
ПЕДАГОГИКА

С
èñòåìàòè÷åñêàÿ è ñëàæåííàÿ ðàáîòà âî âñåõ ñôå-
ðàõ æèçíåäåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà ãàðàíòèðóþò
ðàñòóùèé ïðîãðåññ îáùåñòâà. Âî âñåõ îòðàñëÿõ

ñïîðòà ïëàíèðîâàíèå è ïîäãîòîâêà îáó÷åíèÿ èëè òðåíè-
ðîâêè ïîëó÷àþò âñå áîëüøåå ïðèçíàíèå è ðàñïðîñòðàíå-
íèå. Ïðè ñîâðåìåííîì óðîâíå ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíûõ äî-
ñòèæåíèé, óñïåõà ìîæíî äîñòè÷ü òîëüêî áëàãîäàðÿ ñî-
âåðøåííîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêå è ìíîãîëåòíèì òðå-
íèðîâî÷íûì ïëàíàì. Â ñïîðòå è â àêòèâíîì îòäûõå ñèñ-
òåìàòè÷åñêîå ïîâûøåíèå ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíî-
ñòè, óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ èìååò ìåñòî òîëüêî òîãäà, êîã-
äà ïîäáîð ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà, âûáîð òðåíèðîâî÷íûõ
ñíàðÿäîâ, à òàêæå ìåòîäèêà è îðãàíèçàöèÿ ó÷åáíî-òðå-
íèðîâî÷íûõ çàíÿòèé áóäóò çàáëàãîâðåìåííî ïðîäóìàí-
íûìè è ðàñïëàíèðîâàííûìè.

Äåéñòâèÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ îáúåêòèâíûìè çàêîíàìè
ïðèðîäû, îáùåñòâà - îñíîâíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ, êîòîðîé
ñîîòâåòñòâóåò ïåðñïåêòèâíîå ïëàíèðîâàíèå ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû â öåëîì, è ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé.

Ïðàêòèêà ðàáîòû ñïîðòèâíûõ øêîë ñâèäåòåëüñòâóåò,
÷òî ìàñòåðñòâî ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ïà-
óýðëèôòèíãå, è ïåðñïåêòèâû åå ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåñ-
íî ñâÿçàííû ñ îïðåäåëåíèåì îïòèìàëüíîãî âîçðàñòà äëÿ
íà÷àëà çàíÿòèé ýòèì âèäîì ñïîðòà, êðèòåðèÿìè îòáîðà
íà ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè è ñîáëþäåíèåì îñ-
íîâíûõ ìåòîäè÷åñêèõ ïðèíöèïîâ ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè.

Ñîâðåìåííûé óðîâåíü ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé òðåáó-
åò öåëåíàïðàâëåííîé ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìå-
íîâ, îòáîðà â ñïîðòèâíûå øêîëû îäàðåííûõ þíîøåé è
äåâóøåê, ñïîñîáíûõ âîññòàíîâèòü ðÿäû âåäóùèõ ñïîðò-
ñìåíîâ ñòðàíû, à òàêæå ïîèñêà ýôôåêòèâíûõ ñðåäñòâ è
ìåòîäîâ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû.

Ñïîðòèâíûå øêîëû ïî ÷åòêîé îðãàíèçàöèè ðàáîòû è
âûñîêîãî êà÷åñòâà ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè òðå-
íåðñêî-ïðåïîäàâàòåëüñêîãî ñîñòàâà ÿâëÿþòñÿ áàçàìè
äëÿ ïðèâëå÷åíèÿ æåëàþùèõ ê ñèñòåìàòè÷åñêèì çàíÿòèÿì
ñïîðòîì.

Íàèáîëåå âàæíûì ìîìåíòîì â ïîäãîòîâêå ñïîðòñìå-
íà ÿâëÿåòñÿ âûáîð è ñîçäàíèå ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàí-
íîãî ìåòîäè÷åñêîãî ïîäõîäà è êîìïëåêñà óïðàæíåíèé äëÿ
òîãî, ÷òîá äîáèòüñÿ íàèëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ â ïðîöåññå
îáðàçîâàíèÿ è âîñïèòàíèÿ ñïîðòñìåíà.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðîãðàììû è ìåòîäè÷åñêèå îñíî-
âû ïðåïîäàâàíèÿ ïàóýðëèôòèíãà òðåáóþò âíåñåíèÿ êîð-
ðåêòèâîâ, óñîâåðøåíñòâîâàíèÿ. Èìåííî ïîýòîìó íàøà
ðàáîòà ÿâëÿåòñÿ àêòóàëüíîé è íåîáõîäèìîé â ñîâðåìåí-
íîé ñèñòåìå ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ.

Îáùàÿ  õàðàêòåðèñòèêà  ñïîðòèâíîé  ïîäãîòîâêè

Ñïîðòèâíàÿ ïîäãîòîâêà â ïàóýðëèôòèíãå - ìíîãîëåò-
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íèé ïðîöåññ, îõâàòûâàþùèé òðåíèðîâêè ñïîðòñìåíîâ, èõ
ïîäãîòîâêó ê ñîðåâíîâàíèÿì è ó÷àñòèå â íèõ, îðãàíèçà-
öèþ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîå è
ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå, îáóñëîâëèâàþ-
ùèå ñîçäàíèå íóæíûõ óñëîâèé äëÿ ñî÷åòàíèÿ çàíÿòèé
ñïîðòîì ñ ðàáîòîé, ó÷åáîé è îòäûõîì.

