
‚Á˚‚Ì˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï ‚˚‚ÂÒÚË ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ËÁ ˝ÚÓ„Ó
ÔÓÎÓÊÂÌËfl ‰Îfl ‚ıÓ‰‡ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÔÓ‚ÓÓÚ.

èÓ˝ÚÓÏÛ ÔË ‡·ÓÚÂ Ì‡‰ „Ë·ÍÓÒÚ¸˛ Ë ‡ÒÚflÊ-
ÍÓÈ Ò‚flÁÓÍ ÌÂ ÒÚÓËÚ Á‡·˚‚‡Ú¸, ˜ÚÓ ‚Òfi ˝ÚÓ ‰ÓÎÊ-
ÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÔÂ‰ÂÎ‡ı ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ„Ó ‚
„ÓÌ˚ı Î˚Ê‡ı ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡, ÌÓ ÌÂ ·ÓÎÂÂ. çÂ ‚‰‡-
‚‡flÒ¸ ‚ ‡Ì‡ÚÓÏË˛, ‡ ÓÒÌÓ‚˚‚‡flÒ¸ Ì‡ ÎË˜ÌÓÏ
ÓÔ˚ÚÂ, ÏÓ„Û ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ
‡·ÓÚ‡˛Ú ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÍÓÓÚÍËÂ Ò‚flÁÍË ÍÓÎÂÌ-
Ì˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚. ùÎ‡ÒÚË˜Ì‡fl, ÌÓ ÍÓÓÚÍ‡fl Ò‚flÁÍ‡
·˚ÒÚÂÂ ÔÂÂ‰‡fiÚ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÛÒËÎËÂ, ÔÓÁ‚ÓÎflfl
·˚ÒÚÓ Ò„Ë·‡Ú¸ Ë ‡Á„Ë·‡Ú¸ ÌÓ„Ë. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝-
ÚÓÏÛ ÏÌÓ„ËÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, ‚ÂÌÛ‚¯ËÒ¸ ÔÓÒÎÂ
ÓÔÂ‡ˆËË ÔÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛ ÍÓÎÂÌÌ˚ı Ò‚flÁÓÍ,
Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ ‰‡ÊÂ ·ÓÎÂÂ ÛÒÔÂ¯ÌÓ. äÓ-
ÌÂ˜ÌÓ, ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÓ„Ó Û‰ÎËÌÂÌËfl Ò‚flÁÓÍ Ë ‡Á-
·‡ÎÚ˚‚‡ÌËfl ÍÓÎÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÌÂ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓ. é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ÒÚÓËÚ Ë ÛÒÍÓflÚ¸ ˝ÚÓÚ ÔÓ-
ˆÂÒÒ. ü ˜‡ÒÚÓ ‚ËÊÛ ˛ÌËÓÓ‚, Í‡Í ‚ ıÓ‰Â
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ, Ú‡Í Ë
ÔË ‡ÁÏËÌÍÂ ÔÂÂ‰ ÒÚ‡ÚÓÏ, ‚˚ÔÓÎÌfl˛˘Ëı
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ ¯ËÓÍÓ ËÁ‚ÂÒÚÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ:
ÒÔÓÚÒÏÂÌ, ÒÚÓfl Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Â, ·ÂÂÚÒfl ÛÍÓÈ
Á‡ „ÓÎÂÌ¸ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë Ë ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÂÚ Âfi Í
fl„Ó‰ËˆÂ. ë˜ËÚ‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ‰ÂÊ‡Ú¸ ÌÓ„Û ‚
Ú‡ÍÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ÌÂ ÏÂÌÂÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰. çÂÍÓÚÓ-
˚Â ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚, ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ÂÈ «˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ-
ÒÚË», ‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÚÓ ÌÂ ÒÌËÏ‡fl Î˚Ê. åÌÓ„ËÂ ËÌÒÚ-
ÛÍÚÓ˚ Ë ÚÂÌÂ˚ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ Í‡Í ˜‡ÒÚ¸ ‡ÁÏËÌÍË Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ, ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ
ÌÂ Á‡‰ÛÏ˚‚‡flÒ¸ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ, ‰ÂÎ‡fl ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÂÂ‰ ÒÚ‡ÚÓÏ, ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ ·Û‰ÂÚ Ë‰ÚË ÔÓ Ú‡ÒÒÂ Ì‡ ‡ÒÚflÌÛÚ˚ı Û‰ÎË-
ÌfiÌÌ˚ı Ò‚flÁÍ‡ı. èË ˝ÚÓÏ ¯‡ÌÒ˚ ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl
Ú‡‚Ï˚ ÚÓÈ ÊÂ Ò‚flÁÍË ÍÓÎÂÌ‡ ÓÚÌ˛‰¸ ÌÂ ÛÏÂÌ¸-

¯‡˛ÚÒfl, Ú‡Í Í‡Í ÒÍÓÓÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl ÌÓ„ ·Û‰ÂÚ
Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÈ Ë, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ, ÔÓ‚˚ÒËÚÒfl ‚Â-
ÓflÚÌÓÒÚ¸ Ô‡‰ÂÌËfl Ë Ú‡‚Ï˚. Ç˚ÔÓÎÌflfl ‰‡ÌÌÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ, ÒÔÓÚÒÏÂÌ ÌÂÓ·‡ÚËÏÓ
Û‰ÎËÌËÚ Ò‚flÁÍË. 

