UHTepakTUBHbLIN 3NEKTPOHHbLIN OOpa3oBaTenbHbIN pecypc
no ancumnnuHe «CnopTuBHasA MeTPONOrusa»

TEMA N26

KOHTPOJIb HAIPY30OK U
COCTOAHUU B CMNMOPTE



KOHTpOnb Harpys3ok

BENMYNHA BO3OENCTBUA OUINYECKUX YIPAXKHEHWUN

dunsnyeckas Ha YenoBeka, KoTopasi ConpoBOXAaeTCs
Harpyska NOBbILLIEHHbIM, OTHOCUTESTLHO NOKOS!, YPOBHEM

bYHKLUMOHNPOBAHUSA OpraHMama

KOHTpOsb 1 NnaHnpoBaHMe Harpy3ok
ABMAIOTCA BaXXHENLLUMU 3rieMeHTaMu

CMOPTUBHOU TPEHUPOBKMU

[ Cnocobbl onpeaerneHnsa BennYnHbl Harpy3ku ]
o ° )
Yepes BennunHy mexaHmd4eckon paboThl, . ﬁgﬂgﬁ”gﬂ:g{
BbINOMHEHHON CNOPTCMEHOM —— " hoemoperud u dp. )
.
[No nokasatensM yHKLMOHamNbHbIX peaKkLuii » HCC
opraHu3Ma CropTCMeHa Ha BbIMOSIHEHHYI0 paboTy —— ° Ad U op. )




Knaccudonkauyms Harpy3sok

—

Buabl Harpysok

BHyTpeHHUE (domn3unornornvyeckue)

BHewHne (pusnyeckme)

TpeHupoBoYHbIE

CopesHosamersibHbIe

CopesHo8ameribHO20 Yrpa)KHeHUSs

{ CoOTHOLLUEHME BHELLHEN U BHYTPEHHEW Harpy3kn 3aBUCUT OT ii
doyHKUMOHanb- nHamsuayarsb- B3aUMonencTans OBHS
yRKW ANBURY ABUraTenbHbIX U P
KBanudvkaumm HOIO COCTOSAHUSA HbIX NnogroToBreH-
y BEretTaTtuBHbIX
criopTcmMeHa ocobeHHoCTel y HOCTW 1 Op.
dyHKLMI




BHELUHSA M BHYTPEHHAS Harpy3ka

BHeLLHss Harpy3ka >

Cbl/l3|/|‘-IeCKI/Ie ynpaxXHeHn4A, BblNOJIHAEMbIE

CMOPTCMEHOM

KoHTponb 3a
BHELUHNUMMU
Harpyskamm

)

eXxeqHeBHas perncTpaums
KOJTMYECTBEHHbIX 3HaYEHWI

XapaKTePUCTUK TPEHNPOBOYHbIX

yNpaHeHU, BbIMONMHAEMbIX
CMOPTCMEHOM

Z

/npoaonmumeanocmb
rpaxHeHUs
rnpeodoriegaemoe
paccmosiHue

CI«g)ocmb osuxxeHuu u
m.o.

~

J

QDI eKT PU3NYECKMX YNPaKHEHUN 3aKOHOMEPHO CBSI3aH C
napamMmeTpamMn NpeabaBnseMbIX UMN HArpy30K

BHyTpeHHa4
Harpyska

>

peakuna opraHm3mMa CrnopTtcMeHa Ha BbINOJIHEHUE

Jon3nyecknx ynpaxHeHnu

KoHTponb 3a
BHYTPEHHUMMU
Harpyskamm

)

/cyleapr/L”/ Mynbe
Hazpy3Ku
exenHeBHas peructpaums £ “Z‘S’Zﬁ'ﬁfgﬂse%oao
dunsnonormyeckmx Kucriopooa

rnokasarernemn CropTCMeHa

obbem IHepecosampam

~

gKon-eo Kursiokanopud) u m.