Ñïîðòèâíàÿ òðåíèðîâêà - ýòî ñîñòàâíàÿ ÷àñòü ñïîð-
òèâíîé ïîäãîòîâêè, ñïåöèàëèçèðîâàííûé ïðîöåññ, íà-
ïðàâëåííûé íà âûïîëíåíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ñ
öåëüþ ðàçâèòèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçè÷åñêèõ êà-
÷åñòâ è ñïîñîáíîñòåé, îáóñëîâëèâàþùèå ãîòîâíîñòü
ñïîðòñìåíà ê äîñòèæåíèþ íàèâûñøèõ ðåçóëüòàòîâ â ïà-
óýðëèôòèíãå.

Öåëü ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè - äîñòèæåíèå ìàêñè-
ìàëüíî âîçìîæíîãî äëÿ äàííîãî èíäèâèäóóìà óðîâíÿ
òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé, ôèçè÷åñêîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè, îáóñëîâëåííîãî ñïåöèôèêîé ïàóýð-
ëèôòèíãà è òðåáîâàíèÿìè ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíî-
ñòè [1, ñ. 105].

Îñíîâíûå çàäà÷è ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè: âñåñòîðîí-
íåå ãàðìîíè÷íîå ðàçâèòèå ñïîðòñìåíîâ; ôîðìèðîâàíèå
ñïåöèàëüíûõ çíàíèé, óìåíèé è íàâûêîâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ
óñïåøíîé òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè â ïàóýðëèôòèíãå; óñâîåíèå òåõíèêè è òàêòèêè èç-
áðàííîãî âèäà ñïîðòà; îáåñïå÷åíèå íåîáõîäèìîãî óðîâíÿ
ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, âîçìîæíîñòåé íåðâíî-
ìûøå÷íîé ñèñòåìû, íåñóùèå îñíîâíóþ íàãðóçêó â ïàó-
ýðëèôòèíãå; âîñïèòàíèÿ íàäëåæàùèõ ìîðàëüíûõ è âîëå-
âûõ êà÷åñòâ; îáåñïå÷åíèå íåîáõîäèìîãî óðîâíÿ ñïåöè-
àëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè; ïðèîáðåòåíèå òåîðåòè÷åñêèõ
çíàíèé è ïðàêòè÷åñêîãî îïûòà, íåîáõîäèìûõ äëÿ óñïåø-
íîé òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Èçëîæåííûå çàäà÷è îïðåäåëÿþò îñíîâíûå âèäû
ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè: òåõíè÷åñêàÿ, ôèçè÷åñêàÿ, òàêòè-
÷åñêàÿ, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ, òåîðåòè÷åñêàÿ è èíòåãðàëüíàÿ
[2, ñ. 225].

Îñíîâíûå  íàïðàâëåíèÿ  ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ  ñèñòåìû
ñïîðòèâíîé  ïîäãîòîâêè

1. Óâåëè÷åíèå îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷-
íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

2. Ñîáëþäåíèå ñîîòâåòñòâèÿ ñèñòåìû òðåíèðîâêè
ñïîðòñìåíîâ ê ñïåöèôè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì èçáðàííîãî
âèäà ñïîðòà, ïðîÿâëÿþùååñÿ â ðîñòå äîëè ñïåöèàëüíîé
ïîäãîòîâêè â îáùåì îáúåìå òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû.

3. Ìàêñèìàëüíàÿ îðèåíòàöèÿ íà èíäèâèäóàëüíûå çà-
äàòêè è ñïîñîáíîñòè êàæäîãî ñïîðòñìåíà â âûáðàííîé
ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèè ïðè ïîñòðîåíèè âñåé ñèñòå-
ìû ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè, âêëþ÷àÿ îïðåäåëåíèå ðàöè-
îíàëüíîé ñòðóêòóðû ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

4. Ïîñòîÿííûé ðîñò îáúåìà ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðàê-
òèêè êàê ýôôåêòèâíîãî ñðåäñòâà ìîáèëèçàöèè ôóíêöèî-
íàëüíûõ ðåçåðâîâ îðãàíèçìà, ñòèìóëÿöèÿ ïðîöåññîâ
àäàïòàöèè ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ïàóýð-
ëèôòèíãå, è ïîâûøåíèå ýôôåêòèâíîñòè èõ ïîäãîòîâêè.

5. Ñòðåìëåíèå ê ñòðîãî ñáàëàíñèðîâàííîé ñèñòåìå
òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê, îòäûõà,
ïèòàíèÿ, ñðåäñòâ âîññòàíîâëåíèÿ, ñòèìóëèðîâàíèÿ ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè è ìîáèëèçàöèè ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåð-
âîâ.

6. Ñèñòåìû ïîäãîòîâêè ê ãëàâíûì ñîðåâíîâàíèÿì ñ
ó÷åòîì ãåîãðàôè÷åñêèõ è êëèìàòè÷åñêèõ óñëîâèé ìåñò-
íîñòè, ãäå ïëàíèðóåòñÿ èõ ïðîâåäåíèå.

7. Èñïîëüçîâàíèå íåòðàäèöèîííûõ ñðåäñòâ ïîäãîòîâ-
êè: ïðèáîðîâ, îáîðóäîâàíèÿ è ìåòîäè÷åñêèõ ïðèåìîâ;
ïðèìåíåíèÿ òðåíàæåðîâ, îáåñïå÷èâàþùèõ ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèå ðàçëè÷íûõ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ; ïðîâåäåíèå
òðåíèðîâîê â óñëîâèÿõ ñðåäíå- è âûñîêîãîðüÿ.

8. Îðèåíòàöèÿ ñèñòåìû ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè íà äî-
ñòèæåíèå îïòèìàëüíîé ñòðóêòóðû ñîðåâíîâàòåëüíîé äå-
ÿòåëüíîñòè.

9. Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñèñòåìû óïðàâëåíèÿ òðåíèðî-
âî÷íûì ïðîöåññîì íà îñíîâå îáúåêòèâíîãî îïðåäåëåíèÿ
ñòðóêòóðû ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè è ïîäãîòîâ-
ëåííîñòè ñ ó÷åòîì êàê îáùèõ çàêîíîìåðíîñòåé ñòàíîâ-
ëåíèÿ ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà â ïàóýðëèôòèíãå, òàê è
èíäèâèäóàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíîâ.

10. Äèíàìè÷íîñòü ñèñòåìû ïîäãîòîâêè, åå îïåðàòèâ-
íàÿ êîððåêöèÿ íà îñíîâå ïîñòîÿííîãî èçó÷åíèÿ è ó÷åòà,
êàê îáùèõ òåíäåíöèé ðàçâèòèÿ ñïîðòà, òàê è îñîáåííîñ-
òåé ðàçâèòèÿ ïàóýðëèôòèíãà - èçìåíåíèÿ ïðàâèë ñîðåâ-
íîâàíèé è óñëîâèé èõ ïðîâåäåíèÿ, èñïîëüçîâàíèå ñîâðå-
ìåííîãî èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ, ðàñøèðåíèå êàëåí-
äàðÿ è èçìåíåíèÿ çíà÷èìîñòè ðàçëè÷íûõ ñîðåâíîâàíèé
[4, ñ. 86].

Ñðåäñòâà,  ìåòîäû  è  ïðèíöèïû  ñïîðòèâíîé  ïîäãîòîâêè

Ñðåäñòâàìè ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè â ïàóýðëèôòèíãå
ñ÷èòàþòñÿ ðàçíîîáðàçíûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, íå-
ïîñðåäñòâåííî èëè êîñâåííî âëèÿþùèå íà ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèå òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà ñïîðòñìåíîâ. Óñ-
ëîâíî èõ äåëÿò íà ÷åòûðå ãðóïïû: Îáùåïîäãîòîâèòåëü-
íûå, ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíûå, âñïîìîãàòåëüíûå è
ñîðåâíîâàòåëüíûå.

Ê îáùåïîäãîòîâèòåëüíûì ïðèíàäëåæàò óïðàæíåíèÿ,
êîòîðûå îáåñïå÷èâàþò âñåñòîðîííåå ôóíêöèîíàëüíîå
ðàçâèòèå îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ
â ïàóýðëèôòèíãå.

Ñïåöèàëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ âêëþ÷à-
þò ñðåäñòâà, ñîäåðæàùèå îòäåëüíûå ÷àñòè, ïåðèîäû,
ôàçû è ýëåìåíòû ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè è äåé-
ñòâèÿ, ïðèáëèæåííûå ê íåé ïî ôîðìå, ñòðóêòóðå è õàðàê-
òåðó ðàáîòû ìûøå÷íîé ñèñòåìû [7, ñ. 55].
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Âñïîìîãàòåëüíûå (ïîëóñïåöèàëüíûå) óïðàæíåíèÿ íà-
ïðàâëåíû íà ñîçäàíèå ñïåöèàëüíîãî ôóíäàìåíòà äëÿ
äàëüíåéøåãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñïîðòèâíîãî ìàñòåð-
ñòâà ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ïàóýðëèôòèí-
ãå.

Ñîðåâíîâàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ ïðåäóñìàòðèâàþò âû-
ïîëíåíèå êîìïëåêñà äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé, ðåãëàìåí-
òèðóåìûõ ïðàâèëàìè ñîðåâíîâàíèé.

Ñðåäñòâà ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè ðàçëè÷àþò òàêæå ïî
íàïðàâëåíèÿì âîçäåéñòâèÿ: ñâÿçàííûå ñ ñîâåðøåíñòâî-
âàíèåì ðàçëè÷íûõ ñòîðîí ïîäãîòîâëåííîñòè - ôèçè÷åñ-
êîé, òåõíè÷åñêîé, òàêòè÷åñêîé, è íàïðàâëåííûå íà ðàçâè-
òèå ðàçëè÷íûõ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ, ïîâûøåíèÿ ôóíê-
öèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îòäåëüíûõ îðãàíîâ è ñèñòåì
îðãàíèçìà.

Ìåòîäû - ýòî ñïîñîáû îðãàíèçàöèè ðàáîòû òðåíåðà è
ñïîðòñìåíà, ïî êîòîðûì ïðèîáðåòàþòñÿ çíàíèÿ, óìåíèÿ è
íàâûêè, ðàçâèâàþòñÿ íóæíûå êà÷åñòâà, ôîðìèðóåòñÿ
ìèðîâîççðåíèå.

Óñëîâíî ìåòîäû äåëÿòñÿ íà ñëîâåñíûå, íàãëÿäíûå è
ïðàêòè÷åñêèå.

Êàæäûé èç ìåòîäîâ èñïîëüçóþò â ñîîòâåòñòâèè ñ òðå-
áîâàíèÿìè, îáóñëîâëåííûõ îñîáåííîñòÿìè ïîäãîòîâêè â
ïàóýðëèôòèíãå. Âî âðåìÿ èõ âûáîðó íóæíî ó÷èòûâàòü ñî-
îòâåòñòâóþùèå çàäà÷è, îáùåäèäàêòè÷åñêèå è ñïåöèôè-
÷åñêèå ïðèíöèïû ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè, âîçðàñòíûå
îñîáåííîñòè ñïîðòñìåíîâ, èõ ñïîðòèâíóþ êâàëèôèêàöèþ
[5, ñ. 200].

