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BBenenue

OTe4yecTBEHHBIN  XOKKEH €  MSYOM  TIEPEKUBAET  3aMETHYIO
TpancopMmarirto — BHJ COOpPTa Havyal HabwpaTh 000pOTHI Onaromaps
COXPAaHEHUIO U MPUYMHOXKXEHUIO CBOMX TPAJULIHMN U YKPETUIEHUIO CIOPTUBHOTO
MIPUHIIUIIA.

Ecnu omisiHyThCA HAa NOCHENHME TOABI, TO CTAHOBHUTCSH OYEBUJIHO:
npoOiieMaTuka CylelcTBa B PYCCKOM XOKKEe CTaHOBUTCA Bce Ooliee
akTyanbHoM. K 0GoibIIOMy COXAGHHIO, UMUK apOUTpa B OTEUYECTBEHHOM
XOKKEE C MSIYOM HAXOAUTCS HE Ha CaMOM BBICOKOM YPOBHE, a HEKOTOPBIE
pemieHuss apOUTPOB M3-3a TEXHUYECKOW CIOKHOCTH BHJA CIOpPTa U
MHOTOTPaHHOCTU TPAKTOBOK MPABUJI UTPbl HE BCETJa MOHSATHBI HE TOIBKO JJIS
3puTeneil u nooduTenel Buaa CropTa, HO U ISl XOKKEUCTOB U TpeHepoB. CTOUT
OTMETHUTh, UYTO XOKKEH C MAUYOM — OJWH U3 CaMbIX TPYAHBIX IS CyJAeHCTBa
KOMAaHJHBIX UTPOBBIX BUIOB CIOPTA.

HeykioHHBIN pOCT CKOpOCTEHW — OJHA W3 IVIABHBIX TEHIACHIUN
COBPEMEHHOIO XOKKEsI ¢ MAYOM. XOKKEHCThl JEMOHCTPUPYIOT MHOW YPOBEHb
¢busznyeckoil MOArOTOBKMU: OHU OBICTpEE Ppa3TOHAIOTCS, pe3de MEHSIOT
HampaBJeHHe, IJIOTHEE BeAyT OopbOy 3a Ms4. DTO HampsMylO BIHSIET Ha
TpeOOBaHMS K apOUTpaM: Cylb€ YK€ HEIOCTAaTOYHO MPOCTO «YCHEBaTh) 3a
AMU30/I0M, HYXKHO MPEIyTraJblBaTh Pa3BUTHE COOBITHI, MTHOBEHHO CUUTHIBATH
MOTEHIIMAIbHbIC HAMPABJICHUSI PA3BUTHUA aTAKW, 3aHUMAas BEPHYIO MO3UIUIO,
YAEP>KUBATh BU3yaJIbHBIM KOHTAKT C KOJUIETAaMH BO BpEMsl MaTya U MPUHUMATh
pELICHUS 3a CEKyHbI.

CymecTBeHHO MeHsieTcss U MHpacTpykTypa. Bce Oomnbiie mosBisieTcs
KPBITBIX JIETOBBIX JABOPIIOB, YTO CHUMAET CHUJIbHYIO 3aBUCHUMOCThH OT HMOTOJIHBIX
YCJIOBHM W TO3BOJISIET MPOBOAUTH OOJbIIE MAaTyedl B UACANbHBIX YCIOBHUSX.
Xopolliee Ka4yecTBO JbJa M OCBEIICHUs, KOM(DOpPTHAs TeMueparypa, uaeaibHas
pa3MeTka, 0Oojiee KaueCTBEHHbIE BUJCOTPAHCISLMU — BCE 3TO MOBBIIIAET
IUIAaHKY TpeOOBaHUM K CyIEHCTBY: OIIMOKM B BHIOOpPE MO3UIMU U JIOJITOE
NPUHATHE PEIICHU CTAaHOBSTCS 3aMeTHee, a Jo00e HEBEpHOE peIICHUE
PE30HUPYET CUIIbHEE.

Korga ucxon kaxaoro marda Io-HacTOSLIEMY PEIIAIOT UCKIIOYUTEIBHO
MACTEPCTBO, MHWCUUIUIMHA W TAaKTUYECKass TPaMOTHOCTb KOMAaH[, YPOBEHb
CyZIeiCTBa CTAaHOBUTCS OCOOEHHO Ba)KHBIM: apOUTP HE JOJHKEH HU «IIOMOTaTh
OJTHOM W3 CTOpPOH, HU «IEpeTATHBarTh» BHUMaHue Ha cebs. Ero 3amaua —
o0ecreynuTh paBHbIE YCJIOBHS, IOCIEAOBATEIBLHO MPUMEHATh TMpaBWiIa U



METOJIUKY CYIEMCTBA, COXPAaHSSA «IyX UIPbD» U MOJHYI0 HEUTPAIbHOCTH, ITAXKE
Korma armocepa HakamsgeTcs. TakuM o0pa3oM, aBTOPUTET apOuUTpa B
OTEYECTBEHHOM XOKKEE€ C MSI4YOM CTPOHUTCS HAa  MPEIACKa3yeMOCTH,
MOCJIEA0BATEIILHOCTHA U YECTHOCTH, & HE HA JIEMOHCTPATUBHOW CTPOTOCTH.

OTH peanuud W 3aJal0T BEKTOP MPOrpaMMbl MOATOTOBKH apOUTPOB.
Odepneparusi Xokkess ¢ MsiuoM Poccuu, pervoHalibHbie (enepanur XOKKes ¢
MSIUOM HYXKAAIOTCS B CYIbsX, KOTOPbIE YBEPEHHO YYBCTBYIOT C€0sl Ha XOPOIlIEeM
by, YMEIT TPAMOTHO pacHpeAcisiTb BHUMAaHUE MEXAY JECATKaMU
JBIDKYITUXCST OOBEKTOB, YETKO OO0O03HAYAIOT CBOM PEHICHUS W MPU ITOM
OCTAalOTCS «HEBUJIMMBIMU» Ha II0JE B XOPOIIEM CMBICIE 3TOTO CJIOBA — HE
MEIIAKOT UTpe, Jiesask €€ YECTHOU U ITPO3PAYHOM.

JInst cOBpeMEHHOTo apOuTpa MO XOKKEH C MSYOM BaKHO HE TOJBKO
MOCJIEA0BATeIbHO HapaluBarh (U3UYECKYI0 TOTOBHOCTh, XOPOIIO YMETh
KaTaTbCsl Ha KOHbKAX, 3HAaTh U BEPHO TPAKTOBATh MpaBUjIa UTPhI, HO U 00JIaaTh
CEpPbE3HOU NICUXOJIOTMYECKOU YCTOUUUBOCTBIO.

JlanHas mporpamMma IOATOTOBKM KaK pa3 M CO3/aHa JUIsi TOTO, YTOOBI
CTaThb HACTOJILHOW KHWUIOM KakK Uil JIEMCTBYIOIIMX, TaK WU Ui HAYMHAKOIIUX
apOUTPOB XOKKES C MSYOM, a TaK)Ke IIOMOYb PETHOHAJIBbHBIM CIIOPTHBHBIM
denepansiM ¥ IETCKO-IOHOIIECKUM CIIOPTHBHBIM IIIKOJIAaM B TIOJTOTOBKE
CIIOPTUBHBIX CYZIEH MO PYCCKOMY XOKKEIO.



Yactp 1. OcHOBHBIE KayecTBA apOUTpa

B coBpeMeHHOM XOKKee ¢ MSTYOM apOUTp — ATO HE MPOCTO HAOIIOAATEb,
GUKCUPYIONINIT  HApyIICHWs MpaBWil. OITO HACTOSIIUKA mpodeccroHal,
oOamaronyii  yHUKaJIbHBIM HA0OpOM KadeCTB, IO3BOJISIONIUX TMPUHUMATH
MOJIHUCHOCHBIE PpEIICHUSI B  YCJIOBHUSX BBICOYAWIIIETO HANPSOKEHUS U
OTBETCTBEHHOCTH.

1. ®u3nuyeckas NOAroTOBKAa

BBIHOCIMBOCTE CTAHOBUTCSI KPA€yroJbHBIM KaMHEM YCIEIIHOW paboThI
cropTuBHOTO cyabH. [logoOHO cmopTcMeHy JKcTpa-kiacca, apOUTp JOJDKEH
OBITh TOTOB K MHOIOYacoBOW paboTe Ha JIbIy, NMOCTOSHHO IEepPEeMEIasCh IO
MO0 U TpEeayrajblBasi pa3BUTHE WUIPOBBIX CUTyalni. Ero peakumst HoJbKHA
OBITh MOJHHCHOCHOMW, a TIePEABIKCHHS — TOYHBIMH, HO JIOCTaTOYHO
SKOHOMHUYHBIMH, BEJIb B OTIIMYHUE OT XOKKEUCTOB, 3aMEHBI CY/IEH BO BpEMs Marda
HE MOJPa3yMEBAIOTCA.

Takum 006pa3oM, KOHBKOBasi MOJTOTOBKA apOUTPOB BBIXOAUT Ha MEPBBIM
miaH. Cynbst 00s3aH MAacTEPCKH BIIaJIeTh TEXHUKOW KaTaHUS KakK JIMIIOM, TaK W
CIIMHOM BIEpE/, MTHOBEHHO MEHSATh HANpPaBJICHUE JBUKCHMS, COXPaHAS IMPU
3TOM KOHTPOJIb HAJl CUTyalluei Ha JIbIY.

2. IIcuxoJiornyeckasi ycroi4uBOCTh

CrpeccoyCTOMUMBOCTh — Ka4eCTBO, 0€3 KOTOpPOro HEBO3MOXKHO
MPEICTaBUTh COBPEMEHHOTo apoutpa. JlaBieHue TpuOyH, 3MOLMHU HUTPOKOB,
HamnpspKeHHass arMocdepa marya — Bc€ 3TO TpeOyeT OT CylbU >KeNe3HOU
BBIJICPKKH U CTIOCOOHOCTH COXPAHSTh XJITHOKPOBHUE B JIFOOOW CUTYAIIUH.