é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ÒÚÓËÚ ÔÛÚ‡Ú¸ ‡ÒÚflÊÍÛ Ò‚flÁÓÍ Ò ‡Ò-
ÚflÊÍÓÈ Ï˚¯ˆ. èË „‡ÏÓÚÌÓÈ ‡ÒÚflÊÍÂ Ï˚¯ˆ
Ò‚flÁÍË ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‡ÍÚË‚ÌÓ Á‡‰ÂÈ-
ÒÚ‚Ó‚‡Ì˚. ê‡ÒÚflÊÍ‡ Ë ÒÓ„Â‚‡ÌËÂ Ï˚¯ˆ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ Í‡Í ÔË ‡ÁÏËÌÍÂ ÔÂÂ‰ ÒÚ‡ÚÓÏ, Ú‡Í Ë ÔÓ-
ÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ. è‡-
‚ËÎ¸ÌÓ ‡ÒÚflÌÛÚ˚Â Ï˚¯ˆ˚ ‡Á‚Ë‚‡˛ÚÒfl ÎÛ˜¯Â.
ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ˝Î‡ÒÚË˜Ì‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÏÂÌÂÂ ÔÓ‰‚ÂÊÂ-
Ì‡ ‡Á˚‚‡Ï Ë ‡ÒÚflÊÂÌËflÏ. 

Ç ÓÚÌÓ¯ÂÌËË Ò‚flÁÓÍ ÏÓ„Û ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ‡ÒÚfl-
ÊÂÌËfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ˜‡ÒÚÓ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔË˜ËÌÓÈ ÌÂ-
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ‡ÁÓ„Â‚‡ ÒÛÒÚ‡‚‡ Ë Ò‚flÁÓÍ, ‡ ÌÂ
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ Ëı ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ‡ÒÚflÌÛÚÓÒÚË.
íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ‡Á˚‚‡ Ò‚flÁÓÍ ‚ „ÓÌ˚ı Î˚Ê‡ı
ÔÓÓÈ ÌÂ Û‰‡fiÚÒfl ËÁ·ÂÊ‡Ú¸. ùÚÓ Ù‡ÍÚ, Ò ÍÓÚÓ-
˚Ï Ë ÚÂÌÂ˚, Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‰‡‚ÌÓ ÒÏËË-
ÎËÒ¸. ïÓ˜Û Â˘fi ‡Á ÔÓ‰˜ÂÍÌÛÚ¸, ˜ÚÓ ‡ÒÚfl„Ë‚‡-
ÌËÂ Ò‚flÁÓÍ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ
‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ Ëı ‡Á˚‚‡. é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ÒÚÓËÚ Á‡·˚-
‚‡Ú¸, ˜ÚÓ ËÁÎË¯ÌÂ ‡ÒÚflÌÛÚ˚Â ‰ÎËÌÌ˚Â Ò‚flÁÍË
ÏÓ„ÛÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ÚÂıÌË˜ÂÒÍËı ‰ËÒ-
ˆËÔÎËÌ‡ı.

Ç ÍÓÌˆÂ ‰‡ÌÌÓ„Ó ‡Á‰ÂÎ‡ ıÓ˜Û Â˘fi ‡Á ÔÓ‰-
˜ÂÍÌÛÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ÓÚÍ‡Á‡ ÓÚ ÍÓÌˆÂÔˆËË
éîè Ë ÒÓÁ‰‡ÌËfl ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ı ÔÎ‡ÌÓ‚ ÒÔÂˆË-
‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË.

íÂ, ÍÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ Ó·‡ÚÌÓÂ, Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ ËÏÂ-
˛Ú ¯‡ÌÒÓ‚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÛÒÔÂıÓ‚ Ì‡ ÒÌÂ„Û.
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5.4. Общие рекомендации
по физподготовке
спортсменов разных
возрастных групп

О
ÒÌÓ‚ÌÓÈ ˆÂÎ¸˛ Î˛·ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÙËÁË˜Â-
ÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË fl‚ÎflÂÚÒfl ÔË‚Â‰ÂÌËÂ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Í ÛÓ‚Ì˛ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÛÌÍˆË-

ÓÌ‡Î¸ÌÓÒÚË, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÙÛÌ-
‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚ı ÚÂıÌË˜ÂÒÍËı Ì‡‚˚ÍÓ‚, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ-
‚Û˛˘Ëı ÒÚ‡‰ËË ÚÂıÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ‰‡ÌÌÓ„Ó
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡. ïÓ˜Û Ò‡ÁÛ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ ÒÚ‡‰ËË ‡Á-
‚ËÚËfl ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÔË‚flÁ‡Ì˚ Í ‚ÓÁ‡ÒÚÛ ÒÔÓÚÒ-

ÏÂÌÓ‚ ÎË¯¸ ÛÒÎÓ‚ÌÓ. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÏÓÊÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸
Ë Ó Ò‚flÁË ÚÂıÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Ò ÚÂÏ,
Í‡Í ‰ÓÎ„Ó ÓÌ ËÎË ÓÌ‡ Á‡ÌËÏ‡ÂÚÒfl „ÓÌ˚ÏË Î˚Ê‡-
ÏË. çÂ ÒÚÓËÚ ÔÂÌÂ·Â„‡Ú¸ ÚÂÏ, ˜ÚÓ Ë ‰ÂÚË, Ë
˛ÌËÓ˚ ‡Á‚Ë‚‡˛ÚÒfl ÙËÁË˜ÂÒÍË Ë ÚÂıÌË˜ÂÒÍË
ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂ·Î‡„Ó‰‡-
Ì˚Ï Á‡ÌflÚËÂÏ fl‚ÎflÂÚÒfl Ò‡‚ÌÂÌËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚
ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËfl ‡ÁÌ˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‚ Ó‰ÌÓÈ ‚ÓÁ-



‡ÒÚÌÓÈ „ÛÔÔÂ. àÒıÓ‰fl ËÁ ‚˚¯ÂÒÍ‡Á‡ÌÌÓ„Ó, ‚ÒÂ
ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ˚Â Á‰ÂÒ¸ ÚÂÒÚ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‡ÒÒÏ‡ÚË-
‚‡Ú¸Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ‡ÏÍ‡ı ÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl
ÍÓÌÍÂÚÌÓ„Ó ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ Ë ÚÓÈ ÒÚ‡‰ËË ÚÂıÌË˜Â-
ÒÍÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ÓÌ ËÎË ÓÌ‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl.

