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Stimati colegi!

Putem afirma cu certitudine ca echipele profesioniste joaca un rol im-
portant in promovarea talentelor. ns3, trebuie s& recunoastem ca majori-
tatea vedetelor de azi si-au inceput cariera in echipe amatoricesti de copii
si juniori.

Acest fapt scoate la iveald un lucru evident - toate echipele de copii si
juniori reprezinta un loc sigur de lansare a talentelor si o pepiniera impresi-
onanta de jucatori promitatori. Anume aici este concentrat astazi un poten-
tial mare pentru un fotbal frumos si de succes al zilei de maine. Si noi avem
misiunea sd pregatim aceste talente cu ajutorul unor metode eficiente si
moderne de pregadtire la fiecare nivel al fotbalului de copii si juniori.

Conceptiile de azi din fotbal pot deveni invechite maine. Anume din
acest considerent nici o tard fotbalistica nu-si poate permite sd ignore ten-
dintele fotbalului international sau sa foloseasca mult timp conceptiile fot-
balistice invechite, indiferent de faptul cat de bune ele pot fi.

Aceste tendinte sunt noile linii de dezvoltare a fotbalului national si
mondial. Ele sunt frumoase, dar cu mult mai important este faptul ca ele
sunt eficiente.

De aceea obiectivul acestei carti este sa ajutam antrenorii, care lucreaza
Cu copii si juniori cu varsta de la 8 pana la 18 ani, sa facem procesul lor de
antrenament cat mai eficient.

Va dorim succes si sa primiti satisfactie de la joc!
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PRINCIPIILE DE BAZA

IN PREGATIREA COPIILOR
Sl JUNIORILOR IN CADRUL
SCOLI DE FOTBAL

(Y
e

Pregatirea tinerilor jucdtori de fotbal in cadrul scolii sportive, incepand
cu momentul selectiondrii (6-8 ani) si pana la absolvire (17-18 ani), are loc
pe parcursul a 10-12 ani. Aceasta perioada, in mod logic, ar trebui s-o im-
partim in etape. Sistemul de pregadtire in etape creeaza conditii favorabi-
le pentru instruirea treptata si consecutiva a tinerilor fotbalisti, precum si
pentru perfectionarea talentului acestora. Principiile coerentei (rezultatul
scontat), a consecutivitatii (modul de instruire) presupun miscarea de la o
deprindere motorie simpla la una de joc, iar de la aceasta spre jocul insusi,
spre actiunile colective, in echipa (interactiuni).

Se deosebesc patru etape de baza in procesul de pregatire:

Etapa de initiere (pana la varsta de 8 ani).
»EU Si mingea”.

Sarcini:

% Atragerea si trezirea interesului copilului;

% Crearea unei atmosfere de incredere si intelegere;

< Crearea unei senzatii de bucurie si de placere copilului, prin intermediul
antrenamentului;

< Trezirea, la copil, a dorintei de a practica fotbalul in mod sistematic.

Este necesar de a lua in consideratie:
Statutul psihic:
< Curiozitatea;
© Concentrarea instabila a atentiei (dinamicd, mereu in schimbare);
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% Susceptibilitatea (este afectat de emotiile negative trdite);

< Emotivitatea (este impresionat de emotiile pozitive trdite);

% Necesitatea de a fi apreciat;

% Necesitatea de a se afla, permanent, in circumstante diverse.

Nivelul abilitatilor:
% Inexactitate in indeplinirea exercitiilor;
@ Lipsa experientei si a tehnicii.

Principiile pedagogice:

% Crearea unei atmosfere artistice;

% Atitudinea corecta si binevoitoare fata de copii;

% Copiii au nevoie de apreciere si de lauda;

% Copiii doresc sa-si imparta bucuria cu prietenii;

% Copiii au dreptul sa greseasca;

%> Dezvoltarea necesita rabdare si timp;

% Respectarea principiului de schimbare, in permanentd, a conditiilor
efectuarii exercitiilor (varietate);

% Elementul de baza, caracteristic tuturor exercitiilor, trebuie sa fie coor-
donarea;

% Multiple contacte cu mingea;

% Predominarea metodei de joc.

Tipul de pregatire Descriere
Tehnica Educarea la copil a simtului mingii
Tactica Activitatea sportiva

Orientarea pe teren
Mobilitatea
Pregatirea fizica Coordonarea motrica (de miscare)

Mobilitatea articulatiilor
Totul se subordoneaza formarii deprinderilor
motrice

Pregatirea psihologica |Jocul cu placere
Satisfactia morala
Caracterul atragator

B
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Numadrul persoanelor, care se antreneaza in echipd, nu trebuie sa depa-
seasca 14.

Antrenamentele saptamanale trebuie sa fie doua la numar, plus un meci.
Durata meciului nu trebuie sa depaseasca o ord pe zi (durata totald).

Se recomanda ca meciurile sa fie desfasurate intre 2 echipe, a cate pa-
tru sau cinci jucatori, fara indicatii cu privire la tactica si cu fixarea pozitii-
lor concrete a jucatorilor pe teren. Conditia de baza si cea mai importanta
in desfasurarea meciului este, ca toti sa fie activi. Inventarul trebuie sa fie
adecvat grupei de varsta a copilului (marimea mingii, inventarul suplimen-
tar de acoperire a terenului, etc.).

Reperele de baza in desfasurarea antrenamentelor pentru copiii cu
varsta pana la 8 ani:

- jocuri motrice, prin care se dezvolta coordonarea, caracteristicile spatia-
le si de timp;

- dezvoltarea abilitatii de mentinere in posesie a mingii cu ambele picioa-
re, precum si dezvoltarea lejeritatii in posesia mingii, atat cu picioarele,
cat si cu mainile;

- utilizarea exercitiilor de joc, de exemplu 1x1 sau 2x2, pe teren redus;

- initierea in faza finald a atacului 1x1 cu portarul.

Durata antrenamentului trebuie sa fie de cel putin 60 de minute.

Conditiile de desfasurare a antrenamentelor pentru copiii cu varsta
mai mare de 8 ani:
Antrenamentul trebuie sa fie dinamic, toti tinerii fotbalisti trebuie sa fie
motivati (sa nu se plictiseasca).
- schimbarile rapide ale activitatii motrice efectuate (de ex., schimbarea
exercitiilor de joc, etc.). Lipsa monotoniei in timpul antrenamentului;
- conditiile simple ale antrenamentului trebuie sa fie indeplinite de catre
jucatori;
- stimularea tinerilor fotbalisti prin laude si insuflarea increderii prin cu-
vinte;
- diversitatea in exercitii si initierea in domeniul deprinderilor fotbalului;
- respectarea principiilor didactice de baza (de la simplu la complicat).




Etapa pregatirii prealabile (pana la 10 ani).
»,Noi si mingea”.

Sarcini:

Instruirea sistematica, multilaterala in ceea ce priveste manipularea cor-
pului si posesia mingii;

Coordonarea ramane a fi subiectul principal;

Instruirea tehnico-tactica, in ceea ce priveste procedeele, se bazeaza pe
universalism;

Antrenamentele au, in continuare, un caracter complex, insa sunt orien-
tate spre formarea deprinderilor si abilitatilor motrice speciale la copii.

Este necesar de a lua in consideratie:

O concentrare maxima a atentiei;

Capacitatea de a deosebi elemente particulare;

Se considera deja ca parte a echipei;

Incep sé-i categoriseasca pe toti, in fotbalisti buni si rai;

La aceasta varsta se dezvolta simtul rabdarii de a indeplini exercitii de
lunga durata.

Principiile pedagogice:

Crearea unei atmosfere creative;

Atitudinea corecta si binevoitoare fatd de copii;

Copiii au nevoie de apreciere si de lauds;

Copiii au dreptul sa greseasca;

Dezvoltarea si perfectionarea necesita rabdare si timp;

Respectarea principiului de schimbare continud a conditiilor efectuarii
exercitiilor (varietate);

Elementul de baza, caracteristic tuturor exercitiilor trebuie sd fie coordo-
narea (la inceput efectuarea libera a exercitiilor, apoi liber si precis);
Multiple contacte cu mingea;

Predominarea metodei de joc si aplicarea metodei exercitiului simplu.

Principalele elemente tehnice:
Driblingul si fenta;
Jonglarea;
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< Sutulla poartad;
' Preluarea si pasarea mingii;
 Jocul cu capul (mingi usoare).

Pregatirea tehnico-tactica:

* Lupta in aparare si in atac 1x1, 2x2, 3x3, 4x4.
%2 Precum si 2x1, 3x2, 4x3 in favoarea atacului.

Tipul de pregatire Descriere
Tehnica Deprinderea elementelor tehnice de baza
Tactica Activitate sportiva
Orientarea pe teren
Mobilitatea
Pregatirea fizica Dezvoltarea coordonarii neuro-musculare

generale

Pregatirea psihologica

Jocul cu placere
Satisfactia morala
Caracterul atragdtor

Numarul fotbalistilor in echipa trebuie sa fie de 15-16 jucatori.
Inventarul suplimentar trebuie sa corespunda categoriei de varsta.
Antrenamentele saptamanale trebuie sa fie trei la numar, plus un mecila
sfarsitul saptamanii.

Durata meciului nu trebuie sa depaseasca 75 de minute. Numarul juca-
torilor trebuie sa fie de 7x7, impreuna cu portarii.

Deprinderi tehnice U-10:

Pase (scurte)

Preluarea mingii (atat pe pamant, cat si in aer)

Dribling (cu ambele picioare)

Suturi la poarta (toate tipurile)

Lovituri cu capul (deprinderea unei tehnici corecte de lovire cu capul a
mingilor usoare)

Actiuni individuale

Deprinderea a cel putin 4 fente




Actiuni tactice:
+ 1x1, 2x2, 3x3, jocuri care dezvolta tehnica.
« Initierea si deprinderea combinatiilor, astfel ca jocul la perete, etc.
+ Deprinderea de a tine in posesie mingea pe baza paselor scurte.

Partea psihologica a antrenamentului (elementele de baza si cele
componente):

« Crearea unei atmosfere vesele si fara tensiune suplimentara.

+ Introducerea unui caracter competitiv pe parcursul antrenamentelor.

+ Neadmiterea unei activitatii plictisitoare si monotone.

« In cazul in care copilul nu reuseste sa faca ceva, nu trebuie sa fie supus
unei critici severe, ci trebuie ajutat prin insuflarea increderii in sine.

« Supravegherea si dezradacinarea agresiunii nemotivate fatd de membrii
echipei proprii si fata de jucatorii altei echipe.

Repere in antrenamentul copiilor cu varsta pana la 10 ani:

« Antrenamentul trebuie sa se desfasoare avand la baza o motivatie im-
portanta, iar atmosfera vesela si binevoitoare trebuie sa persiste mereu.

«+ Exercitiile de joc trebuie sa fie alese astfel, incat sa permita, la nivel ma-
xim, de a dezvolta in personalitatea jucatorului capacitatile tehnice ale
acestuia si de a dezvolta deprinderea de a le folosi in cadrul jocului.
Exemplu de exercitii 1x1, 2x2, 3x3 (conditia obligatorie este, ca sa fie res-
pectate dimensiunile terenului de fotbal pentru jucatori, in conformitate
Cu categoria de varsta).

Conditia obligatorie a antrenamentului tactic:
« Dezvoltarea la copil a ideii universale si multilaterale de joc, in general,
precum si a episodului de joc, in particular.

Fiecare etapa de pregatire se deosebeste prin sarcinile, particularitatile
de regim si continutul activitatilor, alegerea mijloacelor si metodelor de an-
trenament.

In ultimii ani, interesele in domeniul instruirii fizice si sportive la tineri
sunt legate de cunoasterea particularitatilor diferitor etape ale instruirii
motorii, iar unele cercetari in aceasta directie presupun existenta unor mo-
mente biologice mai favorabile pentru dezvoltarea anumitor capacitati. in
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literatura de specialitate, diversi autori sunt de acord cu definirea acestor
etape drept etape importante sau momente magice.

Cea mai favorabila perioada, in care poate fi observat un ,impuls spre
dezvoltare” mai semnificativ a capacitatilor de coordonare, este varsta cu-
prinsa intre 7-12 ani. Dupa aceasta etap4, instruirea are loc mai lent sau
indemnul de a studia nu mai provoaca o reactie corespunzatoare. Ar fi bi-
nevenit ca asupra subiectului respectiv, confirmat prin experimente, sa fie
acordata o atentie deosebita in planul de invatamant, pentru ca acesta sa
poata fi implementat corect in aceasta perioada deosebita de dezvoltare a
personalitatii. Din aceste considerente este necesar sa se apeleze la metode
de lucru, care ar influenta in mod benefic dezvoltarea generald a capaci-
tatilor motorii, care extind baza, datorita posibilitatilor motoricii, utilizand
experienta multor tipuri de sport. De reguld, volumul si calitatea activitatii
de dezvoltare reprezinta factorul decisiv. ,Multi copii, care sunt considerati
a fi neindemanatici sau a nu avea o coordonare suficienta in miscari, nu s-au
nascut asa, ci au devenit cu timpul, deoarece nu au beneficiat de suficiente
posibilitati pentru a se dezvolta, iar posibilitatile lor motorii au fost suprima-
te de mediul inconjurator”.

Aceastd perioadd mai este benefica si pentru dezvoltarea rapiditatii, in
special a rapiditatii in reactii si a frecventei miscarilor, deoarece nu viteza
ciclica, ci viteza de actiune determina dezvoltarea maxima cu cativa ani mai
tarziu.

La etapa actuala a cercetarilor in domeniu, se considera, ca varsta de 9
ani reprezintd o etapa importanta in procesul de dezvoltare a fortei si rezis-
tentei. Pentru dezvoltarea acestora este necesar, ca rezistenta externa sa fie
atat de mica, incat sa dea posibilitatea de manifestare a unei viteze inalte
a reactiei adverse (se recomanda a se aplica eforturile naturale). Si invers,
antrenamentul fortelor maximale incepe din prima perioada a maturatiei
sexuale.

In comparatie cu dezvoltarea, rezistenta aerobica este o calitate relativ
neutra. Dezvoltarea acesteia isi poate avea inceputul in perioada prescolara
si continua de-a lungul tuturor perioadelor ulterioare. Un impuls semnifica-
tiv in dezvoltare are loc in perioada maturatiei sexuale. Si dimpotriva, este
relativ dificil a desfasura, in perioada de pana la maturatia sexuala, antre-
namente de rezistentd aerobica, atat din cauza limitelor biologice (secretie
insuficienta de testosteron in raport cu unele enzime ale glicolizei anaero-
be), precum si din cauza intensitatii psihologice joase, necesare in unele
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activitati. In ceea ce priveste mobilitatea articulatiilor, aceasta trebuie sa fie
impadrtita in: mobilitate pasiva si activa. Mobilitatea pasiva isi are locul prin-
tre capacitatile timpurii: perioada de formare a acesteia incepe chiar din
primii ani de viatd, include toata perioada scolara si continua pana la prima
perioada a maturatiei sexuale. Si dimpotriva, perioada cea mai eficace in
formarea mobilitatii active isi are un inceput consecutiv si presupune un
anumit nivel de dezvoltare a capacitatilor de forta. ,Fertilitatea” maxima in
studierea tehnicii sportive coincide cu dezvoltarea capacitatilor de coordo-
nare si ramane un pic in urma de aceasta. Aceasta este perioada intre 8-10
ani pentru fete si 11-12 ani pentru baieti. Un impuls semnificativ in dezvol-
tare, care poate fi definit ca o perioada de consolidare a tehnicii, se atinge
la varsta de 14-15 ani, dupa depadsirea perioadei critice a maturatiei sexuale,
ce determina schimbdrile in inaltime, greutate, proportiile corpului si in ra-
portul forta-greutate, precum si forta-brat.
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Etapa specializarii initiale (pana la 14 ani).
»,EU, mingea si adversarul”.

Sarcini:

Deprinderea si perfectionarea bazelor tehnicii si tacticii.

Coordonarea ramane a fi subiectul principal.

Alegerea temei de bazd a orei de antrenament.

Introducerea in procesul de lucru a unor elemente mai complicate (spa-
tiu, timp, vitezd, adversar).

Deprinderea si perfectionarea procedeelor tehnico-tactice, tinand cont
de tipul jocului.

Principii de baza:

Aspectul stiintific al procesului de instruire

Accesibilitatea procesului de instruire

Sistemicitatea procesului de instruire

Constiinciozitatea si spiritul de initiativa al elevului, in conditiile in care
rolul principal revine antrenorului

Caracterul concret al procesului de instruire

Durabilitatea deprinderilor formate

Procesul de instruire colectiva, cu abordarea individuala a fiecarui elev
Relatia stransa intre teorie si practica

Este necesar de a lua in consideratie:

Arsenalul de cunostinte si deprinderi acumulat

Necesitatea de a complica conditiile de indeplinire a exercitiilor (spatiu,
timp, vitezd, adversar, raportul numeric, nivelul de stabilire a unor sarcini
concrete).

Inegalitatea in procesul de dezvoltare al copiilor.

Principii pedagogice:

Crearea unei atmosfere artistice

Atitudinea corecta si binevoitoare fata de copii

Copiii au nevoie de apreciere si de lauda

Copiii au dreptul sa greseasca;

Dezvoltarea si perfectionarea necesita rabdare si timp;
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% Respectarea principiului de schimbare, in permanentd, a conditiilor

- - . Tipul de pregatire Descriere
efectuarii exercitiilor (varietate); P preg
% Elementul de baza, caracteristic tuturor exercitiilor trebuie sa fie coordo- Tehnica Perfectionarea elementelor tehnice de baza
| harea _ Tactica Individuala
% Multiple contacte cu mingea; De grup
% Aplicarea metodei de specializare profunda (liber si bine; liber, bine si De echips
repede).
Pregatirea fizica Principiile de baza:
Elementele tehnice de baza: Complexitatea
< Driblingul si fentele Integritatea
% Duelul (in egalitati si inegalitati numerice atat in faza de aparare, cat si in Specificitatea
N atac - 1x1, 1X%’ 2x2,3x4, 3x3, etc) Pregatirea psihologica | Arta de a castiga si de a pierde
@ Sutul la poarts;

% Preluarea si pasarea mingii;
% Jocul cu capul.

Elementele tehnice de baza ale jocului caracteristice fazei de apa-
rare:
% Individuale — alegerea pozitiei de joc, in duel, descifrarea jocului
% De grup — interactiune la apdrare si la atac in diferite raporturi numerice
% De echipd — amplasarea compactd a tuturor jucatorilor (addncimea, Iditi-
mea, schimbarea alinierii).

