
‚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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