Ä‚ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó·˘ËÂ ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰‡ˆËË ÔÓ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Ë ‡Á‚Ë-
ÚË˛ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‡ÁÌ˚ı ‚ÓÁ‡ÒÚÌ˚ı „ÛÔÔ.
äÓÌÍÂÚÌÓÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ Ë Ó·˙fiÏ˚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚ı ÏËÍÓ- Ë ÏÂÁÓˆËÍÎÓ‚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË-
‚‡Ú¸Òfl ÚÂÌÂÓÏ Ì‡ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓÈ ÓÒÌÓ‚Â ÔË
‚˚ÒÓÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ Ë ·‡ÁËÛflÒ¸ Ì‡
ÒÂ‰ÌÂÏ ÛÓ‚ÌÂ „ÛÔÔ˚ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÌËÁÍÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl.

àÚ‡Í, ÔÂ‰Î‡„‡˛ Ó·˘ËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË ÔÓ ÛÒ-
ÎÓ‚Ì˚Ï ‚ÓÁ‡ÒÚÌ˚Ï „ÛÔÔ‡Ï.

Группа 1 – дети и младшие
юниоры, возраст до 10 лет
ëÔÓÚÒÏÂÌ˚ ˝ÚÓÈ ‚ÓÁ‡ÒÚÌÓÈ „ÛÔÔ˚ ÌÂ ÌÛÊ‰‡-
˛ÚÒfl ‚ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ‡˝Ó·ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. çË
‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚È ·Â„ ÔÓ ÒÚ‡‰ËÓÌÛ, ÌË ÍÓÒÒ˚ ‰Îfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Ëı Ëı ÛÓ‚Ì˛ ÚÂıÌË˜Â-
ÒÍËı Á‡‰‡˜ Ì‡ ÒÍÎÓÌÂ ËÏ ÌÂ ÌÛÊÌ˚. ÄÌ‡˝Ó·Ì‡fl
ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ Á‡ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î‡ ÒÂ·fl Í‡Í Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
ÔÂ‰ÒÍ‡ÁÛÂÏ˚È ‡ÒÔÂÍÚ ÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl,
‚ÎËfl˛˘Â„Ó Ì‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÚÂıÌË˜ÂÒÍËı Á‡‰‡˜ ‚
„ÓÌ˚ı Î˚Ê‡ı. àÏÂÌÌÓ ‡Á‚ËÚËÂ ‡Ì‡˝Ó·ÌÓÈ
ÏÓ˘ÌÓÒÚË ÚÂ·ÛÂÚ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.
ä‡Í ÛÊÂ ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸ ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı ‡Á‰ÂÎ‡ı ˝ÚÓÈ
„Î‡‚˚, ‰‚‡ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÙËÁË˜ÂÒÍËı Ù‡ÍÚÓ‡ ‚ÎËfl-
˛Ú Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ ‡Ì‡˝Ó·ÌÓÈ ÏÓ˘ÌÓÒÚË – ˝ÚÓ ÒÍÓ-
ÓÒÚÌ‡fl ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸ Ë ‚Á˚‚Ì‡fl ÒËÎ‡, ‚˚‡Ê‡-
˛˘‡flÒfl ‚ ‚˚ÒÓÚÂ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ„Ó Ô˚ÊÍ‡.

Ç Ò‚flÁË Ò ˝ÚËÏ ‰Îfl ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‰‡ÌÌÓÈ ‚ÓÁ-
‡ÒÚÌÓÈ „ÛÔÔ˚ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ÚÒfl ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÚËÔ˚
Ô˚ÊÍÓ‚ Ë Ô˚ÊÍÓ‚˚ı ÔÓ„ÂÒÒËÈ. ë ÚÓ˜ÍË ÁÂ-
ÌËfl ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË, ÔË Ô˚ÊÍ‡ı ‰‚ËÊÂÌËfl ÌÓ„,
‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÍÓÔÛÒ‡ Ë ÒÔËÌ˚ Ó˜ÂÌ¸ ·ÎËÁÍË Í
„ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ. ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ, ÔË
˝ÚËı ‰‚ËÊÂÌËflı ‡·ÓÚ‡˛Ú ÚÂ ÊÂ Ò‡Ï˚Â „ÛÔÔ˚
Ï˚¯ˆ. è‡ÍÚË˜ÂÒÍË Î˛·‡fl Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓÒÚÓÂÌ-
Ì‡fl ‡Ì‡˝Ó·Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ‚ ÓÔÂ‰Â-
ÎfiÌÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ËÏËÚËÓ‚‡Ú¸ ÏÛÒÍÛÎ¸ÌÛ˛ ‰Âfl-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸, ÍÓÚÓ‡fl Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ Ì‡Í‡ÔÎË‚‡ÌËË
Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ˝Î‡ÒÚË˜ÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË Ï˚¯ˆ. 

êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ˚Â ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ËÌÚÂ‚‡Î˚ ‰Îfl
‰‡ÌÌÓÈ „ÛÔÔ˚: 10–60 ÒÂÍÛÌ‰.

êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ˚Â ÓÒÌÓ‚Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl:

*   спринты на 15–30 метров, выполняемые
прямо, спиной, боком и в комбинации;

*   прыжки вверх с подтягиванием коленей 
к груди, прыжки в длину, прыжки на низкую
тумбу (15, 30 и 60 секунд);

*   прыжки на тумбу на одной ноге
(15-20 секунд);

*   прыжки на одной ноге в длину и высоту;
*   отжимания от пола и упражнения 

на укрепление мышц спины и живота.

ëÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï ‰‡ÌÌÓÈ ‚ÓÁ‡ÒÚÌÓÈ „ÛÔÔ˚ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ ‡Á‚ËÚËÂÏ ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl Ë
ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
Ì˚ ˝ÎÂÏÂÌÚ˚ ·‡ÎÂÚ‡ Ë „ËÏÌ‡ÒÚËÍË, ıÓ‰¸·‡ ÔÓ ‚Â-
Â‚ÍÂ ËÎË „ËÏÌ‡ÒÚË˜ÂÒÍÓÏÛ ·Â‚ÌÛ. êÂÍÓÏÂÌ‰Û-
ÂÚÒfl Í‡Ú‡ÌËÂ Ì‡ ÓÎËÍ‡ı ËÎË ÍÓÌ¸Í‡ı, Ô˚ÊÍË Ì‡
ÒÍ‡Í‡ÎÍÂ.

ÑÎfl ‡Á‚ËÚËfl ÎÓ‚ÍÓÒÚË ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ÚÒfl Ë„˚.
éÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÓÎÂÁÌ˚ ÙÛÚ·ÓÎ, ıÓÍÍÂÈ Ë ‰Û„ËÂ Ë„-
˚, ÚÂ·Û˛˘ËÂ ·˚ÒÚÓÚ˚ Ë ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË ‰‚ËÊÂ-
ÌËÈ ÌÓ„.

ëÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓıÓ‰ËÚ¸ ÔÂËÓ‰Ë˜Â-
ÒÍÓÂ ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËÂ ÔÓ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ô‡‡ÏÂÚ‡Ï:

*   спринт 30 м;
*   комбинационный спринт «мельница» –

ставятся конусы примерно на одной 
линии на расстоянии 5, 10 и 15 м от старта.
Тестируемый бежит сначала к дальнему
конусу и возвращается бегом спиной 
вперёд на линию старта, затем сразу
бежит ко второму конусу и возвращается
спиной вперёд и далее бежит к ближнему
конусу, также возвращаясь спиной 
вперёд. Время засекается с момента старта
до пересечения линии финиша;

*   вертикальный прыжок;
*   прыжок в длину (одиночный);
*   отжимания, максимум за 30 секунд;
*   поднимания корпуса из положения лёжа

на спине до положения сидя. Максимум 
за 30 секунд, руки удерживаются за голо-
вой, при этом тренер держит ноги 
спортсмена;

*   прыжки на тумбу (45 секунд).

êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÚÂÒÚÓ‚ Á‡ÔËÒ˚‚‡˛ÚÒfl – ‰Îfl Ò‡‚ÌÂ-
ÌËfl Ò ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ÏË ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı ÚÂÒÚÓ‚ Ë ÍÓÂÍ-
ÚËÓ‚ÍË ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚.

Группа 2 – младшие 
и средние юниоры, 
возраст 11–14 лет
ç‡ ˝ÚÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ÔËÏÂÌflÂÚÒfl Ó„‡ÌË˜ÂÌÌ˚È
Ó·˙fiÏ ‡˝Ó·Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl Ó·-
˘ÂÈ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË. ÅÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸ ‡˝Ó·Ì˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÒÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ì‡ Ì‡ ‚Â-
ÒÂÌÌËÈ ÔÂËÓ‰. Ç Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‡˝Ó·ÌÓÈ ÂÍÓÏÂÌ‰Û-
˛ÚÒfl ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ‚Ë‰˚ ÚÂÌËÓ‚ÍË:
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*   кроссы продолжительностью не более
45–50 минут;

*   2,5–3-часовые походы, желательно вклю-
чающие в себя подъёмы в гору;

*   циклические тренировки с большим коли-
чеством повторений цикла, состоящего 
из серии спринтов или прыжковых
упражнений;

*   велосипедные заезды длительностью 
от 3 до 5 часов;

*   езда на роликовых коньках продолжи-
тельностью до 3,5 часов.

íÂÌËÓ‚ÍË ‡Ì‡˝Ó·ÌÓ„Ó ÚËÔ‡ ÓÒÚ‡˛ÚÒfl ÓÒ-
ÌÓ‚Ì˚ÏË Ë ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂ„Ó „Ó‰Ë˜-
ÌÓ„Ó Ï‡ÍÓˆËÍÎ‡. ç‡ ‰‡ÌÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ˝ÚË ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡ÌÌ˚-
ÏË Ë ÔË·ÎËÊÂÌÌ˚ÏË Í „ÓÌÓÎ˚ÊÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ.

å˚¯Â˜Ì‡fl ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‚ ÔÎ‡ÌÂ Ì‡ÔflÊÂÌËfl
Ë ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌ˚ı „ÛÔÔ Ï˚¯ˆ
‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÔË·ÎËÊÂÌ‡ Í ÚÓÈ, ÍÓ-
ÚÓ‡fl ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔË Í‡Ú‡ÌËË Ì‡ Î˚Ê‡ı. ñÂÎ¸˛
ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ fl‚ÎflÂÚÒfl ÒÚËÏÛÎflˆËfl
ÌÂÈÓÏ˚¯Â˜ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚. è‡‚ËÎ¸Ì‡fl ÒÚËÏÛÎfl-
ˆËfl ÌÂ‚Ì˚ı ÓÍÓÌ˜‡ÌËÈ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ÔË‚Ó‰ËÚ Í
Ëı ‡Á‚ËÚË˛ Ë ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ ÒÍÓÓÒÚË ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËÈ. ùÚÓ, ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸, ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÒËÎÛ Ë ÒÍÓ-
ÓÒÚ¸ ‡·ÓÚ˚ Ï˚¯ˆ.