Ê ñëîâåñíûì ìåòîäàì îòíîñÿòñÿ: ðàññêàç, îáúÿñíå-
íèå, óêàçàíèå, ëåêöèÿ, áåñåäà, àíàëèç è îáñóæäåíèå.

Íàãëÿäíûå ìåòîäû îáóñëîâëèâàþò äåéñòâåííîñòü
ïðîöåññà ïîäãîòîâêè. Ê íèì íåîáõîäèìî îòíåñòè ìåòîäè-
÷åñêè âåðíûé ïîêàç îòäåëüíûõ óïðàæíåíèé è èõ ýëåìåí-
òîâ, ó÷åáíûå ôèëüìû, âèäåîçàïèñè, êîìïüþòåðíûå ïðî-
ãðàììû äëÿ äåìîíñòðàöèè òåõíèêè âûïîëíåíèÿ óïðàæíå-
íèé è òîìó ïîäîáíîå.

Ïðàêòè÷åñêèå ìåòîäû óñëîâíî ðàçäåëÿþò
íà äâå îñíîâíûå ãðóïïû:

1. ïðåèìóùåñòâåííî íàïðàâëåíû íà óñâîåíèå òåõíèêè
óïðàæíåíèé ïàóýðëèôòèíãà, òî åñòü íà ôîðìèðîâàíèå
äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è íàâûêîâ, õàðàêòåðíûõ äëÿ èç-
áðàííîãî âèäà ñïîðòà;

2. ïðåèìóùåñòâåííî íàïðàâëåíû íà ðàçâèòèå äâèãà-
òåëüíûõ êà÷åñòâ.

Óñïåøíîå ðåøåíèå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàäà÷
âîçìîæíî ïðè óñëîâèè ñîáëþäåíèÿ ïðèíöèïîâ,

êîòîðûå äåëÿòñÿ íà òðè ãðóïïû:

1. Îáùåïåäàãîãè÷åñêèå (äèäàêòè÷åñêèå) - íàó÷íîñòü,
âîñïèòàòåëüíîå îáó÷åíèå, äîñòóïíîñòü, ñèñòåìàòè÷íîñòü
è ïîñëåäîâàòåëüíîñòü, ñîçíàíèå è àêòèâíîñòü, íàãëÿä-
íîñòü, ïðî÷íîñòü è ïðîãðåññèðîâàíèå, êîëëåêòèâíîñòü
âìåñòå ñ èíäèâèäóàëèçàöèåé. Êðîìå ýòîãî, äåéñòâóþò è

îáùèå ïðèíöèïû ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ: âñåñòîðîííåå
è ãàðìîíè÷íîå ðàçâèòèå ëè÷íîñòè, îçäîðîâèòåëüíîå íà-
ïðàâëåíèå çàíÿòèé, ñâÿçü ñ òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòüþ.

2. Ñïåöèôè÷åñêèå - óñòðåìëåííîñòü ê âûñøèì äîñòè-
æåíèÿì, óãëóáëåííàÿ ñïåöèàëèçàöèÿ, íåïðåðûâíîñòü
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, åäèíñòâî ïîñòåïåííîãî óâåëè-
÷åíèÿ íàãðóçîê è òåíäåíöèè ê ìàêñèìàëüíûì íàãðóçêàì,
âîëíîîáðàçíîñòü è âàðèàòèâíîñòü íàãðóçîê, öèêëè÷íîñòü
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, åäèíñòâî è âçàèìîñâÿçü
ñòðóêòóð ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè è ïîäãîòîâëåí-
íîñòè ñïîðòñìåíîâ.

3. Ìåòîäè÷åñêèå - îïåðåæåíèå (îïåðåæàþùåå îòíî-
ñèòåëüíî òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ðàçâèòèå ôèçè-
÷åñêèõ êà÷åñòâ); ðàçìåðíîñòü (îïòèìàëüíûé è ñáàëàíñè-
ðîâàííûé ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ); ñî÷åòàíèå (ïî-
èñê ñðåäñòâ, ïîçâîëÿþùèõ îäíîâðåìåííî ðåøàòü íå-
ñêîëüêî çàäà÷ òåõíè÷åñêîé è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè);
ìîäåëèðîâàíèå (èñïîëüçîâàíèå ðàçëè÷íûõ âàðèàíòîâ
òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â ìíî-
ãîëåòíåé ïîäãîòîâêå) [10,  ñ. 196].

Ñòðóêòóðà  òðåíèðîâî÷íîãî  ïðîöåññà

Â ñèñòåìå ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ, ñïå-
öèàëèçèðóþùèõñÿ â ïàóýðëèôòèíãå, ñïåöèàëèñòû âûäå-
ëÿþò: ìíîãîëåòíþþ ïîäãîòîâêó êàê ñî÷åòàíèå îòíîñè-
òåëüíî ñàìîñòîÿòåëüíûõ è â òî æå âðåìÿ âçàèìîñâÿçàí-
íûõ ýòàïîâ; ìàêðîöèêëû, ëåòíþþ ïîäãîòîâêó è ïåðèîäû;
ñðåäíèå öèêëû (ìåçîöèêëû); ìàëûå öèêëû (ìèêðîöèêëû);
îòäåëüíûå òðåíèðîâî÷íûå äíè; òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ è
èõ ñîñòàâëÿþùèå.

Â ïðîöåññå ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè âûäåëÿþò òðè
âîçðàñòíûå çîíû äåìîíñòðàöèè ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ:
ïåðâûõ áîëüøèõ óñïåõîâ, ìàêñèìàëüíûõ âîçìîæíîñòåé è
ñîäåðæàíèå âûñøèõ äîñòèæåíèé [9, ñ. 15].