Elementele tehnice de baza ale jocului in atac:
% Protejarea mingii
& Controlul mingii
<> Demarcarea
% Invaluirea
% Incrucisarea
% Jocul in avantaj numeric

Teorie:
« Etapele jocului (sase)
% Sistemele jocului
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Etapa perfectionarii sportive (péna la 16 ani)

Sarcini:

Deprinderea si perfectionarea bazelor tehnicii si ale tacticii

Dezvoltarea ulterioara a calitatilor fizice

Extinderea arsenalului de cunostinte si deprinderi in cadrul pregatirilor
tactice individuale, in grup sau in echipa

Aprecierea nivelului de pregatire

Principiile de baza:

Aspectul stiintific al procesului de instruire

Accesibilitatea procesului de instruire

Sistemicitatea procesului de instruire

Congtiinciozitatea si spiritul de initiativa al elevului, in conditiile in care
rolul principal revine antrenorului

Caracterul concret al procesului de instruire

Durabilitatea deprinderilor formate

Procesul de instruire colectiva cu abordarea individuala a fiecarui elev
Relatia stransa intre teorie si practica

Mijloace si metode:

Se aplica in practica exercitii limitate in timp si spatiu, care dezvolta
tactica individuala, coordonarea, viteza. Jocuri de tip 3x3, 4x4, 5x5, 7x7.
Lupta corp la corp permanenta si schimbul actiunii limiteaza timpul si
spatiul. Pe parcursul jocului, pentru posesia mingii, pasarea acesteia sau
pentru lovituri se acorda fractiuni de secunda.

16
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Tipul de pregatire Descriere

Tehnica Aprofundarea si optimizarea tehnicii
individuale, in scopul realizarii cu succes a
sarcinilor de grup sau celor atribuite echipei, in
general

Tactica Perfectionarea ulterioard a interactiunilor in
grup sau in echipa, in cadrul unui sistem de joc
concret

Pregatirea fizica Principiile de baza:

Complexitatea
Integritatea
Specificitatea

Pregatirea psihologica

Educarea spiritului de initiativa si de
independenta. Responsabilitatea pentru
indeplinirea sarcinilor inaintate de catre
antrenor. Contributia jucatorului la succesul
echipei. Educarea capacitatii de autocontrol in
orice situatii.

177




Etapa specializarii aprofundate (pana la 18 ani)

Sarcini:, Perfectionarea deprinderii motrice”

Desavarsirea maiestriei tehnico-tactice, tinand cont de particularitatile
individuale si de tipul jocului

Perfectionarea procedeelor tehnico-tactice indragite si educarea abilita-
tii de a le utiliza in cadrul jocului

Extinderea si aprofundarea arsenalului de cunostinte pentru pregdtirea
tactica de echipd, acumularea experientei in calitate de jucator

Principii de baza:

Planificarea, pentru pregatirea fizica, a 30-35% din timpul destinat studi-
ilor si 0 anumita predominare a pregatirii speciale asupra pregatirii fizice
generale

Repetarea scolii de fotbal, insusirea procedeelor tehnico-tactice compli-
cate si aplicarea acestora in conditiile de joc

Prelucrarea individuala a procedeelor tehnico-tactice si perfectionarea
calitatilor fizice, la insarcinarea antrenorului

Exersarea continua a manevrelor tactice si a interactiunilor in sistemele
moderne ale jocului

Mijloace si metode:
Se aplica in practica exercitii de joc si jocuri cu o opozitie pasiva si activa

din partea adversarului, exercitii de joc pentru perfectionarea interactiunii
dintre jucatori in fazele de aparare si de atac. Se dezvolta toate tipurile de
pregadtire fizica. Exercitiile din etapele anterioare pot fi aplicate in faza pre-
gatitoare a antrenamentului, in calitate de incalzire.

18
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Tipul de pregatire

Descriere

Tehnica

Aprofundarea si optimizarea tehnicii
individuale, in scopul realizarii cu succes a
sarcinilor de grup sau celor atribuite echipei, in
general

Tactica

Perfectionarea ulterioard a interactiunilor in
grup sau in echipa, in cadrul diferitor sisteme
de joc. Formarea unui stil specific de joc, cu
aplicarea diferitor sisteme tactice

Pregatirea fizica

Principiile de baza:
Complexitatea
Integritatea
Specificitatea

Pregatirea psihologica

Tendinta spre artistism, autoperfectionare,
competitie. Autoapreciere obiectiva. Aspectele
sociale ale motivarii faptelor.
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Antrenamentul fotbalistilor cu varsta cuprinsa intre 14-18 ani:

1. Faceti mereu astfel, ca atmosfera, atat din echipd, cat si in jurul aces-
teia, sa fie pozitiva si calma.

2. Creati conditii pentru sentimentul de incredere: acordati atentie, in
mod regulat, fiecarui jucétor in parte.

3. Dati dovada de rabdare si intelegere fata de problemele care nu
sunt legate de sport (scoala, parintii, prietenii).

4. Discutati cu jucatorii Dvs. despre modul de viata al acestora.

5. Incurajati spiritul de independenta si creati multiple posibilitati
pentru manifestarea simtului responsabilitatii.

6. Fiti un bun exemplu, atat ca sportiv, cat si ca om.
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Numarul de ori de antrenament pe an

350-
300-
250-
ouU-8
200- = U-10
- 0U-12
; = U-14
100- mU-16
B U-18
50-
0-
U-8 U-10 U-12 U-14 U-16 U-18
ori/an 108 139 190 234 300 322
Numarul de sesiuni de antrenament pe an
250-
200-
mU-8
150~ 7 ® U-10
ou-12
® U-14
100-—1 mU-16
B U-18
50~
o;
U-8 U-10 U-12 U-14 U-16 U-18
ori/an 108 1M1 152 156 200 215
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Numarul de saptamani de antrenament pe an

44 -

42

40

38

36

34 —

32 -

U-8

U-12

ouU-8

mU-10
ou-12
mU-14
mU-16
ou-18

U-18

sapt/an

36

37

38

43

Durata recomandata si frecventa antrenamentelor
pentru diferite categorii de varsta
a tinerilor fotbalisti

Varsta Durata antrenamentului Numarul de ori
pe saptamana
U-8 60 min 2+1 joc
u-10 75 min 3+1 joc
U-12 75 min 4
U-14 90 min 4
U-16 90 min 5
U-18 90 min 5

40~

35-

30~

25-

20~

Numarul meciurilor pe an

U-8

U-10

U-12

U-14

U-16

Numarul recomandat de jocuri
pe an pentru diferite categorii de varsta
a tinerilor fotbalisti

ouU-8

mU-10
ou-12
mU-14
mU-16
ouU-18

U-18

meci/an

20

24

26

30

35

38

24

Varsta Durata jocului Numarul de jocuri
pe an

U-8 Nu mai mult de 60 de minute pe zi 20 de turnee
u-10 Nu mai mult de 60 de minute pe zi 24 deturnee
U-12  2x30min 26

Uu-14 2x35min 30

U-16 2 x40 min 35

U-18 2x45 min 35-40

o5
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Raportul procentul al sarcinii de antrenament
in sesiuniea de pregatire
pentru diferite grupe de varsta aum

Isnbny

vacanta,

e Y
(¢ SR
(¢ aeEEE
(& SeEE
e
(¢ S
(¢ e
(& e
(& SeEE

Tabara sportiva

alun| | [euoiiednpa |nsadoiq 39U4N} ‘3dIWE NI * [RUOIEINPI NS0IY

Varsta Specifice Nespecifice Tactica (teoria) o “’;’e‘a;uj
% % % ' o

T041N0) 30 JALLYIWYON “Uawexy
Uu-8 60 40 -
u-10 55 40 5
Uu-12 65 25 10
u-14 65 25 10
U-16 65 25 10
Uu-18 60 25 15

aludy

ey

Procesul
Competitional
Procesul
Competitional
Procesul
Competitional
Procesul
Competitional
Procesul
Competitional
Procesul
Competitional
Procesul
Competitional

aueniqa4

7

auenue)

t a scolii de fotbal

A

aman

Procesul educational
Procesul educational
Procesul educational
Procesul educational
Procesul educational
Procesul educational
Procesul educational

AUqudAQ

-

Procesul educational
Procesul educational
Procesul educational

at

Planul de construirea antrenamentului
pentru diferite grupe de varsta (in min)

Inva

~

UqudIoN

1 Normative de control
Normative curente
2 Normative de control
Normative curente
Normative curente
3 Normative de control
Normative de control

Varsta | Parteade | parteadebaza | Exercitii Partea de SHauoRo

pregatire (tehnico- de joc inchiere
(incalzirea) tactica) (fotbal) (restabilire)

U-8 5 50
u-10 10 60
U-12 15 40 20
Uu-14 20 45 25
U-16 25 45 20
U-18 25 45 20

auquidydas

Proces educational de perfectionare
Proces educational de perfectionare
Proces educational de perfectionare
Proces educational de perfectionare
Proces educational de perfectionare
Proces educational de perfectionare
Proces educational de perfectionare

normative initiale
normative curente
normative curente

Structura anului de

greuujaid gleriiuy

ade:
= eanebaid easez||enads epunjoud easezijepads eAMods easeuoridayiad

undnig eleiiiul eainebalg 3leualiue-a1ednp3 pods easeuoiidaylad

nipnis
ap |nuy

1ue
‘e)siep

(S BN, BN, BV, B O, ) |
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PLANUL DE ANTRENAMENT [ 2. PARTEA DE BAZA Timpul: \
| Antrenament No | Scopul: Forma de antrenament 1
| data: |
| Club: | \ [ Sala [ Teren
| Echipa: | Echipament auxiliar:
| Durata: |
| 1. PARTEA DE PREGATIRE Timpul:
Forma de antrenament 1
Continutul, organizarea: Forma de antrenament 2
Variatii:
Forma de antrenament 2 3. PARTEA DE INCHIERE Timpul:
Forma de antrenament 1 [irsm]
L/ | I \
Continutul, organizarea:
T
Variatii: m
Nu uitati: timpul urmétorului antrenament/meci. Analiza antrenamentului pe scurt!!!
34 35




NORNMAREA 7
STANDARTIZAREA
FACTORILOR

Sarcina si scopul

in cadrul cercetarii stiintifice se inaintau parametrii antropometrice,
motrice si parametrii conditionale ai performantei tinerilor fotbalisti.

Cu ajutorul metodelor statistice in urmatoarea incheiere, a fost
formata observarea asupra nivelului diferitor factori si prin aceasta, temei
pentru stabilirea normelor. Ei trebuie sa-i ofere antrenorului asigurare
pentru a primi in antrenamentele zilnice cu ajutorul metodelor de testare
simple, informatia despre dezvoltarea diferitor factori ale performantei
jucatorului.

METODICA

Teste

In aceasta lucrare se ia in considerare acele calitati motrice si abilitati
specifice fotbalului, care sunt deosebit de necesare pentru succes in joc de
fotbal.

36
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Calitatea, abilitatea  Denumirea testului Prescurtare
1. |Viteza de coordonare |Conducerea mingii (dribbling) | BF
Ccu mingea
2. |Precizia loviturii Transmiterea inalta a mingii | GZU
(pasarea)
3. |Viteza ciclica Sprint 20 m S-20m
Sprint 10 m S-10m
Sprint 5m S-5m
4. |Viteza aciclica Prinderea betisorului STF
5. |Elasticitatea Saritura in lungime de peloc |STW
6. |Rezistenta Alergare de fond
-3200m
-2800m DL-3200 m
-2000 m DL-2800 m
DL- 2000 m
7. |Vitezade anduranta |Alergare alternativa WSP-180 m
8. |Mobilitate (manevrare) | Aplecarea corpului inainte RB
9. |Mobilitate (manevrare) | Lovitura cu piciorul BS
10. | Agilitate Alergare cu efectul KBL
sbumerangului”langa porti




Locul si timpul cercetarilor

Testele prezentate mai jos se petrec in timp de o zi. Conditiile necesare
pentru testarea trebuie sa indeplineasca urmatoarele conditii:

- teren sportiv cu pista de alergare de 400 m si gazon

- sald sportiva cu podea din materiale sintetice (linoleum, tartan,etc.)
- aparate sportive necesare:1 banca lunga, 2 saltele gimnastice, 6 bariere, 10

haltere, posibilitatea de a marca gazonul.

Toate alte aparate necesare (bariere fotoelectrice, ruleta de masurat,

mingi, etc).

ﬂ}ﬂ@}—ﬁ@i

EVALUAREA FACTORILOR CE DETERMINA PERFOR-
MANTELE TINERILOR FOTBALISTI

,Performanta sportiva” trebuie intotdeauna sa fie privita ca produs a mai
multor factori aparte. Sanatatea, in aceasta legaturd, este o conditie consi-
derabila. Cei mai importanti factori ai performantei sunt - rezistenta (forma
sportiva), tehnica, tactica si psihica. Apoi un rol important o joaca - consti-
tutia (statura corpului).

in sensul antrenamentelor de termen lung si a celor planificate pe
ani indelungati este foarte important de inteles factorii aparte si de a
le dezvolta unul fata de altul si in corelatie corecta. Astfel, dezvolta-
rea inieficienta a vitezei poate deveni absolut limitativa pentru nivelul
corespunzator de rezistenta la viteza, si de asemenea rezistenta insu-
ficienta de elemente - limitativa pentru rezistenta speciala. Chiar ma-
nevrarea insuficienta ar fi actionat negativ asupra efectudrii anumitor
miscari. De asemenea trebuie de luat in consideratie aceea, ca anumite
masuri tactice sunt posibile doar in acel caz, daca sunt prezente anu-
mite baze conditionale (rezistenta, forma sportiva). Si invers, cea mai
buna conditie nu ajutd atunci, cand lipseste suficienta posedarii tehni-
cii si @ mingii.

Antrenamentul contemporan care se caracterizeaza prin mod de actio-
nare cu scop bine determinat si planic (ADMINISTRAREA ANTRENAMENTU-
LUI), consta din cateva pasi aparte:

- Planificarea antrenamentului - Controlarea antrenamentului

- Realizarea antrenamentului - Evaluarea antrenamentului

Acesti pasi depind nemijlocit unul de altul si de aceea trebuie sa fie pri-
viti ca unitate indivizibild, sau altfel spus: Antrenarea si controlarea — unitate
complexa.

Posibilitatile controlului asupra dezvoltarii sunt diverse in dependenta
de datele dorite. Astfel abilitatile tactice si de asemenea de joaca pot fi eva-
luate numai datorita judecatii subiective a observatorului. Si aceasta inevi-
tabil duce deseori la interpretari diferite. Mai simplu si mai exact, in dome-
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niul conditiei si de asemenea in abilitatile motrice a fotbalistului, de inteles
si de perceput nivelul performantei. Numeroase metode ale testarii fac po-
sibila evaluarea diferitor abilitati sportiv-motrice si de asemenea abilitatilor
standartizate si punctelor de vedere comparabile.

TESTE: INSTRUCTIUNI GENERALE

Testele sunt metode de control care permit cu exactitate de evaluat cali-
tatea, abilitatea si practica anumita. Ele difera de observatiile subiective da-
torita exactitatii sale si a posibilitatii evaluarii obiective. Ele ajut la intelege-
rea nivelului de dezvoltare a anumitor factori de performantd, controlarea
lucrului la antrenament privind gradul eficacitatii sale si destingerea dina-
micii dezvoltarii. In dependenta de datele dorite se desting diferite teste:

- Teste biochimice (pentru evidenta rezistentei si de asemenea rezisten-
tei la viteza)

- Teste fiziologice (pentru evidenta abilitatii la performante/recorduri in
rezistenta organica)

- Teste de biomecanica (pentru evidenta puterii, vitezei, coordinatiei)

- Teste sportiv-motrice (pentru evidenta principalelor proprietati motri-
ce si abilitatilor sportiv-motrice complexe).

Anume ultimele se potrivesc indeosebi pentru antrenamentele zilnice, de
regula ele sunt foarte simple si ele pot fi efectuate fara pierderi mari de timp,
de asemenea si in sportul de echipa. Aceasta simplitate, din pdcate deseori
indeamna efectuarea testelor in neconformitate cu criteriile stabilite.

Trebuie sa fie respectate urmatoarele criterii:
- conditii standardizate

- criteriile calitatilor principale

- criteriile calitatilor secundare

Sub conditiile standardizate se inteleg acele conditii, care la repetarea
testului de alta data ofera conditii exterioare identice. in aceasta legatura
trebuie indeosebi de mentionat conditiile grundului, aparatele sportive
utilizate, pregatirea de test (incdlzire, efort prealabil, etc.), timpul zilei, tem-
peratura, evaluarea si prelucrarea datelor, etc. Testul de viteza efectuat o
data pe pista artificiala de alergare, iar altddata pe gazon, nu ar fi putut oferi
rezultate comparabile si interpretabile.

Criteriile principale ale calitatii testului sunt: VALABILITATEA, CERTITUDI-
NEA si OBIECTIVITATEA. VALABILITATEA (validitatea) ne spune daca testul
a fost in realitate efectuat, ce el trebuia sa clarifice conform scopului pus




special, CERTITUDINEA (siguranta) ofera date despre gradul exactitatii cu
care se masoara caracteristica corespunzatoare, iar OBIECTIVITATEA expune
gradul independentei rezultatului testului de persoana care conduce testa-
rea, persoana care calculeaza rezultatele sau de evaluator.

Criteriile secundare ale calitatii asa ca ECONOMIA, STANDARTIZAREA,
COMPARABILITATEA si UTILITATEA se referd la consum necesar de timp, po-
sibilitatea comparatiei cu normele corespunzatoare, comparabilitatea cu
testele corespunzatoare paralele si capacitatea de asimilare practica a re-
zultatelor in practica antrenamentelor.

Bineinteles ca si testele sportive motrice au anumite limite. in principiu,
ele servesc doar pentru DIAGNOZA APROXIMATIVA. Diagnoza exacta a anu-
mitor factori aparte este posibila, de regula, cu cheltuieli disproportional
mai mari de cercetari cu ajutorul aparatelor. Apoi trebuie de luat in consi-
deratie acel fapt, cd testele sportiv-motrice pot permite perceperea in mare
masura doar a aspectelor individuale ale anumitor calitati. Aceasta necesita
studiul precis al comprehensibilitatii anumitor rezultate in legatura cu dife-
riti factori. De exemplu sprintul la distanta de 20 m din pozitia in picioare,
nici intr-un caz nu poate fi studiat exclusiv ca test pentru determinarea vite-
zei. In cele din urma, elasticitatea si coordonarea sunt considerabil activate
in rezultatul obtinut.