ç‡ ‰‡ÌÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ÚÂ ÊÂ ÓÒÌÓ‚-
Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ̃ ÚÓ Ë ÔË ‡·ÓÚÂ Ò „ÛÔÔÓÈ 1, ÌÓ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÒfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ëı ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl. ÉÎ‡‚Ì˚È ‡ÍˆÂÌÚ ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl Ì‡ Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÓÂ ËÒÔÓÎÌÂÌËÂ. ëÔÓÚÒÏÂÌ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÓÚÎË˜ÌÓ
‚Î‡‰ÂÚ¸ ÚÂıÌËÍÓÈ Ô˚ÊÍÓ‚ Ë ÒÔËÌÚÓ‚. èË ˝ÚÓÏ
ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÛÔÓ ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl Ì‡ Ó˘Û˘ÂÌËfl. ëÔÓÚÒÏÂ-
Ì˚ Û˜‡ÚÒfl «ÔËÒÎÛ¯Ë‚‡Ú¸Òfl» Í Ò‚ÓÂÏÛ ÚÂÎÛ ‰Îfl ‡·-
ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó ‚Î‡‰ÂÌËfl ‚ÒÂÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË ÔË ‰ËÌ‡-
ÏËÍÂ ‰‚ËÊÂÌËÈ, ·ÎËÁÍÓÈ Í ÚÓÈ, ÍÓÚÓ‡fl ÔËÏÂÌfl-
ÂÚÒfl ÔË ÔÓıÓÊ‰ÂÌËË Ú‡ÒÒ˚ Ì‡ Î˚Ê‡ı.

êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ˚Â ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ËÌÚÂ‚‡Î˚ – 45–75
ÒÂÍÛÌ‰. 

ìÔ‡ÊÌÂÌËfl:

*   спринты 30–60 м;
*   прыжки, такие же как и для группы 1,

плюс прыжки с использованием барьеров.
Добавляются прыжковые упражнения,
включающие прыжки боком и по диаго-
нали, т.к. работа ног при таких прыжках
более приближена к горнолыжной техни-
ке. Используются прыжки на одной ноге и
прыжки с ноги на ногу. Делается акцент на
правильную технику и испытываемые
ощущения;

*   на данном уровне можно приступать к ис-
пользованию прыжкового шестиугольника
(рис. 5.4.1).

èË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ¯ÂÒÚËÛ„ÓÎ¸ÌËÍ‡ ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ Ô˚ÊÍË, Ì‡ıÓ‰flÒ¸ ‚ÌÛÚË ÌÂ„Ó.
äÓÔÛÒ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ‰ÓÎÊÂÌ ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Ú¸ Ì‡Ô‡‚-
ÎÂÌ ‚ Ó‰ÌÛ ÒÚÓÓÌÛ, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÌÓ„Ë ‰‚ËÊÛÚ-
Òfl ÔÓ‰ ÚÂÎÓÏ. é·˚˜ÌÓ Á‡ÒÂÍ‡ÂÚÒfl ‚ÂÏfl ‰‚Ûı
ÔÓÎÌ˚ı ÔÓıÓ‰Ó‚ ÔÓ ÍÛ„Û Ò ÔÂÂÔ˚„Ë‚‡ÌËÂÏ
Í‡Ê‰Ó„Ó ËÁ ·‡¸ÂÓ‚.

ÑÎfl ‡Á‚ËÚËfl Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚ Ë ÊË‚ÓÚ‡ ÔËÏÂÌfl-
˛ÚÒfl ÚÂ ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ˜ÚÓ Ë ‚ „ÛÔÔÂ 1, ÌÓ ÒÓ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛
ÔË ·ÓÎ¸¯ÂÏ Ó·˙fiÏÂ. ÑÓ·‡‚Îfl˛ÚÒfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
Ì‡ ¯‚Â‰ÒÍÓÈ ÒÚÂÌÍÂ, ·ÛÒ¸flı ËÎË ÚÛÌËÍÂ.

ÅÓÎ¸¯ÂÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Û‰ÂÎflÂÚÒfl ‡·ÓÚÂ Ì‡‰ ·‡-
Î‡ÌÒÓÏ. èËÏÂÌfl˛ÚÒfl ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl: ıÓ‰¸·‡ ÔÓ Í‡Ì‡ÚÛ, ‡·ÓÚ‡ Ì‡ ·‡Î‡ÌÒËÛ˛˘ÂÈ
‰ÓÒÍÂ (ÙÓÚÓ 5.4.2).

ê‡·ÓÚ‡ Ì‡‰ ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËÂÈ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ·ÓÎÂÂ
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÈ: ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ Ò„Ë·‡ÌËÂ–‡Á„Ë·‡ÌËÂ ÌÓ„ Ò Ô˚Ê-
ÍÓÏ Ë ·ÂÁ ÓÚ˚‚‡ ÓÚ ÔÓÎ‡, Ì‡ ÒÏÂ˘ÂÌËÂ ‚ ÒÚÓÓ-
ÌÛ Ò Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Ï ‚˚ÔflÏÎÂÌËÂÏ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë
Ë Ò„Ë·‡ÌËÂÏ ‰Û„ÓÈ, ‡·ÓÚ‡ Ì‡‰ ËÏËÚ‡ˆËÂÈ ÛÍÓÎ‡
Ô‡ÎÍÓÈ Ë ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËÂÈ ÛÍÓÎ‡ Ò ‡Á„Ë·‡ÌËÂÏ Ë
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ÔÂÂˆÂÌÚÓ‚ÍÓÈ. ÑÂÎ‡ÂÚÒfl ‡ÍˆÂÌÚ Ì‡ Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËÈ Ë Á‡ÔÓÏËÌ‡ÌËÂ Ó˘Û˘ÂÌËÈ.