Âîçðàñòíûå ãðàíèöû äëÿ âûñøèõ äîñòèæåíèé äîñòà-
òî÷íî ñòàáèëüíû, íà íèõ íå âëèÿþò ñèñòåìà îòáîðà è òðå-
íèðîâêè, âðåìÿ íà÷àëà çàíÿòèé ñïîðòîì è äðóãèå ïîêàçà-
òåëè.

Ìíîãîëåòíþþ ïîäãîòîâêó ðàçäåëÿþò íà âîñåìü ýòà-
ïîâ, êàæäûé èç êîòîðûõ èìååò ÷åòêî îïðåäåëåííûå öåëè,
çàäà÷è è ñîäåðæàíèå: íà÷àëüíîé ïîäãîòîâêè; ïðåäâàðè-
òåëüíîé áàçîâîé ïîäãîòîâêè; ñïåöèàëèçèðîâàííîé áàçî-
âîé ïîäãîòîâêè; ïîäãîòîâêè ê âûñøèì äîñòèæåíèÿì; ìàê-
ñèìàëüíîé ðåàëèçàöèè èíäèâèäóàëüíûõ âîçìîæíîñòåé;
ñîõðàíåíèå âûñøåãî ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà; ïîñòåïåí-
íîãî ñíèæåíèÿ äîñòèæåíèé; âûõîäà èç ñïîðòà âûñøèõ
äîñòèæåíèé. Îðãàíèçàöèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-
öåññà ñ ó÷åòîì ïîäõîäîâ ïî ñîâåðøåíñòâîâàíèþ âîñïè-
òàòåëüíîãî è ó÷åáíîãî ïðîöåññîâ.

Îðãàíèçàöèÿ ïðîöåññà ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ, ñïå-
öèàëèçèðóþùèõñÿ â ïàóýðëèôòèíãå, ïðåäóñìàòðèâàåò
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ñîçäàíèå íåîáõîäèìûõ óñëîâèé äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé
è ðåøåíèÿ çàäà÷ îáó÷åíèÿ èëè òðåíèðîâêè, à èìåííî: ìà-
òåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå; âûáîð ìåñòà çàíÿ-
òèé; îáåñïå÷åíèå ìåð áåçîïàñíîñòè, ïðåäîòâðàùåíèÿ
òðàâì, çàáîëåâàíèé è íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ.

Ñîñòàâëÿþùèìè îðãàíèçàöèè çàíÿòèé ÿâëÿþòñÿ: ïîä-
ãîòîâêà ê çàíÿòèÿì; îðãàíèçàöèÿ âîñïèòàííèêîâ, êîì-
ïëåêòîâàíèÿ ãðóïï; îïðåäåëåíèå ôîðì ïðîâåäåíèÿ çàíÿ-
òèé; îïðåäåëåíèÿ ìåñòîïîëîæåíèÿ òðåíåðà âî âðåìÿ çà-
íÿòèé; êîíòðîëü è ó÷åò âûïîëíÿåìîé ðàáîòû.

Îñíîâíîé ôîðìîé ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íî-
ãî ïðîöåññà ÿâëÿþòñÿ ãðóïïîâûå è èíäèâèäóàëüíûå çà-
íÿòèÿ. Êðîìå òîãî, ìîæíî îðãàíèçîâûâàòü ðàçíîîáðàç-
íûå ñîðåâíîâàíèÿ, ïîõîäû è ìàññîâûå ìåðîïðèÿòèÿ. Çà-
íÿòèÿ äîëæíû èìåòü âîñïèòàòåëüíûé õàðàêòåð è ïðîâî-
äèòüñÿ ïî îäíîé ñèñòåìå [8, ñ. 153].

Âèäû çàíÿòèé îáóñëîâëåíû êîíòèíãåíòîì âîñïèòàí-
íèêîâ, ïîñòàâëåííûìè çàäà÷àìè (íàïðàâëåííîñòüþ) è
óñëîâèÿìè ïðîâåäåíèÿ.

Çàíÿòèÿ áûâàþò:
◆ ó÷åáíûå - îáó÷åíèå òåõíèêè è òàêòèêè;
◆ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûå - îáó÷åíèå òåõíèêè, ðàç-

âèòèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, òàêòè÷åñêàÿ è äðóãèå âèäû
ïîäãîòîâêè;

◆ òðåíèðîâî÷íûå - ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ,
òåõíè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà;

◆ êîíòðîëüíûå - êîíòðîëü óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñ-
òè, ðåøåíèå ïîñòàâëåííûõ çàäà÷ è ñòåïåíè äîñòèæåíèÿ
öåëè; ïðèåì êîíòðîëüíûõ íîðìàòèâîâ.

Ïëàíèðîâàíèå  ó÷åáíî-òòðåíèðîâî÷íîãî  ïðîöåññà

Îðãàíèçàöèÿ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé ìîæåò áûòü ñî-
âåðøåííîé ïðè èñïîëüçîâàíèè îáùèõ ìåòîäîâ è ñðåäñòâ
ïîäãîòîâêè è ñîâðåìåííûõ ìåòîäîâ ïëàíèðîâàíèÿ. Îä-
íèì èç òàêèõ ìåòîäîâ ÿâëÿåòñÿ öåëåâîå ïëàíèðîâàíèå,
ïðåäóñìàòðèâàþùåå: ïëàíèðîâàíèå íà îñíîâàíèè ÷åòêî-
ãî ïðåäñòàâëåíèÿ êîíå÷íîãî ðåçóëüòàòà; èñïîëüçîâàíèå
êîìïëåêñíîãî ïîäõîäà; äîñòèæåíèÿ ïîñòàâëåííîé öåëè ñ
ìèíèìàëüíûì ðàñõîäîì ðåñóðñîâ.