KoHueHTpauust  BHUMaHHMS  [O3BOJIAET  apOUTPYy  OJHOBPEMEHHO
OTCIICKUBAaTh MHOXECTBO JI€Taliei: IOJIOKEHUE HIPOKOB, JIBH)KEHHE Ms4a,
BO3MOXKHBIE HApyLIE€HUs MpaBWI. OJTO T[OXOXKE Ha paboTy AupuxKepa,
YIIPABJISAIOIIETO LEIBIM OPKECTPOM.

3. IIpodeccuoHaibHbIe KOMIIETEHIIUU

3HaHWE TMpaBUJI, BCEX MOCIEIHUX HM3MEHEHUW U JIONOJHEHUH, BCEX
HIOAHCOB U METOJIMYECKUX PEKOMEHJIalIMi — €II€ OJHO U3 CaMbIX Ba)KHEWIIINX
Ka4ecTB apoutpa. Majno mpocTo 3aydyuTh MpaBuja, HYKHO HX MPABHIHHO
TPAKTOBATh U BEPHO MPUMEHSTH BO BpEMsI MaTuEeil.

TakThueckoe MBIIIJIEHHE T[OMOTraeT Cylabe MPaBWIHLHO BbIOUPATh



MO3UIIMIO HAa JbAYy, NpeAyrajblBaTh pPa3BUTHUE WIPOBBIX DSMHU30JI0B U
CBOEBPEMEHHO MPUHHUMATh pemeHus. ONbITHBIN apOUTp CIIOBHO YUTAET UTPY HA
HECKOJILKO XOJ0B BIEPE.

KoMMyHUKAaTHBHBIE  HAaBBIKM  TO3BOJSIOT  cyube  3(PGhEeKTUBHO
B3aMMOJICVCTBOBATh C UTPOKAMH, TPEHEPAMU U CBOUMHU KoJuleraMu. Ero »ecTsl
JOJKHBI ObITh YETKUMHM U TOHATHBIMH, & PEIICHUS — OOOCHOBAHHBIMU U
CIIpaBEJIMBBIMU.

4. IT4YeCcKUE NPUHIUTIBI

becnpuctpactHOCTh — (QyHIaMEHT, Ha KOTOPOM CTPOMTCS aBTOPUTET
cynbr. OH JOMKEH OBITh OJAMHAKOBO OOBEKTHUBEH Kak K (paBOpuUTaM, TaK U K
ayTcauaepaMm, pPYKOBOJCTBYSACH HWCKIIOYMTEIIBHO TMpaBWIaMH HTPhl U
npuHuunamu fair play.

[Tpodeccnonanmsm TIPOSIBIISICTCS B MTOCTOSTHHOM
CaMOCOBEPIIICHCTBOBAHUH, W3yYCHWH COBPEMCHHBIX METOJIUK CYICHCTRa,
aHaJIn3e COOCTBEHHBIX OIMMOOK U CTPEMJICHUH K HJIealry.

5. PazBuTHe Ka4eCTB

IlyTh Kk BeplIMHAM CyAEHCKOTO MacTepcTBa — 3TO HEMpepbIBHAs paboTa
HaJ coOoi. CaMOKOHTPOJIb U CAMOAHAJIN3 CTAHOBATCS] BEPHBIMU ITOMOIIHUKAMHU
apOuTpa B 3TOM HENpPOCTOM Jene. BeaeHue AHEBHUKA CyIeWCTBA, MPOCMOTP
BUJIEOMaTepHUasoB, paboTa HaJl OIIMOKaMH, MOCTOSIHHBIA AUAJIOT C KOJJIEraMu U
HAaCTaBHUKaMU — BCE ATO MOMOTAET COBEPUICHCTBOBATh MPO(ecCHoHAIbHOE
MacTEPCTBO.

CoBpeMeHHBII Cyabsi B XOKKEEe C MAYOM — 3TO YEJIOBEK, 00Jadaromuii
YHUKaJIbHBIM HA0OpOM KauecTB, MO3BOJSIOIIUX €My OBbITh HAaCTOSLIUM
npodeccuonanom cpoero gena. OH JOMKEH coderath B cede (PU3MUECKYIO
MOJIFOTOBKY CHOPTCMEHA, MCUXOJOTUYECKYI0 YCTOMYMBOCTh, AHAIUTUYECKUI
yM cTpatera u 6e3ynpeyHyo permyTaluo apouTpa.

B yciioBHsX MOCTOSITHHOTO pOCTa CKOPOCTEN U TEXHUYECKOTO MAacTEPCTBA
UTPOKOB PpOJIb CY/bU CTAaHOBUTCA BCE Ooyiee 3HAUMMOM 1 oOecredeHus
4eCcTHOW M Oe3omacHOU urpel. UMEHHO T03TOMY pa3BUTHE MPO(HECCHOHATBHBIX
KauecTB apOUTpa TOIKHO OBITH HEMPEPHIBHBIM M BCECTOPOHHUM.



Yactp 2. Dusnueckas MoAroToBKa

®du3nyeckKas TOTOBHOCTh CIIOPTUBHBIX CYZIEH MO XOKKEIO C MSIYOM JIOKHA
COOTBETCTBOBAaTh YPOBHIO TOJTOTOBKH MPO(ECCHOHATBHBIX XOKKEHCTOB.
ApbOutp 00si3aH MOANEPKUBATH CHOPTUBHYIO (HOPMY KpPYIIOTOAMYHO, YTOOBI
OBITH CIIOCOOHBIM aKTUBHO IEPEABUTATHCS MO JIbYy B TeueHWEe MHUHHUMYM 90
MHHYT UTPOBOTO BPEMEHH, & BO3MOXXHO W JOJIBIIE C YUYETOM JONOJIHUTEIbHBIX
TaiiMoB (OBepTaiiMa).

YeTanocTe HampAMyr BEAET K 3aMENJICHUIO PEaKUHUH, CHUKECHUIO
CKOPOCTH MPUHATHS PEUIEHUM, YXYAIIEHUIO Ka4€CTBA CY/IEMCTBA B LIEIIOM.

Xoporas ¢puzndeckas popma mo3BOJISET CYIbE:

® bbITh B IpaBWIBHOM ITO3ULIMH B HY’KHOE BpEMS;

[IpuHUMAaTh aicKBaTHBIE PELICHHUS], HE MTOAAABASICh YCTAIOCTH;
BricTpo BoccTaHAaBIMBATHCS B IEPEPHIBE MEKIY TallMaMHu;
Brimnisiiets 1 4yBCTBOBAThH CE€0s1 yBEPEHHO;

CHM3UTH PUCK TIOTYUYEHHUS TPABM.

1. OneHka MCXOAHOTO YPOBHS M IMOCTAHOBKA LeJIei

[Ipexkxne yeM CTPOUTh WHAMBUAYAIBHYIO MporpaMMy (HU3UUYECKOU
MOJTOTOBKH, CIOPTUBHBIM Cy[Ibsi TPOXOIUT TECTUPOBAHHME: HEOOXOAUMO
3aMEpUTh BBIHOCIHBOCTh, CKOPOCThb, CHJIY, THOKOCTh, KOOPJIWHAIIUIO U
COCTOSIHHE CEPAECYHO COCYANCTON CUCTEMBI.

TunruyHbIC TECTHI:

e Ocr Ha 40-60 MeTpOB (B3pBhIBHAS CKOPOCTH),

® YeJTHOYHEBIN O€r,

® TeCThl Ha OOIIYI0 BEIHOCIUBOCTH (TecT Kyrepa/BenoTpeHaxkep),
® CUJIOBBIE TECTHI (IpHUCEAaHUs, OT)KUMAHUS, IJIAHKA).

Ha ocHoBe pe3ynpraToB TpeHEp N0 (PU3NYECKON TOATOTOBKE WIIH
CIIOPTUBHBIN Cyllbsl CaMOCTOSITEILHO (POPMUPYET WHIAUMBUIYATbHBIN IIJIaH
(¢u3uYecKol TIOATOTOBKHU: OIpeNeseT IepBOOYEPEIHbIE 30HBI pOCTa U
YCTaHABJIMBAET KOHTPOJIbHBIEC TOUKH.

2. O6mas ¢puzndeckas noaroroska (O@II)

Ot1o QyHIamMeHT, 6€3 KOTOPOTrO CIENHAIN3UPOBAHHBIE HATPY3KH, B TOM
gucie Ha Ibay, OymyT wmeHee »dddextuBHBI u TpaBmoomnacHbl. O®II
3aKJIJIbIBAETCS B MEXKCE30HBE, a TAK)KE B HaYaJIe IPEICE30HHON MOATOTOBKHU.

KirroueBpie HanpaBiieHUS:



® AnpoOHasi BRIHOCIUBOCTb. JlJIUTEThHBIE paBHOMEPHBIE HATPYy3KU
CpelHel MHTEHCUBHOCTH: O€T, BeJIOTpeHaxep, miaBanue. Lems —
MOBBICUTh MAaKCUMaJbHOE MOTPEOJCHUE KHUCIOpOAa, YTOOBI
CIIOPTUBHBIN CyJIbsi MOT KaK MOXHO JOJIbIIIE «JIEPKATh TEMID» BO
BpeMsl MaT4a.

e (CunoBas 6a3a. YnpaKHEHUS Ha KPYIIHBIE MBIIICYHBIE TPYIIIbL:
MIPUCEIaHUsI CO INTAHTOM/TUpEH, CTaHOBas TAra, KMM HOTaMH,
TATM B HaKJIOHE. DTO JAeT YCTOMYMBOCTH KOPIyCa U CHIXKAET
PHUCK TpaBM.

e Mpimbsl kopa u cradunuzaropsl. [lnanka, OOKOBBIE IUIAHKH,
ynpaxkHenust Ha ¢uroone. OHM KPUTHYECKHU BAXKHBI JJI1 OaiaHca
BO BpEMsI MaTya Ha JIbJly U YKPEIUJICHUS MO3BOHOYHHUKA.

e [ulkoctb W MOOWIBHOCTh. JlMHAMHMUecKas pa3MHUHKA Tepe.
TPEHUPOBKOM, CTaruyeckas pacTshkKka Imocie, pabora c
MOOMIIBHOCTBIO Ta300€IPEHHBIX U TOJIEHOCTOMHBIX CYCTaBOB —
ATO HAMPSIMYIO BIUSAET HA KAU€CTBO KaTaHUS.