Efectuarea testului are insemnatate mare. Mai intii de toate trebuie sa fie
respectate urmatoarele puncte:

1)  Planificarea (timpul, tipul testului, necesitatea de aparat, consum
de timp)

2) Pregatirea testului (listele participantilor, foite pentru testare, apa-
rate, asistenti, etc.)

3) Efectuarea testului (conditiile, explicarea sensului si scopului, mo-
tivatia, demonstrarea, incalzirea muschilor, fixarea datelor in proces-verbal,
observatia)

4) Evaluarea (metodele statistico-matematice, evaluarea grafica, etc.)

PLANIFICAREA timpului efectuarii depinde principial de planificarea pe
termen lung a antrenamentelor. Aici trebuie de clarificat, la ce timp este
necesara anumita informatie. Ar fi utila, de exemplu, o serie de teste spor-
tiv-motrice la inceput de pregadtire (starea initiala) si la sfarsit de pregatire
(starea obtinuta in timpul antrenamentelor). Comparatia ambilor indicii da
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posibilitatea de luare a cunostintei cu eficacitatea masurilor de antrena-
mente aplicate.

De asemenea, in perioada competitiilor, testele sportiv-motrice se orga-
nizeaza, inainte de toate atunci, cand apare senzatia ca o calitate sau alta
(de exemplu rezistenta, puterea, energia, etc.) scade referitor la rezultate.
Bineinteles, ca in planificarea testelor trebuie sa fie inclusa si consideratia
consumului de timp, necesitatea de aparate, localitatea, etc.

Cu cat PREGATIREA este mai buna, cu atat mai satisfacator si mai rapid
pot fi efectuate testele sportiv-motrice. Listele participantilor (copiate de
numeroase ori) vor economisi mult timp care este necesar pentru inscrierea
numelor participantilor, iar instructiunile exacte asigura schimbarea rapida
de la un aparat la altul si evita efectuarea incorecta a miscarilor, si numarul
suficient de asistenti permite lucrul paralel in grupuri.

EFECTUAREA TESTULUI trebuie sa aiba loc in conditii standardizate. Juca-
torii trebuie sa fie informati precis despre sensul si scopul si chemati la ob-
tinerea rezultatelor maxime in fiecare test aparte. Aici cel mai important rol
il joaca incalzirea. Ar fi favorabil programul standardizat de incalzire, fapt ce
permite repetarea acestuia.. Testele, in principiu sunt competitii. Reiesind din
aceasta trebuie sa fie prestabilita motivatia corespunzatoare si pregatirea de
detensionare. Aceasta presupune formarea congtiintei despre problematica
testarii, pe care antrenorul trebuie sa o explice jucatorului. Apoi este impor-
tant de a fixa datele testului in proces-verbal. Chiar detaliile mici trebuie sa fie
inscrise in procesul-verbal de efectuare a testului. Mai tarziu, fiecare informa-
tie suplimentara poate avea o importanta mare la interpretare.

EVALUAREA rezultatelor testului se efectueaza conform metodelor sim-
ple de statistica. In general se calculeaza indicele mediu al echipei. Apoi
este interesanta abaterea de la standard si imprastierea. Dar in aceasta le-
gatura trebuie de indicat problematica, pentru ca comparatiile intre indicii
individuali (analiza gruparilor/sectiunilor) sa nu conduca spre scop, pentru
ca comparatiile directe sunt posibile doar cu includerea tuturor parame-
trilor, asa ca constitutia corpului, varsta/perioada antrenamentelor, varsta
calendaristicd. Mai rationale ar fi cercetarile unui sportiv pe parcursul unei
perioade mai indelungate. Astfel se poate de observat si evaluat anumiti
factori ai performantei in decurs de un an de antrenamente.
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INTERPRETAREA SI UTILIZAREA REZULTATELOR

Dupa efectuarea testelor, indicii obtinuti se compara cu tabelul norme-
lor grupelor de varste corespunzdtoare. Astfel se obtine numarul punctelor,
care corespunde unui anumit rezultat sau unei anumite performante.

Scala de puncte se alege de aceea, ca antrenorului ii este mai simplu de
explicat jucatorului rezultatele obtinute. Este posibil de evaluat rezultate-
le obtinute, care sunt date in centimetri, secunde, numar de repetari sau
puncte.

Rezultatele, in primul rand, fac posibila comparatia jucatorului in echipa.
Reiesind din acest fapt, ele permit stabilirea ordinii aranjamentului in grup.
Pe langa aceasta, antrenorul are posibilitatea de a determina imbunatati-
rea, inrdutatirea sau stagnarea calitatilor esentiale ale motricitatii sau a cali-
tatilor specifice abilitatilor de fotbal, care se evalueaza in rezultatul testarii,
avand la dispozitie valori/indice pentru comparare.

De exemplu:

Jucatorul a obtinut 8 puncte la testul GZU (pasare inalta), cu care se ma-
soara abilitatea specifica fotbalului - exactitatea nimeririi. In echipa (12 ju-
catori) cu 8 puncte el ocupa al 5-lea rang. In timpul testului de comparatie,
efectuat dupd 3 luni, el si-a perfectionat rezultatele cu un punct (9 puncte),
darin echipa el a ramas in urma, ocupand al 7-lea rang. Acest fapt inseamna
ca colegii lui de echipd in mare mdsura si-au perfectionat pozitia sa. Infor-
matia primitd in asa mod, maiintai de toate este importanta pentru lucrul in
timpul antrenamentelor, insa ea permite doar o simpla comparare. Pentru
o informatie mai ampla este nevoie de grupuri mai numeroase de testari si
calcule mai cuprinzatoare. Cauza interpretarii rezultatelor, bineinteles, este
aceea, ca antrenorul este mai precis informat despre valoarea calitatilor mo-
trice initiale si a celor specifice fotbalului (rezistenta, viteza, precizia nimeri-
rii, etc.). De asemenea el trebuie sa cunoasca si metodele de testare.

Urmatoarele cazuri trebuie sa fie aduse in calitate de exemplu pentru o
intelegere mai buna a interpretarii.

EXEMPLU DE TEST
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Jucator A Jucator B Jucator C
BF 18,83 18,84 19,26
BF- puncte 8 8 8
GzU 17 3 5
GZU-puncte 10 3 5
S-5m
S-5 puncte
S-10m
S-10 puncte
S-20m 3,42 3,37 3,62
S-20 puncte 7 8 3
STF 16 17 15
STF puncte 4 3 5
STW 208 209 210
STW-puncte 8 8 8
DL-2.800 m 9:06 12:49 11:52
DL-puncte 10 2 6
WSP-180 m 42,5 43,3 44,8
WSP-puncte 8 6 4
RB 8 7 0
RB-puncte 8 7 3
BS 136 109 102
BS-puncte 10 5 4
KBL 11,28 14,28 13,54
KBL- puncte 10 2 3

Nota generala
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Jucatorul A (12 -14 ani)

La cercetarea punctelor obtinute se pot observa partile slabe in dome-
niul vitezei aciclice si ciclice. Alte teste ne arata rezultate mult mai fnalte de
mediu. De aici se poate concluziona, ca in antrenamente ar fi bine de tins
spre imbunatatirea vitezei ciclice, indeosebi a celei aciclice.

Jucatorul B (12-14 ani)

La cercetarea punctelor obtinute in teste aparte se observa parti slabe
in domeniul preciziei nimeririi, vitezei aciclice, si de asemenea rezistentei si
agilitatii.

Reiesind din aceasta, ar fi mai important de imbunatatit calitatile men-
tionate in timpul antrenamentelor, luand in consideratie nivelul de varsta,
dezvoltarea agilitatii, vitezei aciclice si precizia nimeririi, toate trebuie sa fie
in prim-plan.

Jucatorul C (12 -14 ani)

La cercetarea punctelor obtinute in teste aparte se observa partile slabe
ale jucatorului in domeniul vitezei aciclice, rezistentei la viteza, mobilitatii/
manevrarii si agilitatii. Apoi se observa nivelul elasticitatii, care depaseste
indicii medii.

Disproportia intre nivelul elasticitatii si viteza loviturii ar putea aduce la
mobilitate si agilitate extraordinar de insuficienta (= coordonare insuficien-
ta). In practica antrenamentelor, cel mai important aspect la care trebuie de
atras atentia ar fi instruirea privind coordonarea si mobilitatea.

Dupa cum este evident din exemplele aduse mai sus, rezultatele teste-
lor, in principiu, trebuie sa se fie discutate aparte. Evaluarea indicelui mediu
nu ar fi permis intelegerea punctelor slabe si punctelor forte.

in deosebi, aceasta se refera la cercetdri de comparare (de exemplu, de-
plasarea nivelului performantelor anumitor abilitati).

O premisa importanta pentru interpretarea rezultatelor testelor este,
dupa posibilitate, este inscrierea mai amanuntita a antrenamentului efec-
tuat (documentatia antrenamentului). Astfel se poate verifica eficacitatea
anumitor masuri de antrenament.

Chiar daca consumul de timp si chestiile organizatorice, la prima vedere
vor pdrea prea mari, trebuie de gandit asupra acelui fapt, ca viitorul fiecarui
jucator, si astfel a fotbalului moldovenesc, se determina prin lucru eficient,
planic si corespunzator varstei la antrenamente.
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Denumirea testului:
CONDUCEREA MINGII (DRIBBLING) (BF)

Scopul testului: Viteza coordonarii cu mingea.

Instructiune la test: Jucatorul paseaza mingea de pe podea (30cm inafara
semicercului aldturi de bara A pe linia initiala) la distanta intre barele Csi
D. Odata cu pasarea el fuge inafara semicercului, ia mingea sub control si
o duce in jurul barelor D, E, F si G (vedeti schema), paseaza mingea spre
distanta dintre barele C si B si iarasi fuge inafara semicercului pentru a lua
mingea si prin linia alungita initiala sa treaca cu mingea langa bara A.

Testul incepe din momentul primului contact cu mingea si se termina
atunci, cand jucatorul si mingea vor traversa linia susmentionata.

Cauzele greselilor: Efectuarea testului in neconformitate cu instructiunea,
calitatea rea a grundului.

Numdrul de incercdri: 2 incercari.

Necesitate de aparate: Ruleta , 7 bare, cronometre, mingi.

Evaluare: incercarea cea mai buna (Timpul cel mai bun) se evalueaza cu
precizie pana la 1/10 secunda.
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Denumirea testului:
TRANSMITEREA INALTA A MINGII (GZU)

Scopul testului: Precizia nimeririi.

Instructiune la test: Pe suprafatd plata sunt desenati trei cercuri (razele:
0.5 m, 1.5 m, 2.5 m - vezi schema) si centrul este marcat optic (cdpacel,
bara, etc.). Din centru se mdsoarad si se marcheaza distantele de 20 m (juca-
tori 10-12 ani), 25 m (12-14 ani), 30 m (14-16 ani), 35 m (16-18 ani).

Cauzele greselilor: Conditiile exterioare (calitatea rea a grundului, vant,
ploaie, etc.).

Numdrul de incercdri: 10 incercari (din ele 1 de proba).

Necesitate de aparate: Ruleta, mingi, cdpacele, material de marcare (var,
creta).

Evaluare: Se evalueaza din prima saltare a mingii la fiecare din 9 incercari
care sunt supuse evaluarii.

Evaluarea: Cercul interior - 5 puncte
Cercul din mijloc - 3 puncte
Cercul exterior -1 puncte
Liniile se atribuie cercului situat mai aproape de centru.

Punctele obtinute din toate 9 incercari se sumeaza.
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Denumirea testului: SPRINT 20 m (S-20m)
SPRINT 10 m (S-10m)
SPRINT 5 m (S- 5m)
Viteza ciclica

Scopul testului: Viteza progresiva. Viteza.

Instructiune la test: Din pozitia startului de sus (piciorul dinainte se afla
pe linia de start) trebuie de parcurs cat mai repede distanta de 20m. Mo-
mentul de start se determina personal de catre sportiv.

Cauzele greselilor: Grund alunecos, odihna insuficienta intre curse (mini-
mum 3 minute).

Numdirul de incercdri: 3 incercari.

Necesitate de aparate: Ruleta, mingi, dispozitive de marcare, cronometre,
posibil bariere cu fotoreleu.

Evaluare: Se evalueaza cea mai buna incercare (cel mai scurt timp). La
masurari partial electronice (bariere fotoelectrice,) indicii trebuie sa fie su-
mati de la 0,24 secunde. Timpul intermediar pentru 5 m si 10 m poate fi
evaluat doar cu masurdri complet electronice.




Denumirea testului:
PRINDEREA BETISORULUI(STF)

Scopul testului: Viteza aciclica, viteza reactiei.

Instructiune la test: Sportivul sede culcat pe scaun de-a curmezis (cu fata
spre speteaza).

Palma unei maini este pusa cu incheietura pe scaun. Conducatorul tes-
tului sta in fata sportivului si tine vertical betisorul, pe care sunt marcate
gradatii in centimetri. Sportivul apuca betisorul cu pumnul deschis la inalti-
mea de marca zero. La comanda ,gata” conducatorul ii da drumul betisoru-
lui timp de urmatoarele 3 secunde. Sarcina sportivului dupa lasarea betiso-
rului este de a-l prinde cat mai repede prin strangerea pumnului.

Cauzele greselilor: incheietura palmei este pusa pe speteaza scaunului,
sportivul se uitd la conducator, ci nu la betisor.

Numdrul de incercdri: 3 incercari.

Necesitate de aparate: Scaun cu speteaza, betisor gimnastic cu lungime
de 1 metru cu scala de masurare (greutatea aproximativa 0,5 kg)

Evaluare: Se masoara distanta locului de apucare de la marca zero (dege-
tul mare - degetul aratator) in centimetri.
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Denumirea testului:
SARITURI IN LUNGIME DE PE LOC (STW)

Scopul testului: Elasticitatea musculaturii de saritura (puterea saritu-
rii).

Instructiune la test: Sportivul se staruie prin izbitura cu ambele picioare
sd sard cat mai departe inainte de la linia de trasare. Aterizarea se efectuea-
za pe ambele picioare.

Cauzele greselilor: Trecere / pasire la amplitudine, sculare, si de asemenea
aterizare inapoi.

Numdirul de incercdri: 3 incercari.

Necesitate de aparate: Suprafata dreaptd, ruleta de 5m, linie de trasare.

Evaluare: Se masoara distanta dintre linia de izbitura si amprenta calca-
ielor (piciorului mai apropiat).

Retragerea si caderea inapoi face incercarea nuld

fevs




Denumirea testului:
ALERGARE DE FOND 3.200 m (DL -3200 m)
ALERGARE DE FOND 2.800 m (DL -2800 m)
ALERGARE DE FOND 2.000 m (DL -2000 m)

Scopul testului: Rezistenta (generala motrica)

Instructiuni la test: Sportivul trebuie sa parcurga distanta determinata
pentru testare din startul de sus la comanda de start in cel mai scurtinterval
de timp.

Cauzele greselilor: Tempoul prea inalt la inceput.

Numdrul de incercdri: 1 incercare.

Necesitate de aparate: 400-m pista de alergare de 400 m sau alta distanta
normata pentru test. Cronometru.

Evaluare: Timpul se masoara in minute si secunde. (de exemplu: 7 min.
32 sec.= 7:32 min.).
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Denumirea testului:
ALERGARE ALTERNATIVA LA VITEZA 180 m
(WSP -180 m)

Scopul testului: Rezistenta la viteza.

Instructiuni la test: Sportivul trebuie sa parcurga distanta determinata
pentru testare in cel mai scurt interval de timp. Ordinea corecta a distan-
telor poate fi vazuta pe schema. Sportivul trebuie sa alerge ocolind fiecare
capacel marcat.

Cauzele greselilor: Ordinea incorecta a distantelor parcurse.

Numdrul de incercdri: 2 incercari cu pauza fixa de 15 minute.

Necesitate de aparate: Podea/grund antiderapant cu marcanti (4 bucati),
fiecare la distanta de 10 metri, ruleta de masurat, cronometru, ceas pentru
pauze.

Evaluare: Timpul se masoara cu precizie panala 1/10 secunda. Diferen-
ta de timp intre doua curse oferd informatie despre rezistenta.

Schema parcurgerii: A-B-A-C-A-D-A-C-A-B-A

A B C D
AR ANEIANEANEAN

10 m 20 m 30m

a
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Denumirea testului: APLECAREA CORPULUI (RB)

Scopul testului: Mobilitatea, elasticitatea statica in articulatia coxofe-
murala si regiunea lombara a spinarii, abilitatea de extensie (muscula-
tura fesiera, musculatura coapsei).

Instructiuni de test: Sportivul sta descult cu picioarele stranse pe banca
lunga, conform aparatului de testare.

La pozitia dreapta a picioarelor, partea superioara a corpului incet, cat
este de posibil, se apleaca si se staruie cu mainile intinse sa ajunga cat mai
jos (fara leganare). Aceasta pozitie trebuie sa se mentind timp de 2 secun-
de.

Cauzele greselilor: Picioarele se indoaie, indoirea prin fluturare sau lega-
nare, mainile nu sunt la indltime egala.

Numdrul de incercdri: 3 incercari.

Necesitatea aparatelor: banca lunga sau scaun, rigla de 50 cm, sau dispo-
zitiv pentru teste.

Evaluare: Indicele, obtinut in pozitia extremala, se mdsoara in centime-
tri, iar indltimea punctului ocupat corespunde punctului zero. Toti indicii a
suprafetei ocupate mai sus (punctului neutru de referinta) sunt indici nega-
tivi (de exemplu, -3 cm), iar indicii de mai jos de suprafata ocupata - sunt
indicii cu semnul +.
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Denumirea testului:
DESPARTIREA PICIOARELOR iN PARTI (BS)

Scopul testului: Mobilitate, elasticitate statica in articulatia coxo-
femurala, abilitatea de extensie a aductorilor, abilitatea de fortare a
musculaturii fesiere.

Instructiuni de test: Sportivul este in pozitie culcata pe spate si incearca
sa desparta picioarele drepte in parti, cat mai departe. Asa pozitie trebuie
sa fie mentinuta 2 secunde.

Cauzele greselilor: Picioarele nu sunt intinse drept, sprijin de podea si din
aceasta cauza se primeste despartire pasiva.

Numdrul incercdrilor: 3 incercari.

Necesitatea aparatelor: posibil saltea, ruleta de masurat.

Evaluarea: Se masoara distanta maxima intre doi merisori inferiori. Drept
valoare initiala se masoara suplimentar si lungimea inferioara a picioarelor
(pubisul inferior).

