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l.,[lтtяеннте;lьн*я заr!жек*"

.Щополrтителъная *бразовательýая ЕрOграм*fа имеет физкультур*{0-ýiтýртЕЕýуЁФ
я*IIравлеýность ,l fiреднезýачеяа для углуýлsнн*го изyý{*Еня раздела <й*лейб*лр

образовательной шрсграммы средней шкOJIы.
п*_.у-f,* __.*_ f _-_,-,,-
rэu,lrbrrvulr \эД*iЯ яiэ rj<i*iчФ,эr*ь _YФJtЪflеi v,JiaE}lar'ъ _gi fýtgfuъý'ЁiаtА ý_Yrлuё ut\}l,rt*э

пФý}ч}lвшЕ*ч ý*еrlарýдное ýрнзЕ&Еие, ýг* отлрrчает ý*гаже и рзн**f,рзно* дýкг&yе,Еьнtэе

ýOдержение, Чтgбы и}-ратъ в водейб*л" неOбýФднмtf у*{еть бъiотр беrать" мгнФвенýФ

м*rшть ЕаЕравýенн* и t]кФр{}*ть дЕн}кеЁия} выý*кt fiрыг&ть: *ýяад*ть *ltл*Йu лt}вк*GТьý* ýý

вынФсливоýтъ}о, ЭмоцнональЕше наflря}кsн}i{я? Ёgтlъlтыв&емые Е8 вр*мя нrры" ВыЗыВ{ttФТ В

*F.г*:JЕэ}{? зg:ll{}{gl*ц]{g*ý эЕI*SЖI:Iе |*ý:{гЕ р д9"чт*-ч9ý*fтIt 9*рдgчЕ**гс**;,лээ*тt*r-Э ]f

ýыхателъноЁ *нстем. Ka.re*TBeHHыe нýh{ýн*ния прý{ýхýдят н в двнrЁтельн*ь{ алпарете,

Гlрыхtки прfi IIеFёдач&х MJгI&} }l&п&дающиý удерех я бл*ккроýанин укреýrжют кt}ýтýYlý

*ý*тему} ýуýтавы ýтýнQвятýя б*лее Еt}движЕыми" ýёвышаетýя сиJIа ý эJI&ýтЕчнý*Yъ

жышц.Пос1оянttьrc взеимQдýйствия е мячом сrrо*обsтвУлФт уý}rчЁ{ýнýI* глуýлtвного l*

ЁýsифеDнчеýкФго зýснýя_ тс}чнФgти и ФпиентипФвкts в п*Фqтв&нýтве.

Игра в в4lлsйбОý ржвизаfiт таюкý мгнt}веýн}tо р*акциЮ яа зрЁтелънне и ýýуýФýж*

сýrнаJtы, повыýIаеТ мышечное чуsстЕ0 и аЕ*собностъ к бъiстрым черед*ЕаJ{нýе,

}ýагry*кеýий и расслабле!*{й мыцIи. Неб*яьш*й объ*м ýт&тичеfiк!{к у*ил.-ий ;{ ýjrгрузýк в

кгр* благотворrrо вirияет на рOст юных ЁýOртýмеIrsв.

Волейбол * командньй вид сиорта, Участис в ýOр€вrlованкях пQмOгаеж*Еы*ý

в*j{*йёоли*т&м *{}ýеРшýýсжёваться g Iv{&GTep*Tý*. 0днак*r реализецFiJI фязи,lе*ких к&ч*ст*

де.ru}кн& ФýущýетвJIя"гь*я в зависк]'ъ{s*ти Qт вsзр*ýтýых ФсФsеЕн**теЁ, Это пtлохtение

жепФýредствеýЕФ *ýяз*нФ с ýrш}rв}тд},*Jrизецяýй fiýдгФтO*ýи I*ны}t t,Iгр{}ков.

ЦsзisqgоýршцЕqт_ь ц а.кIчёдьность_дЕqп}ý.д{ц{ы закJIюtl&етея в тФм. чт* заýýтнý п* Еей

rrФýв*ля}Qт гr$уч*кtщимс* дет*м Есзýr:ýлýктъ недý*тетsк навык&ý ý sВ;l&ДеТЬ

неФýхФдь*l}tымЕ Ерýем&ми игры вФ ýilеурчýOе ЕРеlvtя, т&к ý&к кёýичеýтвФ уч*ýЕык ч&ёФý

нý&&ýт&"rOчнý Для к&че*твеннФгФ &вд&дфнi{я иFрt}выми }{gЕык&ми и а ýýеýенн*фтý

т&к?ичеýкц&lи приёмами. Програ.мма &кту&ýьне ý& сtr*дяяrшжý деЁь" т&к к*к её

ýаr]язы$.rrl вФýпOлняфт ЕФд$ýтатск двиг&тёльной активнФýти" нмеющийся у яе:гей в ýвя*я *
*--.,*-**]* -.--*Ё--*-э ,,*-*-,ф*-*j"- *_, -.-,*+ *Jt,д",,"* я*л_******-'
apt}Uiavft _!,agvqvIr ii;ГЁiЕ;{i;ii, iiiri,i,.iv'i' +;ЛJpij;iiiUэii'гipiri JtуwьLаrз Ф t&ivl\fu vJr&l UrDuугru

ьq1зд*йствуýт на все сЕЁтемы детскsг* организмаН*визк* прграммы закпючаетsý в тсм,

чт* В ней прелУýмотреý0 уделить большое количсстВо J,rебных ча*Oв на р{tзучив&ý$* и

ýýвершеЕствованне тактячес}tltк fiриемýво что ЕOзýолнт *бучающиМgЯ i:IДТи ý нOry ýs

Еременем и повысить уровень сорсвновате:ьной деяте.Iьности в воýейболs.

l*,



Це"rrь заlrятий - при*бщенне учащýкФя к здOр*ýýиу *ýразу жýзt{и, ф*рмкр*ваняе
сберной команды ýжsJlы дJUI r{астиfi 8 ýервеЕст8с райояа по *ояейб*;цr"

З*дачи:
образовательны*:

i - форп,tир(}вание знании J,l умеFт}iи по ФрганНзаtt}iи ý&h{остtiятельшх занятiаII по
ввлеЁтболу:
2 * **вершýнgтвован}lе техник**жк"}lчесЁtлх деrl*твиЁ кrры s в*ý*f,:fi*л;

Фз&qровз{тщьщцý;
1 * rтовышение футкЦиФнальных вOзмOжнOстей о*н*внЕх c}i*Teм Фрr"8ýизь{а;
i * \ЕL}Ёtчрiлvriчr*ijЕсirrя.w лвлt1 €}rlJrьrlэlа фуiiiii{iiБ 

';;ii}ЁЬ;ri;ЕйЁlj,;Ц;;i liёii*ТlЭчlrvLlr\rýlt}futti,
З - развиr:лrg 0с}tовных физических качýýтý;
4 - зrкреrrлеЕие здорсвья;
5 - соверlленствOваýие телоsлФж*Еия ý гflрý*OЕl*чнФ* развr.{тие фвзи*л*l-яq*ýкl,{х фlt*lсщtй"

ts_оспитательццtе: воспитан!{f, трулОяюбия. це,lеустремJIенностý} ЕуветЕа
]a*=цд ?j{]faв!a?}{з.

g{i?-trý
На этоý эт"*ле Фс]пцеsтвýяет*я фнзкультурвс-ФздоF]вýтеJтьн*я Р*ýатq наfiраЕлеýн*я н&

ра*яаýlъронню}Ф фн.tнчеса-ую лФдrот*вку }n знакФА{стъ$ с *ýЕQв&иЕl те,ýlикý в*яеlt$tэла.
Н* *0вреьl€нном эт*це развнтня Ёш*рта fiрёдъявлsк}тýý *сё б*льшне трfl**ав*tя к
ФFiзнчеýкOfufу р;tзвитll*о ДеТsи. Д-ёя даýтнженЕýl рftзульт&таВ аеоцходккв ФсвOеfi&{е
*т:рдслёнt*ых tэýъёмов трсннрФвачннх катт]уз*к. рlýOнеjIьЕ{еý ýTpytType }ftIеýнtэ*
тFеýýФLlвOч}lФгф ýрЁцеýса,
Пр*грмма р&Gкрьrвftёт 8ý*ь K*MflJ]eKc в**пr{т&ýýý, ýýучен*тх, тFёýýр*sкк s lýK*ý*.
}Т*сrг*амма тlЁедч*ft{-.&_т$нвает:

rrрsведýЁн* те*рýтичеý}ý{х ý шракт}lческих за,няжй;
обязатеяьяOе выпOJIllение учебýФ-трýнир*вt}ч}lФгý Елане;
сдечу коýтрOльýо-fiереводньiк Еýр*д&т&ýав;

реryлярвое участие в сOревнOванЕr[х;

е*yщеffтаýеяЁlfi вФ*стаЁс}sýтельньiх аяер*rр:tяткй;

Фr]риы g! рqцg!м заj{ятий-
Ф**_}*ы обr,чЁнрц: зrчебньтрнчр*ý*чý** заsiяткё iфронта"r:ъный* гр;,*ээвсlв+Ё, кGт*чя*ъ*Ё}.

учеfir**-тренtФовоr{ная Егра в волейSо;т,

i Kon"uecrвo часOв в

t

a

a

a

о

ё

Гlрл*яжительн*стъ
заfýат,ия

Е tас

Перrтодичн**ть в
нед*ýю

кояgтчсство ч&gов в
н*делj* г*д

2 раз в ýед*л]+ ? ч*ссв S8 чаq**



2.Т'реýов*Еня к урsвню аgдгетФвкн

выýолнять тgхнит*скýе действия с мяч*м в бе* м8ча в *ft,,аленки и }ащнlЕ;
!{ýполь3Oвать п,рltобртеш{ьiе знан!{rI и умЁнЕя в пр&ктяческой деяте:ьЕФсlи иIIовседневýой }s,{ýil,I.

0ýуществлrIть судейство сорев}Iований по волеfiболу;
ря5*т.::ъ с liiýiгs;-i s;l+pT:;*li*;-I liftilpý&Týi:;i*$чEi;
ýfi^мGстоятеJIьнс состт}вJи{тъ екстJrýýýýия ý ýрезенжuрrr* к ним;

l

i
t

IЗНАТЬ:

} влияние занягргй &изрт*ескими чпOа}кне**иями на _ч{sffплOние ýЕQOOвья-профилактиlсу професi*очr*"urх заб*ле*аний н врдньж чривýIч*к;
} СПОСОбЫ KoýTPO',ýx И ýЦеНКЕ фИЗиче*ког0 развштлтя н фвзи'еской подготrэвлtннФýти,

iЕGЯЙ'lТСЁýiЯ TPeBij'i GT а;Е!iеБ*r-i;ЁýlЭГi} GТý*lýёfi}iя fr г*iгFiЁ*;iýtd*riiiý rрс6*ваяtжrц
} праýиJIа в *пособы IIJIаЕнр*ваЕжa GЕстем кЕдЕвшцлельýых з&tlятнй фrrзиче*кнs{ýупрgrжнения}лн резлиltЕей цел*вой нsлрввленнýýти;
У осýовы методr{кý обученл*t ý тýýщрсвки ilо в*лейболу.Ь ппяRипя нrгьт,
ts тsхнику ý жfiтýку жры в волейбая; ётрФ€вы*

комаЕды;

сФýданию прзентаqнй;
УМЕТЬ:

у выпоJIш*ь иýдЕЁидуiL{ъýý спýциаJьне нодобра*тяне физичесlс.tе уfiрrlJкýеЕ*nя д"пяrrодцятия н }дfрsfiления фунлсrиOýаJьнях возможrrостей op.ur***u иразвития сrецý*льных фнзическях кrlчеств - быстроты, ýы}tOслýвост*{> яовкоýтЕI"снлы, гибкости;

} СОý,:;ОД*;Ъ б;ý6,:аý;;$С!Ъ ýР;;;lЁ;ё.;Iiý]ý:п ф;зr,;сс;сj]i iтp#ýi*i;;di;: лр+в*д*;*,,iсарвнований;

зffrsrте;

JЁ

}
"ъ
ь

1lo ок*нчаЕих курса f{ещg,týgg пýлуtlЁТ вOзе{Ф}кнý*ть ýjlадgгЬ пQýЕтиrlмrt tt.l'exHg*Ka ýгры}iеýнать праЕЕýа иrры" вдадетъ Фсýовныни техничеýffiмЕ Ерием&пдýl прItмs}t*ть fiФý}чеЕцыезшаЕия 8 жре Е Фргаllиз*црrý sамýстýя?*льýьгх закжиЁ вояейfiслФм,'*6ор*орuu*"u
первиtшыý наЕыкЕ сулействв, оснgвнgЁ фрмой trФдведення итýгФв явлgет*я
ýФревнOвание"
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05.оз
тЕорЕтичЕскиЕ зАнjtтý}l

Фжяческм культура и ciiopт в Казах*жrэе
ъ*ъ;l,ьýЕаfа * ъ!уvч!_llаlr Ei фJ-i;ii;iПiýiъ ýýjiЪlriijrliй .!tj;i*ii.ý;iii

влнянне физнческих уýрех{ненýй нв оргаr**зм
ý&ннм&}0щrrхýя
Гrtгиена, Еречебýъlй кФý"ре-ýь ý{ е&l!tsкантрsль.
Наrруэка и атдых
/а_*___
\"",r l\Jij i f l*a_ giЁ ЁLii}ЁЁ ri*ЕЙji*rЯ
ýравняа Егры в вOjтёЁýýý
TрS*BaHH* те}$]Ёкý Sазsп*снgtти
ýgIФýý Jýцtгýýg ý{ ýгрьr ý те}сý$чеýк&я гlФдг*т*вЕ*

trAKTltl[ЕCKиE зА}жтюI

0{.0J
lo. aj
/t-ot
llat
/t. ot

t
t

I
a

*

,. pl
r. Ot

0l. /0

, общая фвзэtч**каfi Еодгsтgвк* {{}Фf,ф
rСтр*евы* }mражненfiя

о Гнмн&стрrческýе yпра}кнеЕЕя

r АхробатичесЕ!rе yýpa}xýe$i,lfi

с Упражяения для pжB}lTHll ý}lдbi

+ упражнежtý дiýý ржвЁ?}ш быr:трты

r Упрахсн*ния длýr рзýви"I.$t rнбкзст:*

r Угiражнения дJIя ржвнтня лФýк*стý{

r Упражнення тЕЕ& tiýQлФýа преrlýтýтв*tйi>

r Упражн*нý5t для р*}ви-тжI ýкФр*тнt}-ёýJrФвьýi качsýтв

lСпортивные Егры,

*ПодввжзiеiЁ ýгры.