[IpumMep HenenbHOTO IMKIIA B MEKCE30HBE: 2 CHJIOBBIE TPEHHPOBKH, 2
a’poOHbIe ceccun, | ceccus Ha Oamanc, 1-2 akTMBHBIX AHS OTAbIxa (Oer,
TIJIaBaHUe).

3. CnenuanbHas pusnyeckas noaroropka (CPII)

Korma G6a3oBasi BBIHOCIMBOCTH 3aJIOKEHA, AKIEHT B (U3NYECKOU
MOJIFOTOBKE CIIOPTUBHOTO CYAbM K CE30HYy CMEIIAETCSd Ha CHEUaIbHYIO
(¢u3MYEeCcKyl0 MOArOTOBKY. BaXHO HE MHpOCTO «OBITh CHIIBHBIM», & YMETb
YCKOPSTHCS, TOPMO3UTh, MEHAThH HAIIPAaBICHUE HA KOHbKAX.

KitroueBble 351€MEHTHI:

e UYenHouHbI Oer W MHTEpBaJbHBIE ycKOpeHUs. KopoTkue prIBKH
10-30 MeTpOB C pe3KUMHU OCTAHOBKAMH U Pa3BOPOTAMM.

e Pabora Ha miumoMmerpuky. IIpbpkku Ha TymOy, IPBDKKU B JUINHY,
«MPBLKOK TIPUCEN TIPBDKOK». Pa3BUBAIOT B3PBIBHYIO CHILY HOT.

o lImuranua karaHus O6e3 spaa. CroenualibHbIE —«CIIANIEPBD
(Cromp3siue M0CKHU), OEr B «PE3UHKAxX» JJIsl COMPOTUBIIEHUS, OeT
C MapalroToOM. DTH UHCTPYMEHTHI y4aTr TEJIO paboTaTh B TEX XKe
yIilax, 4TO U Ha KOHbKaX.

e CkopoctHas pabota ¢ wu3MeHeHHWEeM HanpasieHus. KoHychl,
JIECTHULBI JUIsl JIOBKOCTH, CJIAJIOMHBIE TOPOXKKU. OTpadaTeiBaeTcs
«TEePEeKIIIOYEHUE TIEpeIau» U TOYHOCTD 1IAroB.

Tunuunas cxema uHTepBayioB: 10-15 cekynna yckopenus, 30-45 cexyHn



AKTUBHOIO OTJIbIXa, 8-12 MOBTOpPEHMUIA.

4. JlenoBasi HOATOTOBKA
bnwxe x Hauanmy xokkeiHoro ce3oHa C®II «mepeHocurcs» Ha Jen, a

TPCHUPOBKU CTPOATCA Tak, YTOOBI JABHMOXKCHUA OBUIM MAaKCHMAaJIbHO MOXOXKH Ha

PpEaJIbHBIC 3IIU304bI MaT4a.

DJIEMEHTHI JIEIOBOM MOATOTOBKH CIIOPTUBHOTO CYAbU MO XOKKEH C

MSAYOM:

Karanvne c yckopeHusiMu M TOpMOxkeHUsMU. CTapTel ¢ MecTa,
YCKOPEHHUS O MAKCUMYyMa, PE3KUE OCTAaHOBKHU.

Karanue crnuHoit Bmepen. OtpaboTka «repeldexeK» CIUHOM,
CMEHBI HAIPABJICHUA, TOPMOXKEHUA. B XOKKee ¢ MAYOM CyIbU B
II0JIE HEMAJIYI0 4acThb BPEMEHHU IEPEIBUTAIOTCS CIIMHOW BIIEpE.
[ToMOIIHUKYN TJIABHOTO CynbU OoJiee TOJIOBUHBI PACCTOSHUS B
TEYEHUE Marda JIOJLKHBI MPEONOJIEBAaTh CIIMHOW BIEPEN, PUYEM
Ha BBICOKON CKOPOCTH, B YaCTHOCTH BCTpEYasi aTakH.
Kom6unupoBanubie 3afganust. Cyabsi KaTaeTcsl ¢ yTKEIUTEISIMU
I «apalllOTOM»,  BBIINOJHAET  YCKOPEHHUSA,  MEHSET
HaIIpaBJICHHUE.

BriHocnuBoCcTh Ha nbay. JJIMHHBIE CEpUM YCKOPEHUH, «KPYTH
BBIHOCJIUBOCTHY.

BEDKHO, YTOOBI JICOAOBBIC TPCHUPOBKU YCPCIOBAJIMUCH C TPCHUPOBKAMHU

«Ha 3eMJIe»: 3TO JAET MBIIIIAM Pa3HyI0 Harpy3Ky.

S. llopaep:xanue popMbl BO BpeMs Ce30HA
B copeBHOBarenbHbI nepuoa POKyC CMeEIIaeTcsl Ha MOAAEp:KaHUE
KOHIULIMH, TPO(QUIAKTUKY TPaBM U BOoccTaHOBiIeHHE. [Iporpamma ctaHOBHUTCS

KOpPO4Y€ 1 TOYCUHCC:

e [lomnepkaHue CKOPOCTH W B3PBIBHOM CHJIBL. 1-2 KOpOTKHE

CWJIOBBIE CECCHM B HENENI0 (aKLEeHT Ha HOrM W Kopiyc), 1
KOpPOTKasi CKOpOCTHas paboTa.

Jlerkasa aspoOHast Harpy3ka. BenoTpeHaxep Wiy mjaBaHUe B THU
MEXJy MaryaMu/TypHUpaMu — Uil aKTUBHOTO BOCCTaHOBJICHMSI
Y COXpaHEHUs 00IIel BEHIHOCIUBOCTH.

Moobunuzanus u pactsikka. O0si3aTenbHasi 4acTh A0 U MOCJE UTp:
pa3orpeB CyCTaBOB, JMHAMHYECKAash pa3MHMHKA, 3aTeM MsTrKas
pacTsKKa.



BoccranoBnenne. CoH, TIMTaHWe, THApATalMs, MacCax,
KpUonponeaypsl mo Heooxomqumoctu. Ocob0oe BHUMAaHHUE JOIKHO
VIACSITHCS BOCCTAHOBICHUIO TIPU OONBIIOW CMEHE YacOBBIX
TOSICOB.

6. ®u3nyeckas MOATOTOBKA B NMEPUOJ CyAeliCTBA

6.1. IIpensirpoBast noArOTOBKA

6.1.1.

[lenp pa3MUHKH — 3alyCTUTh OOMEHHBIE ITPOIIECCHI,

IMOATOTOBUTH MBIHIIILI K CyCTaBbl K HAI'PY3KE, HACTPOUTHCA IMCUXOJIOTUUCCKH.

6.1.2. Cyxas pa3MuHKa («Ha 3eMJIe»)

Beimonnsercs B pa3acBalike NI Ha pOBHOﬁ 10 aAKE

CIIOPTCOOPYKEHHs  Ilepel  BbIXogoM Ha Jen. llocineposarenbHOCTB
YIIPaKHEHUN:

— YnpaXHeHus U1 [Ie4€BOTo nosica:

Haxnonsl romoBel: Mcxomnoe mnonoxenue (M.I1.) — Horm Ha
IIMPUHE IIJIeY, CIIMHA IpsiMasi, pyKu Ha nosce. Beimonsars no 10
HAKJIOHOB TOJIOBBI K KaXJI0MY Tuiedy ¢ (huxcarueit Ha 3-5 CeKyH/I.
Passenenne pyk: W.II. — cTos nmpsiMo, pyKH COTHYTBI B JIOKTSX
MIEPIICHIUKYJISIPHO TYJIOBHILY Ha ypOBHE Ipyau. PazBoauTs pyku
B CTOpOHBI, CcBOAA Jonarkd. Ilo 10 moBTOpeHMN B KaXKIyro
CTOPOHY.

Beprukaneubie maxu pykamu: M.II. — HOrm Ha mumpuHe med,
crivHa npsmas. [lonepeMeHHO NOJHUMATH MPSMBIE PYKH BBEPX U
omyckaTth BHH3. 20 MOBTOPEHUI.

Bpamenue mnedamu: WN.II. — HOrM BMeEcTe, IalOHM Ha IUIEYaAX.
BrInonHATE KpyroBble OBWKEHMS IuledaMM Brnepen u Haszaz. [lo
20 BpaleHui B KaXIyI0 CTOPOHY.

Bpamenne pykamu: WN.II. — HOrn Ha mumpuHe 1iey, pyku BHU3Y.
BeInonHATe BpalieHus MpsAMBIMU pPyKaMu BIIEpEI W Hasag,
omuchiBasg TonHbIN Kpyr (360 rpamyco). Ilo 20 Bpamenuit B
KQKJIyI0 CTOPOHY.

«Menpaunay: M.I1. — HOrm Ha MIKMpHHE IUIEY, KOPILYC HAKIOHEH
[apajuleJIbHO II0JIY, PYKA B CTOPOHBI. BBINOIHATE BpauicHus
pyKamu, Kacaschb IajJpllaMHd I[POTHUBONOJIOXKHOM Horu. 20
IIOBTOPEHUM.

Pactsokka pyk: M.II. — HOrM Ha mumpuHe IUied, CIIMHA OpsMasl.
CoeauHuTh pyKH B «3aMOK», BBITSHYTb HaJl COOOW, JaJOHU
BBEpX, 3auKcupoBarh Ha 10 CeKyHI.