Calculul se face dupa formula urmatoare:

sin x = 2. (b) b = jumatate din distanta merisor/merisor

(c) c =lungimea picioarelor.
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Denumirea testului: “ > ™

ALERGARE LANGA PORTI
CU EFECTUL ,BUMERANGULUI” (KBL) bariera

Scopul testului: Agilitatea

Instructiuni de test: Sportivul trebuie sa treaca distanta in ordinea stabili-
ta, cat mai repede. Miscarea de rotatie incepe cu rostogolirea inainte, oco-
lire iImprejurul mingii puse, saritura peste bariera si tararea sub dansa. Apoi
iardsi imprejurul mingii si la bariera urmatoare (cum este descris mai sus).
Important: mingea trebuie de inconjurat in alergare intotdeauna in sensul
acelor ceasornicului.

Cauzele greselilor: Miscarea incorecta imprejurul mingii, ordinea incorec-
ta a directiilor.

Numdrul de incercdri: 1 incercare. Salt ea

Necesitatea de aparate: 1 saltea, 1 minge, 3 bariere, cronometru, ruleta
de masurat. A ' XA

Evaluare: Timpul de la linia de start pana la trecerea liniei de finis se fixea- SJQF; v;
za cu ajutorul cronometrului (cu exactitate panad la 1/10 secunda).
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YBaxaemble koanerul

HeT HuKakoro comHeHus, uto nNpodeccroHanbHble KOMaHAbl UrpatoT
Ba)KHYI0 POJib B MPOABMMXEHMM 6onbluoro TanaHta. OfHako, 60bWMHCTBO
CEroAHALWHNX 3BEe3[ Hauyano CBOK Kapbepy B NIOGUTENbCKUX AETCKMX U
IOHOLLIECKUX KOMaHZaX.

Bce 370 penaet oueBMAHbIM OAHY Belub — BCe [ETCKO-IOHOLIeCKMe
KOMaHfbl ABNAIOTCA UCTUHHOW OCHOBOW COAENCTBMA HalUMM TanaHTaM u
rPOMaAHbIM MCTOYHUKOM obeLlatowmx UrpokoB. IMEHHO 3fecb ceropHa
cocpefoToueH NoTeHUMan Ansa NpuBeKkaTenbHOro u ycnewwHoro ¢ytéona
3aBTpalwHero AHA. /I Ham npeacTouT BbipalyMBaTbh BCE 3T TaNaHTbl C
nomoLbto 3GpPeKTNBHbIX COBPEMEHHbIX METOAOB MOAFOTOBKM Ha KaXAoM
3 ypOBHeW JeTCKOro 1 loHoLecKoro ¢pytoona.

KoHuenuua, pabotalowan B ceropHAwHem ¢yTbone, 3aBTpa MoXeT
OKasaTbcA ycTapeBweln. VIMEHHO MNO3TOMY HM OfHa wrpawowas B
¢yTOon cTpaHa He MOXeT MO3BONUTb cebe MrHOPMPOBaTb TEHAEHLWM
MexxayHapogHoro ¢ytbona unum CINWKOM AONTO LennAaTbCA 3a yCcTapeBLumne
¢yTOONbHbBIE KOHLENUWM, HE3aBUCUMO OT TOrO, HACKOMbKO YCMELIHbIMM
OHW MOTYT 6bITb.

ITUMU TEHAEHLMUAMM ABNAIOTCA HOBbIE IMHUW Pa3BUTUA HALMOHANbHOTO
1 MexxpyHapogHoro ¢pytoona. OHM NpuBNEKaTeNnbHbl, HO YTO eLle BaxHee,
OHM paboTaloT.

IMEHHO MO3TOMY Lienblo 3TON KHUMM ABNAETCA CTPEeM/IeHVe MOMOYb
TpeHepam, paboTaloLmnm C AeTbMU 1 OHOLaMK B Bo3pacTe oT 8 ao 18 ner,
cenaTtb MX TPEHUPOBOYHbIN NPOLECC Kak MOXHO 6osiee ycneLuHbIM.

Ycnexa Bam 1 nonyuvaiTe ynoBosbCTBYE OT Urpbi !
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OCHOBHbBbIE 'TONO>XEHVA 110
MNOAIrOTOBKE AETEWN

1 OHOLLIELT B VY TBONABHOL
LI IKOANE

MogroToBKa toHbIX GYyTOONNCTOB B CMOPTUBHOM LLIKOSE C MOMEHTa OT60-
pa (6-8 neT) n go Bbinycka (17-18 net) npogonxaetca 10-12 net. 3T0T Nnepu-
of uenecoobpasHo pasfennTb Ha 3Tanbl. [lo3TanHaA cuctema NOArOTOBKM
co3paet 6naronpuATHbIE YCII0BUA ANA NOCTENEHHOMO U Noc/ieloBaTeNbHO-
ro obyueHua 1oHbIX Gy TOONNCTOB, COBEPLLUEHCTBOBAHMA X MacTePCTBRA.

MpPUHUMNBI CUCTEMHOCTM (U4TO Mbl XOTUM MONYUYUTb Ha BbIXoAe), Nocse-
[oBaTenbHOCTY (Kak 3TO fenaTb) NoApa3yMeBaloT ABUMKEHUE OT NPOCTOro
[BUraTeNbHOro HaBblKa K HAaBbIKY MTPOBOMY, @ OT HEro K Urpe, K KONNEeKTMB-
HbIM, KOMaHAHbIM AeNCTBUAM (B3aUMOAENCTBUAM).

PaznunuatoT yeTblpe OCHOBHbIX 3Tana NoAroToBKM

3Jman npuobuwieHuA (go 8 nem). "H u may"

3apgaum

YBneub 1 3anHTepecoBaTb pebeHkKa.

Co3pgatb aTMOChepy fOBEPMA Y MOHUMAHNA.

MNMocpencTBOM cofieprkaHmA TPEHUPOBKN NPUHECTU pebeHKy pagocTb 1
YOOBOJIbCTBUE.

% lMopBecTun pebeHKa K *KenaHuo CUCTEMATUYHO 3aHMMaTbCA GyTHonom.

s, @% s
el Nef Nef

Heo6xoanmo yuntbiBaTb:

Mcnxmnueckuia cratyc:

JTio6onbITCTBO.

HeycToliunBasa KoOHUEHTpaLuA BHUMaHWA (OUHAMUYHASA, NOCMOAHHO U3-
MeHsAwasncs).

oS, o
el Nef
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O6uaUNBOCTb (020pYaoM nepexxumsle HezamueaHble SMOyuU)
3MOUMOHANbHOCTb (BneYamiAom nepexxumele NosoXUMmMeslbHvle SMoyuU)
MoTpebHOCTb O6bITb MPU3HAHHDBIM.

MoTpebHOCTb 6bITb B MOCTOAHHO MEHAIOLMXCA YCIOBUAX

YpoBeHb yMeHwmiA:
HeTouHOCTb B BbINONHEHUN YNPAXKHEHNI.
OTcyTCTBME OMbITa U TEXHUKMN.

Meparornyeckvie NPVUHLNMDI:

Co3paHune TBOpUECKO aTMoCcdepbl.

CnpaBepnvBoe 1 fobpoxenaTenibHOe OTHOLEHNWE K JEeTAM.

JeTam Hy>Ha NpU3HaTeNbHOCTb U NoOXBana.

JeTu xenaloT pa3fennTb pagoCcTb CO CBOVMM 4 PY3bAMU.

JeTn nmetoT NpaBo Ha ownobKy.

Pa3BuTne TpebyeT TepneHus 1 Bpems.

CobniofeHne NpyHLMNa NOCTOAHHOIO N3MEHEHUA YCNTOBUIA yn-
PaXKHEeHWI (BapuamugHOCMb)

LieHTpanbHbIM 3BEHOM BO BCEX YNPaXKHEHMAX JOMKHA ObITb KOOPAMHA-
uua.

MHOXeCTBO KOHTaKTOB C MAYOM.

MNpeobnagaHre Urposoro metoga.

Bug nogrotoBku, CopgepxaHue
TexHuka D®opmMnpoBaHune YyBCTBa MAYA
CnopTusBHasa akTMBHOCTb
TakTnKa OpwvieHTayma Ha none
MoaBMXKHOCTb

MoTopHas (aBuraTesibHasA) KoopanHauua
MNoABUXHOCTb CyCTaBOB

Bce nogunHeHo ¢opmupoBaHuto
ABUraTeNlbHbIX HaBbIKOB

®dusnueckas noaroToBKa

I/Irpa B yAOBOJIbCTBUE

Mcnxonornueckan
MopanbHoe yaoBneTBopeHue
NOAroToBKa
MNpnBneKkaTenbHOCTb
B8
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KonunyecTso 3aHMMaIOLMXCA B rPynne He fOSIXKHO nNpesbiwaTtb 14 ueno-
BeK.

KonnuyecTBo TpPeHMPOBOYHbIX 3aHATUI B HEAENI0 He 6onblue ABYX NOC
nrpa. irpa gnntbea He 6onblue 1 yaca B fieHb. (06Liee Bpems)

Wrpbl nyywe npoBoanTb 4x4 nnn 5 x 5, 6e3 TakTYeCKnx yCTaHOBOK U 3a-
KpenneHneM KOHKPETHbIX No3unumia Ha none. OCHOBHOE U raBHoe ycioBue
npoBefeHne Urp - JOMXHbI ObITb BCE aKTUBHbI.

NHBeHTapb pomkeH 6biTb ageKkBaTeH BO3pacTy (pa3mep MAYa, BCNOMO-
ratenbHbI UHBEHTapPb MOKPbITME NOAA U T.4.)

OcHOBHble OpNEHTUPbI B NMpoBeAeHNe TPEHNPOBOYHbIX 3aHATUI
AnA petein po 8 ner:

- [MoABMXHbIE NrPbl, Yepes3 KOTOpPble Pa3BMBaETCA KOOPAMHALMA NpPo-
CTPaHCTBEHHO BPEMEHHbIE XapaKTePUCTUKN.

-Pa3BuTtne B o6palleHnn ¢ MAYOM ABYMA HOramu, 1 fobusatbca ceobos-
HOro YyBCTBa NpY 0b6paLLeHNN C MAYOM, KaK HOramu, Tak U pyKamu.

- icnonb3oBaTtb UrpoBble yripaXHeHnsa, Hanpumep 1x1 nnm 2x2 Ha mMa-
NOM NPOCTPaHCTBE

-BeefeHue B 3akniounTenbHyto ¢pasy ataku 1x1c Bpatapem.

MpoaoMmKNTENBHOCTb TPEHNPOBKM JOXKHA ObITb HEe MeHee 60 MUHYT.

YcnoBnAa npoBeAeHNA TPEHUPOBOYHOrO 3aHATUA ANA Aetein Ao 8
ner:-

TpeHnpoBKa AOMKHa ObiTb AMHAMUYHON, BCe MonoAable GyTOONUCTDI
[OJSIXKHbI 6bITb MOTUBMPOBaHbI (He CKy4YaTb).

-bbicTpble M3MeHeHMA BbINOMHAEMOWN MOABMXKHON AeATenbHOCTU (Mp.
CMeHa NrpoBbIX yNpaKHeHUN 1 T.4.). OTCyTCTBME MOHOTOHHOM pPaboTbl.

- MpocTble TpeHNPOBOYUHbIE YCNOBMA AOMKHbBI BbINOHATLCA UTPOKaMMU.

-CtumynupoBatb monogbix ¢yTbonncToB Noxsanon 1 nNpuaasaTtb yse-
PEeHHOCTb CloBamMMm.

-flo6aBnATb pasHoobpasue B ynpaxHeHuA n fobaBneHns, o3Hakomne-
H/e HOBbIX GYTOONbHbBIX HaBbIKOB.

- CnepoBaTb OCHOBHbBIM NPUHLUUNAM AUAAKTUKNA (OT NPOCTOro K CII0X-
HoMmY)

B89
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§ OCHOBHbIe TeXHNYECKIe d1IeMeHTbI:
IJman npegsapumensHoU nogromosku (go 10 aem).

) ; % BedeHue ma4a u puHmMel.
Ml u MaY © KoHenuposaHue.
* Y0ap no sopomanm.

3apaun « [lpuem u nepedayu maua.
% Cuctematnyeckoe, MHOrOCTOPOHHee 0byUeHne BnafieHeM KOpyCcoM u % Wepa 20n080Li (0611€24eHHbIL MAY)

MSAYOM.
% KoopanHaumus oCcTaeTcs LeHTPanbHOW TeMOW. TeXHNKO-TaKTUYecKaa NoAroToBKa:
% OOyueHMe TEXHMKO-TAKTUYECKNM npremam 6asnpyeTca Ha yHusepca- % EduHobopcmea g obopoHe u s amake 1x1,2x2,3x3,4x4.

nusme.

..
e

ATakxke 2x 1,3 x 2,4 x3 B nonb3y ataku.
% TpeHVPOBKM HOCAT MO NPeXXHeMy KOMMIEKCHbIA XapaKTep, HO Harnpas-

neHbl Ha popMMpoBaHMe y AeTel cneLunasnbHbIX ABUraTeNbHbIX HAaBbIKOB
1 YMEHNN.

Bug nogrotoBkn CopepxaHue

O6yyeHne OCHOBHbIM TEXHUYECKNM
TexHukKa
Heo6xoanmo yuntbiBaThb: 3N1eMeHTam

% bonbluan KOHUEHTpaUWA BHUMaHUA.
% Cnoco6HOCTb pa3finyaTb YaCTHbIE SNIEMEHTbI.

®e

% BupAar ceba yxe 4acTbio KOMaHAbI.

XY

% HauumHaloT pa3gensaTb BCeX Ha XOPOLUMX 1 HexopoLuunx ¢yToonmncTos.
3

% BaTOM BO3pacTe pa3BUBaETCA TepreHne BbINONHATL bonee AnnTenbHble Pa3BuTue 06LLe HEPBHO-MbILLEYHON
®dusnyeckana noarotoBKa
ynpaKHeHus. KoopAuHauum

CnopTuBHasa akTMBHOCTb
TakTuka OpuieHTaumsa Ha none
MoaBMXXHOCTb

I/Irpa B yAOBOJIbCTBUE
Mopaanoe yooBJieTBOpPEHNE
an/IBJ'IeKaTeJ'IbHOCTb

Meparornyeckne NpuHUMNbI: Mcnxonornyeckasn
< Co3paHue TBOpYecKon atmocdepbl. noAroToBKa
< CnpaBennuBoe v fJobpoenaTenbHOe OTHOLWEHMWE K JETAM.
% [1eTAM HY>XHbl NPY3HATENbHOCTb 1 NOXBana.
< [leTn nmeloT NpaBo Ha oWnOKYy.

o

% Pa3BuWTVe 1 COBEPLLEHCTBO TPEOYIOT TePNEeHUs 1 BPeMms.

« CobntogeHne NPUHLMNA NOCTOAHHOMO U3MEHEHUA YCJIOBUI ynpaxHe-
HWI (BapuamugHOCMb)

@ LleHTpanbHbIM 3BEHOM BO BCEX YMPaKHEHMAX [OMKHa ObiTb

KoopauHauua.(BHayane cBob6ofHOe BbIMOSIHEHME YNpPaXKHEHWUI, 3aTem

cBOOOHO 1 TOYHO)

+  Konwnuectso B rpynne ¢yt60nmctoB 15 -16 Urpokos

+ BcnomoratenbHbIl MHBEHTapb, COOTBETCTBYHOLLMIA BO3PACTY.

+ KonunuectBo TPeHUPOBOK B Hefdento 3 NaC Urpa B KOHLUEe Hedenw.

+ [TpopomxntenbHOCTb Urpbl He Gonee 75 MUHYT B AeHb. KonnuecTBo
UrpoOKOB 7x7 C BpaTapAMM.

TexHn4yeckue HaBbiku U-10:

%2 MHOMECTBO KOHTaKTOB C MAYOM. + [epepauu (kopoTkue)

% lNpeob6naaaHne UrPOBOro METOAA U NPUMEHEHVe MeTofa MPOCTOro Y- ) Hp”ZM Mﬂq(a (Ha semne, Ta')‘ u BO3AYXe)
. N6NMHT ( BYMA HOraMm
paXKHEHUSA P
« Ynapbl no BopoTam (Bce BUAbI)

+ Ypgapbl ronoBou (MOCTaHOBKAa MpPaBWAbHOW TEXHWUKWU ydapa rosoBou
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obneryeHHbIMM MAYaMK)
NHpuBumayanbHble feincteua
ObyueHne MUHUMYM 4 GrHTam

TakTnuyeckvie gencrens:

1x1, 2x2, 3X3, Urpbl, KOTOPbIE Pa3BNBAIOT TEXHUKY.

BeepeHve n 06yueHne KOMOUHALMAM, TaKKX, KaK Urpa B CTEHKY U T.A..
MNpuBMBaTb ymeHVe BlafeHnIo MAYOM 3a CYET KOPOTKMX Nepepau.

Mcnxonornyeckan yactb TPEHNPOBKN (0CHOBHbIE 1 COCTaBHbIe 3J1e-

MeHTbI):

Co3patb Becenyo 1 6e3 NMHero HanpskeHnsa atmocdepy.

BBecTv copeBHOBATENbHbIN XapaKTepP B TPEHNPOBKM.

He fonyckaTb CKyYHON 1 MOHOTOHHOW PaboTbl

B cnyyae ecnm y pebeHKa UTo TO He NoslyyaeTcs He nofBepraTtb pebeHKa
OCTPOV KpUTUKE. A MOMOYb EMY NYTEM BHYLUEHUSA B HEFO YBEPEHHOCTU.
CneguTb 1 UCKOPEHATb HEOMPABLAHHYIO arpeccuio No OTHOLWIEHMIO K
unieHaM CBOeI KOMaHfbl 1 MO OTHOLLEHWIO K UTPOKaM ApPYroi KOMaHfbl.

TpeHnpoBoOUYHbIe OpUEHTUPbI B TPEeHNPOBKe AnA aeten Ao 10 net:
TpeHnpoBKa AOMKHA NPOXOANUTL C 6ONBLLON MOTUBALMEN 1 MOCTOAHHO
AOJKHa NPUCYTCTBOBAaTb Becenasa n aobpasa atmocoepa.

MrpoBble ynpaxkHeHWA BomKHbI 6bITb NoaobpaHbl Tak, YToObl NO3BONNTL
MaKCMManbHO pPa3BUTb B UFPOKe ero TeXHWYecKme cCrnocobHOCTU W
NPVBUTbL HaBblK NCMONb30BaHMA X B Urpe. Mprmep ynpaxHeHun 1x1,
2x2, 3x3 (obazaTenbHoe ycnosue cobntofeHne paamepos GyT60NbHON
NNoLWaaKM AA UrPOKOB afieKBAaTHO BO3PacTy).