. Стrецн*JIьн&Е фкзичеекаs п*дгtтсвка {СФfi}
*Упражненкý длff развктýя к&че*та" не*ý;чtlдимык fiрý

ЕьшOýнёниýттрlrема ý Еёред*ч ýдяч&

03./2

0t. /а

| 0.{а

l-Г /а

/t, rp

lJ.lp

2l. lD

//. //
/4" //

/! rr/lr'

8i" //
р.r //

16

4

*Упражненкý дýя р&зsитиl{ качестý} *lgоSх*дямьг"{ ýрFI вьЕIФявýнýи
ýадач

rУпр*яtненнjl дJý{ развитrrя качеGтвr ggобходимы}r Ери вьжOлн*ýии
ЕападаюЕ{Ех },дарýв

.Упрансlrения длlI рsзýяý{* кач*g,тв, н**бходимьrх Hplt
блокировании

я"g //
t8.,r/
0r./l
0.{ /L
/р. le
/2, &
/{"//
/! /!-
J|" а
2/ //
a-q. pt
,/4 . pl
rё, а/
,/-р,/



l Тýхничеекаяподr$тоýка
о Тынака наппlеная:

Перемещения
ГIередача мяча
Подача
Наладающие ударьi

. Таrсшлческflя IIодrOтовка
r Гgruг*rдк* r**аgdен*я

Индивидуадъные дсйýтвня
Гр5тtгrовые взаамодействrж
Командные деfiýтвия

: Твкmллк€r зпаlцrлльI
Групповые действия
Индrвидуаяъжс действия
тf
_t\t}rв4ýлгlжЕ лýЁ}L i rrflJl

' Егровая fiодготовк*

8
I rr -r,
ltt-o /
I 
gа.р l

l р4. Pt
! оg,р2
//.pJ
/з- р2
/f.D2

{9-рз
./f,- оз
й83
o{.Q0
09.oQ
08. а4

lr.Y,r,
/d z,

.р2
,oL
,,pt

"оЗ
"р3
р3
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|р
lJгllf
leq
lol
lll "

li"
l.f.
о4
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l/.

Z
2
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2
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2
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,,

2

llf .р?
|ll. ал
ll+ - eq
lи. oq
iоl-еf
|оу.о{
в.ог
$.р{

3.
,*.

сдАчА коЕтFOjъных нOрмАтивOв
учАстиЕ в сорЕвýовАниrж

! чаtпв
в
cooTBffT
CTBиIil с
каJIенда

р.р{
L2."{

ti 68 чяся



ýСодеряс*ýЁе программы ао пр*дметным аS.rrястýм.
основными формаlrшt dуlення иrры В волеfiбеэl, ýвJIIIютýя: группýЕыs ýlýятиrl>

которне отвечаЕ*т херактеру 1.1гръi в волейб*л, предуsмrrтриýеют пoýыIý&llli**
трбование взанмодеýствия межý/ игркамý, весбхсдкмость рýшsнI4fi кGJЕI*кткýI{ьгя
з&д&ч" & т&к жs теЁтирФв&Еýе" учаýтиё в *spý8Esý*E*ýýK н инаэр}ктарýкая н суде*к*я
ýрктика.

В групповьrх з*нятиJIх 3&Еим{tющиýеý выý*днliЕФт з8деЕиё лрж р&зЕичtвыэ* метадех
*ргеýнэаЦии: фрнТаль}IФмЗ в fiOдгруrшак, }лýдýЕ}fд},sýьýОм. ПрК ý*чflJIьýоМ *б5",ленкя
ФЁýвам иýII*JIвзуют фрrrrыть*ый м*т*д Фучевгtя, жк к&к 8н пGзýýJiявт б*ясе ý*лý6
кtЁФФяЁрФý&тъ в кOррёirгирý&ть дёýтffъýФсть *буча**щэrкся.

Теореткческ*ý ЕQдг*тцвка tдля вsёх возрЁтных групп}

Форян rrr€ФЁсёiкч€сffs# здr*длtи*." ýе*еды" лёкIs{к} прЁматр вfiдеýз*ýиýей.
ilрt*lэu,эвЦfrя: ýЕецИ*Jrьные заЕýтЁя, беседы Е рс*ý€з ý fiр*цsс*Е цр*вrrýчёýккх

жЁятiй н сOреýн*ваярй,

На споржý}Iо*ФздоровитеJIь}Iом этt}Ее не*бхадн*яФ Фзý&к8митъ обlrчаэоrцих*я с
прfiýилами гигЕены? тlравилемЕ повед*ния в сýортЕвном зале и сп*ртиýной днсцнклнной-
*сно*иое вýимаЕн* цр}i ЕssтрФýrштк ýесед Е рЁсýказов дOJDýýФ бьrь яапр*влеfi* н& тФ,
чтобЫ приЕнтЪ дýтffjý гOрдость за выýрак**rй внд cEýFItl и фармнрванне жеýýýия
добить*я высок}ж сflФртивньгх резуJьтатФ*,

Теоретическне занliтиll органичёскý свяý&Еы с фжлгчсской" техннчеGкФй"
ý*ý*tоJIýгЕческ*й и вtъдевой ЕодгФтOвквй. Глаgная е* з*"д&ча cOsT4r!{T в т*h{Iэ чтоýы н&учrrгь
ýt&чкllаIФщего фуý*яи*та O*I}tы*JrиBaTb Е аЕ&ilизЁрсýать как свФн деЁствняо т&к и
дей*твиg Ерстýвнýка^ Не мехаýЕч8*кк *bжoJtýýITb }жазаýFrя 1р€нера, а твOрчеGкЕ
Еод}iФдать к Еим,

ltpa цроведsниlr тýорýтических занятий ýýýдуsт JлIитквать вýзFаýт
заýнмаFOiIЕФtýя и изя&гать материаJI в доЁтуг{нOй ф*рме,

.Щ.lrя оценКи каt{*gтва усвоениr1 теýрýтичеýког0 *{ilтepнeJlа IIримеýяетýя тg*ущий
И ИТОГОВЪЙ кОНТРОлъ. Формы оценки: тестироЕание, собеседование, твсрческне задgI{кя"

На враlсТнческlrХ заIfflтияХ ýЕ*ду*Т дýý*лt{}rт*JIьýФ разъя*жIтъ оSучаlоlдва*ся
отдЁJIьные во}Iросы техникн выfiýýненЕý угlраягнешлй, ýpaвиJi соревнованнЁ,

ý*ан мевsлеtt*аческ*й **dаеrааgrси-.

1. Фнsццеекая ltулъrпу-ре ы сrrfiрtп в Каэжсmяме, Звач*ние дýнгатёльной аживн*gгн
В УКýIIJIеýии ЗдОFовья, физнч*скФгs развýт!rя и пФдгsтOвл*нноýти, в воsfiит*ý}tи
ЛСДеЙ. ХаРrtтернýтика физкульryрно-спортивЕьD( з*нятий оздоровительной н
СпОРтивrrсЙ н&правленностн. СведёýЁя о спФртýsных звацкях я разрядахt

2. СВе*еная о €mроенuu u фупкцuмс арz&flш:rJнll цеJrовек& Косжм и мыше*lt1ýя

ýИýтеIl{ы. Сердечносsсудrлýтsя н дых*т*лъýаý с}rýтемы, Нервкая ýЕстýма" t}рганн
ýНЩеВаРýнЕf; н *ь}леjIения" Взанлдодейýтв}rе орý}нов в *Ёýтем,



ýлuяпuе фuэuческuх уtаразкrзеаай lrl, ýpa*lratu з{rrrrý#rtrs44акf,я- ВоздействЕе fiа
0сяовныс орrанý и сиýтемы под в*здействl**м фкзяческой нагрузки.

Гuzаена, вра,мýный ксаltцюпь U еfillюКвцttФФль Лнчная гý{иеЁа гЕгr{*ЕшrIеQкиý
требования к ýýортивной оде;rсде и *бри" местаlъ{ занятllй н оборудn,вflдrýю.
tsременяЫе огранШrеýиЯ И ýртиво{I0кязанкr{ к зёý{ýт}тtм вид&ми ýЕsуг*э
црсдупрежлеrrие травм при физкуяьryрýо-ýпортнвньIх зеýятиJ{ц ловрач*бrrая
ý,oMoIпJ, пOстрадавшим. Использование ýgтsствsrrных фаrсюр*в Ершроды в цfiJиDa
закаJIиваЕия 0ргаЁизма. Врачебньй контролЬ ll ýамокФýтроль. Режим дýя н
II!rтания, l'игн*на трýЕироtsФчýоrо црцессе. /{неваик ý*мsконтрФля ýЁOртýмg}rа,
Основы спортивЁого массажа,

ýмрузка а оrпlьtх как взаимоýвязанЕые кýмý$неýты фнзллче*к}lх упра7;сненнй.
соревrrоватOльные и тренировочные ýагрузки, *пецифическиý и неспецифич*скиs,

рааrrкчн*lе {тё веJIачý{не и наýрезýенЕаGти. Объе*Е к ýЕIтgýёявýФýть трент*ровочrr,*й
негрузки. ýозирование негрузкý.

епорFмаuые €арýýt Фв&пц&, *rх сргilниýециý и Iтрведение. F*лъ с*ревн+ваний в
подготOвке занимаюIlцф(ся в спФртивнс-Oздорýвительньгх rруЕтI&}t" в пOдгýжвке
ýпФртýмеýев. Гlравиле ýOрýýýсlваний * язбраяном в}rде ёпарт*,. Подготовка к
ý*FвнOваниям} уч&QтЕе в сýревýФваниях.

Ёел*р*t* ,r!tr {икс, # Ё!tёкr*t Gкr* избраня*rо вида апýрте. Г{онятяв о сворнвноЁ
технвке, о т&ктЕке, Вэаимоовязъ тех}lикg к т&ктýкн, Харктериýтик& технэrче*кой н
т*ктичеgкоЁ fi ýдгsтЁвки,

Itrpaaxa.* жр*, s вgяеriбrд Права и *ýязанне*тк иrрксв. F*ль калýт&н& кФм&нды,

еFs права и оýяз*rЯссrя. 0бЯ*аýЕýýтИ ýудýй, Сп*собы судеýства, За*tечвнвя"
ГrРýд}rпрýхiдёя!{ý и удаJ}ёIrFrЁ нгркOý * IIýJIя, Р*ль судьи к&ý вФýяЁ]г&теfig.

Трвýо*,*н*я,ЁtffiЁadк& бgs*rlggargеrfl,а ГIрввкла Texlli{Ký без*п*сноsти, инsтруfrцýи
пФ техýýкs{ безспаскостн, 0к*заняе rtервой fi*мФщ${. Еоrтgгн* Ф треýе{&к,

Тразматичеýк${е п*ЕреждсЕýý1 хар&ктерýьlе дrrя *авятнйь мсры пк rщофн"гrвктнки.

tJбщ*g фкзнчеек*s ýOдготsвка

основополЕшit*lщдiФ раль в г{Oдгt}то*к* футб+листов нграет фнзкческая flФдгФте*к1
Фбцgя физическаs Еодг8товка прФцеýс сsвершеЕ*твsв{lниý фнзкче*ккх к8чеýrв

{бы*троты} силыэ ЕьlяФсливост}rЕ гиfiк*стн, аовкосж}, ýашравлеt{ный на в*естsрФнiiёе

физическоё р&звýтýе чffлOвёка. Ржвитн* ý сOвершенGтв*ва}Iý€ *бщеФизнчеýкнк к&чёФж

шрФиýхflдрfт к& всех этаI!ак ут*бно-треЕrнрвOчЕýго шрёцsGеа, Средст*а оýщефяэичс*к*й
ýёдгOжвкн {ОФП) sýIýчff*т ilt}дгстOвýтёýьныý и *бщеразЕиýаюýsrё уr{раэкýенýя.