XapakTepUCTUKN Harpys3okK

' B ocHOBe pelleHusi 3aaadn KOHTPONA Harpy3oK NexuT

Knaccuukauus TPEHMPOBOYHbIX CPEACTB

|

Knaccudpmkauyms

TPEHVPOBOYHBIX pacnpegeneHne nx Ha rpynnbl No onpeaeneHHbIM
cpeacTs Npu3HaKam (XxapaktepucTukam)

{ XapaKTepUCTUKN Harpy3sku ]

CneuunanvanpoBaHHOCTb >

CXOACTBO TPEHNPOBOYHOrO CpeacTaa ¢
COpEeBHOBATENbHbIM YNPa)KHEHNEM

BO3[ENCTBME TPEHMPOBOYHOMO CPpeacTBa Ha
HanpaBneHHocTb > pasBUTVE (PU3NYECKOTO Ka4ecTna
KoopanHaunoHHas > BIIVSIHNE Ha BEMUYMHY TPEHUPOBOYHbIX 3PIEKTOB
CIOXHOCTb

BO3ENCTBUE yrNpaXHEeHUs Ha opraHn3m
Benuumnha > crnopTcMeHa




KOHTpONb 3a Cneuyanm3MpoBaHHOCTbIO HArpy3ku

CﬂeLIVIaﬂM3VIpOBaHHOCTb Harpy3kKu
npegnonaraeTt pacnpegeneHme TPeHUPOBOYHbIX

ynpa>|<HeHvu7| Ha rpynnbl B 3aBUCNMOCTU
OT UX CXOACTBa C COpeEBHOBATEJIbHbIMA

4[ Bce TpeHnpoBoOYHbIE CpeacTBa AENnATCs Ha ]7

crneunanmn3npoBaHHbIE Hecneunarim3mpoBaHHbIE

Onpepnenssa COOTHOLLEHWE creumann3mpoBaHHbIX U
HecneLunanuanpoBaHHbIX CPeACTB, TPEHEP JOMKEH

COMOCTaBNATb €ro C PEKOMEHAYEMbIM
ANs AaHHOro BmMaa cropTta




COOTHOLLUEHME TPEHNPOBOYHbIX CPEACTB

—[ CneunannanpoBaHHble ]

rneutnalin3anpoBaHHbI

OrEMEHTbI COpPEBHOBATESbHbIX
OENCTBUW, NX BapUaHTbI U
yNpaxXHeHnsa, KOOPANHALMOHHO
CXOAHble C HUMU

ObLwepas3BuBatoLLme yripaxKHEHUS,

HE Y4nTbiBarwoLlne CrnopTUBHYHO
cneunanm3auunto

O6napatot HanbonbLWNM
TPEHUPYHOLLIUM BO3OENCTBUEM

ObnapatoT MeHbLINM
TPEHUPYHOLLIUM BO3OENCTBUEM

Vlcnonb3ytoTca Kak cpeacTaa
crneumanbHOW NOAroToBKU
crnopTcMeHa

Vlcnonb3ytoTca Kak cpeacTaa
oOLen NnoaroToBKM CriopTCMeHa

Konun4yecTtBo ynpaxHeHumn
yBENMYMBAETCS C POCTOM
KBanvukauum crnoptcmeHa

Konun4yecTtBo ynpaxxHeHumn
YMEeHbLLAeTCHa C POCTOM
KBanvukauum cnoptcmeHa




OLeHKa Cneumann3npoBaHHOCTU Harpy3Ku

( OueHka cTeneHn cxoacTBa TPEHMPOBOYHOIO U
COpPEBHOBATENbHOIO YrpaXHEHNIA

NyTEM CONOCTaBNEHUS
oromexaHn4ecKkmnx
(3HEPreTU4eCcKnX) xapakTepucTuk

nyTem CcornoctaBJ/iEHUA
KMHEMAaTUHECKNX XapPaKTEPUCTUK

MO XapaKkTepy MexaHM3mMOB
9HeproobecneveHus

no coBrageHunio aJiIieMeHToB

No BENMYNHE KO3PPNUNEHTOB
Koppenaunn mexany
pesyrnbraTamMum B yripaXXHEHUSX n
OOCTMXKEHNAMU B COPEBHOBAHUSAX

no 6nm3ocTu K
COpeBHOBATESNbHbIM CUTyaUNsaM, B
KOTOPbIX BbINOMHSAETCS
TPEHUPOBOYHOE YNpaKHEHNE