TakTnuyeckan TPpeHNpoBKa OCHOBHOe€ ycyioBue:
PasButne y pe6eHKa o6u4ero N BCECTOPOHHErTro MOHMMaHUA Urpbl B
LENOM N NrpoBOro ann3ofa B HaCTHOCTU

ﬂ}ﬂ@}—ﬁ@i

Kaxzblil 3Tan NoAroToBKM OTNMYAETCA 3ajauyaMu, OCOOEHHOCTAMU pe-
KIUMa 1 coflepkaHunsa paboTbl, BbIGOPOM TPEHVPOBOYHBIX CPEACTB U METO-
[0B.

B nocnefHue roabl MHTEpeCHI B 0611aCTy M3yUYeHns Gpr3nNYecKoro 1 cnop-
TUBHOIO 06YYeHNA IOHOLEN CBA3aHbl CO 3HaHMEM OCOBEHHOCTEN Pas3Nny-
HbIX 3TaNoB MOTOPHOro 0ByYeHMs, 1 HEKOTOPbIE UCCIef0BaHNA B 3TOM Ha-
npaBneHNV NPeANoNaraloT Hannymne GUONOrMYECKX MOMEHTOB, Hanbonee
6naronpuATHbIX ANs Pa3BUTUA OnpefeneHHbIX CNocobHoCTen. B cneunans-
HOW NMTepaType Pas3fiMyHble aBTOPbI COMMALIATCA C ONpefeneHeM 3TUX
NepriofoB Pa3BUTUA KaK 8AXHbLIX 3MAN08 UNN Ma2u4yeckux MOMeHmMos.

Hanbonee 6naronpraTHbIM NEPUOAOM, B KOTOPOM MOXHO HabnoaaTb
HaMOONbLIMI «TONYOK K PAa3BUTUIO» CMOCOOHOCTEN MO KOOPAMHALMN, ABNA-
eTcsi BO3pacT oT 7 fo 12 net. MNocne 31oro 31ana obyyeHne NaeT MeaneHHee,
NN ke NobyXKaeHMe K 06yUEHNIO He BbI3bIBAET COOTBETCTBYIOLLEN PEAKLUN.
3ToMy BOMPOCY, NOAKPENIEHHOMY SKCNEPUMEHTANIbHBIMU NMOATBEPXKAEHW-
AMU, BOMKHO ObITb yAeneHo 0coboe BHUMaHNE B ANAAKTMYECKOM MiaHW-
POBaHMU AJIA TOFO, YTOObI €ro NPaBUIbHO MOXKHO ObINIO NPYMEHUTL B 3TOT
0CO6bIi NePNOg Pa3BUTUA TMYHOCTU. [103TOMY HEOOXOAMMO NPUBErHYTb K
pabounm meTogmKam, 61aronpuATHO CKa3biBAKOWMMCA Ha O6LeM pa3Bu-
TV MOTOPHBIX CMOCOBHOCTEN, PacLUMPSIOLLMM OCHOBY 611aroaapsa BO3MOX-
HOCTAM MOTOPUKW, NCNOMb3Ys OMNbIT MHOTUX BUAOB CriopTa. B uenom pewa-
IOLNMMN ABNIAIOTCA KONMMYECTBO 1 KaueCTBO Pa3BMBAlOLLEN [eATENIbHOCTU.
«MHorune pebnaTa, CUMTaeMble HEYKIOXUMM N HE VMEIOLUMY JOCTaTOY-
HOWN KOOPANHALUW B ABUXKEHUSX, HE POAMNNCH TAaKUMW, OHUN CTanu TakMU,
TaK KaK Meny Mano BO3MOXHOCTEN ANl CBOEr0 Pa3BUTUA 1 UX MOTOPHbIE
BO3MOXXHOCTV MOJAABNANNCH OKPYXKaIOLLEN Cpepoi».

B 3TOT XXe nepurog saBnaeTca 61aronpusATHbIM Pa3BUTUE KAauecTB ObICTPO-
Tbl, B OCOOEHHOCTU KauecTBa ObICTPOTbI peakLMmn U YaCTOTbl ABUXKEHUSA, TaK
KaK He LUKJIMYHas CKOPOCTb, @ CKOPOCTb AENCTBUA Bbi3bIBAOT MaKCMaJib-
HOE Pa3BUTNE HECKONBbKUMM rofami Mo3xe.

Mpwv HaCcTOALLEM COCTOAHUN 3HAHWUIA CYUTAETCA, UTO BaXKHbIN Neprog B
Pa3BUTMU CUMbI U BbIHOCIIMBOCTM AOCTUraeTCs B 9-neTHem Bo3pacte. [na
NX Pa3BUTMA HEOOXOAMMO, UTOObI BHELLHEE COMPOTUBIIEHME ObIIO TaKMM
HeboNbLUNM, YTOObI AaTb BO3MOXHOCTb MPOABUTL BbICOKYO CKOPOCTb NPO-
TUBOAENCTBUA (PEKOMEHAYETCA MPUMEHATb NPUPOAHbIE Harpy3Kkm). U Ha-
060pOT, TPEHNPOBKA MAKCUMANbHOM CUJTbl, HAUMHAETCS C NEePBOro Nepro-
[ia NOMOBOro CO3peBaHUA.
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A3po6Hasn BbIHOC/IMBOCTb ABJMIAETCA OTHOCUTESIbHO HEWTPanbHbIM Ka-
UECTBOM MO OTHOLLIEHWUIO K Pa3BUTHIO. Ee pa3BuTie MOXKeT 6bITb HayaTo B § §
AOLLKO/IbHOM BO3PacTe 1 MPOAO/KATLCA BCE NOCeaytoLwme neprogbl pas- Ml MAY U conepHUK
BUTMA. HanbonbLumin TONYOK B Pa3BUTHN NPOUCXOAMUT B NEPUO NOSIOBOTO
co3peBaHus. M HA060POT, OTHOCMTENBHO TPYAHO B Neprog A0 NOI0BOro 3apaun
CO3peBaHNA MPOBOAUTb OCOOble TPEHUPOBKMN MO aHa3POBHOWM BbIHOC/IU- ObyueHve 1 coeplueHCTBOBaHME OCHOB TEXHWKW 1 TaKTUKW.

BOCTU, KaK M3-3a 6MONOrMyecknx orpaHMyeHuin (HegocTaTouyHoe npoms- KoopanHauna octaeTca UeHTpanbHoN TeMoil.
BOACTBO TECTOCTEPOHA OTHOCUTESIbHO HEKOTOPbIX SH3UMOB aHa3PO6HOro Bbibop ocHogHoU Tembl 3aHATUA.
FMNKONMN3a), TaK M HU3KOW MCUXUYECKON WHTEHCUBHOCTM, Tpebyemoii B BBenieHve B paboTy 3N1EMEHTOB YCNIOKHEHNA (NPOCMPAHCMBO, 8pems,

3Jman Ha4YanbHoU cneuuanusauuud (go 14 aem).

VRN
el el e

s
Nt

HEKOTOpPbIX BMAax paboTbl. YTO KacaeTcs NOABUMKHOCTM CYCTaBOB, ee He- _ ckopocme, CONepPHUK).

0BXOMMMO Pa3AenuTb Ha MOABUKHOCTb MACCUBHYIO 1 aKTUBHYIO. Maccus- % O6yuyeHVe 1 COBEPLUEHCTBOBAHME TEXHUKO-TAKTUUYECKMX MPUEMOB C
HaA MOABWXHOCTb HAXOAWUTCA CPeAn PaHHMX CNOCOBGHOCTEN: nepuog ee Yy4€TOM UTPOBOTO amriya.

GOPMUPOBAHNA HAUMHAETCA YXKE C NEPBbIX JIET KM3HU 1 BKIIIOYAET BECb

LWKOSMbHbIA BO3PACT M NPOAOKAETCA A0 MNEePBOro neprona noioBoro co- OcHoBHble NpuHYMAbI

s
Nt

HayuHocTb 0byueHus

JocTynHocTb 06yueHus

CrcTemMaTyHOCTb 06yyeHun

Co3HaTeNbHOCTb M aKTUBHOCTb OOyyaemoro npu BepyLlein ponu

3peBaHuA. 1 Ha060poT, Hanbonee 3¢pdeKTUBHbLIN Nepuon GopPMUPOBaAHNA
aKTMBHOWN MOABWXHOCTM MMEET MoC/efoBaTeNbHOE HAYano v npeanona-
raeT onpefeneHHylo CTerneHb PasBUTUA CUMNOBbIX KauyecTB. Hambonbluas
«MNOAOBUTOCTb» B U3YUEHUW CMOPTUBHOWM TEXHVKIN COBMAAAET C PA3BUTK-
€M CNoco6HOCTEN N0 KOOPAVHALMM Y HE3HAUNTENbHO OTCTAaeT OT HMX. ITO TpeHepa

nepuog mexay 8 — 10 rogamu ans gesywek n 11 — 12 net 419 ManbumKoB. HarnsapHocTb 06yueHns

3HauUTENbHbIN TONYOK B PA3BUTUM, KOTOPbIN MOXHO OMNpeaenuTb Kak ne- MpouHOCTb 06yUeHN

PUIOA 3aKpenneHIs TeXHMKN, MPUXOAUTCA Ha BO3PacT B 14 — 15 neT, nocne KonnekTnBHOCTb 06yUYeHNsl B eINHCTBE C HAMBUAYaNbHBIM MOAXOA0M
NPeoAoneHNsa KPUTUYECKOro Neproaa nosioBOro CO3peBaHus, Bbi3blBalo- K 0by4aemomy 5

LLIero N3MeHeH s B POCTe, BeCe, MPONopLUMAX TeNa U OTHOLLEHWUN CrNa-Bec CBA3b 00yUeHNA C NPaKTKoM

1 CMna-pblyar.
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Heo6xoanmo yuntbiBaTh:

MpuobpeTeHHbI apceHan YMeHN 1 HaBbIKOB.

Heo6xogMMocTb B YCJIOXKHEHUWN YCJIOBUI BbIMOSIHEHWA YMNPaXkHEHUIA
(npocmpaHcmeo, 8pems, CKopoCme, CONEPHUK, YUC/IEHHOE COOMHOWEHUE,
ypo8eHb NOCMAHOBKU KOHKpemHbIX 3a0ad).

HepaBHOMepHOCTb pa3BuUTUA AeTeN.

s
Ne!

s
Nt

s
Ne!

Meparorvyeckne NPUHLMNDbI:

Co3paHue TBOpYecKor aTmocdepbl.

CnpaBegnuneoe 1 obpoxxenatesibHOE OTHOLEHNE K AETAM.
JleTAm Hy»Ha NpU3HaTENbHOCTb 1 MOXBana.

[leTn meloT NpaBo Ha OWNOKY.
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Pa3BuTue 1 coBepLieHCTBO TPeOYIOT TepneHns U Bpems.

CobniofeHne NpyHUMNa NOCTOAHHOIO N3MEHEHUA YCNTOBUIA
ynpaXXHeHUn (6apuamueHOCMb)

LleHTpanbHbIM 3B€HOM BO BCEX YNPAKHEHWAX JOMKHA ObITb
KoopAnHauums.

MHOXeCTBO KOHTaKTOB C MAYOM.

MpumeHeHne meTofa yrnybneHHow cneumanusauum (CcBo6OAHO 1 YNCTO;
cBo6OAHO, UNCTO 1 OLICTPO)

OCHOBHbIe TeXHUYeCKNe 31eMeHTbI:

BeneHue maya n GUHTHI.

EanHobopcTBa.(B UMCNIEHHBIX paBeHCTBAX U HEPABEHCTBAX B 0O60POHe 1
atake -1x1,1x2, 2x2, 3x4, 3x3 n 1.n)

Ynap no BopoTam.

MNpuem v nepegayn mava.

Wrpa ronosor.

OCHOBHbIe TaKTN4YecCKne 31eMeHTbI urpbi B 060p0|-|e:

MHOusudyasnbHble — 8b160p no3uyuu 8 eBUHOb6OPCMBAx, YmeHue uepbl
[pynnoseble — 83aumoodelicmeus 8 0b6OpoOHe U amake 8 pas/IuYHbIX
KOJIUYeCcmaeHHbIX COOMHOWeHUAX

KomaHOHblE — KOMNAKMHOCMb 8Cex U2pOKo8 (2/1yOUHA, WUPUHG,
nepecmpoeHus).

OcCHOBHbIe TaKTU4YecKne 3/IeMeHTbl Urpbl B aTake:
lMpukpeleaHue maya.

KoHmpone maya.

OmkpeoigaHue.

3abezaHue.

CkpewusaHue.

Wepa e yucneHHom npeumywyecmae.

Teopus:

Dasel uzpsi (wecme).
Cucmemel uzpebl.

s
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Bua nogrotoBKm,

CopepxaHune

COBepUJeHCTBOBaHVIe OCHOBHbIX

TexHuKa
TEXHNYECKUX S/TIEMEHTOB
NHavemnayanbHas
TakTnKa lpynnosas
KomaHpgHas
OCHOBHble NPVHUNMbI:
®dusnuyeckan KomnnekcHoCTb
noaroToBKa LlenoctHOoCTb
CneyunduryHoCcTb
Mcnxonornyeckasn YMeHMe BbIrpbIiBaTb M NPOUrpbIBaTh
NoOAroToBKa
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‘e,

‘e,

‘e,

Jman cnopmMuBHOIro coBepuleHcmMBoBaHUA (go 16 nem)

3agaum

3aKpensieHne 1 CoBepLUEeHCTBOBaHME OCHOB TEXHUKM N TaKTUKM.
JanbHernwee pa3Butre GpU3NYECKMX KauecTB.

PacwmnpeHvne apceHana 3HaHUA W YMEHUA B WHAMBUAYaNbHOW,
rPynnoBON N KOMaHAHOW TaKTMUYeCKOM NoAroToBKe.

OueHKa ypoBHA NOArOTOBNEHHOCTW.

OcCHOBHbIe NPpUHLUMNbI

HayuHocCTb 06yueHus

JocTynHOCTb 00yueHus

CucTemMaTYHOCTb 06YYeHNs

Co3HaTeNIbHOCTb U aKTMBHOCTb OOy4yaemoro mnpu Bepylleld ponu
TpeHepa

HarnagHocTtb 0byyeHus

Mpo4YHoCTb 06YyUeHUA

KonnekTmBHOCTb 06yyeHns B EANHCTBE C UHAMBUAYANbHBIM NOAXOAO0M
K 0byyaemomy

CBsi3b 06yYeHUs C NPaKTNKOM

CpeacrtBa n metogbl

[puMeHAITCA  yrMpaXHeHWs, OrpaHWYeHHble BO  BpPemMeHn WU
NPOCTPaHCTBE, KOTOpble pa3BMBAOT WHAUBUAYANbHYIO TaKTUKY,
KoopanHauuto, 6eicTpoTy. Arpbl 3x3, 4x4,5x5, 7x7.

MNocToAHHOE NPOTMBOOOPCTBO M CMEHA AENCTBMA OrPaHNYMBAET BPeEMA

N NPOCTPAHCTBO. B nrpe Ha 06paboTKy Msua, Nepeaay UM yagapoB OTBO-
AATCA NONN CEKYHAb.
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Bug nogrotoBKy,

CopepxaHune

Yrny6neHuve v onTumMmnsaumna MHANBMAYabHOWN

TexHuka TEXHUKM AR YCNELHOrO PeLleHmns rpynmnoBbixX
1 06LLLEeKOMaHAHbIX 3aay
[anbHenwee coBepLIeHCTBOBaHME FPYNMOBbIX
TakTuka 1 KOMaHZAHbIX B3aUMOAENCTBMI B pamMmKax
onpepeneHHOM CUCTEMbI UTPbl
OCHOBHbIe NPMHLUUMDI:
Pdusnueckan KomnnekcHocTb
noAaroToBkKa LlenoctHOCTb
CneuunduryHoCTb
BocnuTtaHmne nHnuymaTuBbl 1
CaMOCTOATENTIbHOCTU.
Mcnxonornueckaa | OTBETCTBEHHOCTb 33 BbIMOIHEHWE 334aHNN
noAaroToBKa TpeHepa. Bknag nrpoka B ycnex KoMmaHgpbl.

QopmmpoBaHme cnocobHOCTY BRageTb coboli B
No6bIX CUTYaLUAX.
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3Jman yraybaeHHou cneuuanusauuu (go 18 aem)

3apaum: «CoBepLIeHCTBOBaHMe ABUraTe/IbHOro HaBblKa»

@ [loBbllWeHWe TEXHNKO-TaKTUYECKOro MacTepcTBa C yYeTOM UHANBK-
AyanbHbIX 0CO6eHHOCTe 1 onpefennBLLEroca MrPOBOro amniya

%t CoBeplUeHCTBOBaHME M3/IOONEHHbBIX TEXHUKO-TAaKTUYECKUX Npu-
€MOB 1 BOoCMuTaHne yMmeHnsa 3GGeKTMBHO NPYMEHATb UX B NpoLecce Nrpbl

% PacwupeHue n yrnybneHve apceHana 3HaHWA KOMaHAHOW TaKTU-
YeCKoW NoAroToBIEHHOCTHY, NPMObpeTEHME NTPOBOrO ONbITa

OcHOBHble NpUHUMNbI

% TnaHnpoBaHue Ha ¢um3amyeckyto nogrotoBky 30-35% yuebHOro
BPEMEHUN 1 HEKOTOpOe npeobnafaHre cneyunanbHON NOAroToBKN Hag 06-
wedusnyeckon

% TNoBTopeHwue WKosbl pyTOONA, OBNAAEHUE CIIOMKHbBIMU TEXHUKO-TaK-
TUYECKMMY NPUEMAMU 1 MPUMEHEHME MX B UTPOBbIX YCIOBUAX

©  CamocToAaTenbHaa OTPaboTKa TEXHUKO-TAKTUYECKMX NPUEMOB U CO-
BEPLUEHCTBOBaHME GpU3NYECKUX KaueCTB MO 3alaHuNio TpeHepa

% HawurpblBaHMe TaKTMYeCKUX XO40B 1 B3aMOLENCTBUI B COBPEMEH-
HbIX CMCTEMaX Urpbl

CpeacrtBa n metopbl

anMeHﬂlOTCﬂ nrposble ynpa>KHeva, N Nrpbl C NaCCMBHbIM N aKTUBHbIM
conpoTumBiieHNEM COMNMepHMKa, UrpoBble ynpa>KHeva anAa CoBepLleHCTBO-
BaHWs B3aMoJencTBuA B 060poHe 1 aTake. PazsuBaloTcsi Bce Buabl pusn-
yeckon noaroToBkKu. YI'Ipa)KHeHI/Iﬂ I'Ipep,bl,quLWIX 3TanoB MOFyT NPUMEHATb-
CcAB I'IOJJ,FOTOBVITeJ'IbHOVI 4YaCTU TPEHNPOBKN B Ka4eCTBe Pa3sMUHKN
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Bua nogrotoBkn

CopepxaHue

Yrny6neHue n onTumMmnsaumna MHANBMAYaabHON

TexHuka TEXHUKU /1A YCNELIHOro peLleHns rpynnoBbIX 1
obOLlleKoMaHHbIX 3aaay
JanbHewwee coBepLIeHCTBOBaHME FPYNMOBbIX 1
KOMaHAHbIX B3aMOAENCTBUIA B paMKax PasfinyHbIX
TakTuka cmctembl urpbl. QopmmnpoBaHue cneynduyeckoro
CTUNA UIPbl C MPUMEHEHNEM PA3ANYHBIX
TaKTUYECKUX CUCTEM
OcCHOBHble NpMHUMNbI:
Dusnueckasn KomnnekcHocTb
MOAroToBKa LlenoctHOCTB
CneyunduryHoCTb
CTpemneHue K TBOPYECTBY,
Mcnxonornyeckas | CaMoCOBEPLLIEHCTBOBAHNIO, COPEBHOBaHMIO.
noAroToBKa O6beKkTBHaA camooueHKa. CounarnbHble YepTbl

MOTUBUNPOBKN NMNOCTYMKOB.
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Pa6ora c pyTt60nncrammn14-18 ner.