Â ðàáîòå ñî ñïîðòñìåíàìè, êîòîðûå ñïåöèàëèçèðóþò-
ñÿ â ïàóýðëèôòèíãå, èñïîëüçóþò: ãîäîâîå ïëàíèðîâàíèå
(ïî ñõåìå-ãðàôèêó, ãäå îïðåäåëåíû âñå âèäû ïîäãîòîâêè
è åãî îáåñïå÷åíèÿ ñ ó÷åòîì ñðîêîâ ãëàâíûõ ñòàðòîâ);
îïåðàòèâíîå (ðàáî÷èé ïëàí-ãðàôèê èëè ëîãè÷åñêàÿ ñõå-
ìà íà ïåðèîä, ýòàï, ìåñÿö ïîäãîòîâêè); òåêóùåå (íà îñíî-
âàíèè ðàáî÷åãî ïëàíà-ãðàôèêà ñîñòàâëÿåòñÿ ïëàí íå-
äåëüíîãî òðåíèðîâî÷íîãî öèêëà; íåäåëüíûé ïëàí ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé íàáîð íåñêîëüêèõ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿ-
òèé; ëîãè÷åñêàÿ ñõåìà íåäåëüíîãî òðåíèðîâî÷íîãî öèêëà
äîëæíà îòðàæàòü ãëàâíóþ íàïðàâëåííîñòü öèêëà â öåëîì

è íàïðàâëåííîñòü îòäåëüíûõ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé).
Ïëàíèðîâàíèå òåîðåòè÷åñêèõ è ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé,
ðàñïðåäåëåíèå ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà ïðîâîäÿòñÿ íà îñíî-
âàíèè ñîîòâåòñòâóþùèõ íîðìàòèâíûõ äîêóìåíòîâ [6, ñ.
338].

Ìîäåëü  è  õàðàêòåðèñòèêà  ñòðóêòóðû
òðåíèðîâî÷íîãî  çàíÿòèÿ

Âñòóïèòåëüíàÿ ÷àñòü ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ
íàïðàâëåíà íà ïîäãîòîâêó îðãàíîâ è ñèñòåì îðãàíèçìà
ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ïàóýðëèôòèíãå, ê
ðàáîòå â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ, ñîäåðæèò êîìïëåêñ îá-
ùåðàçâèâàþùèõ è ñïåöèàëüíûõ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé.
Ìîæåò áûòü îáùåé, ñïåöèàëüíîé è êîìáèíèðîâàííîé. Â
îáùåé ââîäíîé ÷àñòè èñïîëüçóþò îáùåðàçâèâàþùèå óï-
ðàæíåíèÿ, â ñïåöèàëüíîì - ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ
ñïîðòñìåíà, â êîìáèíèðîâàííîé - îáùåðàçâèâàþùèå è
ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ.

Îñíîâíóþ ÷àñòü çàíÿòèÿ ñîñòàâëÿåò êîìïëåêñ óïðàæ-
íåíèé, íàïðàâëåííûé íà èçó÷åíèå, çàêðåïëåíèå è ñîâåð-
øåíñòâîâàíèå òåõíèêè ñîðåâíîâàòåëüíûõ ñïåöèàëüíî-
ïîäãîòîâèòåëüíûõ è âñïîìîãàòåëüíûõ óïðàæíåíèé ïàó-
ýðëèôòèíãà, ðàçâèòèå îáùèõ è ñïåöèàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ
êà÷åñòâ ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ïàóýðëèô-
òèíãå, ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó.

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ÷àñòü èìååò öåëüþ ñíèæåíèå âëèÿ-
íèÿ íàãðóçîê íà îðãàíèçì ñïîðòñìåíà, âîññòàíîâëåíèå
íåðâíî-ìûøå÷íîé ñèñòåìû îðãàíèçìà, àêòèâíî ôóíêöè-
îíèðóåò â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ.

Ïîäáîð, ðàñïðåäåëåíèå è ÷åðåäîâàíèå óïðàæíåíèé â
ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ çàâèñÿò îò çàäà÷, à òàê-
æå îò óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ è âîçðàñòà çàíèìà-
þùèõñÿ. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ðàçâèòèÿ îñíîâíûõ ôèçè-
÷åñêèõ êà÷åñòâ äîëæíà áûòü òàêîé: ïîñëå âñòóïèòåëüíîé
÷àñòè âûïîëíÿþò óïðàæíåíèÿ íà ðàçâèòèå áûñòðîòû, ñè-
ëû è âûíîñëèâîñòè. Óïðàæíåíèÿ âî âñòóïèòåëüíîé ÷àñòè
çàíÿòèÿ äîëæíû íàãðóæàòü áîëüøèå ãðóïïû ìûøö, çàòåì
âûïîëíÿþò óïðàæíåíèÿ äëÿ ìàëûõ ìûøö ðóê, òóëîâèùà è
íîã.

Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû äîëæíû ÷åðåäîâàòüñÿ
ñ óïðàæíåíèÿìè íà ðàñòÿãèâàíèå. Ïîñëå óïðàæíåíèé,
òðåáóþùèõ áîëüøîé íàãðóçêè, íóæíî âûïîëíÿòü óïðàæ-
íåíèÿ íà ðàññëàáëåíèå. Íåîáõîäèìî ñòðîãî ñîáëþäàòü
äîçèðîâêó íàãðóçîê, ÷åðåäîâàòü èõ ñ àêòèâíûì îòäûõîì.