KOHTPOJSIb 3@ HanpaBneHHOCTbIO HAarpy3ku

HanpaBneHHOCTb Harpys3ku
npeanosiaraet OueHKY BITINAHUA HAlrpy3ku Ha pa3BuUTUE

OBuUratenbHbIX Ka4YecTB C UCMNOSIb30BaHUEM
rnokasaTtenen TPeHNPOBOYHOIO adpdeKTa:
KYMYINATUBHOIO U CPOYHOIO

Buabl TpeHNPOBOYHbIX 3(PEKTOB ]

XapakTepuayeT obLlee

v
cuna
y BINUSIHNE HECKOJSTbKNX 1
KyMmynsaTnmBHbIN >

. bbicmpoma
TPEHUPOBOYHbIX 3aHATUN Ha ‘%ebmoceweocmb U m.o.
Kakoe-nmbdo KadyecTBO

¥/ USMEHEHUE CUITOBbIX ﬂ
8PEMEHHBIX 3HaYeHUU
mexHuku, YCC,

xapakTepusyeT BnnsHne /| Zgg%%%%%”“e
CpOYHBIii > E%?Kp?e’;;om TPEHVPOBOYHOM Chonanmpauio
py MOJIO4YHOU KUc/iombl 8

Mbllyax u Kposu,
& KOHUEeHmMpauyur
MOY€e8UHbI U M.Il /




KOMMOHEHTbI YNpa>XHEHUM

CpoOYHbIN TPEHUPOBOYHbLIN 3hheKT
3aBMCUT OT 3HAYEHUN KOMMNOHEHTOB YNpaXKHEHUA

KOMMNOHEHTHI ynpaXXHEHUX B BUaax crnopra

Linknnyeckue CnopTuBHbIE UTPbI
* NPOAOITHKUTENBHOCTb YNPaXKHEHUS * NPOAOSTKUTENBHOCTb YNPaXXHEHUS
 ONIMHA oTpe3Ka * ANMHa oTpe3ka
* MHTEHCUBHOCTb BbIMOSNHEHNSA * NLHTEHCBHOCTb BbIMNOJSTHEHUS
* CKOPOCTb NnepenBmKeHns * CKOPOCTb NepeaBmxeHnd
ONNTENbHOCTbL MHTEPBArioB OTAbIXa ONNTENbHOCTbL MHTEPBArioB OTAbIXa
MeXay NoBTOPEeHNAMU MeXay NoBTOPEeHNAMU
XapakTep oTtabixa Xapaktep oTabixa
4YNCI10 MOBTOPEHUN (Cepun) y y y
y 4YMCIO NOBTOPEHUN (Cepuin) yrnpaxXHEeHUI
yrnpaxxHeHui
KOJIMYEeCTBO CMOPTCMEHOB, BbINMOMHAKLLNX
ynpaxHeHnd
pasmep nnowanku, Ha KoTopon
BbIMOSTHAETCA YynpaXXHeHNe




[loka3aTenn HanpaB/IEHHOCTU Harpy3Ku

( _ BospencTame Harpyaku

__Ha CPOYHbI TPEHUPOBOYHbIN 3 eKT 0bycrnosnueaeTcs
3Ha4YeHNAMMU YPOBHEM (PU3NYECKOU
KOMMOHEHTOB il peicolnitails PaboTOCNOCOGHOCTM
yrpaKHeHs ynp CMOPTCMEHOB

3agaBasi onpeaeneHHble 3Ha4YeHuns

KOMIMNMOHEHTaM YhnpaxHeHn4,

TPEHEP CTPEMUTCA NONYUUTb
AOMMKHbIN CPOYHbIN TPEHUPOBOYHbLIN 3hdeKT

YHuBepcanbHbIN
nokasarternb
HanpaBfEHHOCTH
Harpysku

cpenHun yposeHb YCC BO BpeMS BbINOSTHEHUS
BCEW Cepumn ynpaxxHEeHUN N ero COOTHOLLEHWE C
noporom aHaspobHoro oémeHa (MAHO)




KOHTpONb 3a KOOPAMHALIMOHHOW C/TOXHOCTbIO Harpy3Ku

KOOp.DMHaLI,VIOHHaFI CNOXHOCTb HAalrpy3kKku
XapakTepndyeTcqd BO3IMOXHOCTAMU CMNOPTCMEHA

YOOBJIETBOPATDb Tpe6OBaHVIFIM, KOTOPbl€ BO3HUKAKOT
nepen HMM B CBA3N C BbIMOJITHEHNEM YNPaXHEHUA

CRNOXXHOCTb Harpy3ku y4nuTbIBAEeTCA NPENMYLLIECTBEHHO B
BuAax criopta ¢ 6onbLLnUM 0ObEMOM TEXHNYECKUX NPUEMOB U
TaKTUYECKUX AENCTBUN (TMMHACTUKA, CMNOPTUBHbIE UTPHI,
CNOpPTUBHLIE eAMHODOPCTBA U T.1.).