подготовитёльныё ýоýтаалý}ат г}rмн&ýтичý*киfr уЕраrкнýния ýез предметsв деý
ýсl{ýвяых групп мышц и ýfiIравлеяы на развI4ти9 и rФддýржеrтрrе гибкости Е Еодв}fiкнOý?и в
Gуставах на расолабление мышц.

4.

5.

J.

9.
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Fа*вивающие }т]ражнfiния вýJ{ючают в себя эаýgтиjl другs{мrr вýдами ýHgpT*}

ý*дýrcкýые и споF:*ýfiые игрьi. Этя }mрежн9Еяя црим€ýяlýт*я кзбирательно ý тЁчеýЕе
ýýsга гOдичного ]ir,lKiIe. }fuнболее б*льшнft *бъем сtýд$тЕ *Фý пр$хýдЕтся Fи
пýдгsтовительный rýёFи*д. Из года в гOД ýо мере роста сýOртивнФгý маётерýтва кх дGJж *
Фбж*м *бъ*ме тренир*вФчных нагрузоЕ ýЁl*K**T*ý.

Ср*dсггс*с развurflмfr ОФý ёля s*Фi бdзр{ýс?яrrьж еррпуl

1. Строе*ые yпрfя{нення.

Команды дJж уЕравлен}ш гр}щпой, Понятия Ф стрOе и кýм*Ёдах- Шернга. коJrФЕý&}

фЛаКГ" ДýGТеýцýý н ýнтЁрýý*т. Вжд *тФý: ý ýдýу, в д*е ýýёрёкгЁ! * кOý&$11\л кФ

*дýфмуt Е8 дýе. еtмкяl"гъй и раз*мкнугьй стрй. Видьi р&х}tык_*,нЕ{t
ýерестроення. Г{релверЕтеýьнаJ{ ý кýЕ&лнýтýлýЕаý ч&ýть к8алýнд" *сновнеý *т*Ёк*,

,ЩействиЯ в *тFФIФ на меЁте }l в двýФкен}лý: trаЁтРо*нЕ*з выр&вниЁанне стрФýз р*чёт
в ýтр*ю. г{овФрýтЫ н п*луобОротьL рзмьiкание и смык&ýке ýтр*я} переýтрý*Е{Еf,

шереýгЕ{ ý коýФнны в стр*ю.

2. Гнмнаgrкчесýлtе уЕраэжI*ýЁý-
угrраясrения для мьшrц pJk и плезевогg г{ояqа

Уrгржнення ýез IтFдметOБ ЕriдЕвýд{аJrьЕые и в гIаЁý,
Увржl*еня* с llабивньiь{и м,яЧtl},r}{ - Еsднr&цанЕе, GiIvскание, перSрасыв*нýs *

ОДЯОЙ PYKI{ на дрУгую яад гсlл*в*й, ýерд с*б*й, за спкясй, бр*сrш и ýOвля; в I}ap*K

держась з& мяч _ упра)кнен}ж в сопротивлетлни"

Угграrвнеяня * гFtмý&Ётичеекаi}, ýаýк*мн: гантеJýIмн} * р*зЕýо8ь{мн &мортнз&тФр&ми.

УтРхtвевýя }la сяарядаý {перкiт*дэ*на* бруеья, кс}льцъ гЁмна*тяче*каJI стёнк*
ь!аёсовФг* тlпта} - висыt упорыэ рsзма*чи*еrrвя Е виЁе ý уIIýF' iIёдтягЕванвý; лаэашнФ

по канету.

_Y пФё:жлЁн!ts ддц цьцдцJулови ца_ и urel!.

УяРажяс}ýня ýез црЁдlrсётOв ýндивýýfаJIь}tыё Et перек iнакrтоны ýЕ*рёд, Е&ý&д"

вцр&ý*l вJIевФ" Е&кýФýы и fiGвФрФты г*левыi.

Упражн*нlая s наý}Gными мlгчами - ýежiе н& *пЕЕЁ н лнцФм внЕз. *гябаянп и
ýФдý}rм&trЕе ýФr, мяч зff}кат меяtду ýтоIIами ног пригибаЕЕý, Е*кJl*ны, }mреý{ilеýнý ý

парах.

Утражнения с гимrfi}стичсск}fмя ýаJIками, гантýJт:IмЕ, резýнOвыкý амsугЁжжраýяý!
llа гимЕастическI'aч снарядах {подъепmt переворсты, ЕаклOЕьI y гимý&gтическ*Ё

стенки и т.д.)

УпрФitri*ння д,чя мышц ног и таза.

Упрах*rения бсз пFдметов цндýвЕду*льнь;е н в Ёар*}Ё {приседаr*rя в разjlклlных
исходных попOжениях, подскоки" ходьба, бег).

Уrrрв:*rення <э rqBýK*abIMl* мriчац{}{ - IIрЕ{*едеЁнJtrэ gыýадь1. ýIрьвкýяэ II0дёк*кý"

Уrтрапснен*tя ý гаЕaтеJýп\.tн - ýЁг, прьDкки_. шрнýедаýня-

У*раяtненýя н& ýý*.рýц8х {гн*mrаетиче&каý Ётеýкsэ *каья*Ёка}.

УпражяенЕý ýФ екакалк*й.
,i ,t
iд
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З. АкробатичЁские упtrtажýения.
Грtrтшировки в ýриседе} си;и, лежа на cýиtlý.
Гlеркатьi Е груýцировке, яежа ýа спике {вперл к назад)" из IIfrл*ж*ýнrI Ёидя, ýз
угrора присеý и ýз основной стойлg.{,

llерекаты в сторопу из пsя*}ýеЕиJr леж& и 1тяФра {тOя *{€} кодекях.
Г[ерекаты вперед и назад пргну*ши*ьэ лежft на бsдр*ъ с оп*рй н без оп*рж

руками.
Перекат со стсрон, согнувIlIись с пов$рФтOм н& l80 * llз седа нOгI4 врзь ý захýа"sм

зfl нФгн. Ез нол*жениJI стOя ý& коJIенях} II*Fк&т 8ýерýд fiргнуsшиýь,
11*рскаты назад в грушЕrрФЕке? н согнYвшись * ст*&ку на JIOý&TKaJ{, СтоЁ.пса на

руке"ч а fiФмФщыФ н стспоЁ fiог&мЕ Ф ýтеЁIý {дrrя мадьчЁlкOв с lЗ летн cT*plв*},
Кувыр*к вIIеред Еа уЕоре Ериýев и Еý оснýвной стоfrки.
Кувырок ffIýрфд с трех шаг*в и неýsý,ешого р*з{iег*.
Кувырк Еёред из ст*йюt ýflги врвь в ýед Ё ЕрgмымЁ t{ftга}чIý.

ýяянкьй куýьФФк sЕfrр*д iпсальчикк) ку8ыр*к н&з&д к,R lтrерý Ерg{ýёв к на оея*вt*ей
ст*йке.

t]*ед*снензtý нý*ксlдьких к}ъырк*е *п*ред fi наýад.

Крьтрок наз&д црýгЕуýжиsь чёFз lTýiet{* ic i4 лет}.

Подг*товИтель$ыý уr{ре]кýЁýgý дJЖ R{sёт& у ГЁ!Y!н&Фткче&кФй фтЁнкý, KCIrrк" кs}JIы-

Мо*т е ýOмФщьк} ýepT}repa и ý&ý{*&т*trrеýьtlс.

Перев*рот в ýTspCIýy {вправа и влево} ý мест& и с разý*га {с }4 яет).

Соединение Jж&заЕ}iых выше акрсбатических рrраэiснекиfi в }IýсколькФ

к*,мбиныlий,

Упр*lкнениfl ддя развитиlil енлы.
УяРаэкнекия с шр*OдOяýa{нем со*ствеtж*го вýса: ýOдтягЁ!ваЕие р{з вкýаЁ отжим&}iиё
Ё УsýFё, ýРЕС*Дff"Еия на *дlrоЙ и дврr ногак, Г{р*одtэлtнке Ееса н *Фfiрýтивлениll
Еартýsра. Перноска и перекJiадываi{не груза- J{азаиье ilo каýату? шýсту} леýтýЕце-
ýеретягивание каната. Упрахшеrжя на г}tмнаfiтической ýтечке, Уuражкения с&

lжангой: тФлчк$, выIIрьiгнв&Еияt прзrЁед&ння- Угrр*ж*tеtl}lrl G набк*rrыми ý{J{ч&а{Е.

Угrр*:кненкя }ra трен*экер* TýIEa <геркyлýс>, Борьба. Гребля.

Упр*яtненýя длff развЁтнý быетроты-
ГIовторr*ьiй беr по диетак${и от З0 до 100 м сtr от&рта }l * ходу ý максимшrьной

С$ФР*Стьt0. Бег гт* наклgкноЁ iIлGfrкOýтк sннý, ýег ж ýкд*рм {велосж*акст, более

Sы*трый *пýртýмеЕ}, Беr с гендикffIOм ý з&д&qеЁ догнать fiерш{ер. Вкп*+:неltня

*Sщеразвив8IФщýх улр*хtненяý е м&кеэ*м&лънФ]и темflё.

Упр*жненпfi ддя р*звития гнбкtстя.
*fiщераз*}tвающЕс упражýеЕр{ri с шар*кой амIжirryдой двиэкения. Упражнеýия Ё

пФмощью партЕIýр* {пассивнже наклоны? отвf,дýfiия ног, рук до цредела, M8gT)

rrrпагат). Упражнения с гимýастичс*коЙ па{кgЙ иJIи.ffл*жеrrной вчетверо *как*лrкоЁ:

накпоtlы и повороты туловиIца с равличными положgЕиJ{м}l прýдмsтOЕ iвв*рц
х.а

1Ье
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вп9ред, внI4з, ýа rsлsву, на сflин}лi: пеFшагивание и ýýрецрьiг}rван*[е} {Еьrцруты}i и
щруги, Упр*жr*ния н& гимна*т*lчsск*й gтенке, гýмяастнч*скýй *камеfu<е"

4. Упрахсненя* дJIя IrязýйтЕя лOвкOýтfi-

Ржнонапра*лен}iые дви}кеЕия рук и яог. Кувьrрки вt{ерffд, rr&з*д, в ýт*роýь{ t ме*та,
* разбега и ý ýрыжка. Перевор*тьi вЕеFд} g GтФр*rrы} tIЁзад. Стоftкя ,l& гФлФвез

рукеý и JIспfrж&х. Прьтхtки $ilOpýble через Kоýl&, кФýs. Ерьискн ý к}дкýдЕýгс
мýетика" Прыхсlси Еfl батуге. Упраэtснвная ý раЕнФ8ёýtсн н& гжмllастичеекой
ск&мейке, брвне; равнавесие ттрЕ ке?*lЕlrи н& коýьк&х} ЁtrуGкех тr& JIыtквх а гФр.
Ж*нrэ*rрсааýýý дsумý-щмя т€ЕýgG}!ыý{Е{ мяч&мЕ, Мета*rие мff *й в {IФдв*ЁкrrуЕ* }l

$еýФдвý,жffуtý цgль" М*таýýе ЕФýJlе K}rвbфKoBl t}свOFтов.

5" УпраэпtнснЕя тнrrý t{пФлЁ*8 врепятетвн*>
ý llýрёlеýlt{иýиэ прол€занием, переЕрьгr,lванв€м? KyBыpKltM}*, Ё резл}rчньlмв
псtr}смещениfiми} перноской rrecкoJrьKlФ{ цредметеý одЕовремеtlно {чrrьrр*х
баскетбо;ьных мячей}, ловлýй и MeTaFIlIeM м,*чей. Игр в ь*лни-футsOд, в тýнýýs
бо.iьшой и малый (настолкъй}, в волейбол, в бадминтон.

r;- }праяtненýя для резвr*ткý скЁрФетЕ*-*Е{JlФ*ых к*ч**т&*

IIрьпш{}r В ВЬrýýТ-J- через ýреilýгФтвяя* ErraнIqa, в дл!{ну Ё HecTai мн*гФкр8жьЕё
прьsккЕ с ýогн ý& ýогу? ýа двух ЕФгах. ýерпрыгнваЕне ЦFдметOв {ск*мсец мяче*
и др.), <<чехарда}>. Прьпrrкн в гл56в*ту. Бег и шрьЕкки ý* лестнице вверх и вннз" ýег
ЁQ МýЛКОВýДЬlt}, ý$ ýýегу? fiý ný{,jкyr ý $тяrýщеý*týмЁ * *рtлезtънt:ii и}lтен$иýýtх]тью.
Играl с *тягOщ€ýýltми. Э*таф*тк к*мбl,*rлр*ваЕЕые с бегсц прьDккfi,мн"

метанЁr{мЕ{. fufета**tе гFн,*ты? коЕья} диска: т*лк*ýЕg ЯДР.. ГрутII*вые JirTpa}K}{eýKJý
с гнмнаýтЕцIеской скамейкой,

7. }Ър*хtн*нýý ддя р*зЕ}rтýý еdrцеi* выýýеfiив$ýrý-
ýеr р*вномернкй }, перемённый на 50с. 800" 100Ё м, Крос* ýа дý*танц}rЕ дýя
дёвушек До 3 км" для }анФш*Ё да 5 км. ý*зкр*ваrжый ýег п* персеченной
меýтЕsýти от 3 мкв до 1 ч {яля раэшых в*зраётýых груrrr}, СшtlршшжыЁ игры ý&
ýрёý*: баtкgгdqд, мý}tý-футб*л tД;iя r€fftьчýкФв н девOчекJ. ivi:apr*-бp***K.