— VYpaxxHeHus! ¢ TPEHUPOBOUHBIM POJIIOM (AJ1 ITyOOKOM MpopabOTKU
MbIi). BemonHenue kaxaoro ynpaxHeHus 1o 30 CeKyHI Ha KaXIylo
CTOPOHY/MBIIIIILY:

e (CepenuHa cnuHbl: Jledyb Ha PO, PACIIONIOKUB €r0 HA CEpeIUHE
cruHbl. Pyku 3a rosmoBoH, JIokTH BBepX. 111aBHO mepekaTsiBaThCs
OT CEpEJIMHBI CIIUHBI K TJIeYaM U 0OpaTHO.

e [llupouaiimias Mplma cnuHel: Jledb Ha posur OOKOM, paCTIONOKUB
€ro mnojx MbIIKOW. HWKHSASA pyka BbITSIHyTa BHEPEH JIAJIOHBIO
BBepX. llepekarsiBaThCs OT Mosica K mieuy.

e bonpmas rpyaHas Mblna: Jleds Ha posul, pacloIOKHUB €ro MO
TPYJHOW MBIIILEH. BBITAHYTh pyKy BIEpE JIAJOHBIO BBEPX,
00bIII0M TIaJIel] B CTOPOHY. [lepekarsiBaTh TPYAHYIO MBIIIILY.

e Slronmuunbie Mblibl: CecTh HA POJUI, PACIIOJIOKUB €0 MO OAHOM
aronguuei. Onupasch Ha pPyKd 3a CIUHOM, IIE€pEKaTbIBATh
SATOAUYHYIO MBIIIIY. [IOBTOPUTE TS KaXKIOM.

e Kgagpunernc: Jleub Ha poil )KUBOTOM BHH3, PACIIOJIOKUB €T0 MO
nepenHei yacteio Oenmpa. Ommpasch Ha JIOKTH, MEPEKaThIBAThH
oempo.

e [loakoneHHoe cyxoxuine: CecTb Ha POJUI, PACTIONOKHUB €r0 MO
oenpoM. Beimpsmuth HOry, HOcOk Ha ceOs. IlepekarwiBaTh OT
Oenpa K KOJICHY.

o likponoxHnas Mbimna: CecTb Ha PO, PACIONIOKHB €ro MOJ
UKpOoU. BeimpsaMuth koiieHO. IlepekarbiBaTb HKPOHOKHYIO
MBIIIITY.

— YIpa)xHEeHHUs Ha Ipecc:

Junamuueckass manka. W.II. — mnmanka Ha 7noktax. IloouepenHo
CTaBUTH JIAJIOHH HA MOJI U MEPEXOAUTH B INIAHKY Ha HpsMbIX pykax. Kopmyc
HemnoABMXKeH. YepenoBaTh pyku. 45 CEKyH]I.
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— UrpoBas pa3MuHKa B CyJIeHCKON OpHrajie ¢ MsuoM.
6.1.3. PaaMuHKa Ha by
e HaxiioHbl TynmoBHIIA BIEPEA: HAKJIOHBI BIIEPEN B JIBUKCHHH,
CTapasiCb KOCHYTHCSI PYKaMH KOHBKOB. YNPA)KHEHUE PACTATHBACT
MOAKOJICHHBIE CyXOKMIusA. 10 mOBTOpEHUI.
e Bpamienue 6enpa: B IBHKEHUU MTOTHUMATh COTHYTYIO HOT'Y BBEPX
W Bpamarb OeapoM. 5 TOBTOPEHHM B Ka)KJOM HANpaBICHUH,
MEHSI HOTY.
o «®DoHApUK»: KOHBKH BMECTE€ — BpPO3b, B JBUKCHUU CBOJAUTH U
Pa3BOAUTH KOHBKH, PACTATUBAS MBILILIBI 1aXa.
e boKkoBbI€ BBINA/bl: B JBUKEHUH BBHIMIOJIHITH INTyOOKHUE BBHINAJIBI B
CTOPOHY.
o [loararuBaHue KoJ€HA: B IBMYKCHUU ITOATATUBATH KOJICHO K TPYIH
1 (UKCUPOBATh HAa 5 CeKyH. MEHSTh HOTY.
e PacTskka KBaApuIEICa: 3aXBaThblBATh PYKOM KOHEK C3aad H
TAHYTBH €ro K sroauue. @ukcupoBaTh Ha 5 ceKyHI. MEHATh HOTY.

6.2. BoccTanoBieHue nociie Marya (3aMHHKa)

3aMHMHKAa TaK € Ba)KHA, KaK M pa3MuHKa. OHAa MOMOraeT NepeBeCTH
OpraHu3M B CIOKOMHOE COCTOSIHME W YCKOPHUTh BOCCTaHOBJIEHUE. BBIMOIHATH
HEIMOCPEACTBEHHO TMOCie Mar4ya uiaum 4epe3 15-20 MuHYT mnocie €ro
OKOHYaHHSI.

6.2.1. Kapanopasmunka (5-10 MuHyT)

— Ilenb: cau3uth yactory cepaeunbix cokpamenuit (HCC) go 120-130
yIapOB B MUHYTY:

e HeOpicTphlii Oer ¢ nepexo1oM Ha XoAb0y;
e Xonp0a ¢ pa3Be/icHUEM U BpAIICHHEM PYK;
e Jlerkas paboTa Ha BEJTOTPEHAXKEPE UITU HILTUIICOU/IE.

6.2.2. Pactsikka (5-10 MuHYyT)

BO3MOXXHO  HCNONB30BaHUE  BBINIECYKA3aHHBIX  YIPAXHEHUH  C
TPEHUPOBOYHBIM POJUIOM, a TaKXe YIPaXKHEHUS Ha PACTIKKY U3 APYrUX
4acTeu pa3MHUHKH.

OcHOBHbIE MPaBUJIA PACTKKU:

e He nomyckaiite 60711 — pacTsKKa JOJKHA ObITH KOM(POPTHOI;

e OpueHTHpPYHTECHh HA CBOU JIMYHBIEC OLLYIICHUS;

® ViepXXuBaliTe  TMOJOXKEHHWE  HECKOJIbKO  CeKyHJa, u30eras
JUINTENbHON  (UKcalMy, 4YTOObl HE BbI3BaTh pPeUIEKTOPHOE
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COKpaIIEHNE MBIIIIL;
e Brmonnsiite o 2-3 moaxoaa Ha KKy TPYIITY MBIIIIII.

6.2.3. /Ipixanue

Crpecc — HeoTbemisieMas 4acTb pPaOOThl CHOPTUBHOIO CYHbH.
Heob0xonuMo HayuuThCs YHpaBiIsiTh UM U CHHUMATh €ro IoOcie MaTdye ¢
NOMOILBIO ITPOCTHIX YIPAKHEHUN U JIBIXATEIIbHBIX TEXHUK.

HuadparmManbHoe JbIXaHH€ (JIbIXaHHE BEPXHEM YacThlO >KUBOTA):
HEO0OXOIUMO JeNaTh BIOXW U BBIIOXU HE TPY/IbIO, a BEpXHEH YaCThIO KUBOTA,
HaJlyBasg W BTATUBas €ro. MOXKHO MOJOXKUTh PYKH HA MYNOK JJIT KOHTPOJS. 5
MHUHYT.

3ameieHHOE AbIXaHue (KBaJpaTHOE AbIXaHUE): TIIyOokuil BIox Ha 4
CEKyH/bl, 3a/Iep’KKa JIbIXaHHUsl Ha 4 CEeKyH]Ibl, BBIJJOX B T€UeHUE 4 CEKyHH U
BHOBbB 3aJIepKKa AbIxaHus Ha 4 ceKyHbl. [[oBTOpATH B T€UEHUE 5 MUHYT.

AJNIbTEpHATHBHOE JbIXaHHE 4Yepe3 HO3ApH. lLormueckas TEXHHKA,
KOTOpasi BRIPABHUBAET pa0OTy MOIYIIAPHIl MO3Ta U CHUYXKAET TPEBOKHOCTD.

e Caapre C mpsAMOM CHUHOM. DONBIIMM mMamplieM NpPaBOW PYyKH
MSITKO 3aKpOUTE MPaBYO HO3APIO.
Crenaiite MeJICHHBIN BIOX Yepe3 JIEBYIO HO3PIO (4-5 cexyH).
[lepexmtounte manblbl: OC3BIMSIHHBIM 3aKPOWUTE JIEBYIO HO3MPIO,
OTITyCTHUTE MPaBYIO.
MenyieHHO BBIIOXHHUTE YePE3 MPaByr0 HO3JPIO.
Broxaure 4depes mpaByro, 3aTEM 3aKpOMTE €€, BBIIOXHUTE YEPE3
JIEBYI0. DTO OJIVH UK.

e [loBropure 5-7 UMKIIOB.

®duznyeckas MOATOTOBKA CYAbH MO XOKKEI0 C MSYOM — 3TO HE PAa3oBOE
MepornpusaThe, a o0pa3 xku3HU. HeoOXoguMo TpeHUpOBaTh PETYISAPHO,
MPUCIYLIMBAaTbC K CBOEMY Te€Iy U BbICTpauBaTh rpaduK TakK, 4YTOOBI
TPEHUPOBKA ObLJIa TAKUM K€ MPUOPUTETOM, KaK U CyACHCTBO MaTya.

Tonpko xoMIuiekcHbIM mnoaxox (¢usuueckas ¢opMa + MpaBUIIbHOE
IIUTaHWE + IICUXOJOTMYECKasl yCTOWYMBOCTB) IIO3BOJUT JOCTUYb BEPIIMH B
CYIIEVICKOU Kapbepe.
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Yacte 3. IIuTanue

[IpaBunpHOE NMUTaHME — 3TO TOIUIMBO Uil Tena. OT HEro 3aBHCHUT
SHEPrUYHOCTh, KOHIEHTpAlLMs M BOCCTAHOBJICHHE Kak MpOodeCcCHOHATBHBIX
CIIOPTCMEHOB, TaK U CHOPTUBHBIX CYIEH.

1. O0mue npUHIHUIBI

e bamanc: pauvoHn nomkeH Ha 55-65% cocTosTh U3 YIVIEBONOB,
10-15% — u3 6enkoB u 25-30% — U3 KUPOB.

e PaznooOpasue: exxeqHEeBHO HEO0OX0AUMO chenarh He meHee 400 r
OBOILIEH, 3eJIeHU, PPYKTOB U SITO/I PA3HOTO I[BETA.

e Boma: HeoOXomMMO CJlEeIUTh 3a BOJHBIM OalaHCOM U
OpPUEHTUPOBAThCS HA I1[BET MOYM (OHA JODKHA  OBIThH
cBeTIo-xkenTo). B cpemHem  HeoOXoauMMO — BBIUMBaTH B
3aBUCHUMOCTH OT MAacChl Tella He MeHee 2-2,5 IuTpOoB BOABI B
JICHb.