Ïîâûøåíèå íàãðóçîê äîñòèãàåòñÿ ïóòåì ïîñòåïåííî-
ãî óâåëè÷åíèÿ îáúåìîâ è èíòåíñèâíîñòè óïðàæíåíèé, èñ-
ïîëüçîâàíèÿ âíåøíåé íàãðóçêè (ìàññû îáðåìåíåíèÿ) èëè
èçìåíåíèÿ èñõîäíûõ ïîëîæåíèé, óâåëè÷åíèÿ ïðîäîëæè-
òåëüíîñòè óñêîðåíèÿ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé, ïðèìåíå-
íèÿ âîëåâûõ óñèëèé, óïëîòíåíèÿ çàíÿòèé. Äîçèðîâàíèå
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íàãðóçêè îïðåäåëÿåòñÿ îáùèì êîëè÷åñòâîì ïîäíÿòèé
øòàíãè â çàíÿòèè, êîëè÷åñòâîì ïîïûòîê, ïðîäîëæèòåëü-
íîñòüþ èíòåðâàëîâ îòäûõà ìåæäó óïðàæíåíèÿìè, ñîäåð-
æàíèåì îòäûõà â èíòåðâàëàõ (àêòèâíûé, ïàññèâíûé), óñè-
ëèÿìè, òåìïîì âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, èõ èíòåíñèâíîñ-
òè.

Ôîðñèðîâàííîå ïðèìåíåíèå íàãðóçîê â îòäåëüíûõ
ñèëîâûõ èëè ñêîðîñòíûõ óïðàæíåíèÿõ áåç ñîîòâåòñòâóþ-
ùåé ïîäãîòîâêè ìîæåò íàâðåäèòü çäîðîâüþ ó÷åíèêîâ-
ñïîðòñìåíîâ, îñîáåííî â þíîøåñêîì âîçðàñòå.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ó÷åáíîãî ÷àñà â ñïîðòèâíîé øêî-
ëå ñîñòàâëÿåò 45 ìèí.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü îäíîãî çàíÿòèÿ íå ìîæåò ïðåâû-
øàòü: äâóõ ó÷åáíûõ ÷àñîâ â ãðóïïàõ íà÷àëüíîé ïîäãîòîâ-

êè; òðåõ ó÷åáíûõ ÷àñîâ â ãðóïïàõ ïðåäâàðèòåëüíîé áàçî-
âîé ïîäãîòîâêè; ÷åòûðåõ ó÷åáíûõ ÷àñîâ â ãðóïïàõ ñïåöè-
àëèçèðîâàííîé áàçîâîé ïîäãîòîâêè è ïîäãîòîâêè ê âûñ-
øèì äîñòèæåíèÿì.

Ïëàí-êêîíñïåêò  ó÷åáíî-òòðåíèðîâî÷íîãî  çàíÿòèÿ  ïî
ïàóýðëèôòèíãó  äëÿ  ãðóïïû  ïðåäâàðèòåëüíîé  áàçîâîé

ïîäãîòîâêè  òðåòüåãî  ãîäà  îáó÷åíèÿ
◆ Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ:
◆ Âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ:
◆ Çàäà÷à:
1. Óñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè æèìà ëåæà è ïðèñå-

äàíèÿ ñî øòàíãîé íà ïëå÷àõ.
2. Ðàçâèòèå ñèëîâûõ êà÷åñòâ ìûøö ãðóäè è íèæíèõ

êîíå÷íîñòåé. Èíâåíòàðü è îáîðóäîâàíèå: øòàíãà, ñòîéêè.
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Ñîäåðæàíèå Äîçèðîâêà
Îðãàíèçàöèîííî-

ìåòîäè÷åñêèå
óêàçàíèÿ

Подготовительная часть 25 мин.

Построение В шеренгу

Перекличка

Сообщение заданий занятия

Общеразвивающие упражнения в движении

Ходьба 1 мин. В среднем темпе

Бег 0,5 мин. В среднем темпе

Бег с высоким поднятием бедра 0,5 мин.

Бег с захлестыванием голени назад 0,5 мин.

Общеразвивающие упражнения на месте

И.п. о.с, руки вниз:
1 - 4 круговые движения руками
вперед; 5-7 также назад; 8 - И.п.

6-8 раз Максимальнаяамплитуда

И.п. о.с, руки на пояс:
1  - Наклон туловища вперед; 2 - И.п.;
3 - Наклон туловища назад; 4 - И. п.

6-8 раз Спина ровная, ноги прямые

И.п. широкая стойка, руки на пояс: 6-8 раз Спина ровная

1 - 2 приседания, руки вперед; 3-4И.п.

И.п. о.с., руки на пояс:
1 - 2 выпад левой; 3 - 4 и.п.;
5-6 выпад правой; 7 - 8 в.п.

6-8 раз Максимальная амплитуда

Основная часть 90 мин

Жим лежа
60

5

65

5

70

5

75

4
      ; ; ; Лопатки сведенные,

прогинание спины

Приседания со штангой на плечах 65

4

70

3
2 5  ; Спина ровная

Заключительная часть 20 мин.

Вис на перекладине 0,5 мин. Расслабиться

В висе на перекладине круговое движения туловищем 6-8 раз Максимальная амплитуда

В висе на перекладине поднимания ног 6-8 раз Максимальная амплитуда
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Äîïîëíåíèÿ  ìåòîäèêè  çàíÿòèé  ïàóýðëèôòèíãîì

Âîçìîæíîñòè ïåäàãîãè÷åñêèõ ñðåäñòâ âîññòàíîâëå-
íèÿ ðàçíîîáðàçíû. Ýòî âûáîð, âàðèàòèâíîñòü è îñîáåí-
íîñòè ñî÷åòàíèÿ ìåòîäîâ è ñðåäñòâ â ïðîöåññå ïîñòðîå-
íèÿ ïðîãðàìì òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé, ðàçíîîáðàçèå è
îñîáåííîñòè ñî÷åòàíèÿ íàãðóçîê ïðè ïîñòðîåíèè ìèêðî-
öèêëîâ, ïðèìåíåíèå âîññòàíîâèòåëüíûõ ìèêðîöèêëîâ
ïðè ïëàíèðîâàíèè ìåçîöèêëîâ ò.