Bcerpa penante TaK, 4tobbl aTMOCdpepa BHYTPY KOMaHAbl U BOKPYT Hee
Obl1a NONOXUTENTBHOW N CMOKOMHOMN.

CospawnTe ycnosua gna fosepus: PerynapHo yaenamte uHansugyanbHoe
BHMMaHMe KaxJoMy UrPOKY.

ByabTre TepnenvBbl U C NOHWMaHWEM OTHOCUTECb K HECMOPTUBHbLIM
npobnemam (LWKona, poanTenu, Apy3bs).

PaccnpalumBainTe cBOUX UPOKOB 06 UX 0Opa3e XU3HN.

MoowpAnte He3aBUCUMOCTb CBOUX WIPOKOB W CO3JaBafiTeé MHOFO
BO3MOXHOCTEN ANA NPOABJIEHUA YYBCTBA OTBETCTBEHHOCTM.

ByzbTe XOpOLINM MPUMEPOM KaK CMIOPTCMEH 1 YENTOBEK.
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KonuuectBo TPEeHNpoBO4YHbLIX4YacoB B roag
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300- —
250- —
ou-8
200- —  |mu-10
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} mU-14
100- I m U-16
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U-8 U-10 U-12 U-14 U-16 U-18
vac/rop 108 139 190 234 300 322
KonunyecTBO TPEHUPOBOK B roq
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200~ —
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150- ] — |mUu-10
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= U-14
100- ] |mu-16
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50~ —
0
U-8 U-10 U-12 U-14 U-16 U-18
Yac/rog, 108 111 152 156 200 215




KonuuectBO TPEeHUPOBOYHbLIX Heaerb B rog

44 -

42

40

38

34 —

32 -

U-8

U-12

U-18

Hepn /ron

36

38

43

PekonveHgyemMaa NnpogoAXUMEABHOCMb U Hacmoma
MPEHUPOBOK gAA Pa3AUHHbBIX
BO3pacMHbIX Kameropud HoHbIX ¢pymboAucmoB

ouU-8

= U-10
ou-12
= U-14
mU-16
ouU-18

Bospacrt AnutenbHoCTb B Hepento, pas
TPEHUPOBKMN

Ho 8 net 60 MuH 2+1 vrpa
Ho 10 net 75 MuH 3+1wurpa
Ho 12 net 75 MUH 4

o 14 net 90 MUH 4

Ho 16 net 90 MWH 5

o 18 net 90 MUH 5

40-

35

KonuuecTtBO urp B rog

30

25

20

15-

10-

5-

0

u-8

U-12

U-18

urp/rog

20

24

26

38

PexomeHgyemoe KoauHecmBo urp B rogy

gnA  pasAuHHbIX BO3pPacmHbIX Kameropud

toHbIX gpymBoaucmoB

ou-8

mU-10
ou-12
= U-14
mU-16
ouU-18

Bospacrt AnuTtenbHOCTb Kon-Bo urp B rop,
urpbi
He 6onee 60 MVH B ieHb 20 TypHMpOB
Ho 10 net He 6onee 60 MVH B fieHb 24 TypHMpa
o 12 net 2 x 30 MUH 26
[o 14 net 2 x 35 MuH 30
Lo 16 net 2 X 40 MnH 35
[o 18 net 2 X 45 MmnH 35-40
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NMNAH TPEHUPOBKU
[ 2. OCHOBHAS YACTb Bpems: |
TpeHuposka N2 ‘ Uenun:
dopma TpeHnposku 1
[Hara: \
Kny6: ‘ | [ 3an [ None
KomaHpa: \ BcnomoraTenbHoe obopygoBaHue:
MpoAoMKUTENBHOCTD: ‘
1. NOArOTOBUTE/NIbHAA YACTb Bpema:
dopma TpeHnpoBku 1
CopepaHue, opraHusauma: dopma TPEHUPOBKM 2
BapuaHTbI:
Popma TPEHMPOBKM 2 3. 3AK/TIOYUTENbHAA YACTb Bpems:
dopma TpeHnposku 1 TR
L/ | | \J
CopepiKaHue, opraHu3sauma:
S
BapuaHTbI: " v
HE 3ABbITb: BPEMA CIEAYIOLLEN TPEHUPOBKU/UTPbl. KOPOTKO OBOBLLMTH TPEHUPOBKY!!!
96 9/
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HOPNMIMPOBAHUVIE Tpe60oBaHNA K nCCNeaoBaHUAM
MpuBEAEHHDbIE HUKE TeCTbl MPOBOAATCA B TEUYEHUE OfHOrO [AHA.
CTAHAAPTUVSALILA pyiseA POBOA ARoTo A
HeobxopuMble ANA TECTUPOBAaHUSA YCNOBWA [JOMKHbI  YOBNETBOPATH
DOAKTOPOB cneayioWmM NpeAnochiKam:
'.‘/ - CNOPTUBHaA NnoLyaaKka ¢ 400-MeTpoBoit 6eroBoil JOPOXKKOI 1 ra3oH

- TMMHaCTUYeCKUN [CMOPTMBHbLIN] 3an C MOMIOM U3 CUHTETUYECKUX
mMaTepuanoB (nvMHoneym, TapTaH (NecTpoTkaHas MaTepua Cap>KeBoro
nepenneTeHna) n T.4.)

- HeobXxoAumble CMOPTMBHblIE CHapAAbl: 1 ANMHHAA CKamelKa, 2
rMMMHACTUYECKMX MaTa, 6 GapbepoB., 10 WTaHF, BO3MOXHOCTb MAaPKUPOBKM
ra3oHa

- Bce QJpyrme Heobxogumble [nA TeCcTOB CHapsAfgbl/annapatbl
(poTopeneliHblie 6apbepsbl, pyneTka, Maun u 1.4.)

3apgava u uenb

B pamKax Hay4HOro nccnefoBaHuUsA BbIABUranmcb aHTPOMNOMETPUYECKHUE,
¢byT60NBHO-MOTOPHBIE  (OBUraTenbHble) W YCNOBHble  NapameTpbl
pe3ynbTaToB (LOCTUMEHUI) Y Monoabix ¢yT60nnCToB.

C nomMoLLblo CTaTUCTMYECKUX MeToaoB 6bin co3gaH 0630p 06 ypoBHe
pa3nnyHbiX GaKTOPOB U Tem CaMbiM OCHOBaHWe [NsA YCTaHOBNEHMWA
HOopM. OHU JOMKHbI NPefOCTaBUTb TPEHEpPY CTPAXOBKY, YTOObI NONyUYnUTb
B eXefHEBHbIX TPeHUpoBKax ¢yTOONNCTOB, C MNOMOLUbI  MPOCTbIX
MEeTOAO0B TECTUPOBaHMA, MHOOPMALMIO O PA3BUTUN Pa3NIMUHbIX GpaKTopoB
OOCTUXKEHUIN UrPpoKa.

ﬂpm nposeneHnnN TeCToB AOJIXKHbI 6bITb 6J'IaI'OI'IpVIFITHbIe norogHble
yCcnoBuA.

METOAVIKA

TectTupyembie nuua

Kputepun ans soibopa TecTupyembix Gytd6onmncTos

- NPUHAANEXHOCTb K pa3nnyHbiM GyTOONbHBIM KNybam unm WwKonam
- TPEHMPOBKM MUHNMYM AiBA Pa3a B HeAento,

- yyacTve B perynspHbIX COPEBHOBAHUAX.

Tectbl

B pabote yunuTbiBanMCb Te OCHOBHble MOTOPHbIE KayecTBa M
cneumounyeckue ana eytbéona cnocobHOCTU, KOTOpble OCOBEHHO BaXHbI
ans ycnexa B pyT60nbHOM Urpe.
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KauectBo, HasBaHue TecTa Cokpa- OLIEHKA b AKTOPOB, ONMPEAENAHOLLIIX
cnocoGHocTb S AOCTVD>KEH/A YV HOHbIX Y TBEOAVICTOB
CkopocTtb

Hue MA nonuHr F
KoopAUHaLUM C MAYOM Bepene maua (apnbnuHr) B «CnopTnBHOE JOCTMKEHME» OONKHO BCerga pacCMaTpmBaTbCA Kak

NPOAYKT MHOTNX OTAENbHbIX (I)aKTOpOB. 3,q0pOBbe, B 3TOW CBA3U, ABNAET-

2. | Touroctb nonaganma | fMepepaya mava sepxom GZU cA cywecTBeHHOM npeanocbinkon. Camble BaxkHble paKTopbl OCTUKEHNA
CnpuHT 20 M S-20m - 370 dur3mMyecKoe coCToAHME (KOOpAMHaLMA, CUna, BIHOC/IMBOCTb U T.4),
3. |UmknunyHaa ckopoctb | CApUHT - 10 M S-10m TeXHVKa, TaKTUKa 1 ncvxmka. fanblue 60nbluyto posb UrpaeT KOHCTUTYLMA
CnpuHT-5M™ S-5m (TenocnoxeHwue).
B cMbicne JonrocpouyHbiXx W MAaHUPYEMbIX Ha MHOrMe rofbl TPeHu-
Aumknneckas POBOK OYeHb Ba)KHO MOHMMaTb OTAenbHble GpakTopbl 1 pa3BMBaTb UX MO
4. | (HeumKknnyeckas) 3axBaTblBaHWE NANOYKN STF
OTHOLLEHWIO APYr K ApYyry B NpaBWIbHOM B3aMMOOTHoOLWeHMKW. Tak Hefo-
cropocte CTaTOYHOE Pa3BUTUE CKOPOCTU MOXET CTaTb abCOMIOTHO NUMUTMPYIOLLUM
5 YnpyrocTtb MpbIXoK ¢ mecTa (6e3 STW ANA COOTBETCTBYIOLIErO YPOBHA Ha CKOPOCTHYIO BbIHOC/IMBOCTb, @ TaKKe

(3nacTMyHOCTD) pa36era) B OJINHY HefoCTaToYHaA BbIHOCMBOCTb MO 3nemMeHTaM (OCHOBEe) — JIMMUTUNPYIO-
wen cneynalnbHy BbIHOCIMBOCTD. [ake HegocTaTouHas MaHéBpeHHOCTb
(MoABMXKHOCTB) BO3AENCTBOBANA 6bl y»Ke HeEratTMBHO Ha BbINOJIHEHNE ONnpe-

ber Ha gnuHHbIE AUCTaHLUMN

-3200 m DL-3200 m . .
6. |BblHOCAMBOCTD 2800 DL- 2800 m LAEenéHHbIX ABWKEHMN. TakKe HYKHO NPUHMMaTb BO BHUMaHWe, YTo onpe-
- M - N
JenéHHble TakTUYecKkmne Mepbl BO3MOXHbI INLIb B TOM Cllyyae, ecnun nme-
-2000 m DL- 2200 m P yaas
l0TCA COOTBETCTBYIOLME KOHANLIMOHHbIE OCHOBbI (Pr3nyecKoe CoCToAHNME).
CkopocTHas y N HaobopoT, xopolure nokasatenn GuU3nyeckon NoJroToBKN He MOMOraioT
7. Yepepyownnca cnpuHt WSP-180 m .
BbIHOC/INBOCTb TOrfa, Korga HeT JOCTaTOYHOrO BMlafeHNA TEXHNKOW.
n CoBpemeHHan TPEHMPOBKA, KOTOpas XapaKkTepusyeTca LeneHanpasieH-
OfBVKHOCTb .. . . y
8. ( AB! ) HaknoH Kopnyca snepépn RB HbIM 1 NnaHomepHbIM obpasom fenctsun (YNPABJIEHUE TPEHVUPOBKOW),
MaHEBPEHHOCTb
P COCTOMUT N3 HECKOJIbKNX OTAESbHbIX LLAros:
9 MNMoaBu<HOCTb Max Horoit BS - MnaHnpoBsaHne TPeHNPOBKM KoHTponb TpeHnpoBKM
" | (maHEBpPeHHOCTDb) - MNpoBeaeHne TPEHUPOBKK OueHKa TPeHMPOBKM
Ber ¢ sdbekTom STW Warn HenocpeaCcTBEHHO 3aBUCAT OfVH OT APYroro 1 nostomy Tpe-
10. |JloBkOCTb KBL Hep AOMKeH paccmaTpmBaTb Kak HepasfenMmoe euHCTBO , UK Bblpaxa-

«bymepaHra»

ACb NHaye: TpEHVIpOBaTb n KOHTpOJ’IVIpOBaTb — eAunHoe uenoe.
Bo3moxkHOCTUN KOHTPONA 3a pPa3BUTUEM DOCTVXEHUN Pa3nnyHbl B 3a-
BUCMMOCTU OT eflaeMbIX CBeAeHUN. Tak, TaKTUYeckne, a Takxe nrposblie
crnocobHocTn MOryT 6bITb OUeHEHbl TOJIbKO 6naro,qapﬂ Cy6'beKTVIBHOMy
CyXAeHnto Ha6J'IIO,D,aTEJ'IF|. W a1O BepéT HensbeXxHo HepeaKo K pa3nnyHbiMm
MHTEPNpEeTaunAam. I'Ipou.l,e N TOYHEE, HANPOTUB, B obnactu KOHONUWNWN, a TaK-
K€ MOTOPHbIX crnocobHocTen (I)yT6OJ'IVICTa NOHATb N OCMbIC/INTb YPOBEHb
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JOCTUXEHMN. MHOTOUNCNEHHbIE METOAbl TECTUPOBAHUA AENAOT BO3MOX-
HbIMU OLIEHKY Pa3HbIX CMOPTMBHO-MOTOPHbIX KAUYeCTB, a TakKe CMoCO6HOC-
Tel NO CTaHZAPTM3VMPOBAHHBIM 1 TEM CaMbiM TaKXe CPaBHUMbIM TOUYKaM
3peHus.
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TECTbl OBLLIVE YKA3AHVIA

TecTbl - 3TO MeTOAbI KOHTPOJS, KOTOPbIe NO3BOSIAT TOYHO OLEHUTDL Of-
penenéHHoe KauecTBo, CMOCOOHOCTb U HAaBbIK. OHM OT/IMYAIOTCA OT CyObeK-
TUBHbIX HabNoAeHWI 6narofapsa CBOe TOUHOCTM 1 BO3MOXKHOCTU OObekK-
TUBHOW oLeHKN. OHV NOMOratoT NOHATb YPOBEHb PAa3BUTUA ONpeaenEHHbIX
$aKTOPOB AOCTMKEHNIA, NPOBEPUTL PAbOTY Ha TPEHNPOBKE HA CTeMNeHb eé
3¢ PEKTUBHOCTM 1 Pacno3HaTb AUHAMMKY Pa3BUTHA. B 3aBUCUMOCTM OT Xe-
NaembIX CBEAEHUIA Pa3NIMYaLOT Pa3fNyHbIE TECTbI:

- Broxnmmueckue TecTbl (819 yuéTa BIHOC/IMBOCTY, @ TaK>Ke CKOPOCTHOM
BbIHOC/IMBOCTH)

- Dusnonornyeckmne TecTbl (ANA y4éTa CNOCOOHOCTM K JOCTUXKEHMsAM/ pe-
KOpAam Ha OpraHM4ecKyto BbIHOC/IMBOCTb)

- BuomexaHuueckmne TecTbl (A8 Y4ETa CUMbI, CKOPOCTU, KOOPAUHALNN)

- CNOpTVBHO-MOTOPHbIE TeCTbI (4718 YUéTa OCHOBHbIX MOTOPHbIX CBONCTB
N KOMMNNEKCHbIX COPTUBHO-MOTOPHbIX CNOCOBHOCTEN).

MimeHHO nocnegHune ocobeHHo nogxoaAaTt anAd noBcegHeBHbIX TPEHNPO-
BOK, KaK npaBunno, o4eHb NpOCTbl N X BO3SMOXXHO NPOBOAUNTb 6e3 6onbluoi
noTepn BpeMeHn TakKe B KOJIMEKTUBHOM (komaHgHOM) cnopre. JTa npo-
CTOTa CKJIOHAET, K COXKaNneHuo, CNNWKOM 4acCToO K npoBeaeHMIo TeCTOB HE B
[OCTaTOUYHOW CTEeNeHW No 3afaHHbIM Kputepuam.

JomkHbl cobniofaTbca cnepylowme Kputepum:
- CTaHAAPTU3UPOBAHHbIE YCNOBUA

- KPUTEPUU MMABHbIX KauecTs

- KpUTEpUM NOBOYHbIX KauecTs

Mo CTaHAAPTU3MPOBAHHLIMK YCIOBUSIMI MOHMMAIOT Takue, KoTopble
npv NOBTOPEHMM TeCTa B APYryto AaTy NpeanaraloT OANHAKOBbIE BHELIHNE
ycnioBus. B 3Tol cBA3M cnegyeT 0Co6eHHO Ha3BaTb FPYHTOBbIE YCNIOBWA, C-
nosib3yemble COPTVBHbIE CHapAAbl, NOArOTOBKA TecTa (pa3MurHKa, npegBa-
pyTenbHas Harpyska u T.4.), BpeMs Hs, TemnepaTtypa, oLeHKa 1 06paboTka
AaHHbIX U T.4. TeCT Ha CKOPOCTb, NPOBEAEHHDIN OAVH Pa3 Ha CKYCCTBEHHOW
6eroBoi OPOXKKe, B APYroi pa3 Ha ra3oHe, He Mor Obl JaTb CPaBHVMblE
pe3ynbTaTbl M AOMYCTUTb TaKXKe efiBa /I OCMbICNIEHHYIO MHTeprpeTaLmio.
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MasHble KpuTepun KayecTsa Tecta: JEMCTBUTEIbHOCTb, JOCTOBEP-
HOCTb n OBbEKTUBHOCTb.