4[ an/I3HaKI/I AerieHna cpeancTts TPEHNUPOBKU
B COOTBETCTBUUN C X CJITOXKHOCTbIO

Hanm4yne
NN OTCYTCTBUE aedonuunT

aKTMBHOIO BPEMEHMU
npoTMBobopcTBa

BHE3AMNHOCTb
N3MEHeHUS
cuUTyauum n gp.

CKOPOCTb
M amnnuTyga
OBWXXEHUN




Kputepmm cnoXXHOCTU YNpaXKHEHUN

Kputepun cnoXXHoCTu yrnpaxxHeHumn

B Pa3JIN4HbIX BUOAaX CropTa pa3Hble

Kputepumn crnoXXHOCTM ynpaxxHEeHU B UTPOBLIX Buaax crnopTa

COOTBETCTBUE Lienu 0b6beM n cTeneHb CKOPOCTb
TPEHNPOBOYHOIO Pa3HOCTOPOHHOCTH BLINOMHEHUS
ynpaxxHeHus uenmu TEXHUKO-TaKTUYECKNX yTPEKHEHNIA
COpEeBHOBATENbHOIO AencTeunm
aKTUBHOCTb b rinta
eAnHobopCTB CHO%T?\AGHOB




[TOHATME NCUXNYECKOWN HAMPSKEHHOCTU

NMCUXUYECKOU Hanpsxe

BbinonHeHne KoopaMHALMOHHO CIOXHbIX
ynpaxHeHUn npnBoguT K BO3SHUKHOBEHWUIO

HHOCTMU

)

I'Ipo;lsneHvle NCUXUYECKOU HanpA>XeHHOCTU ]

BHewHee >

BHyTpeHHee >

PaccesHHOCTb, anaTtud, genpeccus,
NpuBoAALLME K NMOHMKEHNIO
JoyHKUMIN opraHu3ma

é/t/CKoeaHHocmb osuxxeHuu

UCKaXkxeHUe mexHuKu
makmuyeckue owubku

|

CTpecc, Np1BOASALLMIA K NMOBbILLEHNIO=

3Ha4YeHnn nokasareneun

gpu3uonoeuqecxux
uoxumuyeckux u m.o.

|




KOHTPO/b 3@ BEIMUNHOWN HArpy3Ku

BenununHa Harpysku xapaktepuayeTcs

KoiinyectBeHHon Mmepoun
TPeHNPOBOYHLIX BO3AEeNCTBUU

[lokasaTenun BHeLLHeN §
(pm3mnyeckon) 3TO nokasaTenu TPEeHNPOBOYHbLIX 3a4aHN
Harpysku

4[ [MokasaTenu TPeHNPOBOYHbIX 3a4aHUI ]7

NPOOOIKUTErb- 4Yncno

HOCTb U CKOPOCTb MOBTOPEHUM, KONMNYeCcTBO NOOHATLIN BEC
BbIMOSTHEHUS noaxoaos, MPbIKKOB n op.
ynpaxHeHun 3/IEMEHTOB

dusnyeckme Harpysku Bbi3bIBalOT onpeneneHHble
brnoxmmmnyeckne n unsnonornvyeckme N3MeHeHus,
KOTOpble onpenensatT TPEHUPOBOYHbLIN 3PdPEKT




[MokazaTenn Gu3nonormnyeckon Harpysku

ESKT&BSEQH nokasatenu OyHKLMOHaNbHbIX peakLuit
(d3}|:|3pl)/lonormqe0|<017|) opraHn3mMa Ha BbIMOSIHEHNE TPEHUPOBOYHbIX
Harpysku 3afaHuu
{ [MokaszaTenu pyHKUMOHasbHbIX peakuuin opraHnama i—
C;aggt?;ilx cucTonuyec- yacToTa notpebrneHne | | KNCNopoaHbI
COKF[))aLIJ,eHVIIZ ki 0bbem AblXaHusi kncnopoaa AONT v Ap.