Â ïåðèîä èíòåíñèâíîé ñèëîâîé ðàáîòû ìûøö ôàçà èõ
íàïðÿæåíèå äîëæíî ÷åðåäîâàòüñÿ ñ ôàçîé ðàññëàáëåíèÿ.
Äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ìèêðîòðàâìàì è îòâåðæäåíèåì
ìûøö íåîáõîäèìî, ÷òîáû êîëè÷åñòâî è êà÷åñòâî ñèëîâîé
ðàáîòû ñîîòâåòñòâîâàëè ïðîäîëæèòåëüíîñòè îòäûõà (òè-
ïà ðàññëàáëåíèå). Èòàê, â òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ ïî ïà-
óýðëèôòèíãó ìåæäó ñåðèÿìè óïðàæíåíèé èëè â êîíöå èõ
îáÿçàòåëüíî èñïîëüçóþòñÿ óïðàæíåíèÿ ñ àêòèâíûì è
ïàññèâíûì âûòÿãèâàíèåì, ìàññàæ è ñàìîìàññàæ, àêòèâ-
íûé îòäûõ è òîìó ïîäîáíîå.

Ñ öåëüþ âîññòàíîâëåíèÿ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àï-
ïàðàòà ïîñëå êîìïðåññèîííûõ íàãðóçîê íà ïîçâîíî÷íèê
öåëåñîîáðàçíî âûïîëíÿòü òàêèå êîìïëåêñû óïðàæíåíèé.

Óïðàæíåíèÿ  íà  àêòèâíîå  âûòÿãèâàíèå

1. Â âèñå íà ïåðåêëàäèíå èëè êîëüöàõ (ñ âåñîì èëè áåç
íåå) ðàçìàõèâàíèå è ðàñêà÷èâàíèÿ òóëîâèùà.

2. È. ï. Òî æå. Êðóãîâûå äâèæåíèÿ íîãàìè èëè òóëîâè-
ùåì.

3. È. ï. Òî æå. Ñêðåùåííûå äâèæåíèÿ íîãàìè.
4. Ñòîÿ, âåñ çà ãîëîâîé, íàêëîíû, íîãè íå ñãèáàòü.
5. Â âèñå íà ïåðåêëàäèíå èëè êîëüöàõ ïîäíèìàíèå íîã.
6. Ñòîÿ èëè ñèäÿ íà ñêàìüå, øòàíãà íà ïëå÷àõ: ïîâîðî-

òû òóëîâèùà â ñòîðîíû. Âûòÿãèâàíèÿ ìûøö ïîÿñà âåðõ-
íåé êîíå÷íîñòè, ðàçãèáàòåëåé ïîçâîíî÷íèêà, ìûøö áåä-
ðà, øåè è ãîëåíè âûïîëíÿåòñÿ çà ñ÷åò âíåøíåé ñèëû áåç
ñîêðàùåíèÿ ìûøö, êîòîðûå äîëæíû îñóùåñòâëÿòü ýòîò
äâèãàòåëüíûé àêò. Êàê îáðåìåíåíèÿ, íàãðóæàþò ìûøöû,
èñïîëüçóþò ëþáîé âåñ, äåéñòâèå ïàðòíåðà èëè óñèëèÿ
äðóãîé êîíå÷íîñòè.

Ðàçãðóçî÷íûå  óïðàæíåíèÿ

1. Æèì íîãàìè.
2. Æèì ñ ãðóäè ñèäÿ.
3. Òîë÷îê øòàíãè îò ãðóäè, âûñòàâëÿÿ ïîî÷åðåäíî âïå-

ðåä ïðàâóþ è ëåâóþ íîãè.
4. Ïðûæêè ââåðõ òîë÷êîì îäíîé èëè äâóõ íîã.
5. Ïðûæêè â äëèíó ñ ìåñòà è ñ ðàçáåãà.

Ïðîôèëàêòè÷åñêèå  óïðàæíåíèÿ

1. Íàêëîíû ñ ëåãêèì âåñîì.
2. Ãèïåðýêñòåíçèÿ.
3. Òÿãà ñ ëåãêèì âåñîì.
4. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö æèâîòà.
5. Íà òðåíàæåðå äëÿ ðàçâèòèÿ ìûøö áåäðà ðàçãèáà-

íèå íîã â êîëåííûõ ñóñòàâàõ.

Ðåêîìåíäóåìûå âûøå êîìïëåêñû óïðàæíåíèé âûïîë-
íÿþò ñ ëåãêèì âåñîì âî âðåìÿ ðàçìèíêè è â çàêëþ÷è-
òåëüíîé ÷àñòè òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ. Â îñíîâíîé ÷àñòè
îíè âûïîëíÿþòñÿ ìåæäó ñåðèÿìè óïðàæíåíèé ñ îòÿãîùå-
íèÿìè. Ñëåäóåò çàìåòèòü, ÷òî óïðàæíåíèÿ íà àêòèâíîå è
ïàññèâíîå âûòÿæåíèå ïîçâîíî÷íèêà âî âðåìÿ êîìïðåñ-
ñèîííûõ íàãðóçîê íå âûïîëíÿþòñÿ, òîëüêî äî èëè ïîñëå
íèõ.
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