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ‚ÂÏfl Û‰ÂÎflÂÚÒfl ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏÛ
‡Á‚ËÚË˛ ÎÓ‚ÍÓÒÚË. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl
Ô˚ÊÍÓ‚˚È ¯ÂÒÚËÛ„ÓÎ¸ÌËÍ, Ë„˚ Ë Ô˚ÊÍÓ-
‚˚Â ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ò ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ÒÍ‡-
Í‡ÎÍË. 

ÅÓÎÂÂ ÒÂ¸fiÁÌÓ ‚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏ ÔÓˆÂÒÒÂ Ì‡
˝ÚÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ˝ÎÂÏÂÌÚ˚ „ËÏÌ‡ÒÚË-
ÍË Ë ·‡ÎÂÚ‡. Ç ÓÔÂ‰ÂÎfiÌÌÓÈ ÏÂÂ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ì˚ Ë ˝ÎÂÏÂÌÚ˚ ‚ÓÒÚÓ˜Ì˚ı Â‰ËÌÓ-
·ÓÒÚ‚. ÇÂÒ¸Ï‡ ÔÓÎÂÁÌ˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ, ‡Á‚Ë-
‚‡˛˘ËÏ ·‡Î‡ÌÒ Ë ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆË˛, fl‚ÎflÂÚÒfl ÊÓÌ„-
ÎËÓ‚‡ÌËÂ ÙÛÚ·ÓÎ¸Ì˚Ï Ïfl˜ÓÏ Ò ÌÓ„Ë Ì‡ ÌÓ„Û
(ÙÓÚÓ 5.4.3).

ëÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÚÂÒÚËÛ˛ÚÒfl ÔÓ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ô‡‡-
ÏÂÚ‡Ï:

*   спринт 60 м;
*   комбинационный спринт «мельница»

(20, 15 ,10 м);
*   вертикальный прыжок;
*   прыжок в длину (одиночный);
*   серия из четырёх прыжков в длину 

без остановки;
*   отжимания, максимум за 45 секунд;
*   поднимания корпуса из положения лёжа

на спине до положения сидя, максимум
за 45 секунд;

*   прыжки на «коробочку» 60 секунд.

Группа 3 – средние и 
старшие юниоры, 15-18 лет

ç‡ ˝ÚÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ‡˝Ó·Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔËÏÂ-
Ìfl˛ÚÒfl ‚ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÏ Ó·˙fiÏÂ Ë ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ‚Â-
ÒÂÌÌËÈ ÔÂËÓ‰.

éÒÌÓ‚ÌÓÈ ‡ÍˆÂÌÚ ÓÒÚ‡fiÚÒfl Ú‡ÍËÏ ÊÂ, Í‡Í Ë
ÔË ‡·ÓÚÂ Ò „ÛÔÔÓÈ 2.

ÑÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸, ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ë Ó·˘ËÈ Ó·˙fiÏ
Ì‡„ÛÁÍË ÔÓ‚˚¯‡ÂÚÒfl Ì‡ 30–50%. ìÔÓ Ì‡ ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ı ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Ï˚¯ˆ
‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÚÂ ÊÂ Ò‡Ï˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÒËÎ¸ÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl. ÑÎfl
˝ÚÓ„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‚ÍÎ˛˜‡˛˘ËÂ
ÒÚÓÈÍÛ ÒÍÓÓÒÚÌÓ„Ó ÒÔÛÒÍ‡. ç‡ ‰‡ÌÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÁÌ‡ÍÓÏflÚÒfl Ò ‡·ÓÚÓÈ Ò ‚ÂÒÓÏ.

ëÔÂˆË‡Î¸ÌÓÂ ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËÂ ÔËÏÂÌflÂÚÒfl ‰Îfl
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‡·ÓÚ˚ Ò ‚ÂÒÓÏ.
èÓ‰Ó·ÌÓ Ó· ˝ÚÓÏ Ì‡ÔËÒ‡ÌÓ ‚ ‡Á‰ÂÎÂ 5.1. ÖÒÎË
ÔËÏÂÌflÂÚÒfl ‡·ÓÚ‡ Ò ‚ÂÒÓÏ, ÚÓ ÓÌ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ Ë‰ÚË
Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ Ò ‡·ÓÚÓÈ Ì‡ ÒÍÓÓÒÚÌÛ˛ ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚ¸. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÎÂ‰ËÚ¸
Á‡ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÒÚ¸˛ Ì‡Í‡˜Ë‚‡ÂÏ˚ı Ï˚¯ˆ.
ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡·Î˛‰‡˛ÚÒfl ÔËÁÌ‡ÍË Á‡ÍÂÔÓ˘Â-
ÌËfl Ë ÔÓÚÂË ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË, ‡·ÓÚÛ Ò ‚ÂÒÓÏ ÌÛÊ-
ÌÓ ‚ÂÏÂÌÌÓ ÔÂÍ‡˘‡Ú¸. 