Bbicokas apEeKTUBHOCTb TPEHNUPOBOYHOIO
npoLecca B HanbonbLUeEN CTENEHN onpeaenseTcy

yMEeHUeM TpeHepa onTUMMU3NpoBaTb

TPEeHNPOBOYHbLIE BO3OENCTBUA




[lokasaTenm obbemMa Harpysku

BennymnHa Harpyskmn onpenensieTcs
npounssegeHnem obbema (B pumsanveckmx

nokasarensax) Ha MHTEHCUBHOCTb
(B domamonornyecknx nokasartensx)

—[ OcHoBHble nokasaTenn obbema Harpysku }—

KONMM4eCcTBO KONMM4eCcTBO Blfae'\TﬂﬂéﬁaTgaB:i:Home
TPEHUPOBOYHbIX AHEMN TPEHNPOBOYHbIX " CO stogaTenbL/ o
B MUKpPOLMKNe 3aHATUN P y
OEeATENbHOCTb
{ Buabl nokasarenen o0beMOB Harpy3sku }
KONNYECTBO BCEW HArpy3Ku, BbINOSTHAEMOM CMOPTCMEHOM B
ObobuieHHble > TEYEHWE onpeaeneHHoro nepmoaa
UacTHoE > KONMNYEeCTBO Harpy3Kku, BbINOMTHAEMOW CMOPTCMEHOM A4
peLleHust onpeaeneHHbIX 3aaay




Buabl nokasatenen o6beMOB Harpy3Ku

— O606LLEeHHbIE BUAbI NOKa3aTenei 06bLeMOB Harpy3Kkm =

KOJIN4EeCTBO

KOJIn4eCcTBO 4YacoB KOJIN4EeCTBO KUJITOMETPOB

BbIMOJIHEHHbIX

rogoBOW Harpysku NMPONAEHHbIX ANCTaHUUN .
A Py poVA A H yNpaXKHeH 1 T.1.

{ YacTHble BMAbI MOKa3aTenen 06beMOB HarpysKku }

KONMYECTBO OTAENbHbIX KOnn4ecTBO paboThbl pasHoOU

TPEHNPOBOYHbIX CpeanCcTB U NX rpynn MHTEHCUBHOCTU U T.IM.

Obo0uleHHbIE NoKa3aTenm 06bLEMOB Harpy3ku He
Bcerga yaoOHbl Anga aHanmaa, no3ToMy B NpakTuke

KOHTPOJSIA UCMNOMNb3YHT YacTHble 00beEMDb




[Moka3aTes M UHTEHCUBHOCTU (DU3NONOrMYECKON Harpy3Ku

NHTEHCMBHOCTb OU3NONOrM4YeCcKon Harpy3ku
onpegengercs

BEMNMNYNHOWN COBUIOB B BEOYLLMX
MOPPOGYHKLMOHASTBHbIX
cucTemMax opraHmsma

3Ha4YeHneMm nokasartenen B
COpeBHOBATENLHOM YNpaXHEHUU

UacToTa cepaeyHbIX
cokpaweHmn (HCC)

>

Hanbonee NHOOPMaTUBHbIN NOKa3aTenb
NHTEHCUBHOCTU OU3NONOrMYECKUIA Harpy3Kkm

' XapakTepuUcTuku pmamdeckon n gonsnonorm4eckon Harpysku
TECHO B3aMMOCBSA3aHbI
|
YBenuyeHne obbeéma U MUHTEHCUBHOCTU
TPEHNUPOBOYHOM PabOTbl NPNUBOAUT