2. IIuTanue mepen Maryem

e 3a 3-5 yacoB: 3aBTpak wiaum o6enq Ha 300-500 xxan, Ha 80%
COCTOSIIIUN W3 YTIIEBOAOB (MakapoHbl, puc, kaprodensb), 15%
oenka (kypwuia, peida) u 5% xupos. [loprus — 2/3 oT 0OBIYHOM.

e 3a [-2 yaca: Jlerkuii mepekyc Ha 100-200 xkxam, Ha 90%
COCTOSIIIIMM U3 yI7IeBO0B (0aHaH, HOTYpT).

e HeoOxomuMo wu30erarth IKUPHOW, JKAPEHOH, OCTPOW THIIH,
MIPOJIYKTOB C BHICOKUM COJIEpKAHUEM caxapa, KoderuHa.

3. IluTanue Bo BpeMsi MaT4ya
e Bona/l30ToHMKH: B THepepblBE MarTdya HEOOXOAUMO pPa3yMHO
BOCIIOJIHUTh TOTEPI0 KUJAKOCTH B opraHuzMe. W3oToHUKH
MIOMOTarOT BOCITOJIHSTH ITOTEPIO COJIEU U CaxapoB.
e HeoOxomuMo wu30erath COKOB W Ta3WPOBAHHBIX HAMUTKOB —
BBICOKAsl KOHLICHTPALIMS caxapa 3aMeUIsIeT YCBOEHUE KUAKOCTH.

4. IIuTanue mocjae MaTya
e [unparanusa: B TeueHue 3-4 4acoB HEOOXOAMMO BBIMUTH 00BEM
KUJIKOCTH B 1,5 pa3a Oosbiiie, yeM OBUIO TOTEPSIHO 3a BpeMs
MaTy4a.
e benku u yrmeBoapl: B TeueHre 30 MUHYT MOCJIE OKOHYAHUS MaTda
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HeoOxoauMo mpuHATh 150 r ymieBojoB (Hampumep, OaHaH) U
MOJIHOLICHHBIM OCJIKOBBIM TpHeM Ul (KypHIla, pbida, sia) ¢
OBOIIIaMU — B T€4eHHE 1,5 yacoB mocie marya.

e Heo0x0oIMMO NOJTHOCTHIO UCKIIFOUUTh aJIKOTOJIb U KO(EeHH.
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Yacts 4. [loe3akn

Jlsist apOuTpa B XOKKEE C MSYOM YacCThle MOE3AKU — HE HCKIIOYEHHE, a

HOopMa. Brie3aHble MaTuu, cyeicKre CeMUHApPhI U COOPBI, Pa3IMdHbIEe TYPHUPBI
TpeOYIOT OT CyIAbU YMEHHS OBICTPO aJalnTUPOBAThCS K HOBBIM YCIIOBHUSM,

COXPaHSTh (PU3UUYECKYI0 TOTOBHOCTh M MEHTAJIbHYIO SICHOCTh. [Ipu 3TOM cMeHa

YaCOBBIX IIOSICOB, TEPENEThl, HEMPUBBHIYHBIA TpaduK CHA U TUTAHUS MOTYT

3aMETHO CHIKaTh KaueCTBO pabOTHI: MagaeT CKOPOCTh PEaKkluH, YXyAIIAeTcs

KOHIOCHTpalus, pacTeT pasapaKUuTCIbHOCTD.

YtoObl BBICTPOUTH TPAMOTHYIO MOJATOTOBKY, Ba)XHO MOHUMAaTh, KaKHUe

HNMCHHO HpO(i)GCCI/IOHaJIBHBIG Q)YHKIII/II/I CTpadaroT OT IICPCICTOB MW CMCHLI

ITOsACOB.

CxopocTh TpUHATHS pelleHuil. J[ecuHxpoHo3 (paccorinacoBaHue
BHYTPEHHHUX PUTMOB) 3ameyisieT 00paboTky uHbopmaiuu. s
apOuTpa, KOTOPOMY HYXKHO 3a JIOJIU CEKYHJIbl OLICHUTh SIMH30]l U
NPUHSTH PELIEHUE, 3TO MAKCUMAJIbHO KPUTHUYHO.

KoHueHTpanysi BHHMaHUA. YCTalOCTh U «TyMaH B TOJIOBE»
MELIAIOT YAEPKUBAaTh B IOJIE 3PEHHUS Cpa3y HECKOJIBKO 30H —
MSI4, UTPOKOB, «MEPTBBIE 30HBI» UTPOBOTO MOJISL.

OMolMoHaNbHas yCTOMYMBOCTh. Heochin u cTpecc ycuiamBaroT
pa3IpaXUTEIbHOCTh, M373a YEro CyAbsl MOXET OCTpee
pearupoBaTh Ha IPOBOKALIUH.

duznueckas paboTOCTIOCOOHOCTb. MBIiis! XyxKe
BOCCTaHABIIMBAIOTCSI, PACTET PUCK TPABM MPU HArpy3Kax.

[maBHBIN «Bpar» apOUTpa B MOe3IKaX — HE caM MEPENIeT, a XaOTHYHOCTh

pexKHUMa: OeccucTEMHBIE IIPUCMBI IMTUIOHW, OTCYTCTBHUC JHCBHOI'O CBCTA, IIOIIBITKH

«100paTb» COH B HEMOAXOAAIIEE BpeMsi, U30bITOK KOPeHHa.

1. IlloaroroBka K moesake
Jlydmas crparerusi — IMOATOTOBUThH OPraHU3M 3apaHee, 0COOCHHO €CIIH

pa3HMIIa BO BpEMEHU CyIlleCTBeHHas (0oJjiee TpeX YacoB).
1.1. 3a 3-4 gus 1o nepenera (€ciu €CTh BOBMOXXHOCTD):

e HeoOxonuMo MmIaBHO CIBUHYTH pexkuM cHa. [lpu mepenere Ha

BOCTOK (BIEpea MO BPEMEHHM) JIOKUThCS crath Ha 30-60 MuHYT
paHbllle Kaxabli AeHb. [lpu mepenere Ha 3amaa (Hazaa 1O
BpeMeHn ) — Ha 30-60 MUHYT MO3XKe.
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KoppekTupoBka TpeHHpOBOK. 3a 2-3 1HS A0 BbUIETa HEOOXOIUMO
YMEHBIIUTE O0bEM BBICOKOMHTCHCUBHBIX HArpy30K, OCTaBUT
JIETKyI0 pabOTy Ha BBIHOCIMBOCTh W KOOPJMUHAIMIO, YTO J1acT
pecypc Ha ajanTaluio.

Hacrtpotika nuranus. Jlydmie He TmiepeenaTb B JIeHb BBUICTA,
n30eraTh TSHKETION KUPHOM IMHUIIH, a ClIeJaTh aKIEHT Ha CIIOKHBIX
yIJIeBOJAX U OEJIKe.

1.2. IloaroroBka «IOpOXXHOro HaOOpa». B HeEro IOMKHBI BXOAHTH

6yTBIJ'IKa BOJBI, ITOJIC3HBIC ICPCKYChbI, BCIIH, KOTOPBLIC ITOMOI'alOT COXPAHATH

PEKHUM: 6CPYHJI/I, MacCKa JJIs1 CHa, KOMIIPECCCUOHHBIC YYJIKH, KOTOPBLIC CO34ar0T

AO3UPOBAHHOC MOABJICHHUC, IMOMOI'dlOT IIOAACPIKHUBATDH HOpMaHBHBIﬁ BCHO3HBIMN

OTTOK, ITpCaOTBpalas 3aCTOU KpOBH, OTCKH, YYBCTBO TAXKCCTU U CHUIKAIOT PHUCK

TpoMO0OOpa30BaHUS.
1.3. HakanyHe noe3nku:

e He cienyer melTarbcs «BBICHIATHCSA BOPOK». Jlonruii CoH mepen
nepesieToM He JIaeT 3amaca yCcToMYuBOCTH. Jlyulie jiedb B 00bIYHOE
BpeMsI U 00€CIIeUUTh KaueCTBEHHBII COH.

e Jlepen BbIe3AOM HEOOXOAMMO MNPOBEPUTH HAIMYHUE TOKYMEHTOB,
cyaeickoil (opMbl, CBUCTKOB, KapTOUEK, YacCOB, palldil, OJEHKIbI
JUISL CYIeUCTBA U Pa3MUHKU U T.1.

2. Ilepener

HepeHeT Ba’XHO HC IIPOCTO «IICPCTCPIICTH», a HCIIOIIbB30BATb BPCMI JIA

COXpPaHEHHMsI pecypca.

Ecnu moner coBmajgaeT ¢ NPHUBBIYHBIM BpPEMEHEM CHa (0OCOOEHHO
HOYBIO), JIyYllle MOCTApaThCsl MOCMNATh — HUCHOJb3YHTE MACKYy M
Oepy1y, TOIOKUTE MOAYIIKY MO/ IIEHO.

Ecnu cnare He momydaercsi, He 3acTaBisiiTe ceds. Bmecto atoro
MpaKTUKyHUTe  paccinabieHue:  AuadparMaibHOE  JIbIXaHHE,
MeauTanus (okyca Ha JAbIXaHHUH.

N3beraiite AIUTEIBLHOTO MPOCMOTpPA HPKPAHOB B TEMHOTE — 3TO
cOmBaeT BBIPAaOOTKY MenaroHWHA. Ecnu HyXHO mOpadoTarh,
WCIIOb3YMTE TEIIbIN PEKUM IKPaHA U JEJaNuTe May3bl.

Cyxoil BO3yX B CajJOHE BbI3bIBAET O00OE3BOKHMBAHME, KOTOPOE
YCWJIMBAET yCTaJIOCTh U CHUXAET KOrHUTHBHBIE PyHKumu. [leiite
Bony HeOombImmMu nopiusmu (0,5-1 auTp 3a momer).

BriOupaiite nerkyroo nwuimry: Oellok (TBOPOT, Kypuila, HOTYypT),
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CJIOXKHBIE YIIIEBOJbI (11€TbHO3EPHOBBIE XJIEOIIbI, (DPYKTHI), OBOIIIH.
N3beraiite  OonblIOro  KoOJIMYeCTBAa caxapa — OH  Ja€r
KPAaTKOBPEMEHHBIN ITOABEM SHEPTUH U PE3KUN CTIaL.

JUMTenpHOE CHUJEHUE TIOBBIIAET PHUCK TPOMOO30B M OTEKOB.
Kaxnele 60-90 MuHYT peKOMEHIyeTCs BCTaBaTb M JeNarh
KOPOTKYIO Pa3MHUHKY: X0nb0a IO CajoHy, MOAbEMbl HAa HOCKH,
BpalIEHUs CTOIIAMH, JIETKHE HAKIIOHBI KOPITyCa.