Тури*ткч*ýки* ý*хýды.

8- епортнвные ýгры.
ýаекет6*л, р3.rяоЁ мяч 7:?, Ё*вдя" ýёред&ч&} 8сденЕе мяче" 0снýgЕыý *r:оgобы

dpcKoB в корзину и по воротам. irндивидуальные тактичесш{е денствиJI в заlI+{те и
наfifiдеrrýи и простеЁtrяие ýз&имOдействия игрOков в 38щктg и Еаrmдýнi{ý.

9- ýедвrлжные ýгры.
<<Гонка мячей>, t<Са_пкиi>, <<Невод>l, кМетко в цеfiь>? <ГI*двязrшая цель}, <tЭg1афета

с S*гомli, Эстафет* с Ерыжкамиii, <<lvtяч ýреднему}i.
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Спецr**-+ьrr а я фнзн чеý кая tl*дl*тt}вкfi

allpaBJ]*t{a нý разýиТlrе фrtзич*окн]i ýач*с?а }l
*псl**бностей, gпецрrфи,,;ных для иrры в во',:ейýtrл. З&цачлт ее неilФfiр*jl+тв*}l{{Ф ýýяз&}iы fl
*Syчс}нием детей техýике },1 тitктике t{гры, **новны** ср*дств*j\,r сlr*цýаjlъ11*i"I t}:rtзи.ае*к*й
пt}д11116зц}J являются спец}lальные tпtrдготl}ýктельцьrс} упЁ*rкý*Еýý ý ýгры,
{}двн упражЕения резвиваiот качества. неrrбхr:двlлЕьlе для tlgJlж*lt}lя т*хнъrкФЁ {укреплеr*л*е
кýстей, увеличение их подЕижнOL\т}I. L_-K*p*cтý ёt}кр&l"ценшfi *IblцJrl. развl{т}tе *!ышr{ $t"}г Et

Т,Л,}. др3rГие FrапраВ,гlенЫ на t}ормИрова*lt{е звкrичЁqкý.к yм*lrиё {р;1,1B+*TH9 ýы*трurъ:
РФ&КЩllttt 1,1 Фр}tенттtрФвкi{. {rbTeTptrTr,t :тýреl\{*.цеЕ}fý $ lц.ýL"?tТЬtх д*аlr.,rв}1ýх яý il}iгtlý.ýы ,,l т.ý. }.

Lýажrqо* fulЁt11,{:) 1.:l&нЕма}Фт еýец}1ýлы{* *Ttt$р*Hllbi* }iтры,

t-l,:*:емi}тllчеGкL]е l1рне{енен}lф j-i*;тгlrтФýi{?Ф,{Iа}JБ_t"Ч 
},'l]PET;*$reHJ*й у*к*ряе,r il}зе{tе** *ý,\"ч*'*l.t*

1,ехн}iчеýЕи*t прr{Ёе{ам вол*йfltrлаr н +ФjJд*е]r ЕРllДltФ*tъIЛItl* дJlll фt.рмнр**а,нltя *-*-т*е
ýр{;чН b[}i rtBиГа-t$jrbýЬl.ч. наВt}t KL)B,

Упр*sкнеНая dля рt пвнftruя кffц€сrftв, цеоýхаёlьных ftрu $ьЕrхt}}аýенuаftрu€.*tа ýr

переlпч мяч$. Сгибание rr разrчбан}rе рYfi Е лучýзаl.яýт}lыý Ё}Isт*вах, крVгOвыfi да}lження
кл.{стяп,Iи, сяФ{мание и разiкиманр{е пi}JIьЦев рук в лOлOжения рукц вперsд, в ýTOpOHbi} ввер,ч
t'liil fuietc-re l-,l в сQа]*:lга}iцlr с рiiзjlкцньijц}i lreЁ}&t!*ещ*н}жмti'}.

l"1з упора, cTt]:T у cTfr}lbi однt}врс}t*Енt}е }I гlt}пtр*h,lенное *гнбаýi{ý л},чез€trlястньrх
ýуста}Фв iладони раýIl0ýагак}т{:r, н* *т*не- fiа-{tiцы 8Б*рý. в ст*рФны, ВНЕ1З. П.ЕýirЦЬl вмеЁтL1
нли ра**Тавлены, раЁстоfiЕЁrý от cTeнbi fiOс,lеlтоННб }Её.;ТНI{}!_вакrт}, Тtо эке. Е* 6r1тнраяtlь Ф

{"]ТtН =t: 
rli**rt}+LtilЦ t,i.

Сiттtлкlтв*н}l* ладФняj\tl,{ }т П.агIьr_lамI]t от L*тфньl дByMJr рукilцý одýýЕр*меý{ý* *t

,it}ýepelt{eнHo гlравсй и левсlй руксй. Увtлр ý*жа - Еерsдв},,Ек*flýе н& руках ýЕр&вё i.B,TeB*} lкr
кF}тv, нФск}' нФг на ý,{есте, То rкe, но llередВи}ltен}lе вгlр&вr} }{ tsJtеl}ёэ uдfiавреý,{еlлнý
Iзыj]{}jl,tiяЯ }lpi{ýT*iiiiiЪie шаr,Ц p,\iit&iliii ti Ё{tгtlý4i{ 1с i;i:t*t.i. i;i: Y;ii]pii tlý}ritleв! разiлtdilя*ь
$lrеFед BBr-]P.\. пcpelirit в vtIt)p jlL'}\ёl (llг}ll Kacilbll1H ll0ла pУKlt C()l,H\ib1. Пcpc:tt}lt}Kcltllc ttii

ртках ё упсре lleжa" 1,1Bг1-1 за гФле}{t]стýý}tь]* t,_ч*т&вы }Ёepiкrвileт rr&pTýeP {с 14;=1ý? Дёtr
]\{&"8ьчцкФв). 'J'ыльное с:-ибанше KttýTeй {к с*ýе) н реtзглtf,аt$týt дерýiа наfiн,вноii мýч ;1ýу]\,?ý

pYкaи}r у лица lдаихdенttе напOýtинаетзаlillк}чиl]сjlьнvtё фаз1, rrprT 11ер\},еи ltfiрелаче м1чit.,-

Ъ:[ногократные броСки яабrтвлrог8 мяitа ст rр}.дИ дв}/мЯ рукаý{}Т {вверед }{ цад gоб*й}

}, лOвлЯ (особое вни}ilание уделитЬ заI€Jючитf;льý*llrУ двI.{жfrнi{Ю ки*тей rr пальцев}. ýр*скв
набlrвяого мяча 0т груди двумя руками {из стойки волейболиста) на дальнс;сть

t'tч}ревi{t]вilнне }, tiiноr,i]кра,гr{ые пер*д;rriи 1itt*ggfilar*ьн$f {t liъЕiдdФльЁ*гrr- фчтбо;?ы{{}Ё{},
мяча * стёну Е{ J}Oý"i{я *г*.

Гlоочеревньз.е бр*ск*l, ll лLlвля н*fiяiзнын рт S*ске,тfl*ýьнЕх х+хчеr1," кФт*рые L:t} gLleý

стороН бросаlоТ занимаюЩеп,IуGЯ партflерь!. Ведение SаскетбоЛьног* furЯЧа }:яархiь{ *
}lJlt}LЦi:tjtfiY.

Упраяr:неН!{я с г&яТеляь{!{ ялs кJ{ЁrЁй pyrt Упражнсн}iя fi кýс-тевы}., эL:ЕанлеFюм.

Схср* мант*е те rlн}lс н,tiго {резннового i мяча,

.Lr{.



Нногократt*ые волейбо.l{ьi{ые передачи набкgн,сlг*- г*tлдfi*льного. футýольяогсl,
**сн*тýо:rьнOго мяч*й в стенY. Ь{ногократныf, пере,цёtч*t волеГтбольýога мяча в gтt}E+,.r

ц{}*Teяeк}to увелиttl{.вая расстояние д9 всs, Мн*г*крат}Jьrе ýf,р*дачгl з*лейб*rтьнOг* мя{{fi

на д&льность (с набрасывания ITapTHepa или г;Oсь]JIа*мого ьяячевlето*l}.

Брirеки н*ijивного ]vтяча над собой ц ýаблк}деltЕ{е за яеЁтн*lж&.t {авумя* тр*i\{ЁJ. в
ЗilE}{Llнi\{t}L:T}{0T дейотвlтя партilер€1 (партнеров) ттзrtенять вь{Llt}ту т*Дбрасr,вý}Е1.1ýt. tiBoctrý на
са*Sодн** tvlес,rо, Hll п:'lртнеFLr н т,д. iЪ{нсг*кратные iзlxlr-K}a к -тýеýJL нýбпвнФго }ýяt11} Ёt}

Bc:t,pgt1l1g1,1 кодФннах, в троЁtках в peldкE]x группФвь{х 1.aK]:!{tIeýKFIx д*ЁЁlъ}Ll"t {Etыtравлеt*ня
вер*чэ* и вт*роЙ п*р*вчi. '1-о ж*, но f,p*l:Kra ярrr гяервоrYт *,l *т*р*rt Е*р*д*чах в ё{}*тв*"*твЕs}1

с сигнаj-I0ý'l. То хсе в рамках кfii\{riндньlх деЙi:твrrЁt.

Упрrcмж*нt"lя ё.rrа рtВвцftIл,rý Kfar{€cЁrrs, неоfiз:*t}я-я{rit- JrЁfi f$lfýФ:?ff€.ýя:с rrrrс}gsц

Круг*вые дви;кеЕия pyкafurpi а Ir{еllевых сYста,ёах с бtуtъrrl*Ё а*rплст,тчд*ii }l

;1fёкt} ifir{& j]bH о r'i s ьтстрот*й,

Упражнения с рез}lновьIь{и амOртизаТорами, Ст*я *пitн*й к гrtп,r*жсти.lескOfт cTgHKe

в ri$ложении Haldrloяa вперед, рYh1{ наза-] {ал.tортrtзаторь] 1iкреilл*Fiы не YptlвIte к*rэ*ней}.

двиiкениs р}ка}4И с шаГоМ правоЙ ногой вперед {как лри нrtкней прямrlй повач*}. Стtlя
сгll,rнtril к гимЕа*,т}I.itскflЁi GтýнкЁ {аьторъtзах}р у:крет'лен на },товне пле.l). }]yк}i зi1 гtr;l*в*il*.

ёЕ}i}кенtrе pyкaм},t ьlз-:jа г$;1Фвы вверХ r,r вfir]ред. Т* же tэдноli p*vKoI:; {прirвrrЁ. :lевой). Тt};*i*"

}rФ а!ltортл.ll]атФр \jKFelJ.BeE за t{ýýtнюl* рЁiку, а заЕIIýающririся стФ}tт ,1* *aMФi.i с:r*нкýt.

ýа;экенrlе рукой в8sрх. зfiтем вIlЁрL,д, t]"т*я н* tlмФрт}l:]а{оре. pyк}i вн}rз\i , пt}д}t}{,ман}iе рук
tt*р*З стOрýЕЫ ввgрк, ilодl{ие{анИе лряý,rыК рук BBep}r и отаедsн}rе назад, 'l о же" rrfi кругr{

Р_Yкilми. Стоя правым боком к стенке (амортrзатор }креýлен на \ровне плеч)" двюttеЁl.{е

пра*irй рукой как при верхней боковой ýсlдаче.

УпРажненltя с набивныI!,т мячом. Броски мяча дв,чмя рyками 1{з-за г*ловы с
\tat{c}Ista.]tb1,1ыj\l проt ltбatttteпt llpIt jilMa\e bpocKtr \lrltlit c$ltt.i1, tlднtлй lt jIB\ \lя г\ Kar!t{

ýp<tcKlT t{яч* t}лldФ*i pyKoii над гслФЁоГr: прп*Ё pyKoii ttj]Gвo_ левой * вIIFаýо. ýр*кн
*týt$tlвьт*го мяча {l кг} черз ceтliy. раL]L:тýяя*{е 4-б rrr, С HaSHBHк*; ýriч{эм в рyкi*-ч у t]теýъl

tЭ-j цr) в L}TBеT на с}гнал броеок сннзy. с*ерху. Бро*сзк гандбольного ]\,ýflча чеiЕз f,.eTlýi ý,ý-

:1а ýýtiЁвФiт л*тн*lи ý Iтý:lёлах ЕлФrt{ýдsti и на тýчцQ*ть в зt}Еы. 'i'o же- }1* ýt}*л*

псре\lеlilенllя от сdтки.