èË‚ÓÊÛ Á‰ÂÒ¸ Ó·˘ËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË ÔÓ ‡·Ó-
ÚÂ Ò ‚ÂÒÓÏ:

*   Одно повторение – подъём максимально-
го веса из полуприседа. Для того чтобы
избежать травм, крайне важна правиль-
ная техника выполнения.

*   Шесть повторов с весом, равным 75–80%
от максимального веса. Максимальная
скорость вверх, по возможности с сопро-
тивлением при движении вниз.

*   24 повторения с 35–40% от максимально-
го веса.

ìÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓ Ò„Ë·‡ÌË˛ ÌÓ„ Ò ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌË-
ÂÏ, ÓÔËÒ‡ÌÌ˚Â ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÏ ‡Á‰ÂÎÂ. ÇÂÒ ÔÓ‰-
·Ë‡ÂÚÒfl Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÓÚÍ‡Á Ì‡ÒÚÛÔËÎ Ì‡ 7–8 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËË.

èÓflÒ‡ Ë ÊËÎÂÚÍË Ò ‰Ó·‡‚Ó˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Û˛ÚÒfl Ì‡ ˝ÚÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ‰Îfl Ô˚ÊÍÓ‚˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ.

êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ˚Â ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ËÌÚÂ‚‡Î˚ –
90–150 ÒÂÍÛÌ‰.

ìÔ‡ÊÌÂÌËfl:

*   спринты 60–100 м;
*   прыжковые упражнения, такие же как 

при работе с группой 2, но с утяжелением
(пояса, жилеты).
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ÑÎfl ‡Á‚ËÚËfl Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚ Ë ÊË‚ÓÚ‡ ÔËÏÂÌfl-
˛ÚÒfl ÚÂ ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÌÓ Ò ÔËÏÂÌÂÌËÂÏ ÂÁË-
ÌÓ‚˚ı Ê„ÛÚÓ‚ Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ.

Ç ÔÎ‡ÌÂ ‡·ÓÚ˚ Ì‡‰ ·‡Î‡ÌÒÓÏ ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ÚÂ
ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ˜ÚÓ Ë ÔË ‡·ÓÚÂ Ò „ÛÔÔÓÈ 2. 

ãÓ‚ÍÓÒÚ¸ ‡Á‚Ë‚‡ÂÚÒfl ÔÛÚfiÏ Ë„, ·‡ÎÂÚ‡ Ë „ËÏ-
Ì‡ÒÚËÍË Ì‡ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÏ ÚÂıÌË˜ÂÒÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ.
í‡ÍÊÂ ÏÓ„ÛÚ ÔËÏÂÌflÚ¸Òfl ·ÓÎÂÂ ÒÎÓÊÌ˚Â Ô˚Ê-
ÍÓ‚˚Â ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË Ò ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ
ÒÍ‡Í‡ÎÍË.

ê‡Á‚ËÚËÂ ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË – ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÒfl ‡·ÓÚ‡
Ì‡‰ ‡Á‚ËÚËÂÏ Ë ËÏËÚ‡ˆËÂÈ ÚÂıÌËÍË Ë ÒÓÓÚ‚ÂÚ-
ÒÚ‚Û˛˘Ëı Ó˘Û˘ÂÌËÈ.

ëÔÓÚÒÏÂÌ˚ ÚÂÒÚËÛ˛ÚÒfl ÔÓ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ Ô‡‡-
ÏÂÚ‡Ï:

*   спринт 100 м;
*   комбинационный спринт 

(30, 25, 15, 10 м);
*   вертикальный прыжок;
*   прыжки в длину (6, без остановки);
*   отжимания. Максимальное количество 

за 60 секунд;
*   поднимания корпуса из положения лёжа

на спине до положения сидя, максималь-
ное количество за 45 секунд;

*   прыжки на тумбу (максимальное 
количество за 90 секунд);

*   по возможности тест ног на скорость жима
на тренажёре при весе 80% от максималь-
ного или 45% при тесте на одной ноге.

èÓ¯Û ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ ÔÓÌflÚ¸, ˜ÚÓ fl ÔË‚ÂÎ Á‰ÂÒ¸
ÓÚÌ˛‰¸ ÌÂ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‰Îfl ÒÔÓÚÒÏÂ-
ÌÓ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ‚ÓÁ‡ÒÚÌ˚ı „ÛÔÔ. ùÚÓ ÎË¯¸ Ó·-
˘ËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË. äÓÌÍÂÚÌ˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ „Ó‰Ë˜Ì˚È Ï‡ÍÓˆËÍÎ, ‡Á·ËÚ˚È
Ì‡ ÍÓÌÍÂÚÌ˚Â ÏÂÁÓ- Ë ÏËÍÓˆËÍÎ˚ Í‡Ê‰˚È ÚÂ-

ÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Ò‡Ï, ·‡ÁËÛflÒ¸ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ì‡ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ, ÌÓ Ë Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚.