JEVCTBUTEJIbHOCTb (3aKOHHOCTb) FOBOPUT HaMm, AENCTBUTENbHO NK
6bin TeCcT paKTUYeCKM NPoBefdeH, YTO OH COOTBETCTBOBAN CNeLMasibHOM
NOCTAaHOBKE BOMPOCA, YTO OH [O/KEH Obln BbIACHUTD.

JIOCTOBEPHOCTbH (Hapé»HOCTb) AAET cBeAeHUA O CTENEHN TOYHOCTH, C
KOTOPOW M3MepAeTCA COOTBETCTBYIOLNIA NPU3HaK.

OBbBbEKTUBHOCTD Bblpa)aeT cTeneHb He3aBUCUMOCTW pe3ynbTaTta Tec-
Ta OT NMUa, PYKOBOAALLEro TeCTUPOBAHMEM, BblUNCAUTENA pPe3ynbTaToB
WNY JaloLEro OLEHKY.

BropocTeneHHble KpuTepumn KavecTBa, Takne kak SJKOHOMUNYHOCTD,
HOPMWPOBAHWE (ctaHgapTtusauma), CPABHUMOCTb (conoctaBumocTb)
n MOJIE3HOCTb (nonb3a) oTHOCATCA K Tpebyemoli 3aTpaTe BPEMEHU, BO3-
MOXKHOCTM CPaBHEHNA C UMELUMNCA HOPMaMK, CONMOCTaBUMOCTU C COOT-
BETCTBYIOLMMM NapaniefNibHbIMU TECTaMU U NPaKTUYECKOW YCBOAEMOCTH
pe3ynbTaToB B MPaKTMKe TPEHUPOBOK.

Camo coboli pasymeeTca, YTO 1 AnA CNOPTMBHO-MOTOPHbIX TECTOB MMe-
l0TCA rpaHmubl. B npuHumne oHu cnyxat Tonbko ana NMPUBIN3UNTEIbHOTO
ONATHO3A. TouHbI 4rarHo3 onpefenéHHbiX OTAENbHbIX GaKTOPOB BO3MO-
XKeH, KaK NpaBuso, C HecopasmepHo 6onee BbICOKMMM 3aTpaTamun annapat-
HbIX nccnepgoBaHuA. [lanee cnegyet NpUHMMaTh BO BHMMAaHWeE, YToO CNop-
TUBHO-MOTOpPHbIE TECTbI MOTYT NMO3BONINTb OCMbIC/IUTL GONbLUEN YacTblo
TOJIbKO OTAE/IbHbIE acneKTbl onpeaenéHHbIX KauyecTB. DTO TpebyeT TOUHOro
06yMbIBaHUA COoAepPKaTeNbHOCTY ONpeAenéHHbIX pe3ynbTaToB B CBA3N C
pa3nuyHbiMK GakTopamm.

Tak, Hanpumep, 20-MeTPOBbIN CMPUHT M3 MONIOXKEHUA, CTOA HN B KOEM
C/lyyae He MOXET pacCMaTPUBATbCA UCKTIOUMTENbHO KaKk TecT And onpege-
NeHnA CKOpPOCTU. B KOHeUHOM cueTe, ynpyrocTb (31acTUYHOCTb) Y KOOPAK-
HaLmA CyLeCcTBEHHO 3afeNCTBOBaHbI B JOCTUTHYTOM pe3ynbraTe (4oCTuKe-
HUN).

MNpoBeneHne TecTa MMeeT GonbLloe 3HaueHme. MNpeXxae BCcero, fOMKHbI
cobnoaaTbCA cieaytowme NyHKTbI:
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1) MnaHnpoBaHue (Bpemsa, BUA TeCTa, NOTPeOHOCTb B annapare, 3aTpathbl
BpeMeHN)

2) MoproTtoBka TecTa (CNUCKU YYacTHUKOB, IMCTOYKM ANA TeCTUPOBA-
HWA, NHCTPYKLUKN NO NPOBeeHNIo TeCTa, NoOMeLLeHne ANna TeCTMPOBaHuA,
annapatbl, MTOMOLWHWKK U T.4.)

3) MpoBefeHune TecTa (ycnoBmaA, 06bACHEHNE CMbICTA U Lienn, MOTUBA-
LKA, AEMOHCTPAUMA, pa3MMHKa, MPOTOKONNPOBaHWe, HabnogeHne)

4) OueHKa (cTaTUCTMUYECKN — MaTeMaTMUeCcKne MeTogbl, rpaduryeckas
OLeHKa, N T.4.)

MIAHUPOBAHWE npoBegeHuAa NpuHUMNWANbHO 3aBUCUT OT [ONro-
CPOYHOro NNaHMpPOBaHNA TPEHUPOBOK. 34echb criefyeT CHayana BbIACHNUTD,
B Kakoe Bpems TpebyeTca onpegenéHHaa nHpopmauma. LenecoobpasHo
6b1n10 Obl, HaNpKMep, NPOoBeAeHNe CNOPTUBHO-MOTOPHbIX TECTOB B Havase
NOAroTOBKM (MCXOOQHOE COCTOAHME) U B KOHLE NMOArOTOBKU (LOCTUrHYTOE
COCTOAHME BO BPeMA TPeHNPOBOK). CpaBHeHMNE 060MX NoKasaTenen faét
BO3MOXXHOCTb 03HAKOMUTLCA C 3GPEKTUBHOCTLIO MPUMEHAEMbIX Mep Tpe-
HUPOBOK.

Takke BO BpeMA nepuopa COPeBHOBAHNI CMOPTUBHO-MOTOPHbIE TECTbI
HenpeMeHHO YCTpauBaloTCA, NPeXKae BCero, Toraa, Korga ecTb Bnevatse-
HWe, YTO OJHO MW ApPYroe KayecTBo (Harnpumep, BbIHOCIUBOCTb, CUNa, U
T.0.) B NNaHe pe3ynbraTtoB cHuXKaeTcA. Camo coboi pasymeeTca, UTo [ONXK-
Hbl 6bITb BK/IOYEHbI B MaHUPOBaHKE TeCTOB U COObpakeHna No nosogy
3aTpaTbl BPEMEHM, U NOTPEBOHOCTL B annapartax, U MECTHOCTb U T.4.

Yem nyulue opraHmsaumorHasa NOAMOTOBKA, Tem yaosneTsoputenbHee
N 6bICTPee MOryT 6bITb MPOBeAeHbl CMOPTUBHO-MOTOPHbIE TecTbl. CNNCKK
YUYaCTHUKOB (MHOFOKPATHO KOMMWPOBAHHbIE) CIKOHOMAT MHOIO BPEMEHMU,
Tpebyemoro AnA nncaHna MMEH YYaCTHUKOB, TOUHbIE MHCTPYKL MK obecre-
UMBalOT OLICTPLIV Nepexof OT CTaHUMU K CTaHUMWU U NPefoTBPaLLaAlOT He-
NpaBUIbHOE BbIMNONIHEHNE ABWKEHUI, [OCTAaTOYHOE KONMYECTBO MOMOLL-
HWKOB MO3BONAET NapasnsenbHyto paboTy B rpynnax.

MPOBEAEHWME TECTA gonHoO nponcxoauTb NPy CTaHAAPTU3UPOBAHHbIX
ycnoBusax. Arpokn AomkHbl 6bITb TOUHO MHPOPMMPOBAHBI O CMbICIIE U LieNn
1 NpU3BaHbl K TOMY, UTOObI B KaX<AOM OTfe/IbHOM TecTe Aob6MBaTbCA MaKCU-
MaJibHbIX pe3ynbTaToB. 3gecb camoe 60sblloe 3HaYeHne NMeeT Pa3MUHKa.

BbnaronpuATtHa 6bi1a 6bl CTaHAAPTU3NPOBAHHAA, @ MOTOMY BO3MOXHas
ANA NOBTOPEHMA NPOrpamma pasmMmnHoK. TecTbl — 3TO B NPMHLMMNE COPEBHO-
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BaHuA. Micxopa us sToro, gomxHa 6biTb, 3afjlaHa COOTBETCTBYIOLWAA MOTHBa-
LMA 1 TOTOBHOCTb K CHATUIO Hanps»keHnaA. DTo npeanonaraet ¢opmnpoBa-
HUWe co3HaHMA Mo nNpobremaTrike TECTUPOBAHNA, KOTOPYIO TPeHep AOMKeH
06bACHUTL UrPOKY. BaxkHO Aanee NoONHOCTbIO 3aMPOTOKONMPOBATb TecT.
Jaxe maneHbKue getanu OOMmKHbI 6bITb OTMEYEHbI B NMPOTOKOJe NpoBe-
JeHua TecTa. Kaxxgasa gononHutenbHaa nHbopmMauma nosgHee npu nHTep-
npeTaumnm MmoxeT UMeTb 60mbLIOe 3HaUeHNe.

OLEHKA pe3ynbratoB TecTa NpOn3BOAMTCA COMMAcHO NPOCTbIM CTATUC-
TUYecknm metogam. [MaBHbIM 06pa3om paccunTbiBaeTCA y KOMaHf CpefHUNn
nokasartenb. [lJanee MHTEPECHO TaKXe OTKNOHEHMe OT CTaHAapPTa, a Takxe
pa3bpoc. Ho B 3Tol cBA3N, cnefyeT HenpeMeHHO yKasaTb Ha npobnematu-
Ky, UTOObl MEXNHAMBUAYaNbHbIe CPaBHeHUA (aHann3bl BbIGOPOK/cpe3oB)
6blI He oYeHb BeayLMMU K Lienun, NoTOMy UYTO MpAMble CpaBHEHWA BO3-
MOXHbI fIMLUb NPW BKNIOYEHUN BCEX NAPAMETPOB, TAKNX KaK KOHCTUTYLNSA,
BO3PacT/CPOK TPEHUPOBOK, KaNleHAapHbIN BO3pacT U T. 4. LlenecoobpasHee
66111 661 NPOAONbHbIE U3YYEHMA Y OJHOIO CMOPTCMEHa Ha MPOTAXKEHUN
6onee gonroro neprofa BpemeHu. Tak MOXXHO HabntogaTb U OLEeHMBaTb On-
penenéHHble GaKkTopbl AOCTVKEHNI B TEUEHNE OHOMO rofia TPEHUPOBOK.
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VIHTEPTIPET ALIIA 1 ICI'OAB30BAHVIE PESYABLTATOB

MNocne npoBegeHUA TeCTOB, NONYYEHHbIE MOKa3aTenn CPaBHUBAIOTCA C
Tabnmue HOPM COOTBETCTBYIOLLMX BO3PACTHBIX Fpynm. Takum nyTém nosny-
YaIOT KONMYECTBO OYKOB, COOTBETCTBYIOLLEe onpeaenéHHoMy pesynbraTy/
OOCTUKEHNIO.

Lkana oukoB BbIGUpAETCs NOTOMY, YTO TPEHEPY yAaéTca bonee nerko
06BACHUTL UFPOKY NOJTyYEHHbIE pe3ynbTaTtbl. ECTb BO3MOXHOCTb OLEHUTb
NoslyyYeHHble pe3ynbTaTbl, KOTOPble AaHbl B CAHTUMETPax, MeTpax, CeKyH-
Jax, YNCo NOBTOPEHUN NN OYKOB.

Pe3synbraTtbl fenatoT BO3MOXHbIM B NePBYI0 ouepeb CpaBHEHMe NrpoKa
B KOMaHAe. Micxopa n3 3Toro, OHM paspeLlaroT YCTaHOBUTb MOPAJOK paH-
»KMPOBAHUA BHYTPY rpynnbl. [lOMMMO 3TOro TpeHep UmMeeT BO3MOKHOCTb
onpefenntb ynyylleHue, yxygleHne Unm ctarHaumio OCHOBHbIX KayecTs
MOTOPUKM Unn cneunduryecknx ana ¢pytéona cnocobHocTen, KOTOPbIE oLe-
HMBAIOTCA B pe3ynbraTe TecTa, MNOCKOSIbKY MMEIOTCA COOTBETCTBYOLME Be-
NYMHbI/NOKa3aTenu Ana CpaBHEHUs.

Hanpumep:

WUrpok nonyunn 8 oukoB B Tecte GZU (nac Bepxom), KOTOpbIM n3Meps-
eTca cneymouyeckan ansa Gytéona cnocobHOCTb — TOYHOCTb NonagaHus. B
komaHze (12 urpokoB) OH 3aHUMAET C 8-10 OUKaMu 5-11 paHr.

Bo BpemA cpaBHUTENbHOIO TecTa, NPOBEeAEHHOIO CNyCTA 3 MecALa, OH
YAYULLWA NOKa3aHUA Ha O4VH MYHKT (9 OUKOB), HO BHYTPU KOMaHZbl OTCTan
[10 7-TO paHra. To 03HAYaeT, YTo ero KoJIylervi o KomaHpge B 6onbliei Mepe
YAYULIUAN CBOE MOSOXKEHMe.

MonyyeHHaa Takum obpa3om MHPOpPMaLUA, Npexae BCEro, Copepka-
TesflbHa Ana  paboTbl BO BPeMsl TPEHMPOBOK, XOTA OHA AOMYCKAeT BCEro
NULWb NPOCTOe CpaBHeHNe. [1na 6onbLuen nHPopmaLmm Hy>kHbl bonee MHO-
rOYMCIIEHHbIE FPYMMbl TECTUPOBAHUA U OOLUNPHbIE PAaCYEThI.

Mpepnocbinkon gns nHTepnpeTauun pesynstaTos, camo cobol pasyme-
eTcA, ABMAETCA TO, YTO TPeHep Hanbonee TOYHO NMHGOPMUPOBAH O 3HaYe-
HUM OCHOBHbIX MOTOPHbIX KauecTB U cneyuduuecknx gns ¢pytéona cnocob-
HOCTeN (BbIHOCIMBOCTb, CKOPOCTb, TOYHOCTb NONafaHna, U T.4.). Tak ke emy
LOJKHbI ObITb 3HAKOMbI METO bl TECTUPOBAHMA.

Cnegyowme cnydyan npusefeHbl Kak NpuMepbl AnsA JyYllero noHnma-
HUA MHTepnpeTaunmn/TONKOBaHUA.
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[pumep mecma

Urpok A Urpok B Urpok C
BF 18,83 18,84 19,26
BF- oukn 8 8 8
GZU 17 3 5
GZU-oukn 10 3 5
S-5m
S-5 oukn
S-10 m
S-10 oukun
S-20m 3,42 3,37 3,62
S-20 ouku 7 8 3
STF 16 17 15
STF ouku 4 3 5
STW 208 209 210
STW- ouku. 8 8 8
DL-2.800 m 9:06 12:49 11:52
DL- oukmn 10 2 6
WSP-180 m 42,5 43,3 44,8
WSP- ouku 8 6 4
RB 8 7 0
RB- ouku 8 7 3
BS 136 109 102
BS- ouku 10 5 4
KBL 11,28 14,28 13,54
KBL- ouku 10 2 3
O6wmn 6ann
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Urpok A (12 -14 ner)

Mpu NpocMoTpe NoNyYeHHbIX OYKOB MOXXHO OOHAPYXUTb ABHblE Clabble
CTOPOHbI B 0611aCTV aLMKINYECKON 1 LMKNNYeCcKon ckopocTu. Bce octanb-
Hble TeCTbl MOKa3blBalOT AOCTUXKEHNA HAaMHOTO Bbiwe cpepHux. OTcioga
MO>KHO cAienaTb BblBOAbI, YTO B TPEHUPOBKaxX cnefoBano Obl CTPeMUTbCA K
YNYULIEHNIO LNKNINYECKON, HO OCOBEHHO aLUMKIMUYEeCKoN CKOPOCTN.

Urpok B (12-14 neT)

Mpun npocMoTpe NoNyYeHHbIX OUYKOB B OTAENbHbIX TeCTax obpallaeT Ha cebs
BHVIMaHWe TO, YTO OH O6HAPYKKMBAET C/labble CTOPOHbI B 0611aCTV TOYHOCTY NoMa-
JaHVA, aLNKNNYEeCKON CKOPOCTH, @ TakkKe 0COOEHHO BbIHOC/IMBOCTU 11 JIOBKOCTY.

Ncxopa n3 storo, 6bino 6bl BaxkHee BCEro BO BpeMsA TPEHUPOBOK yNyu-
WNTb YNOMAHYTbIE KauecTBa U CNoCcoBHOCTM, MPUUYEM NPUHUMAA BO BHUMa-
HMe BO3PACTHYIO CTyMNeHb, pa3BUTUE NTOBKOCTU, aLMKIINYECKON CKOPOCTU 1
TOYHOCTW NONafaHnA JOMKHO OblTb Ha MepeaHeM MaHe.

Urpok C(12-14 ner)

Mpu npocmMoTpe NonyYeHHbIX OYKOB OBHaApPYXMBAETCA, YUTO UTPOK NMe-
eT ABHble clabble CTOPOHbI B 06/1aCTU LMKIINYECKOW CKOPOCTH, BbIHOCIU-
BOCTW Ha CKOPOCTb, MOABMXXHOCT/MaHEBPEHHOCTN U NoBKOCTK. [lanee 06-
paljaeTt Ha cebA BHUMaHMe TO, UTO CYLLEeCTBYET YPOBEHb YNpyrocTu, npe-
BbILLIAKOLWMIA cpeiH/e NoKa3aTenu.

Jvcnponopuua mexxgy YPOBHEM YNPYrocTH U CKOPOCTbio Bpocka morna
6bl MPMBECTU K Ype3BblUaiHO HeJOCTaTOUYHOW MOABUMKHOCTU 1 JIOBKOCTY (=
HefocCTaTouyHaA KoopaunHauus). B npakTike TPeHWPOBOK CaMbIM BaXHbIM
6b1510 661 0OpaLLaTh BHMMaHMe Ha 0byyeHne KoopaAMHaLUN U NOABVKHOCTU.

Kak oueBuaHO u3 Bbille NpUBeAEHHbIX MPUMEPOB, pe3yNbTaTbl TECTOB B
NpUHUMNe JOMKHbI 06CyAaTbcA oTaenbHO. OueHKa cpegHero nokasatens
He No3Bonna 6bl OCMbICAUTL CUSTbHBIE 1 CNabble CTOPOHbI.