Упра:кrrен*rя с воrтейýо,]lьныfui Ml!1lФ},| i*нш*:lняют нr+t}гfiкратЕ* ýФJ{Fýi1}.

t*овершеtтствOвание ударного двнiкеrния l]с}д.ачI{ по мJlчy Ев pel]tjiЁloýHx аL,rортизатOрilх в

t}Er*}}*iФ}t тtФлi}}к*i*rýI{ it в i]рыхifiе L-:\dёi]l,t}. с ржбет,*- ]]tъдаrttt с MaýctiмttдbHr-r* +r*ittT* ъ.,

тр*}ýr,iрфеtъ*Iнсlй. сеткý {'* rl*TKy}, Пt:rдaчgt *.lg.rа *;t&S*Ёrц*лЧ pyкr.Ёt.

.}j*ад*г*еаеrtия с}ж рJrзsя}*lня fiё{*€{-IЁ*, яссr*тtн}Ё*+сý*т stЁi* Фýеrt$€Ёf€a{*сt*к*гl*т*tr*в**g**т

_ut}*p*e.

Бp**Klt ttaiit{BнQг{l l{ýr.Ia t*:}=l}il гilлФвI}t двт Iя }iýклъъi{ с. ilKT}JBHaiM ,1в}ФкЁнн**t кl.*+,геЁ *вЁ{}ý\.

вн'lз 0T{}ll на е-tфс:ге и в п}]ы}Rк* iбр**r:ъ гlе]рЁд *i}fiФ}t в пJ]Ёiца":{ку- l-ýhtltflýттче*кr*r:i Ka,t-i.

ýPO+Klq tЦВýr{ВНоr'е irr*ча (i кr,) ii {1}rшжýе }lз*зil гё.J*ýýt дв_yfu{я ;}ук*}*{ i{epe:} ýетЕ-ч, Ил*рtэёýlая

trРýМФГL] Е{аПаД*К}ШЁГё }ЁtФilз дЁржё} В р\,,ýаý м*жi}чкlt с t]L^L]Kt)M tд0 l кг). Ь{ь-тЁнJтt
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,геri}{}{t]нOГо илИ х$ккейноГо мяча {правоЁ и левоit рукой} & ц*ýь rls gтsне {высота 1,5-? *т}

t,tдЁ{ на 11олу (расстояние 5-10 м) с *{ес,rа,- с разбега, п*>сýе пýBOp{}T&. в rrрыжке:,го же через
с*тк}," Соревнован}lе i{a точностЬ метаниЯ маilыХ мя.r*ii. Сtэв*рш*Нствоваýr{е у-царнq}г{}
двюкениЯ нападаIOr]Рrý удароВ по ]\{ячу. YкреýленНOцу на рез}lновых амортизатOрах, Т*
ъfiý- ,it] у тр*ё}r}эФвпчi+r-lfт сгспкн, Улары 

'}ьlЁl},чttЁit1; 
лра**t1 rt;tag*fi pyKtrii * мýкt]ц*tftлл*лtt}т1

а$:lýфЁi.

ЪЪарЫ fit} &Týt{Y. укрЁ{lл*!"тНtlмY На ftе*.'рт?lз{tТOр*lх: * t}тýгt}ц.lеЕи$tý{И i{i} ýl1*:-Tи. цЁ*дlэý*i{ь*.
lrФ1,8ý HJIH гiри t]Т'ягt]lлq,,нi4}l вLrегв тФле tк}jртк*t" rr*яс}. tltтрэыгллаtляý{ё * выL]i}ты t,дtr 5* r;r*} *
п{rследуrоlцим прыжкOм и наrадающ}lм уда,рGý{ по 1{ýчу ýа ft]иt}рт}tзатсЕ}ах. Многокрагнrэе
вь,полнение нападаюiцих J"даров с соб*твенногý ПOдбрасывftния, с набра*ыfiания ITapTFlepii

Гп*сылаемогО мячеметом) у сетки и Ез г*убинъ: ллt}Iладки, Череловаrrи* брt**кtiв
набивного мяча и нападаюri{их }цароВ ло ь{l{чу- укреfiл*Енаь{у на амортt{затOрах, То ж*-. ýi}
огхrски ll "\дары ,{ep*i сс]ý\ 1с сtlбсгвеlttlt)l,(} tll}лt}рltсываttltя}.

В гт*рах. С набнвным мrlчOм н pyкafi (l кг) trрыжФк вверх. ]аJ}rax нз-3а гёjtовы лвY}lя
pYKaM}t и _в Фтвет на сltгнllл илlт бp*t:oк с еllльныhД З€tК;ТЮЧ}lтельньlilt дý}lжея}1ýц к*тстей
Ен}:tз впёред- !{лИ вверХ впереД (плавноi. То х<е, Hrr бросоК t{ереЗ сетку: тФ }ке. нtэ бцr*ок
вннз двумя p}Kaм}t. RверХ - олноЁ [i *твеТ ца fi}rгнfuг{ irрtъсок: наtiтrвнttг* мяrrg двуМЯ Р}'КitЫ}jt
;1t} хФду и"tl.-t Ё пеFев$дом {BгlpirBcl, влево),

-1*rд:*-rкяеяgд d".rя рgзsиfrrlся fi€.J€€r.ts_ нс:rзб,rтd*яr6aý .рr{ ý;l*r-Kpсз*rrr+g{я- Гiръ*кковые
тrlра}кFlен}lя. опr,lýа}^tныs ранее" Ё сФчеТ'ан}{ý с lтФдi{itма}iнем р}.к вýерý с Ka+*H}*e&l

ýФдвеtЁе}Iногt} нtrбlтвнQгt} llfяLllt.'[о хсе * Kacilн}.{eм волейý*льнФГ* S]Ёýча. чкi]}еl]Jённ,t}гfll н*

ýзF{новьrх &hf0ртIrзilтФрilх, * il{ccТa. ýt}L]л* церемеLL{енFIý. пФ{Jле лоfiQýт*в, п{}ё.лЁ ттt}вФрt}тt}Ё

Fr перtеtýш{еннli 1рttзtцчные сOчетil}Itlr{}" вtlсле шpbýfi{ia в глубннч {епрыглt*анt1е},
t}гсrя у L]тены (цнта) с баскетfiодьt{ыil{ MячLIM в рука\. пtэдýрт)r.lтtъ {\{яli ввер=\}

{1Фj{fiрыi,нYть и лвуь{я рYкаil{и {хад*rжь*лr} *,*ptTb е{-сt I} *тенъ.; ýРr.fЗl"МJ:тивtýись, шоймать лtяч

*{ Т"Д, Ъ{ЯЧ стбцВать в вы*шеfi тоqке Е:}лета. Утаrцлrйtся ра*по.ilагает*я спr{r{ой к стене *

Гзр*lятЬ мl{ч вверК назад? повf;рtt_ъп:Ься rrа l8{io it ý г{рьпкке *r-братЬ *гt} В *]]еЁу. Т'{} i{iе, "47q

ýр*дьjлушие два 1,пражненияr Е* мяч наýрасьlвает лартнер. ilapTHep е ý{ЯЧ*iч ,иfiя{ет

l{*ýя,l,ь высоту п*лflра*ываý.rlя" лtыrl*ýЕtять {}тýлЁкЁюжрrе и оЁ*1аннь{е лвllж€нiiя: заý&х i{

дýв{жеЕ!{е на ýpo*tlK. но * п*слслнт*й Moft.{ellт мýч зffдерiк}{ва*т в рYках и ц-т iкe
Еsдбр*сывает Еа Р&З;lilii}{}ю выýOlу и T"]l" -i-$ ж*" тiсвO!юТ f,;:*нирlющегý !]Ф *KIl*aJ:{li

Еартнера - вначаjIе мяч полбрасывают ITýCjlfl IIоворо"а, зател,{ ВО ВР*i/lя ,]оtsоротs ],{ дt}

lТёBt}ptfTa. l lер*.rиi;tяенньiе Yлражне}l;dя. нt] гtOсý* rтерЁжеш{еttlяý }l t]L]-TaЁФBK}t.

МяогократЕ{ые ilpb'}Kк}l * дФс?ава,ниеý{ л&дояýмi{ fit]дввЕiеý;{ФI$ ]t{яtlil. l+абивr+оrтэ ил:t

вtэ.теitбtr;tьнQгФ. укрLчIлеЕ{ного FIа амt}ртнзатФр8ý.

ПеРелвt,r:кение вдоль ceTKFi jIýцL]}l к Heii гtр}tG,гfl,в}{ыjчrи шаJ,ilь.lt{ rlравып{ +i jliiвыhd

btrKoM вп*р*д. *eTaýt}ýKa н lтpHHýT}:i* lrсхl}днt}гФ пýJit}}ýенttя дJff trлокrlрвпнrrя. 'l'о }ке, пФ в

Еt}-ýФ}тiенý{и *пинtэй к *етке !l с пt}ý$pt}}t}M на 18t}". То iKe. чт{} цредыдуriц}{е два

У!tРа}l{Ёен}lя. ýФ tli1 paccTФýHlTtT i-i.5 м от ý*тý}{" i{fiýt}дн,ое т}фл*}i{*нý]Ё ýp{.lýýtv!aк}T п$ýл*

ш]ilга к Lle"l]Ke, Т'о же. чтt} tтФелеjlilие тр}{ упрftжнеЕrня. tlё t}ет&нrlвку }"I L{фхФiЁlёе пq}лФжеЕl{fl

1в



ýгрянкм*Ют п0 ý}ýн*Jчу. Ilорекв*жtеЕ}tе вдоJIь ёетки, е*таýФвý& н rýрьйýOк вýýрх с аьж*ееа{

руЕ ýад сеткой. То ясе, но останtзЕку }1 ýpbDKOK выýФлняют ЕФ *нгнft"цJ. Перем*rченнý у
ý$TKý, остаЕовкЁ и прыжок вверх" лад*ýям}f кФ*rцiться Еsдýешёýt{Oг* ýад с*тк*й

иабивного iволейб*вьногс) мяча.

J{в*еза*rкм&ющюiся ЁтOят у *еткЁ .rl;ацсм к ней ýа Ер{lтr{*аfi*ý*)firтых *тФрФýах г{лсц&дки:

*дýý завимающийся двигаетGя приgтавýымн шагамý Ф sЁт*ýЁаý&м*i н р{зl{ýýеýнем

н&ýр&вýения. другýй ýтарафтся rrоЕтФрнть ег* д*Ёст*нg. Т* жеt н* Ф rTpb*KK{}M} ёт&ратьýя

яад сеткоЙ кФануться ладонеЙ партнера. Упражя*нýfi вдвOемз втрФе}л н& сФrл&Gýваl*нýФтъ

действаЁ i{& еýнФвё пеFеlrЕсýенных ррвжtненнЁ.
Нgfi&цак}щ}tЁ * набивнкм мяч8м ýrерёмЁщает*я вдOJrъ ýеткиэ *ыпФýýя*т ост*навкý i{

* ýрыжк* п*дбр*сывflет мяч над соб*Й; б,гэоlскруr*щý* дё-r,fiкен ёвi}еврёмеftfl* за.ýять

нýýФдЕФý пФJIФжýЕиё ý прыгнугh Е& бяФк т&к" чгобы JтýдOýи ýыя*т над *етк*й ý мýмс$}тэ

к*гд& наrЁдающкй вьжушит мJrч из рук, Нападаl*ща* аыýо.ilЕяют броскя к яовяю

к*fiивного мr{ча в рамfiах груЕIIовых т€tкткческих дейст*нй в аакадеrrии, бл*кнрl,т*щlа*

*ыбирает место и блол*лрует (зак.гlючýтеýьЕаrl фаза, как в ýредыдущ9м упразýýеннн}"
Предыдущие два уЕражненшI, н0 блоrсаруюпlшс у сетка тIюе, блокируют двое.

Этапы р*зЕ}.тнЁ фи*r*ческнх кýч€*тв у юных аа**i*Sаднстав

iý I{ 7лl-t ,?tJ Lz ,l1l 1ý s 9 1s i1 L2 1з 14 ,{ 1б

+ + + + + ýинамкческ*я f + + + +

+ + + L Взрывнпя т -т L
l + +

ýнrгрота
+ + + + + Бн*lр*т*

реакrtии

+ + + + +

+ + + + + Одяg*чнgrо

двюкення

+ t -t +

f
t + + + + + + ГIеремеще*тня + + + -l + + +

вышос:rивость
+ -L + + + + + Аэрбная + + l + + + +

] т + Сковостная + + +

+ I + ýръсжкtз*ая -! i Jт
=J- + + Нгровв"я + =ti J

Д+вкоеть
-! + + + + lт + Кооuлннвшкя

двЕжениfi

+ + l + *- + + +

+ т + "l--
ат + Еы*трота к + + + т }т + +
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точЕоýть

дейsтвня

Р*спред*лен}lf; и

пере:*тrФченьiе

ýннманш{

устойчitвость

ýом&тач*Ёкик

веотвýуляркых

ракшкй

Подвкrкн**тъ g

eycтeвe}i рух! ýФг,

ýýsчýвOrs Еояýа

Гнбк**тъ

I}сзвФýOчнt}rФ

отолSа н

креýтцово*

ПОЗЁGЯОЧНОГО

сsчjI*неIIиý

'Гехrr*tче*к*к ýýдгФтýýк8-

С*з*кугяrоотъ спае*ýов зьIIIФJIценЁя g*я*йSолиёт&мк р*зно*бщзных дя*пкеняй"
giрЕмýкrемых а ýгFе} Qаýт&вляёт tr*нятЕе тЁхннкн"

Теж*нка игры в волейбол вкJI}ýчает пёЁемещёýивз trsрёд&чи iбяч& ýýд&чиэ нsýýдаiýщие

удары. цр}rем мячаr бл*кlтровка.