ïÓ˜Û ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl Â˘fi Ì‡ ‰‚Ûı ÏÓÏÂÌÚ‡ı
ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË. êÓÒÒËÈ-
ÒÍËÂ ÚÂÌÂ˚, ‡·ÓÚ‡˛˘ËÂ Ò ‰ÂÚ¸ÏË Ë ˛ÌËÓ‡-
ÏË, ˜‡ÒÚÓ ÒÚÓflÚ ‚Ò˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ‚ÓÍÛ„ Ô˚ÊÍÓ‚ Ë ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ ·‡ÚÛÚÂ. ùÚÓÚ Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚È ‰Îfl
êÓÒÒËË ÔÓ‰ıÓ‰, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, Ï‡ÎÓ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ
‚ ÔÎ‡ÌÂ ‡Á‚ËÚËfl ‚Á˚‚ÌÓÈ ÒËÎ˚ Ë ‚˚ÌÓÒÎË‚Ó-
ÒÚË. è˚ÊÍË Ì‡ ·‡ÚÛÚÂ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‚ ‡Á‚Ë-
ÚËË ÎÓ‚ÍÓÒÚË Ë ÍÓÓ‰ËÌ‡ˆËË. é‰Ì‡ÍÓ Ò ÚÓ˜ÍË
ÁÂÌËfl ‡Á‚ËÚËfl ‚Á˚‚ÌÓÈ ÒËÎ˚ ‡·ÓÚ‡ Ì‡ ·‡-
ÚÛÚÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓÓÈ ËÏÂÚ¸ ‰‡ÊÂ ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸Ì˚È
˝ÙÙÂÍÚ. ÑÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔË Ô˚ÊÍ‡ı Ì‡ ·‡ÚÛÚÂ
Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ÔÎ‡ÂÏÂÚË˜Â-
ÒÍËÈ ˆËÍÎ Û‰ÎËÌÂÌËfl–ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ. ëÓ-
ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ, ÌÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ëı ‡Á‚ËÚËÂ, ‡
ÔË ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡·ÓÚÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Á‡ÏÂÚÌ‡ Ë
‰Â„‡‰‡ˆËfl.

àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂ ÒÚÓËÚ ÌË ‚ ÍÓÂÏ ÒÎÛ˜‡Â Á‡-
ÏÂÌflÚ¸ Ô˚ÊÍÓ‚˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ·‡ÚÛÚÓÏ.

Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌÌ˚È ÔÂËÓ‰
ÏÌÓ„ËÂ ÒÚ‡ÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÓÎËÍË. ùÚÓ Á‡ÏÂ˜‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ, Ë fl Ò˜ËÚ‡˛, ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ Ì‡ ÓÎËÍ‡ı fl‚Îfl-
ÂÚÒfl Â‰‚‡ ÎË ÌÂ ÎÛ˜¯ÂÈ ‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË‚ÓÈ ‡·ÓÚÂ Ì‡
ÎÂÚÌÂÏ ÒÌÂ„Û. é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ÒÚÓËÚ ÔÛÚ‡Ú¸ ‡·ÓÚÛ Ì‡‰
ÚÂıÌËÍÓÈ Ò ÔËÏÂÌÂÌËÂÏ ÓÎËÍÓ‚ Ò ‡·ÓÚÓÈ Ì‡‰
ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÓÈ ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌÓ‚. ùÚÓ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‡ÁÌ˚Â ‚Â˘Ë, ÍÓÚÓ˚Â
ÔÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÌÂ ÒÚÓËÚ ÒÓ‚ÏÂ˘‡Ú¸ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, Ú‡Í ÊÂ Í‡Í ÌÂ ÒÚÓËÚ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ Á‡Ìfl-
ÚËfl ÔÓ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ ‡Á-
‚Ë‚‡˛˘Â„Ó ı‡‡ÍÚÂ‡ ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı
Ò·ÓÓ‚ Ì‡ ÒÌÂ„Û. èÓÎ‡„‡˛, ‚ÒÂÏ flÒÌÓ, ˜ÚÓ ‰Îfl ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ì‡‰ ÚÂıÌËÍÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔÓÚÒ-
ÏÂÌÓ‚ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÛÒÚ‡‚¯ËÏË Ë ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ
«Á‡·ËÚ˚ÏË».

ç‡‰Â˛Ò¸, ˜ÚÓ ÔË‚Â‰fiÌÌ˚Â ‚ ˝ÚÓÏ ‡Á‰ÂÎÂ Ó·-
˘ËÂ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË ·Û‰ÛÚ ıÓÚfl ·˚ ˜‡ÒÚË˜ÌÓ ÔÓ-
ÎÂÁÌ˚.

224 Пьянта Су!



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (None)
  /CalRGBProfile (ColorMatch RGB)
  /CalCMYKProfile (U.S. Sheetfed Uncoated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Preserve
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
    /Arial-Black
    /Arial-BlackItalic
    /Arial-BoldItalicMT
    /Arial-BoldMT
    /Arial-ItalicMT
    /ArialMT
    /ArialNarrow
    /ArialNarrow-Bold
    /ArialNarrow-BoldItalic
    /ArialNarrow-Italic
    /ArialUnicodeMS
    /CenturyGothic
    /CenturyGothic-Bold
    /CenturyGothic-BoldItalic
    /CenturyGothic-Italic
    /CourierNewPS-BoldItalicMT
    /CourierNewPS-BoldMT
    /CourierNewPS-ItalicMT
    /CourierNewPSMT
    /Georgia
    /Georgia-Bold
    /Georgia-BoldItalic
    /Georgia-Italic
    /Impact
    /LucidaConsole
    /Tahoma
    /Tahoma-Bold
    /TimesNewRomanMT-ExtraBold
    /TimesNewRomanPS-BoldItalicMT
    /TimesNewRomanPS-BoldMT
    /TimesNewRomanPS-ItalicMT
    /TimesNewRomanPSMT
    /Trebuchet-BoldItalic
    /TrebuchetMS
    /TrebuchetMS-Bold
    /TrebuchetMS-Italic
    /Verdana
    /Verdana-Bold
    /Verdana-BoldItalic
    /Verdana-Italic
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects true
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f300130d330b830cd30b9658766f8306e8868793a304a3088307353705237306b90693057305f00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /FRA <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /ENU <FEFF0041006c006d0061007a0020005000720065007300730020005000440046>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [680.315 822.047]
>> setpagedevice