B kpecie  BBINONHAWTE  M30METPUYECKHE  yIPaKHEHUS:
HanpspKeHHE U pacciableHne MKPOHOKHBIX MBIIIL, SITOULL, Oenep.
Ecnu ecTh BO3MOXKHOCTB, UCMOJIB3YWUTE MPUIIOKEHUSA-ITOMOIIHUKA
1o JPKETNIary: OHM Jal0T MOJCKAa3KH IO CBETY, CHy U KOo(peuHy Ha
OCHOBE Balller0 MapuipyTa U XpOHOTHUIIA.

3. IIpudbiTHE M NIEPBbIE CYTKH
[lepBbie cyTkHM mocie npuiaéra — camble BakHble. OT TOro, Kak apOuTp

ITPOBCACT OTO BPEMSI, 3aBUCUT, CMOXKCT JIM OH KaUCCTBCHHO OTpa6OTaTB MaTt4y.

3.1. Cpazy 1o npuObITHH:

OpueHtupyiiTecb Ha MECTHOE BpeMs, JaXe €Cld OpraHu3M
«ayMaer» uHaue. Eciu Ha MecTe Beuep — roTOBBTECH KO CHY, €CIU
YTPO — BBIXOJIUTE HA CBET U HAYMHANUTE JICHb.

Crenaiite KOpOTKYIO0, HO UHTEHCUBHYIO pa3MHUHKY (15-20 MunyT):
CycTaBHas TMMHACTHKA, YCKOpPEHMUS, KOOPAMHALIUOHHbIE
yIOpaXHEHUs. JTO JAaeT CUTHal OpraHu3My «Mbl B PEKUME
AKTUBHOCTW.

[TpoBeaute 20-30 MUHYT Ha JHEBHOM CBETY (JIydIlleé BCETO YTPOM
110 MECTHOMY BPEMEHH).

3.2. [lutanue no MECTHOMY BPEMEHH:

CrapaliTeCch TPUHUMATH IHUIILY 110 PACHUCAHUIO MECTOHAXOXKACHUS,
JaXe €CIIM «HE XoueTcs». [IpomyCck mpueMoB MUY WM HOYHbBIC
IIEPEKYChI 3aMEJISIIOT aIalTALHIO.

benkoBbie 3aBTpakw MOMOTAIOT MPOCHYTHCS, a JETKUM YyXKUH 0e3
TSKETIBIX )KUPOB 00JIEr4aeT 3achIllaHue.

3.3. YopaBieHune CHOM:

He crour cnare nHem ponpmie 30 MHUHYT, €Cld 3TO HeE
COOTBETCTBYET MECTHOMY PEXUMY. [[0ONTHI THEBHON COH «KPAJAECT»
HOYHOM.

Ecnu GecconHuila MemniaeT yCHYTh B HY)KHOE BpEMsl, HCTIONIb3YHUTE
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TEXHUKH paccliabiieHusi (JpIXaHue, MPOrPEeCcCHBHAs MBIIICYHAS
penakcarms).

e [Ipemapatsi, comepkamye MEITaTOHUH, MOKHO NMPUMEHSATH TOJIBKO
MOCJIe KOHCYJIBTAIlUU C BPAuOM.

4. «HakonurteabHbID» 3¢ dexT
Ecnau apOutp npoBoauT B pazbe3gax HECKOIBKO HEACNb MOJPSI, BaKHO
HE JIOMYCTUTh HAKOTUICHUS YCTaJOCTH.

e Qukcupyite MHKpo-BoccTaHoBieHue. [axe 10-15 wmuHyT
Ka4eCTBEHHOTO OT/bIXa (mporynaka 0e3 TenedoHa, Teruias BaHHA,
JBIXaTeNIbHAs MPAKTHUKA) JAIOT 3aMETHBIN A (DEKT.

e [lomnepxuBaiiTe «OCTpOB CTAOMIBHOCTH». COXpaHSUTE XOTS OBl
2-3 IpUBBIYKU U3 JOMAIIHETO PEXUMA: YTPEHHSS 3apsiiKa, puTyanl
MOITOTOBKM K Mar4dy. JTO CO3/A€T OLIYIIEHUE MPEICKa3yEeMOCTH.

[lonroroBka K YacTbIM IO€3JKaM M CMEHE YacOBBIX MOSCOB — 3TO
CUCTEMHasi paboTa, KOTopas CKJIAAbIBAETCS U3 TPEX OCHOBHBIX KOMIIOHEHTOB:
yOpaBJIeHUs OMOpUTMaMU (CBET, COH, MUTAHHE), MOAAEpPKAHUA (PUINYECKOIL
TOTOBHOCTH M COXpPAHEHUsI MEHTaJbHOM sicHOCTH. [lnsi apOuTpa B XOKKee ¢
MSYOM 3TO HE «JOIOJHUTENIbHAs Harpy3ka», a 4acTb NpPO(EeCCHOHAIbHOU
KoMIleTeHIIMHU. TOT, KTO ymMeeT OBICTPO aJanTHPOBAaTHCS K HOBBIM YCIIOBHSM,
COXPAHSIET CKOPOCTh, BHUMAHUE U 3MOLHMOHAIBHYI YCTOMYNBOCTh — a 3HAYUT
COXpPAHSIET CTAOUIIBHOCTD AaXKe MPH JIUTEIbHBIX OE3IKaX.
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Yacrs S. Ilcuxoiornyeckass ycToi4uBOCTh

[Icuxomornueckass yCTOMUUBOCTh — OJIMH M3 TPEX «KHUTOB» YycCIiexa
COBPEMEHHOTO apOUTpa B XOKKEE C MSIUOM HapsTy ¢ PU3NUECKOM MOATOTOBKOM
1 3HaHueM npaBui. Cyabs HAXOIUTCS MOJ MOCTOSHHBIM JAaBICHUEM: TPUOYHBI
pearupyroT SMOLMOHAIIBHO, UTPOKH CHOPAT, TPEHEPHl NABSIT HWHTOHALIMECH M
KecTamMu. B Takux yCIOBHSX HMMEHHO TICHMXOJIOTHYECKas YCTOWYUBOCTD
CTAHOBHUTCSI TEM HHCTPYMEHTOM, OT KOTOPOTO HAIpsMYIO 3aBUCUT Ka4E€CTBO
CyZIeiCTBa U COCTOSIHHE CaMOro apourpa.

1. YUTo BXOAMUT B MCUXOJOTHYECKYI0 YCTOHYMBOCTD CyIbH

[Tom mCUXoMIOTHYECKON YCTOMYNBOCTHIO B TPO(DECCHOHAIBHOM CY/ICHCTBE
XOKKEsI ¢ MSIYOM TTOHMMAIOT KOMITJIEKC Ka4eCTB U HABBIKOB:

e CTpeccoyCTOWYUBOCTD — CrocoOHOCTh COXPAHSITh
paboTOCTIOCOOHOCTh TIPH BBICOKOM YPOBHE BO30YXKJICHHS, IIyME,
MIPOBOKAIHSIX, PE3KON CMEHE COOBITHIA.

e DMOIMOHANbHAS pPETyslus — YMEHHE HEe «3alunarb» Ha
BCIUJIECKAX 3MOIMHI (CBOMX U UYXHUX), HE IEPEHOCUTH pa3JipakeHHe
HAa CJICTYIOIINE ITTU30IbI.

o KoHIICHTpanuss BHUMAaHUS W TIEPEKIIOYCHHE — CIOCOOHOCTH
VIAEPKUBATh B TIOJIE 3PEHUS KIIFOUEBBIE 30HBI, OBICTPO MEPEBOAUTH
(boKyC MeXly UTPOKaMH, MSTYOM U 001Iel KapTUHOW MaTya.

® VYBEpEHHOCTh B PEHICHUSX — OMOpa Ha MpaBHJIa TMPHU MPUHATUAU
peleHN, TOCASAOBATeIbHOCTG M ONBIT 0e3 HW30BITOYHOMN
CaMOKPUTHUKH TMOCJIE KaXXA0T0 MHU30/a.

e BoccTaHaBIMBaeMOCTh — YMEHHE «3aKPBIBAaTh)» MaTd M HE TAIIUTh
HaNpsHKEHUE B MIOBCETHEBHYIO JKU3Hb.

[TonroroBka apbutpa — 3TO HE TONBKO (Pu3nyeckas hopma U 3HAHHE
MpaBuj, HO U peryispHas paboTa ¢ BHUMaHUEM, JIbIXaHWEM, MBIIUICHHEM U
MPUBBIYKAMH, KOTOpBIE  TOMOTaloT  (GOPMUPOBATh W  TOIJACPKUBATH
TICUXOJIOTHYECKYIO YCTOHIHUBOCTD.

2. UcTouHNKH cTpecca BO BpeMsl MaTya
YtoObl TPEHUPOBATH YCTOMYMBOCTb, BaKHO MOHUMAaTh, OTKyJa Oepercs

JaBJIEHUE U KaK OHO «JIoMaeT» paboTy apOuTpa.
o [llym Tpubyn wu <«3pdexr Tonmb». [POMKHE BBIKPUKH,
CKaHJIUPOBAHMS, CBHUCT CO3J1al0T (POHOBYIO Tmeperpy3ky. Mo3sr
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HauyMHAEeT TPaTUTh PECYpChbl Ha (PUIBTpALMIO IIyMa, M3-3a YEro
agaeT CKOPOCTh PEAKIIUH.

e [IpoBOoKaMM WIPOKOB M TPEHEPOB. HAaCTO 3TO HE CTOJIBKO «3JI0M
YMBICEI», CKOJIBKO MOMBITKA MOBJIMATH HA PELIEHUE YEPE3 IMOLIUH.

e Bricokas neHa omuOKd. [Ipu NpUHATHM KIIIOYEBBIX PEIICHUN BO
BpeMsl MaTya Cy/Absl OLIYIIAET «BEC MOMEHTa». DTO MPOBOLMPYET
BHYTPEHHUHN NIHAJIOT: «A BAPYT s OMIMOCS?», KOTOPBIA MellaeT B
IIPUHATHU CJIEIYIOIIETO PELICHHUS.

e HexBarka BpemMeHM Ha aHain3. B XOKKee C MSAYOM BIU30IBI
pa3BuBaroTCad cTpemMuTenbHO. Cynps HE MOXKET «IOLyMarb» B
IIPUBBIYHOM CMBICIIE — OH JOJDKEH JCHCTBOBATH HAa OCHOBE
aBTOMAaTU3MOB U YETKON CXEMbI IPUOPUTETOB.

e ODu3nyeckoe YTOMIIEHHE. YCTAIOCTh CHHYKAET KOTHUTHBHBIC
pECYpPCHI: CIOKHEE (PUIBTPOBATH LIYM U YAEPKUBAaTh BHUMAHHUE.