Трнцха п+паlенtм

l. Ееремеаlеraап: совершенствоваýие HaBьIK*B ПеРе}t{еЩеЕкя рftзýнrrнымх сп*собами на
..лу- л-.л*лл*., Елачаф*.-- rT**t*l'll1l,rwФаrvJД vravF'vvrrr, vv !vrBlJtv v vvrФlrv-i'iii.irviii, iii*biziýii,ii*-iii> ij;ýýi;i,Ёrь у]iчяr9а$tff! }I*

*KTHaJы, сOч9таýи€ пермещеrrтй с им*IЕtциffй приемов нffIаденшJý.

Z ltереdачIt Jьrrхца,.

ýверхУ двумЯ рукемИ разJIичЁьЮ по расстOЯнию И высоте в ýредýлах граЕЁц Еrющедки;
.-* _*,я-.'.lrJ -' JnJ vjrtrgr 1rJrulqý.*\tvl АфgД rt*ra|Ф+svtt-lý: т ;l +r.*уЙ fa;;;;; 

-;iiiýi\, i;; fiitjiJ-ij'in_ i_i i;;i{ijiJii,i;;ji;iiй, dj;ij-;

Jl}lýФм или сm*ной в напр&в.ýеýиý передачн;

с отвлёк*}ФrýЕми деfi*тв}Ёs*мк {рукааяи, туловЁщ*м, головой};

в прк}rс(е Еоýле иfi{итfflиИ непщаюп]ýг0 удара {откъ,tдка) назад в ýоседнюю зсну;
k lluчJlulДJlvti*trllt trýlttvltýrvllr - ll* tv-al!U}ar* Iaj 

' 
зiitjiiiiilj iijiijiiiiiЦi{ii ii L-{j:l?iU.

З- ýеd*tgl*",

*sр}rýяя fiряilrая в дальЕýе к блюiстяе зФt{ьr:

ýокввая пýд&ча, падряд 20 попыток;

ýФ



В Две прододьны* эýЕы 6-3, 1-З, на sнjгу и тФчн$стъ] ýjлвн}*рующеý п*деч& GарФан*в&Е}lе

ка Sольшее к*лЕчеств0 вьшолнеяньlх Ер&в!rдънФ Еод&ч;

ЧереЯФвание спsс*бýв пOдач прн мФдеýнрOвеннý слs]кЁых у*ловнЙ {па фоне 1дтsмле}rяý Е
т'-п,};

чgF*дýвлitl}tе ý{}дач на uiij*1 }* нацýýý}lных.

d" ýаааё*t*tцtае уlпрьl:
ггРям*Й нападающиЙ у,лар {п* ходу} снльнейшеfi рук** F,t} зOн 4. З, ? fi резýичиьrý ш*рёýач

rr* раýýтоянию (KopoTKl*e, ýредние, длинные} и выс*те {низкие" sрýдЕне" *ысаr<за*} о

уд*ýенньrк от ýе"Ё** ýеFеýач. с rIеFёдачý в rrpы:Kкe наs&д iза rтл*вуJ" ý riередач е

IxФ*jlедуiФщнм Еадеýнем ;

ше*кт&ýrlя $аIIада!*IдегФ удара к перёдача чер*з *етку {скпккаi дs;yмý рукамн гt *дной;

ýаýадffощLtЁ ул*р ý шереводФм G ,rевФрФтом туловýцIа в ту }кff стораЕу;

улар о.пабеншен pyкuи;

удар е ýер*д{tч яазад (за голuву}, с yд&лёýtlыý *т сеткЕ ýер*дач; бокоgой ý&ýаýаюшяй улар
*илънейшеЁt рyкФй ý резвнrных передаý trв расе"аяннЕо }i вýс*"ге. с удаденных Фт ýеýки

rrередач;

Е&fitlд&Fёlýий удар * ýЁр*вФдtlм вsев* dез певtlрта тудФвищЕ} l4з зФн J-.1, J; Eaiý&ýff*lrlя*

_1,деры g з&хнgЁ ýgЕкll из з*я ý,ln 5; ш&ý*де}*Е{иё }Ёеры Ёз*з& л*rяи}ý н&,а&дёýня с ýёffiд&чý

тl&р&fiлеаьltG ýE}iE{E ýgýадýн}iя;

}Iз зоны нап&ден}tJл toT ýетки }.

"lЪrгэrческвя ýOдг{}т{}ýка.

Под такгикой следует ýоt{ямать органЕзацrtю и}циýидyаJ{ьных ý KоJýIеKTýEI*ьýi

д**gтзий lýpoкоB, ýатrравлежlы}r ýа дsстн}кеýЕе шоý*дъi Ёад ýGýepн}tкý}fio т"*.

аз*lrмодействие волсйболистов командь1 Е0 определённ*му Еýану, гrозвоýяюrqееly

Výneriiitо *встн борьбу с соЕýрЁиком. ВыдеяяютЁя дЁа кFIrтт*яьiх разд*ýа тактЁки: тактltкЁ

ýilIадения и тактика защиты. Она в свою 0чеFдь де.iжтýý на яýдрезд*ýы:

к}rд}видуальная, груrжOваýI и коIч{аЕдЕ*lI 
"*ктýка. 

Внутри эзъ{х ýодраýдsлоý вýIдеýj[ют

груýýы тактичеýких действий, вьшOлняемых разлI4чt{ьlми способами.

Зkкщý{trфýif€&т@Ё
J" ýнёtс*аdуёл*rrа{е r}e*eяt*r**:

вьý*р foIеета FI чýредование спаGобов псдач! ýOд&ч на ýrtýy {t н&це.Еежaьiк в д&ýьrý*rs ж

бяжжнtоtt зсýыi

выФ*р меfrт& и Еsд&чg ýе зurр*ка, *д&б0 влалеь8tцйгФ н&выкамй iтр},i*ъf& !ъ{яч&з выжед:*ýýa}

Еs*sе з&мёны} в з*ну 1 прн выхФдё с звяне{ý $ияиЕ яз этq:й зsны;

имит*щЕJI втер*й Ёерёдечи ý{ ёSмеЕ{ iвердача чýрез сетку} ý& мýýтý {* пряп*енеýиýм

Фт&чtsк*lФшнх деft*твкй} и в Bpbвrcxe;

жж}*тацЕя вт*рой ýерgдýч!{ }перед ý передача наэад,

кýýтýдия тlер9дачЕ liазж 1{ ýередача впеFýд;

1с



нмЕfгý.ция напедаI*щег0 удер н ýýр€деча Е ,Ipbi}KKe {откидка} вý*ýд sýрез зоЕа ýазед ý
f,оееднюю зону {б*к*м к сетке};

н&падаЕýщий улар через <<слабогоll блокируtсrщег*;

иiтrкгация н&rr&да}оiцегФ удара и fiЁкидка} одной рукой в зсrlу н&rlа'деý!{rt,

"?- Грзаl:а*а* е dейеmвмя:

взаимоде&ýтвиё игрsка зоrш З а игрOкам эýны 4. игрке зокы З ý иrр*кOм зс:ны ? - в
Еры:кке;

ЁтOя *{& плOща.дкс - ý ýтвлfiк&к}щим!{ дейýтýрfямý;

ягроказоны2снгрококзоныЗвЕрьfiкке-*ткндкй.эIrгрказоны?ýигрt}кfrьfзоны4{с
*твлек&юIIшми действиямя};
ЕгрOка зоны 2 Ё игроками зон З в 4 {кри *Kpe*T}IsM перем*щsнии в зонак);
кгрФкФЕ 3он2,3, 4 в доигровке ýрн пЁрвай п*р*даче ЕЁ удsр; }IrpоKoB з*н 5 и 1 с игрк*м-
ýыхsдýшýм к сýтке из зOýы б {.при первоrl яердаче);
ýгрк&? вьrr(одящffго к Ёеткý нз зоны 1, с игр*rсами зfн б к 5 крк второй перед*че fiа удар ё
задней ýиЕии; иrроков зоý б, 5 и 1 * нгрФкаýfiи з&н З, ?" 4 прк перв*й передачё дJrjl удара и
Фткидкн, для второй Еередачи; игрока зоrш 2 ý игроками зgн б и 5 при вт*р*й кередачs не

удер ý задней Еннýя;

игрOк&, вьжФдящего к 0еткё Ез зФЕЫ l{6i С я{ркае{и зен 4, З ж 2 ггрк sтсрOй ýýFýд*че.

3" f{еданё*сне dсйg#s*&*.-

sKýTeMa ИГРЫ чеР€З вгРОке вереанеЙ Jrиýиý -ripв€M пФд&чв {rттанвщуlошвЁ) и пýрýеý
ЕýР€ДеЧа В ЗаНу ?" вruрая trередача в зsны 3 и 4 {а врых*tе и ýTsý }i& плslllgдкý ý

Фтвяеýающмя дейýтвиямн);

Еервея trередеча в ý*нУ 2, вт*рая наý&Д за rслOву, rдё яеýедеJФЕlий удар выýGлl{яёт игрк
зоньi З;

В ДОигРýýке Е IIеýýJIьноЙ rrодаче первая fiерёдача s ýOtry 4, Зч Э" где ýгрýк 8ыfiслýяýт
fiеilедаrсщий удар;
IIеРВеЕ пеРýдеча в З*т|ы 2, З" 4. где Егр&к ям}fгЕруе" rraiI&д&ýщиЁ удар к вьшOJIняет

сткидкуl иý зоlты 2 - в зоl*r З- 4;

ýЗ Зоны З : в зоllы 4 и ? спин*Й к натl*дающежу; ýи$теме игры чеFз внхýд:пýегФ - прЕýм
Еодачи и ýepвarl пёрsдача игроIry зоЕ 1{6}, вышедшему к ýетке" вTffpaý передаче

наЕад&юЩýмУ} к котФрому выхOдяхlЕ,Iй обрщек jlýцсьl {три напалаюlцкх акrнвлш};

Е даигрOвкff передача н& выходящего и вьIпоJIнеttие тактич&ск{ri комýиlrаций.

}kкФ*r* зqиl*аlаl,

J- .&fнd*екdз,*п}r,к€ d*lielгK**..

выбор мвýт& и спо*обв Ериема мrý& ýт неriадеющих удерв раýдяrIнымк спо*gбадяи, на

GTраJroBKs (в рамках изуIенных груIшOвьm дейотвнй};

выб*р меýта, спреде.вение на{травJIе1{I{я удара и ýвýеЕре*{ýнЕая fiоýт&нФýка руя цри
ФдиночЕrом блокироваяии,

2, Групповые dйспвая:
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*з*?I1а*д*ЙстЕиfl игр*ков зФЕ 5 F, i с ЕilрФк{,}ilt зоFtы б в раvlках с}ý*т*мы {i}тJIФм н*зад}} tмa
страýýвке и шри {tри*ме }1яча Gт ýагieJаi{}щrrх lвapoB):

игрёЁilзсlныб gиг,Ё,{}кае{}{зон, i rа5 вра*тк*;i*и*темыi{угя**{нж*д}: ýгр*к{lвзенЗ и?. Э н
с.