Oco6eHHO 3TO OTHOCUTCA K CPaBHUTESIbHbIM UCCNefoBaHNAM (Hanpu-
Mep, CMeLLeHre YPOBHA JOCTMXKEHUI OTAENbHbIX COCOOHOCTEN).

BakHOI npepnocbuikon AnAa MHTeprnpeTauny pesynbTaToB TecToB fAB-
NAETCA TakKe Mo BO3MOXHOCTW 6onee feTanbHble 3anucy BbINONHEHHON
TPEHVPOBKU (OKYMEHTaUuA TPeHUPOBKM). Tak MOXHO NpoBepuTb 3bdek-
TUBHOCTb OMnpefenéHHbIX TPEHNPOBOYHbIX Mep.

[axe ecnu 3aTpaTbl BpeMeHM 1 OpraH13aLMOoHHbIe iena Ha NepBbI B3rNag
MOKaXKYTCA CSIMLUKOM OOMbLUNMU, HYXHO NMogyMaTb Hafl TeM, UTo ByayLiee Kax-
[Oro Urpoka 1 TeM cambiM Morngasckoro gytbona onpegenserca niaHomep-
HOW, COOTBETCTBEHHO BO3pacTy 1 3P eKTNBHON paboTol Ha TPEHNPOBKaX.
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Tecm: BEAEHVE MAYA (APVIBAVHT) (BF)

L{enno mecma: CKOpOCTb KOOPANHALM C MAYOM.

WHcmpykyusa no mecmy:

Urpok nacyet nexawmin may (30 cM BHe Nonykpyra pagom co wraHrom A Ha
OCHOBHOW NIMHMM) Ha paccTtosHne/oThaneHne mexxay wraHramm C n D. Hapaay ¢
MacoM OH MUYUTCA BHe MONyKpyra, 6epeT MsaY Noj KOHTPOJIb U BEAET €ro BOKPYr
wraHr D, E, F u G (cmoTpu uepTéx), macyeT MaY B OTAANIEHNE MEXAY LITaHramm
C v B MuuTtcs onsATb BHE NONyKpyra, YTobbl 3aXBaTUTb MAY 1 Yepe3 YATNHEHHYIO
OCHOBHYI0 NIMHMIO MPOBECTN PAJOM CO LWTaHrom A.

TecT HauUMHaeTCA C MOMEHTa NepPBOro KOHTAKTa C MAYOM M 3aKaHUMBAETCA, Korga
UrPOK 1 MAY NEPECTYNAT YNOMAHYTYIO OCHOBHYIO JIVHUIO.

WNcmouHuku owub0kK: BeinonHeHWe TeCcTa He MO MHCTPYKLMK, MJIOXOe KauyecTBO
rpyHTa.

Konuyecmeo nonbimok: 2 NONbITKN.

MompebHocme 8 cHapsoax/annapamax: Pynetka, 7 wWTaHIr, CEKYHOOMeEpbI,
MAYN.

OueHka: Jlyuwas nonbiTKa (yyllee Bpems) oLeHMBaeTCA C TOYHOCTbIO Ao 1/10
CEKyHJbI.
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Tecm: NEPEAAYUA MAYHA BEPXOM - (GZU)

Lene mecma: TOYHOCTb NONagaHvA.

WHcmpykyusa no mecmy: Ha nnockon nNOBEPXHOCTU HAapPUCOBaHbl Tpu
Kpyra (paguycbl: 0.5 M, 1.5 M, 2.5 M — CMOTPU YEPTEXK) U LIEHTP ONTUYECKM
MapKMpPOBaH (KoNnayvok, WraHra u T.4.). I3 ueHTpa oTmMepAloTca 1 oTMeva-
I0TCA PacCcTOAHNA Ha yaaneHnn 20 m (urpokm 10-12 neT), 25 m (12-14 neT), 30
M (14-16 neTt), 35 M (16-18 neT) .

McmouHuku owubok: BHewHme ycnoBus (MNoXoe KayecTBO FPyHTa, Be-
Tep, AOXAb 1 T.4.).

Konuyecmeso nonbimok: 10 nonbIToK (U3 HUX 1 Npo6Has NomnbITKa).

MompebHocmeb 8 cHapadax/annapamax: Pynetka, Mmauu, KOnnaykm, Map-
KMPOBOYHbBI MaTepuan (M3BeCTb, men).

OuyeHka: OueHMBaeTCcA NepBbIA MOACKOK MAYa MPY Kaxaowm 13 9 nonbi-
TOK, KOTOpble NognexarT OLeHKe.

OueHka o4kos: BHyTpeHHMI Kpyr - 5 OYKOB

CpepHee Konbuo - 3 ouka

BHellHee konbLo -1 ouko

JINHUM OTHOCATCA K KONbUY WAW KPYry, PacrosioKeHHOMY Onuke
COOTBETCTBEHHO K LIEHTPY.

MonyyeHHble OUKM BCEX 9 MOMBbITOK CYMMUPYHOTCA.

panuyc

e (Y

M2

Tecn: CIPVHT 20 m (S-20m)
CrPVHT 10 M (S-10m)
CrPVHT 5™ (S- 5m)
Llukauqeckana ckopocmb

Llesib mecma: nOCTyﬂaTEIIbHaﬂ CKOPOCTb. CKOPOCTb.

NHCTpyKumA no TecTy:

M3 nonoxkeHna BbICOKOro CTapTa (MepeHAA CTYNHA/HOra HaXoAUTCA Ha
CTapTOBOW IMHUN) HY>XHO NPobeXaTb MakCUManbHO ObICTPO paccToAHNE B
20 m. CTapTOBbIt MOMEHT onpeensAeTca CaMMm COPTCMEHOM.

NecmoyHuku owubok: CKONb3KWIA FPYHT, HEJOCTaTOUHbIV OTAbIX MEXAy
npobexxkkamu (TpebyeTca MUHUMYM 3 MUHYTbI).

Konuyecmeo nonbimok: 3 NonbITKN.

MompebHocme 8 cHapadax/annapamax: Pynetka, Maun, MapKnpoBOUYHOe
YCTPOWCTBO, CEKYHAOMEpPbI, BO3MOXKHO poTOpeneiHble bapbepbl.

OueHka: Jlyuwas nonbiTka (camoe GbicTpoe BpemaA) oueHmBaeTca. [Npu
N3MEPEHMAX He MOSHOCTbI0 NEKTPOHHbIX (PpoTopenelHble Hapbepbl)
nokasaTtenu JOMxHbl CyMMmnpoBaTbca ¢ 0,24 cek.. [[pomexyTouHoe Bpems
ana5mu 10 M MOTyT OLEHNBATLCA TOJbKO MPU MOSTHOCTbIO NTIEKTPOHHbIX
nU3MepeHusaXx.




Tecm: SAXBATbIBAHVE NANAOYHKIN (STF)
L{esie mecma: AuMKnnYyecKkasa CKOpOCTb, CKOPOCTb peaKkLun.

WHcmpykyus no mecmy:

CnopTcmMeH CMaUT BEPXOM MONepéEK Ha CTyne (MMLOoM K CcnuHke). JTaioHb
OLHOWM PYKU NIEXNT 3anACTbeM Ha CNUHKe CTyna. PykoBoanTtenb Tecta cTouTt
nepeg CnopTCMEHOM U AEPXUT OTBECHO MNasioyky, Ha KOTOPOW HaHECEHO
JeneHve B caHTMMeTpax. CMOpPTCMEH OXBaTblBa€T MaNiOYKy OTKPbITbIM
KYNakoM Ha BblCOTE HyNIeBOW OTMETKW. Ha KomaHZy «roToBO» Masioyka
BbIMYCKaeTCA PyKOBOAMTENIEM TeCTa B TeYEHME 3 —X NOCNeAYIOLNX CEKYHS,.
3agava cnopTcMeHa, Nocse BbiMyCKaHUA NaNouKM NONMaTb €€ Kak MOKHO
CKopee NyTéM 3aXXMMaHNA Kynaka.

McmoyHuku owubok: 3anAcTbe NafloHM NEXWUT He Ha CrMHKe CTyna,
CMOPTCMEH CMOTPUT Ha PYKM PyKOBOAUTENA, @ HE Ha NaouKYy.

Konuyecmego nonsimok: 3 NOMbITKK.

MompebHocms 8 cHapsdax/annapamax: CTyn  CO  CMUHKOW,
rMMHacTuyeckaa nanoyka AAMHOW okono 1 MeTpa C U3MepUTeNbHOWN
wkanon (Bec okono 0,5 Kr)

OuyeHka: Vamepsaetca paccToAHMe mecTa 3axBaTa OT HY/IEeBON OTMETKM
(6onbLoi nanew — ykasatenbHbli Nanew) B CAHTUMETPAX.

Ty

Tecm: NPbPKK B AAVHY C MECTA (STW)

Llene mecma: dnacTMYHOCTb/YNPYrocTb NPbRKKOBOI MycKynaTypbi (
cuna npbiKKa).

NHCTpyKumA no TecTy:

CnopTcMeH nMbITaeTcA  TONYKOM 06eMMM  HOramy MpPbIFHYTb  OT
pPa3MeTOYHON NMHUN KaK MOXHO panblie Bnepén. [lpusemnenune
NPONCXOAuUT Ha obe Horw.

WecmouHuku owubok: MNepexod / nepectynaHme npy pa3maxe, BCTaBaHue,
a TakKe npusemneHue Hasag.

Kosnuyecmeo nonbimok: 3 NonbITKN.

MompebHocmes 8 cHapadax/annapamax: PoBHaa NoBepPXHOCTb, pyneTka
5 M, pa3ameToyHasa NMHUA.

OueHka: iamepsaeTca pacCToAHNE MeXAY NMHMEN TONYKa M OTNeYvyaTKkom
nAToK (bonee 6nM3Kon Horwm).

OTtctynaHune 7 3anagaHue Ha3ag O3HayaeTt NonbITKY
HeoenCcTBUTENbHOMN.

fevs
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Tecm:
BEr HA AANVHHBE ANCTAHLIVI 3200 wm (DL -3200 m)
BEr HA AANVHHBE ANCTAHLIVI 2800 wm (DL -2800 m)
BE HA ANVHHBIE AVICTAHLIIA 2000 m (BL -2000 m)

Lienb mecma: BbiIHocnnMBOCTb (06LWasa MOTOpHaA)

WHcmpykyus no mecmy:

OnpenenéHHoe ansA TecTa PaccToAHUE CMOPTCMEH [IO/KEH NpobexaTb
M3 BbICOKOrO CTapTa MO CTapTOBOW KOMaHAe 3a Hambonee KOpPOTKoe
Bpems.

NecmouHuku owubok: CIULLKOM BbICOKUIA TEMMN B Havane.

Konuyecmeo nonsimok: 1 nonbiTKa.

MompebHocmes 8 cHapadax/annapamax: 400-m 6erosas JOPOXKKa UK
ApYyroe HOPMMPOBaHHOE paccTosAHMe Ana Tecta. CekyHaomep.

OueHka: 3mepseTca BpeMA B MUHYTax U cekyHAax. (Hanpumep: 7 MUH.
32 cek.= 7:32 MUH.).

ﬂﬁ@_ﬁ@i

Tecm: NMEPEMEHHDBI/I BE HA KOPOTKVIE
AVCTAHLIIAN 180 m (WSP-180 m)

L{ennie mecma: BbIHOCANBOCTb Ha CKOPOCTb.

WHCTpyKLmMA No TecTy:

OnpepenéHHoe AnAa Tecta paccTosHWeE CMOPTCMEH JOMKeH npobexaTb
3a Haumbonee KkopoTkoe BpemA. [lpaBUNIbHYIO MOCNE[OBATENbHOCTb
PaccTOAHWI MOXHO YBUAETb Ha cxeme. CNOPTCMEHY HYXKHO 06eXaTb BOKPYT
KaKabIl MapPKUPOBOYUHbIN KOMMAYyoK

McmoyHukuowubok:HenpaBunbHasnocnegoBaTeibHOCTbNpoberaembix
OVCTaHUUIA.

Konuyecmeo nonbimok: 2 NONbITKW € TOYHOW 15-MUHYTHOW Nay3o0Mn.

MompebHocms 8 cHapsadax/annapamax: Heckonb3awmin non/rpyHT ¢
MapKUpoBKaMn (4 LWITYKW), Ha PacCTOAHUUN KaxAaA COOTBeTCTBeHHO 10
METPOB, PyJNieTKa, CeKYHOMEp, Yacbl AN nays.

OueHka: 3mepseTca Bpema ¢ TOUHOCTbIO Ao 1/10 cekyHabl. Pa3Huua Bo
BpeMeHn mMexay AByMA npoberamu Aaét nHGOpPMaLMIO O BIHOC/IMBOCTH.

Cxema 6era: A-B-A-C-A-D-A-C-A-B-A

B C

A D
CTAPT A\ /.\ /.\ A

dUHULL 1

m 20 m 30m

M7




Tecm: HAKAGOH KOPI'1YCA (RB)

Lienb mecma: NMopaBMXHOCTb, CTaTU4HaA rM6KocTb BTa3ob6egpeHHOM
cyctaBe U B MOACHUYHOM oOTAesie NMO3BOHOYHMKA, CNOCOBHOCTL K
pacTaKeHuI0 (MycKynaTypa aroauubl, MyckKynatypa 6egpa).

WHcmpykyus no mecmy:

CnopTcMeH CTOUT C COMKHYTbIMW CTYMHAMM GOCMKOM Ha IANMHHOWN
CKaMellKe, COOTBETCTBEHHO, CHapAfae AnA TectupoBaHuA. MNpu npambix
HOrax BEpXHAA 4acTb TYNOBULA MeOSIEHHO, HAaCKOMbKO 3TO BO3MOXHO,
crnbaeTca 1 NbITaeTcA BbITAHYTHIMU PYKaMU AOCTaTb Kak MOXHO Hike (6e3
packaumBaHusa). Takoe NonoxeHue JOMKHO COXPaHATLCA 2 CEKYHAbI.

McmouHuku owubok: Horu crubatorcs, crubaHne Maxom wnm
packauvBaHVeM, PyKn He Ha OQUHAKOBOMW BbICOTe.

Konuyecmso nonbimok: 3 NonbITKN.

MompebHocmb 8 cHapadax/annapamax: [JAVHHAA CKaMenka wnu
TabypeTka, nuHerka 50 cMm, unM chneuunanbHoe npucnocobneHvne ana
TECTOB.

OueHka: [loka3aTenb, MOMAYYEHHbIN B 3KCTPEMANbHOM MONOXKEHUN,
n3mMepAeTcA B CaHTMMeETpax, MPMYEM BbICOTA 3aHMMaeMOl nnowaan
COOTBETCTBYeT HyneBoM Touke. Bce nokasatenu Bbiwe 3aHMMaemMoun
nnowaan (HyneBon TOUKM OTCUYETA) ABMAIOTCA MUHYCOBbIMW MOKa3aTeNnAamm
(Hanpumep -3 cMm), MOKasaTeNn HWKe 3aHMMAEeMOW nnowagu - 3TO
NMoKasaTenun co 3HaKoM MJtoC.

Tecm: PASBEAEHV/IE HOI B CTOPOHbI (BS)

Llenb mecma: NMoaBMXHOCTb, CTaTUYHAA FMOKOCTb B Ta3obepapeH-
HOM CycTaBe, CNOCOGHOCTb K pacTAXKeHUNI0 aaAyKTOpPOB (MprBOAALMNX
MbILUL), CUNIOBAsA CMNOCOGHOCTb ArOANYHON MYCKYNnaTypbl.

NHcTpyKumA no TecTy:

CnopTcmeH B MONOXKEHUN NIEXa Ha CNHE M NbITaeTCA pa3BecTy NpAmble
HOIM B CTOPOHY Kak MOXXHO Jasiblue. Takoe MOoXeHne JOMKHO COXPaHATbCA
2 ceKyHfbl.

McmouHuku owubok: Horn He BbITAHYTbI NPAMO, ONMPaTbCA Ha Mnon u
13-3a 3TOro NacCMBHOe pa3BefeHue.

Konuuyecmao nonsimok: 3 NOnbITKN.

MompebHocmes 8 cHapadax/annapamax: mMat, pyneTka.

OueHKka: 3amepseTca MaKCMManbHOE paccToAHMe MeXay ABYMA
BHYTPEHHUMM nofbbKKamn (WMKonoTkamu). Kak wucxogHaa BenuumHa
[AOMONHUTENbHO M3MepAeTCa ewwé BHYTPEHHAA ANWUHA HOr (BHYTPEHHAA
nobKoBasi KOCTb).

Pacuét penaetca no cneaytowweinn popmyne: sin x = 2b/c

b = nonoBMHa paccToAHNA NOAbIKKN/NOABIXKKA

C = ANNHA HOIW
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BE B BOPOTA C 3®@®EKTOM BYMEPAH A (KBL)

6apbep

L{esie mecma: JloBKOCTb A

UHcmpykyus no mecmy:

CnopTcMeH AomMKeH NPeoaoneTh AUCTAHLMIO B 3alaHHOM NOPAJKE Tak o
ObICTPO HACKONIbKO 3TO BO3MOXHO. KpyroBoe ABMXEHWE HauMHAeTCa C 3
KyBblpKa BMepén, KPIoK BOKPYT JIEXaLlero B cepeauHe HabnBHOMro MAuva, S Pt Q
NPbIXKOK Yepes bapbep 1 HEMOCPeACTBEHHO NPOMO3TA NOA HUM. 2 u}ﬂeg;';wﬁ 2 x

® / @

3atem, oNATb BOKPYr mMeaucnHbona, n K cnegytollemy b6apbepy (Kak ta] — ©
OMNCaHO BbILLE).
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BaxHo: mepguumHOON  HY)KHO TMOCTOAHHO o66eratb MO YacoBOW

CTpenke. mar v
A A

McmouHuku owubok: HenpaBunbHOE ABUXEHUE BOKPYT MeanLMHO0Na, 3
HenpaBUIbHasA NOCNEA0BaTENbHOCTb HANPABEHUI. owanni y

Konuuecmeso nonsimok: 1 nonbiTKa. 2 Pt N
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lompebHocme 8 cHapsadax/annapamax: 1 mat, 1 meguuuH6on, 3 2 L L %
6apbepa, CeKyHAOMEP, pyneTKa. E| ' .

» v
I
OueHka: Bpemsa oT nuHMKM cTapTa A0 nepeceyeHus NUHUM GUHULIA npenanaTi ' X NepenpeIrHyTE
1
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