3. DOMonHOHAIbHAS PeryJsiliusi: KaK He JaTh MOUUSIM YNPaBJIATH
peneHusIMu
OMoIMM — HOpMajbHasi 9acTh PabOTHI CIIOPTUBHOTO Cyabu. BomHeHwMe,
a3apt, pa3ApaxxeHHe BO3HUKAIOT y BceX. [Ipolnema HaumHaeTcs, KOTAa IMOIUU
OepyT Bepx Haja NpodeccruoHaTbHON MO3UITUEH.
TunwudaHbIC JIOBYIIIKY:
e «OTBeT Ha MPOBOKAIMIO». ECIU Cy/bs MOBBIMIAET TOJIOC B OTBET HA
KPUK UTPOKA, OH TEPSIET MO3UITNI0 HEUTPATHHOTO PETYIIATOPA.
® «3acTtpeBaHue» Ha Jdmnm3oAe. MBICICHHOE BO3BpallleHHE K
CIIOPHOMY DEIIEHUIO MEIIAeT COCPEIOTOUYUTHCS Ha TEKyIIeM
MOMEHTE.
e [lepconanmuzammsi KpuTuku. Dpasbl BpOIE «CyIdbsi MPOTHB HACH
MOTYT BOCIIPHHUMAThCS Kak JUYHas araka. Ha nmenme 3To 4acTh
UTPOBOTO JIaBJICHUS.

[TpakTrueckue TprueMbl perysiuu:

e [lay3a nepen peakuuent. Jlaxe 1-2 CEKyHIbI «TUIIMHBD) TO3BOJISIOT
MEepPerTH OT UMITYJIBCUBHOTO OTBETA K OCO3HAHHOMY JICHCTBHIO.

e BepOanbHble MmA0MOHBI. 3apaHee 3aroTOBJICHHbBIE HEWUTpaJibHbIE
bpasbl («BUKY», «CIHEKY», «I 3[E€Ch») CHIKAIOT MOTPEOHOCTH B
OMOLMOHAJIBHON PEAKIUU.

e Omnopa Ha puTyasl. Y MHOTUX OINbBITHBIX apOUTPOB €CTh KOPOTKHUE

20



PUTyaJIbl M@Ky MTPOBBIMH MOMEHTAMU: MOMPABUTH SKUITUPOBKY,
cAenarb OJWH MEIJIEHHBIH BBIAOX. JTO pabOTaeT KakKk «KHOIKA
nepe3arpy3Km».

e JlemepcoHanu3auus JaBicHUA. MBICJIEHHAs YCTAHOBKAa «3TO HE
PO MEHS JMYHO, ATO MPO WIPy» IMOMOraeT He IPUHUMATh,
HaIpuMep, IMOIIMHU TPUOYH U TPEHEPOB Ha CBOM CYET.

4. YBepeHHOCTh B pellleHUAX: OTKYAa OHa OepeTcs
VYBepeHHOCTh apOuTpa — 3TO HE CAaMOYBEPEHHOCTb, & COYETAHUE TPEX
KJIFOUEBBIX KOMIIOHEHTOB:

e 3HaHME NPaBWJI U UX TPAKTOBOK. YeTkoe MOHUMAHUE, YTO UMEHHO
ABIIAETCS HApyLIEHUWEM, a YTO — DJJIEMEHTOM JKECTKOW, HO
KOPPEKTHOM WIpbl M YMEHHE JaTh UYETKyI0 M KPaTKYIO
apryMEHTAIHIO.

o OmbIT U «O6aHK 3MHU3070B». UeM OombIle Cyaps BHIET MOXOXKUX
CUTyallUid, TEM OBICTPEE U TOUHEE OH IPUHUMAET pPEUICHUE.

e (OparHas CBSI3b OT MHCIIEKTOPOB U 0OOJIEE OMBITHBIX KOJUIET, pa3doop
BUJIEO CAMOCTOSITEIBHO U C KOJUIETAaMH YKPEIUIAIOT YBEPEHHOCTh U
CHUKAIOT TPEBOXKHOCT.

S. BoccraHoB/ieHHMe MOCJe MaT4Ya: KaK 3MOLMOHAJIBHO <«3aKPbITh)
urpy

Ecnun He HayunTbCs SMOLMOHAIBHO «OTKJIKOYATH) MAaT4d, HaIpsSKEHHE
HAKaIrIMBaeTCs M MOXET MNPUBOAUTH K BbITOpaHuio. D(h(EKTUBHBIN puUTyal
3aBEPIICHUS BKIIOYAET:

o Tenecuniit cOpoc. KopoTkas pacTsikka, KOHTPAcTHBIM HyI,
Mporyiaka — Jr00as aKTUBHOCTb, KOTOpas «BBIBOAMT» TEJIO W3
peXuMa Hanps>KEeHUs.

e KorHuTuBHasi pa3rpy3ka. YCTHBIM pa300p KIIIOYEBBIX AIU30/I0B
MOCJIe MaT4ya C MHCIEKTOPOM M KOJIJIETaMH, YTOOBI «BBITPY3UTHY
MBICJIM U3 TOJIOBBI.

e Boccranosnenue pecypca. CoH, NUTaHHE, JErKass aKTUBHOCTh HA
CIENYIOIIHNI JEHb MMOMOral0T HEPBHOU CHCTEME BOCCTAHOBUTHCS K
CIIENYIOLIEMY MaTuy.

[lcuxonoruyeckass yCTOWYMBOCTH apOUTpa — 3TO HE BPOXKICHHAS
«OKE€JIe3HAasl BBIIEPXKKa», a HABBIK, KOTOPBIM (popMHUpYyeTCs dyepe3 OCO3HAHHYIO
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ITPAKTUKY. Omna CKJIAABIBACTCA U3 YMCHUA YIIPABIIAATH BHUMAHHUCM, PCTYJIUPOBATDH
OMOIHH, OIIUPATHCA HAa YCTKHUC AJITOPUTMBI U BOCCTAHABIHNBATHL PCCYPC IIOCIC
KaXa0ro mMarda. I[J'ISI CyAbH B XOKKCC C MAYOM IOTO TaK JKC BAKHO, KaK 3HAHUC
[IpaBujI H (I)I/I3I/I‘-IeCKa${ ITOTOBHOCTb: HMMCHHO IICUXHKA CBA3BIBACT BCC
KOMIIOHCHTBI B CAHWHYIO CHUCTCMY, IIO3BOJIAA COXPAHATL XJIAIHOKPOBHUC,
TOYHOCTH U HpO(l)GCCI/IOHaJII/BM B CaMbIX HAIIPSPKCHHBIX Mar4dax.
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	Часть 2. Физическая подготовка 
	1. Оценка исходного уровня и постановка целей 
	 
	2. Общая физическая подготовка (ОФП) 
	Это фундамент, без которого специализированные нагрузки, в том числе на льду, будут менее эффективны и травмоопасны. ОФП закладывается в межсезонье, а также в начале предсезонной подготовки.  
	Ключевые направления: 
	●​Аэробная выносливость. Длительные равномерные нагрузки средней интенсивности: бег, велотренажер, плавание. Цель — повысить максимальное потребление кислорода, чтобы спортивный судья мог как можно дольше «держать темп» во время матча. 
	●​Силовая база. Упражнения на крупные мышечные группы: приседания со штангой/гирей, становая тяга, жим ногами, тяги в наклоне. Это дает устойчивость корпуса и снижает риск травм. 
	●​Мышцы кора и стабилизаторы. Планка, боковые планки, упражнения на фитболе. Они критически важны для баланса во время матча на льду и укрепления позвоночника. 
	●​Гибкость и мобильность. Динамическая разминка перед тренировкой, статическая растяжка после, работа с мобильностью тазобедренных и голеностопных суставов — это напрямую влияет на качество катания. 
	Пример недельного цикла в межсезонье: 2 силовые тренировки, 2 аэробные сессии, 1 сессия на баланс, 1-2 активных дня отдыха (бег, плавание). 
	3. Специальная физическая подготовка (СФП) 
	Когда базовая выносливость заложена, акцент в физической подготовке спортивного судьи к сезону смещается на специальную физическую подготовку. Важно не просто «быть сильным», а уметь ускоряться, тормозить, менять направление на коньках. 
	Ключевые элементы: 
	●​Челночный бег и интервальные ускорения. Короткие рывки 10-30 метров с резкими остановками и разворотами. 
	●​Работа на плиометрику. Прыжки на тумбу, прыжки в длину, «прыжок‑присед‑прыжок». Развивают взрывную силу ног. 
	●​Имитация катания без льда. Специальные «слайдеры» (скользящие доски), бег в «резинках» для сопротивления, бег с парашютом. Эти инструменты учат тело работать в тех же углах, что и на коньках. 
	●​Скоростная работа с изменением направления. Конусы, лестницы для ловкости, слаломные дорожки. Отрабатывается «переключение передач» и точность шагов. 
	Типичная схема интервалов: 10-15 секунд ускорения, 30-45 секунд активного отдыха, 8-12 повторений. 
	 
	4. Ледовая подготовка 
	Ближе к началу хоккейного сезона СФП «переносится» на лед, а тренировки строятся так, чтобы движения были максимально похожи на реальные эпизоды матча. 
	Элементы ледовой подготовки спортивного судьи по хоккею с мячом: 
	●​Катание с ускорениями и торможениями. Старты с места, ускорения до максимума, резкие остановки. 
	●​Катание спиной вперед. Отработка «перебежек» спиной, смены направления, торможения. В хоккее с мячом судьи в поле немалую часть времени передвигаются спиной вперед. Помощники главного судьи более половины расстояния в течение матча должны преодолевать спиной вперед, причем на высокой скорости, в частности встречая атаки. 
	●​Комбинированные задания. Судья катается с утяжелителями или «парашютом», выполняет ускорения, меняет направление. 
	●​Выносливость на льду. Длинные серии ускорений, «круги выносливости». 
	Важно, чтобы ледовые тренировки чередовались с тренировками «на земле»: это дает мышцам разную нагрузку. 
	 