-+

Z=, }. 4 Ёри ýл*кэrр*вавrти !{грФýý ]эекьt +_t н* \.ч*Lrтý.ч?ФЕ1l*гt} в fl;тrзкнрв*ý}tлi ý

fl";т*кtлр5+*rц}Iмё }lгрок&]чJи з*в *З ц З {тrрrт**з ,1*чl1 t}T уg€}ра ttэтзr отрх**к*;;

},rграк& ЗФиы ?* }{е }/'iаgтýуiФцёг* * ýяtлt*нрсlвЁý}.iн t ýлtъкэrру*O}ý}:I&*}л F{rр&ýёми :}tэig ;1 pl 4

iприеrя },д*Fе и ФTpeEФBIr;lj;

ягр**iа зсны З r,. *я*кир3+оI:IF{м Егрýfiý.*{ з*Еы ? ил*r 4; игрока :зояьт б ý *Jт{}кирующti}яЕ

ьrгрс}каь{и зон 4 и З, ? я З:

4, З, З {пр*i *исте}{е з&щЁ"ш i{V{л*ý{ впередв}"

крайяих заlцитников на страхOвке с блокiаруiожиlу{н иryOками:

ýгрк*в зФн l, &* 5 с: блtrкт*р}тощимl.{ ýp}i ý,р}{еме мячеtt t}T ýапж*rýщý{х },дRрФвi

cФt{eT*HHe группФвы,х деr_lствнь1 в pRMK&x *нýтем {tуIлФм впеFёдý н t{угýt}м н&задý"

з, f*rлtgяdяне л*е*сrгtgl*я:

Ёъч.ýjlt}лФ}rtе}lЕе IrгрокФв пр}l прнеме пФдечЕ"" ýЁгда втФр},}t] передет вытlýJlняет }rI,}}t-}K

п*редн*Й JIЕнýн iзсн }.2.4};
.rръ{ тiриеь{е fiýдач}{, ýФгЕ& выхФд к *етýе ýýуfцествляет ъrгрок задrrеii JI}lHIll., {из зоr+ l. ё, ý}

яз"за ýrгрOка-

сtlýт*мы t{rры - прi.t прЕФме е{яч& Фт *Фпернliк& itуглФl.t вl]ере-д} (вврьътрова+l}Iе rp}jllfi*Bы't

дtЁ*твьт* ýOФтýФт*тýёнЕв ý&Фа}rгеру Iэ{itтр*еЁ}tЁ ýrрьi ý ýа$€rден}iri c*1]*pн}TKtlbt):

ЕрЕ црirеýrЁ мяч&. ýт GOýёрýнк{l ttylTl*;\t ц*:tад}i. ýФгд& страхФвкy блокrlруюшrrl,ч

t}*ýцестЕ"чJiет Kpa;iн}rll заLt{тlтн}lк {яаtрлтантъi груilfi{}ýь}х;:еittтsнr1}.

Gt}t*Ta}t}le iчередованне) cltcTerut }ll*pы i(угJтФм BfiL+pýд}i ý {tlтлQм назýдý"

}* гр* **ra rЕтlд r*T*BKtr. {i ti ревrrв+}*нЁн i для всtх s*зF*етfi brx груriтr ).

Fi*дrвтtзвк* llгрt}ýФв * в*леl:tý*;те мФigtет L-ч}lтi*тьýý :зфф*к:тiтвнtrЕ T*;tbкtt Е Ti}M Ёл}iч}1*" ýt}Ё]Ёt

*H}.i в пsлн*it мФр* r.r yB*реHFJt} ýрýýп*някly t iýуц*}tt]ъ}е пр}*Ёжы Е тактi,lч*L:к*{* яеit*тпн* в

*ЕФкных y*л$B}.lstx иtты Е *trр*внввлiний. flнr:телtа lча.:ltlшlli- кФт*рьiе *,Е&ýят

:3&ýý;\t*кlЁ{к1\.tсý***ре}-{ý 1ллебной Егры: IiФзвt}ля*т д*бrrватьея того, tlTt} вЁё гIF}ие!idь{

*tga]f;I.{1t**Krte дейет-врlя Фt{!{ целенаriрýде}rЕ1; восl]рQнзводят в HtpoBoii обr:т*вОВК*" С

}ЧетамЗаданияiiýр*Т}iвi{}lкi}сýЗлаеТллесlбхоДнлаыфуýJ?ýýня!qлýВыЁоjlнеяяяmf*ý;1}{
ý{Еt}гФ действня ý }tагlшениIl}Iлн }ащЕте. Так= для

{r*_\iтqecl,BJie€trý Ёшl*ден}rя G гIерýl}it *е,рда"tн t{ýH 01к}tдк}{ ча*тt] пtlýк;lают мяч r{epe.} ceTкv

fiс:,* удар. т. *. *ерлачеft"

Есдн пФЁтавлена:}sдftч*_- 0рган}lзФв&ть ыта*лн*д*fr*,тв*{е вых+дýIцегr: * зжней л}iн}ttl нз эФ}lы

5 t rtгрокамЕ зон 4 н З, то подача долхtна бьшь наlrrравлен* в зоЕу 1 н "т, д, Обз,ч*н*tе

е*дет*я Ёt *t} вре*{я кtl}tтiэФЁьнн;ч },lrp rt Ё*гýЁt{Фвflнrrf,i +пtlд**жъкт .ч*х"аЕt}*Фк Ёý }Ёý-ру rj

ýt}*;т*Еýfl}lii*,г* ** р*эfr *ра,

Sd;,дв*_ь,э*я Ё{t;t}itзlr*е;Ё:i{J t}i:ЁgrЁJсlлr,rЁпýi:i}*€.ý cf ё:зrrт}ъ яr-эаеJза.Т фсРt,lсТ"Т."

а1



l, Уг,lРахtнения ,пФ технике в в}tде нгрьl-<<Эетаф*тьl у *теныll iп*ре,тачи мяч& в с.теЁ!у

{]B*px\j" енизу)" <Мяч каПнтаЕу5 ВоДяп{ее{уi}. <tП*релал 
- 

сад}tсЬlр" сtмяq В ВФЗi{ухе}>"

q<Т*чп* * цель}i (trpи пеlз*даче? пФдаt{е. нап&даюý{их}:хýр*ý} r* т, я.
?. Гlо;rг*тOвI.1тельЕъ]* игры 

- 
в нях дФд}tiна быть отраiкена L:пецнфr*ка вол*rifiсlлаЗ,

Уч*бны* дв}iýтtJрOняи* игрhI i: ;ý&ц&нкяil{i,lt к*тýры* ýfflр&в"чýны iiý Ti}> .эtrýы

з&лt}il{ак}lлиеся научилиЕъ ув*р*Ена гIрт:lý{ёт{gть веýь оýтrепt к:.lу1iенныý tрfiеý,{t}* }1

т*ýт}{че*кцх дфй*твий,

4" Ёtrнтрсlльньlе иг,ры * уs,lýнФвкilм}л F{а иr-рч },t пФýлед_yt{}rr1l"1},{ Ёе ЁЁаirнзо*r. Кон"rр(:}"тlьныФ

Р]!'ГРЫ; ПL} СУtýеЁТЁ}J- ЁДУЖаI] {It}i}Me}ýyi{}чýb'ý' :*венфil,' t,te}ý.t}, ччеЁitжп.tg i{rрflfi,tll *1_

вфиutl*;тьt+ьl]\{и ЁфрЁвнý}*l1нlt.яI{g.

lJid*ql&.*ie{la*T.rrjl,:*яll#lН. ttДвgt ьiя.*g qерЁJ fl*ткl,ъ; {tltнrr*lHa t{H. }.ll,pъ_] <t_ilл;оя*рfrtэяь}. В t+ei,i

УЧ{1*1ý}ъlт дВе кФ.}lýJ{ды l1Q б .leэTtrBЁK, P;*ccTettttlвKB rпý*рФкФв- каý к волеJistl;тll; пt}ýJ]t_r

рi}:}ыrрыж& Фчк& иrр*к1{ делаюткерех+д ** как flр}{ Ёýjнгрьlýl* lтsд*чк. Зате*л ý{ячи 8*t}ля"

В яrру верхнеЙ п*р*дачеЙ_ ннlкяеЙ. Ус;тонt*я rlprr6;Traнcaroт к up&Br*ýaм ýгрь] в во;,tейýол *лце

бtrяьrr:е" когда ý{яч чеiЁз сетк_\, бросают третьFt*{ ýа*аяке},,0пределяют il&ýр&вденлrе ёр*ска
и т.ш. Как этап в овладении н&выками

веден}lя 
- 

,rгLlа без пtlдачri- Mtltl ввliлж г{а tшЕýлч верхiтеЁ переда.tей и:з зоньt *,

ý:аеýgtgЁlдЕф'.

Игра по пpýBt{jlalм м}t}llr-вt-}jlеяiбола, Игр* по I1p8ёHj1€*M во;rеЁý*да" Расстановка игр*кt-}в пp}r

r]ý}иeмe мяча Фт EpaTHBH}lKa {нгрок в :зоЕ{е З у ceT,K*li Нгр в три ýаLrаtЁия. Егра *

нек*тФрыil{и t]тё"гуЕýi*!tý{*х.{н 0,г праЕl{л (ттрtt rтр}те&*е }.жt{* фнý*iý}уtýт тФльк$ rруdьt*

tlжр.t$ки" ревр*rцеет*ý гit}sтФрн*я ýФд{tti*r ф*л}* Ilервftg бы-тtl н*лк*чнtr*i}. Нгра шрн пttJittt}jtt

е*ýлкrд*нлrтт тlраЁFýi игры, Нгра т;itеньнiенЕьtнi.l ý*ст*в*мtt i.4ý,i. ]ХЗ. ;Х;, ;}ХЗ н т. K.i.

Игвъi Irý,;1!4_ы\ ýФФтаýOм с Е*folftндамш пlФаfiýелънык грчýп {*таршелt- }rлжlж*fr).

fl{з{slд{цfrЕ*tglýЁ*L

Прсrвt-lдят регулярн&. уч}rтывая 1{ýполняе]вt}стъ тчеб*лсý грýfirrы. Как .]p*Br.týs" дJlя

кt}нlрf}-пьны.ч Ё{гр подбнраrот t{чу}{ryюi} к*h{а}rду. Конtрtэдъýш* }il-ры незаме}ýiмж fiри

пёдгФтовкё к сс}ревЕован}ш м.

Задаtrня в Liгре IтФ техннке. ý:rTTlrlrмep, п$д&,1та тGлькё нl{.}Rt{ýg {эерхняя}, {трЕем п{lýýч}1

*i{ИЗУ. чеРеЗ еетк}' ]ýtýч пtlсыýать Е дpbpýKe }{ т_ п. Веетн иг}]у тФлькt} в Tp}t каёаа!tý. Че1**з

ceтK}j мяч на]трав.пять t} зонV l (5). в лrоSуt+ TýL{K_у. 
,крt}Nе зоrtы 6. {ýязате.r;ънtlе TpeýtrBaHr*e

Ёрн rrроведЁ}lин учебных }iгр -:- применение изуч&,н}lых тёхнrtческе{ý приеллов. В c}iqтem\r

Htýat=*-qi,t в ýгре ilе*лЁлl-}**т,еjlъЕlt-} Bкs}t]ltat{}T тrрограммныЁ пtатерItiiл дJý дýннQг* r,+да

*ýу,ч*лтэiя. З*даrmя в itl,}iё fT(} TaKTý,tHý. Пtэ*кольку т*хннка } тактнкат*снý *вf,*ilнb{. Bад€EIýý

ýt} тактtlке дФJDýн};I flыть нrэrр*к* Ё,g}*дL,таЁýеt{ьт" Заданgtя Ётрý*тЁý Ев е&нýве ffF}гр8li,l&,{нýг*

il{атерa{еfi& дпs даr{тtOгL} гФда tlб\*{ен}rfi: :этt} тillgгичеýкФё деii*твлсе в }{ападеýi{ý El зёцците **

+t t*;x}tý},Цý ltjl b }t biЁt ГF_v ПП t}ВЬi€ .и кt} м ;rндн ьiЁ.



Тр*ý*qания TexH_}rKK безорасноgти
Фýщие требов*ния безопаtкоетrl
1. К занятиям по в*лейболу лопу*к*}отýя ]ý&цIн*ýя" IIFФIý*дЕiиý медlаi{нý*tшй *смотр
и рrЕструктаж п0 технике безопасности.

д. t-*r'g*ноеть вýзЕикнсвеýýя тFевм:
,l при п&дýнЕIрI HEt твёрдФм ýýкрытЕý;
{ цри нахs}ýд*н}l}t в ё*не удер;
,f при блокирФвке MJrEia;

ý' Jipý HaJlиiIEý ЕаатФрнýях trредмеrcв ýа пýGfiI&дке Е ЕOýи}и]

З. З*нимающýеýя дФJl}кilъl бьггь в *ý*ртквкей ф*р*tе, ýрýдуsметрýý*ý IIр8жý&ý{Е
gгры.

4. ЗаняT эtя доJI}кýы ýрФхЁдýтъ на еух*й плащадке }*лЕ *}тsь{ пёяу.

Fр***вання бе-зоа*сцsетн rrер*д Е*чаJIам з*Ёýт!lý
Х" Надеть fiIортIrЕ}rую ф*рму и сбувь ý яеск*;:ьзкоЁ код*пвой.
2. Тщательýо ýрsверить 0тýутсжи* по*тсрýЕЕх }Iредметsв на rrýошадк* и вýд:азк.

З" ýровести физнческую разминку вýех гр}.жi Mыrrýl
€}" ýýЕм&теJIьна цре*-rrушеть l.tЕструtrтý}к ЕФ !Ь ýрЕ Ёгр* в g*леиtiоý.

5, К*ротк* aeтpýtlb ýOгтý.

Треýавашия fiезопаеýOстrл ЁФ ýремs з*кятlrЁ
l. ýо время занятий вблнзи игрOвыý ýтФлФв нс доJЁкнФ ýыть по*тор*ннýх ýýý,
Z. ttpк вьiýФлнекýи прЕlккФýэ стФлкнФвеЕиях и ýl&дeнrлýx нгрк дФfi}ксн уе*етъ

прнменять прнёмы ýaITrФ етрRхOвкЁ,

4. С*блrодать игрýую дFrcIxýIT.IIHHy, *собеяно вФ ýýlr{я еýуча.юцi*ч Tpet{ýpo**K-

5. Не вес,ти }1гру вле}кнымý рукемя.
fu. ttpн тФмпýра?,уý воздlrutа + lli грд. Фдёsеть *ýсртквЕый rcocTtoM.