	5. Поддержание формы во время сезона 
	В соревновательный период фокус смещается на поддержание кондиций, профилактику травм и восстановление. Программа становится короче и точечнее: 
	●​Поддержание скорости и взрывной силы. 1-2 короткие силовые сессии в неделю (акцент на ноги и корпус), 1 короткая скоростная работа. 
	●​Легкая аэробная нагрузка. Велотренажер или плавание в дни между матчами/турнирами — для активного восстановления и сохранения общей выносливости. 
	●​Мобилизация и растяжка. Обязательная часть до и после игр: разогрев суставов, динамическая разминка, затем мягкая растяжка. 
	●​Восстановление. Сон, питание, гидратация, массаж, криопроцедуры по необходимости. Особое внимание должно уделяться восстановлению при большой смене часовых поясов. 
	6. Физическая подготовка в период судейства 
	6.1. Предыгровая подготовка 
	6.1.1. Цель разминки — запустить обменные процессы, подготовить мышцы и суставы к нагрузке, настроиться психологически. 
	6.1.2. Сухая разминка («на земле») 
	Выполняется в раздевалке или на ровной площадке спортсооружения перед выходом на лед. Последовательность упражнений: 
	— Упражнения для плечевого пояса: 
	●​Наклоны головы: Исходное положение (И.П.) — ноги на ширине плеч, спина прямая, руки на поясе. Выполнять по 10 наклонов головы к каждому плечу с фиксацией на 3-5 секунд. 
	●​Разведение рук: И.П. — стоя прямо, руки согнуты в локтях перпендикулярно туловищу на уровне груди. Разводить руки в стороны, сводя лопатки. По 10 повторений в каждую сторону. 
	●​Вертикальные махи руками: И.П. — ноги на ширине плеч, спина прямая. Попеременно поднимать прямые руки вверх и опускать вниз. 20 повторений. 
	●​Вращение плечами: И.П. — ноги вместе, ладони на плечах. Выполнять круговые движения плечами вперед и назад. По 20 вращений в каждую сторону. 
	●​Вращение руками: И.П. — ноги на ширине плеч, руки внизу. Выполнять вращения прямыми руками вперед и назад, описывая полный круг (360 градусов). По 20 вращений в каждую сторону. 
	●​«Мельница»: И.П. — ноги на ширине плеч, корпус наклонен параллельно полу, руки в стороны. Выполнять вращения руками, касаясь пальцами противоположной ноги. 20 повторений. 
	●​Растяжка рук: И.П. — ноги на ширине плеч, спина прямая. Соединить руки в «замок», вытянуть над собой, ладони вверх, зафиксировать на 10 секунд. 
	— Упражнения с тренировочным роллом (для глубокой проработки мышц). Выполнение каждого упражнения по 30 секунд на каждую сторону/мышцу: 
	●​Середина спины: Лечь на ролл, расположив его на середине спины. Руки за головой, локти вверх. Плавно перекатываться от середины спины к плечам и обратно. 
	●​Широчайшая мышца спины: Лечь на ролл боком, расположив его под мышкой. Нижняя рука вытянута вперед ладонью вверх. Перекатываться от пояса к плечу. 
	●​Большая грудная мышца: Лечь на ролл, расположив его под грудной мышцей. Вытянуть руку вперед ладонью вверх, большой палец в сторону. Перекатывать грудную мышцу. 
	●​Ягодичные мышцы: Сесть на ролл, расположив его под одной ягодицей. Опираясь на руки за спиной, перекатывать ягодичную мышцу. Повторить для каждой. 
	●​Квадрицепс: Лечь на ролл животом вниз, расположив его под передней частью бедра. Опираясь на локти, перекатывать бедро. 
	●​Подколенное сухожилие: Сесть на ролл, расположив его под бедром. Выпрямить ногу, носок на себя. Перекатывать от бедра к колену. 
	●​Икроножная мышца: Сесть на ролл, расположив его под икрой. Выпрямить колено. Перекатывать икроножную мышцу. 
	— Упражнения на пресс: 
	Динамическая планка. И.П. — планка на локтях. Поочередно ставить ладони на пол и переходить в планку на прямых руках. Корпус неподвижен. Чередовать руки. 45 секунд. 
	— Игровая разминка в судейской бригаде с мячом. 
	●​Наклоны туловища вперед: наклоны вперед в движении, стараясь коснуться руками коньков. Упражнение растягивает подколенные сухожилия. 10 повторений. 
	●​Вращение бедра: в движении поднимать согнутую ногу вверх и вращать бедром. 5 повторений в каждом направлении, меняя ногу. 
	●​«Фонарик»: коньки вместе — врозь, в движении сводить и разводить коньки, растягивая мышцы паха. 
	●​Боковые выпады: в движении выполнять глубокие выпады в сторону. 
	●​Подтягивание колена: в движении подтягивать колено к груди и фиксировать на 5 секунд. Менять ногу. 
	●​Растяжка квадрицепса: захватывать рукой конек сзади и тянуть его к ягодице. Фиксировать на 5 секунд. Менять ногу. 
	6.2. Восстановление после матча (заминка) 
	Заминка так же важна, как и разминка. Она помогает перевести организм в спокойное состояние и ускорить восстановление. Выполнять непосредственно после матча или через 15-20 минут после его окончания. 
	6.2.1. Кардиоразминка (5-10 минут) 
	— Цель: снизить частоту сердечных сокращений (ЧСС) до 120-130 ударов в минуту: 
	●​Небыстрый бег с переходом на ходьбу; 
	●​Ходьба с разведением и вращением рук; 
	●​Легкая работа на велотренажере или эллипсоиде. 
	6.2.2. Растяжка (5-10 минут) 
	Возможно использование вышеуказанных упражнений с тренировочным роллом, а также упражнения на растяжку из других частей разминки. 
	Основные правила растяжки: 
	●​Не допускайте боли — растяжка должна быть комфортной; 
	●​Ориентируйтесь на свои личные ощущения; 
	●​Удерживайте положение несколько секунд, избегая длительной фиксации, чтобы не вызвать рефлекторное сокращение мышц; 
	●​Выполняйте по 2-3 подхода на каждую группу мышц. 
	6.2.3. Дыхание 
	Стресс — неотъемлемая часть работы спортивного судьи. Необходимо научиться управлять им и снимать его после матчей с помощью простых упражнений и дыхательных техник. 
	Диафрагмальное дыхание (дыхание верхней частью живота): необходимо делать вдохи и выдохи не грудью, а верхней частью живота, надувая и втягивая его. Можно положить руки на пупок для контроля. 5 минут. 
	Замедленное дыхание (квадратное дыхание): глубокий вдох на 4 секунды, задержка дыхания на 4 секунды, выдох в течение 4 секунд и вновь задержка дыхания на 4 секунды. Повторять в течение 5 минут. 
	Альтернативное дыхание через ноздри. Йогическая техника, которая выравнивает работу полушарий мозга и снижает тревожность.  
	●​Сядьте с прямой спиной. Большим пальцем правой руки мягко закройте правую ноздрю. 
	●​Сделайте медленный вдох через левую ноздрю (4-5 секунд). 
	●​Переключите пальцы: безымянным закройте левую ноздрю, отпустите правую. 
	●​Медленно выдохните через правую ноздрю. 
	●​Вдохните через правую, затем закройте её, выдохните через левую. Это один цикл. 
	●​Повторите 5-7 циклов. 
	 
	 
	Правильное питание — это топливо для тела. От него зависит энергичность, концентрация и восстановление как профессиональных спортсменов, так и спортивных судей. 
	 
	1. Общие принципы 
	●​Баланс: рацион должен на 55-65% состоять из углеводов, 10-15% — из белков и 25-30% — из жиров. 
	●​Разнообразие: ежедневно необходимо съедать не менее 400 г овощей, зелени, фруктов и ягод разного цвета. 
	●​Вода: необходимо следить за водным балансом и ориентироваться на цвет мочи (она должна быть светло-желтой). В среднем необходимо выпивать в зависимости от массы тела не менее 2-2,5 литров воды в день. 
	●​За 3-5 часов: завтрак или обед на 300-500 ккал, на 80% состоящий из углеводов (макароны, рис, картофель), 15% белка (курица, рыба) и 5% жиров. Порция — 2/3 от обычной. 
	●​За 1-2 часа: Легкий перекус на 100-200 ккал, на 90% состоящий из углеводов (банан, йогурт). 
	●​Необходимо избегать жирной, жареной, острой пищи, продуктов с высоким содержанием сахара, кофеина. 
	●​Вода/Изотоники: в перерыве матча необходимо разумно восполнить потерю жидкости в организме. Изотоники помогают восполнять потерю солей и сахаров. 
	●​Необходимо избегать соков и газированных напитков — высокая концентрация сахара замедляет усвоение жидкости. 
	●​Гидратация: в течение 3-4 часов необходимо выпить объем жидкости в 1,5 раза больше, чем было потеряно за время матча. 
	●​Белки и углеводы: в течение 30 минут после окончания матча необходимо принять 150 г углеводов (например, банан) и полноценный белковый прием пищи (курица, рыба, яйца) с овощами — в течение 1,5 часов после матча. 
	●​Необходимо полностью исключить алкоголь и кофеин. 
	●​Скорость принятия решений. Десинхроноз (рассогласование внутренних ритмов) замедляет обработку информации. Для арбитра, которому нужно за доли секунды оценить эпизод и принять решение, это максимально критично. 
	●​Концентрация внимания. Усталость и «туман в голове» мешают удерживать в поле зрения сразу несколько зон — мяч, игроков, «мертвые зоны» игрового поля. 
	●​Эмоциональная устойчивость. Недосып и стресс усиливают раздражительность, из‑за чего судья может острее реагировать на провокации. 
	●​Физическая работоспособность. Мышцы хуже восстанавливаются, растет риск травм при нагрузках. 
	 
	2. Перелет 
	 
	1. Что входит в психологическую устойчивость судьи 