?. ýвльзов&тъсс ýащнтным}r прв*в*с<rýл*r*ýяь{и {нжtвленнзtкамý} ваýФко?ни,кам}i и

др,}

Треýования fiевоп*Gн*стЕ в аварнйных сиryяцнfiх
i. ttри IIJIOхýм ýfrмflчувствЕи преhтsжть заýяти;I и сtrоýlrитъ gt} этом Jrчитsýю -

Tpeýgpy.

2- При получении тревмы немсдлснýý еообцrтть о сч{uIЕвшемЁя трЁý*ру.

З. Все занимаюIциеýя доJDкны знать о профилакrике сш+ртивньD( травм и умýть
ýк&зквать lтер*liю а*врач*Ьнуэс fiФfoIФпlъ.

Трdо*аннт без*п*енФстн $t! fiкФнчаl*ях з*нятнй
lt Убрать спортlrвrъй Е{нвsнтаръ в н**та дýý егfi хранениr{"

?" Сrтять сш*ргивную форму и *ýsртнsýую Фбувь,

J. U в**х недФ*та?ках? sтмеченньLч в0 Bpeнýr занятиý-нгрц, са*tlщжь тFýеру-
п}ёrrФдаветеýю.

аз



s.систýмА KoHTFt}Jfff i{ зАilýтýжý T рýýt}ýАниff-

Вжд ко:rтроля
Це-Еь контроля &{етоды ll

фориы
Срокн

Еý{lв*л*Ешя
отс.:rеяснваки*

п*зyльтатёв
Согласно

Пряварктельный

*прсделить уровеЁь
физкческой
11одготOвки

обучающихся

Вьгполк*няс
КОЕТР*ЛЬНЫХ
норм"т*ýтов

Сентябр

^-бй;;;;,-

сЕланирOвжь
учебнжй и

индýsядуалъяыfi
Ела.ý

П* рзу.lьтатам
ýк*рр*ктцровать

итtrговый
определIrrь

результат учеýноý
дёятеJьt{Qёти

выпс.rллсяие
КФЕТРЕЬНЫХ
ý*р*{атýвов

ýHecmr
кO_пректЁповкч в УТ1

пФ итоrffеt
дýагнФетнрФвеннJI

тiI\ЦiuilJlgbllы KцrtjjrlЩl_r}ts

освоенн* II}огq*ммы
Сиотема к*ж,рJьЕе*пёрееOд}rкх ýt}рмагi{вsэ пФЁледФв&телъЕФ sх*атыв&Ёт ýе{}ь

ýерýед обученяя в sýOртивной шкsле,

Ще*ъ кФýтрФJш - обо*н*в&нЕе и 0еуIдё*твлён}rý коррёкцин тренýрýвФчнOг0 rrрце€*а, гrФ

*сЕФtsýым анформативнýм кар*кт*рлiстикам с цеJIьI{} обеспеч*ння оптt{мальнfiг*
в**деr}стýя* Tp*H}{poBotlнblx и ýеFвýавателъЁых нагрузек на Фрганиýм ýан}lмаrФЕ{r*(ся в

рýных 1ц{кл*J( II*дгGтOýки и тulеýсмерноr0 Еýвышеннý ур*вЕý спеrшальн*й
IIФдготOвленнOсти ýýсртýI}tеяов по гýдам реыЕ{зещ{лт 11рогрммы.

Yтвепэкпеяие кrrнтпfilтьt+атч ýflпм*тиRfln пппёвеiтgтrlтся тL{етf}ЕиЕIре{a&{,[rd {:fl*ётrrь{ *
l'1llti.

ýOответствии с уч*бной кроrря-мм*й, рабочей пр*граммеfi:ренере-ЕFпsдffsftтеJrя"

24



К*нтрольныё нsрмsтиЕы по *i}ý {маль.rикн}
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h
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4
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сq_4я
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47-дR
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5,14,5

1,J
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-i d,4-j,{5 а,ь3,+ ё,u-э,l J.o-J*t
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в

] ллину *
t

|места, ем

5 210 22а zз& 24а
4 180_2s5 19*-215 |g5a25 2а5-2э5

J 155_175 1€*_185 176_i9s 18*-2*fr

4
J

5 9 l0 11 l2

26 lT боr,ее i 29 и бо,цае j З t" бс,.пее i ЗЗ"* б+;rее

{r{
Ьазгиб*ни
r

l *рр*
l yrrup*
t

J i flаЕлt tI
5 12 1з 14 15

4 10-1 I l1-12 l2.-lз l3-14

}ъ
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сек.
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г
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ý
;
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{оaпJ: t}-Jri-j

-: 6,4-5,s
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lý* qлд
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| Г{рьпкок

; i в длянvl i 
с места,

l-_ i Slipis j Внс, с.
i
l

l

Г{адъем

6,2_5,8

al*
I?CI-?flý_<
t60_tб5

2аа =j#{*-ffi;ý-
__--вгiй

4 j йЕ;Фj
t
_) 145_155

n.я_n_*trjJ

155-16*

5 ;б l7
4 8-15

7

ýtý }*_
I*-t?

9

$_tý

_g:=
Ё&

lfi-}7
*

3
5 t9

тJýФ*ищ !+ 2l ээi 8-iб iy_i 7из
полOх{ен
ня, зз З0
сек. KOJT_
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5 iý*Kл*H
i

l вперед,
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4
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1з_i 8
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20
14_19

n}

t5_2I

it -i4
iб_2I

i i_ij
3 *-ij

Техн*rка gыfiсýнGЕмs коЕц}t}Jlьýых т**тоа-уfiреэжнеon:tй пв 0ФIIl
ЗЬг.try !, ýg." :t{] _ 1 ", 

g. g.\1 
{.. |з ti {t : tэ f-:qryj?l:Tr_,.

.Гfрlryе, с}уд* rнв elпllp {}Bct наtя. В забеrе ЕрнЕ}rме}Фт чч&,
кФм&}*дё к}tа старт ! }} уlrggтникЕ "-";;;;Ж ;l#Т ЖЖýЖ;Тх"**-Гltз кsм*},ц* <tВним*ние!ll наrст*няlФтЁя вýеFд ý ýФ к*м&ýд* KМap*rlll ýeryT к лк$ниS:*Т{It* Т* Ге*еЁ д*р*з:rе. BpelT.T **рэд9_ачg,т э т*чý*rтъI9 др {i, | 1.Те**l Э. Прьzuс:кu в dлш-lу,

ýроцеtура twсmмрованая, НагJJlФЩадке {IFвсдят Jrýнню и ýýрýендиýу.r,,.рýs к н*Ёзакр*ýлtяют са'nтиметрOвуlо леýту {рузlетrqу), Учащийся BcTlteT *кOJI* ýаниц, ýе кfiе&ясь efiýSgЗ3Н:'' :ЗТ*:g' +?ЭýДg Р]ТЭ' JiЗ:ЗД" 
';-:ТбЗ9Т 

}J*Пa Е rОлfр*чх _:f, .o:т*.*]зj:Е]:]х.*.: *5f,:з:я::нsг&мЕt *дея*s резкиЙ ý{ах py*e*dnn ýгiеред, rryьýгssТ tsдýлЬ Iвзмýткý, Раgст*жrрrе кý*{еРяетýý

:Ж* 
ДG СЭаДН *Т*ЯНtей i*r?КЁ ЛlОбОЁ Н*ГЯ" ýают*я тря r'e*bryfiFr, азчrший рез}ýьжт *ж*т

ЗЬе"ч* ý flg,*.е.т:-:;s*.,;;rз.,/; :атэ,,l:"т:;,1.}

Itrр'uцеdура l"gt"l$,рý€аrT:я, Г{одтжи*ание: *{ffllýчню{ & вдýfi l*aвыс*кой пФрекл*вкв*" ГIокg]ь{&ýде tt}Ъраас*еr*ае начэrнайlrr кронзводят Еед"ягýваЁ}{s дý уlюýЁý водб*р*дка К
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ФяуФк&F{ýqе на шряь{ъlе руки, Выаtээ:ltять {IJIавнёЁ бсз ры*к**. Т'gя* не выгнýать" сгrтýанне нслг
в к*деfiýх н дерга}lь* }lогаь{и не резреЕi**тся" В зтФм еЩrЧае Еоýьlтý* ý* з&счЕтьrааетýя.
К*л*rчестgФ пр&вильýьг,ч выполн*ннЁ нд*т ý *ач*т.

Ге€rrt 4. F{ttlr-,toHbl влжр*d нз r.'{j.п{),уtенuя сzаdя Ёf€ p}*-,x}t

ýр*qе*}Ёtё tпёgmrrirав{аrtня^ Нанести мелФм н& Е*Jrу лýlЕиis Аý, * к её GердýFI&:
перFlеЕдЕкулjIрну}Ё лЕниЕФ? кФтФру}Ф размечýют черЁз каждый 1 *м, Ученик ФаJtит+я т&к}
чт*ýы EjITKи 0Ееэалиýь н& "Еин}l}l А-Б. Р*сgтея:rне мвýtду llяткýъit{ эO-з0 Ёмэ *ч-*тlЕЁ
вертикеirеЕы, Партнер IIв}rжимает кýj{ёнý уfiре}кЁý}ФщёгФЁg !t ýsлу. Вьrгt*лнгтот трн
р*ýьlиýочНъ}х }l8кýФýа и чеж*ртъй зачет,r*ы* ýе результат, каторы* аýрдеJжют II* к&с*}*кЕФ

сентиметровой разметлсл *ред}iим па"чъцем ýо*ди}IеЕных вмýсте р}т,
Тgс,tп 5, О ун:хеrяъл$лr же $rrc пол в, {uааьч нка$

IIроцедуре тестирOвання. В исходной rяOзицнлт неоýх*дим$ ýриýятъ упOр Еа прямые
pyк}r. ji}{нкя т*ла 8т гfiJgsвж до Iжт дýJЁк}Iа прý}Iýть цряжую ляннtý, Н-*гн вмеffтfi, r1*ен*ýýи

у{тýрftI*тёя ý пýл, Руки яа ширЁýе гlJIечr plJIя нfiмн*гý жкре. Ссrхр*няя прямое fiýл;lжýýЁе
тýjI& ýоýТепsняо sýустить*я грудъю ý ЕФýу, сгl*5ая ýsк]}{ до угJlа * 9* граяусов. В rlиксýей
т*чке н8 мгновен}iе sадержатьоя и начать разгябатъ локтн дФ Е*лноrо Ех расfiрямýеЕýс-
Кояач**тgсl тIравиJIьýыý ýыт*ý}t*кэtй иý*т * зgчет,

Tee*rc 6.fJ*ciae+* r#}lqсl€жýй t{з }*ti.ýt-}.*гt?н lяя . те-эк,еl {tJев*чкыJ
}" ItrрФцёдурft теqт&рýвýýýя" ý:с*к*дн*ý пtэзнrl*ll* всsýх*днкФ ýркнýть fiслGженнё - fiеж&

н& ЁfiЕнф и вафиксирýвflть чен-ннýуДъ *агну"ые в к*ленях н*гр1" руки ýе гол*воý"
ýцgý,,т*ýýые Ё&льцы g {заеtOк}. llo к*м**ще, ffrэдý*м&ýи€ аерхýеЁ чft*тя туý*в}glýё дФ
к&*&ýия лQктям}т коленей.

К+.ллтчеqтз* Ер&sЕjiъýых вьrяёлrt*l*нй в* З0 **к, нд*" з&ч*.г.

Гее* 7. ýа;с filе*сэчка.J

lIр*челур* теетирав*FIня. В виtена п*ре&ч*диЕ* руки - хв*т *верху, в*дбtэр*я*к r**

урsвне Ii$рекjrfiдины. Фиксируется BpeM:l {оекувдзl) !.дер;iffJ{иý тел* в висе дft ý{о*{еЕтаэ

кФгд& rflа3* 0кажутся ýа уровне Еýре.клади}Iы.



?- ýервчень инф*риfl циýЕного *ýе*кечеl*l*с

Спr*tок лýтеветуры;
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ýпФртЕвI"Iý-ýздФр*вит*льЕый, rт*чаsьв*й ýёдгýтýвкн" учебно*трёt{tарвsчный}, - М":
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1. Абдуова Аружан
2. Алексеев Илья
3. А"дросов Владимир
4. Андросова Ольга
5. Арстанова Галия
6. Волосевич Игоръ
7. Гишлеркаев Бадруддин
8. .Щемешко Мирослав
9. Донцов Ярослав
10.Донцова,Щарья

1 1..Щырликов Владислав
12.Жанкелдi Томирис
13.Жаркова Маргарита
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1 5.Клеменътева Екатерина
16.Кова.гrев Сергей
17.Курмантаев Алихан
l8.Май Андрей
19.Марченко Руслан
20.Музаев Шадид
21.Нагнойньrх Никита
22.Нельднер Максим
23.Сташкевич ,Щарья

24.Токмаков Никита
25.Токмакова Наташа
26.Фрапнд,Щанил