K yBEITMYEHNIO COBUIOB B
beHKLI,I/IOHaJ'IbHOM COCTOAHNN
pPa3iinvHbIX CNCTEM N OPraHOB

K pasBUTUIO 1 YriyoneHuto
MPOLLECCOB YyTOMIIEHUS




[TokasaTenn MHTEHCMBHOCTU (DU3NYECKOW Harpy3Ku

MHTEHCMBHOCTb (PU3NYECKOWN Harpy3kn n3amepsaeTcs

KOJIMYEeCTBOM ABUrateribHbIX JeNCTBUN, BbINOMNHEHHbIX
B €4VHNLY BPEMEHM

4[ [Toka3aTenu MHTEHCMBHOCTM (PU3NYECKOWN Harpy3Ku }

Bblpa)KeHbl B (hn3nYeckmnx )
abcontoTHble = eanHnLax namepeHns (Mm/c, K,
/LLIaCTOTe OBWXEHUN U T.1.) )
N3MEpPEHbI B NPOLIEHTax oT
OTHOCUTEIbHbIE = MaKCUMalbHbIX 3HAYEHUN
/Lou,eHMBaemoro napameTpa )




BennumHa hun3nonormyeckon Harpysku

{ BennunHa gonsnonorndeckon Harpysku }
OpgHoro
] MHTEHCMBHOCTb NPOoAOITKUTESIbHOCTb
TPEHUPOBOYHOIO | 8@
YIPaKHEHUS] ynpaxHeHus 3aHATUA

Cepuu —
TPEHUPOBOYHBLIX |
3aHATUN

Harpyska ofgHoro
3aHATUA

&3

KONMNYEeCTBO
3aHATUN

OAaHo 1 TO XXe pusnyeckoe yrnpaxxHeHme
MOXET OKa3bIBaTb pa3nnyHoe dounsnonornvyeckoe
BO3JENCTBME HA 3aHUMAIOLLINXCA

Peakuusa cnopTcMeHOB Boree BbICOKOro Kracca

Ha npedernbHYH HarpysKy HOCUT

boriee BblpaXXeHHbIW XapakTep




Buabl cOpeBHOBATESIbHbIX HArpy30K

{ Buabl copeBHOBATENbHbIX Harpy3ok

CopeBHoBaTtenbHas KONIM4YeCTBO COPEBHOBAHMN 1 CTAPTOB Ha
Harpyska onpeaeneHHoOM aTane noarotToBKu

Harpyska KONMYeCTBEHHbIe NnokasaTenu usnyeckon 1
COpeBHOBATENbLHOIO Jon3noiorM4eckon Harpyskm
yrpaxHeHus COpeBHOBATENbLHOIO YrNpaXXHEeHUd

OueHnBasi COpeBHOBATENbHYHO Harpy3Kky,

HeobxoaMMo pasdernbHO YYNTbIBATb MMaBHbIe
COPEBHOBAHMA 1 NoaBoasLme




KOHTpO/Ib 3@ Harpy3Kor COpeBHOBATENBHOIO YrpaXHEHUS

Harpyska
COpeBHOBATENbHOIO
yNpaxxKHEeHUs

)

OPUEHTUP, Ha OCHOBAaHUK KOTOPOTO
ocylLLiecTBNseTcs nogbdop v pacnpeneneHue
TPEHUPOBOYHbIX YNPaXKHEHUN

[ns ntHdopmMaTUBHOIO KOHTPOMNS HEOOXOAUMO

3HaTb CTPYKTYPY COPEBHOBATENBHOMO YNpaXKHEHUS
n pakTopbl, 06ycnoBnMBalLLME €ro pesynsrart




CocTosHMA cnopTCMeHa

[ Tunbl COCTOAHMS CNOPTCMEHA ]
o > N3MEHSIETCA Nog, BIMSIHUEM OOHOKPATHOrO
nepatneHoe BbINOMHEHUS (PUNYECKUX YNPaAKHEHWIA
N3MEeHSIeTCs Nof BIUSHUEM OHOMO UM HECKOMbKNX
Tekyulee > 3aHATUN

> N3MEHSETCS 3a 3Tan TPEHUPOBKU U COXPaHSETCSH

JTanHoe OTHOCUTENLHO AOMTO — HeAenm Un Mecalpbl

HGO6XO,EI,I/IMOCTb BblOENNEHNA TPEX TUMNOB
COCTOAHUN onpeaendeTcda Tem, 4To cpeactBa

KOHTPOIA, NpnMeHAdeMbIE B KaXXAO0M U3 HUX,
CyLLeCTBEHHO Pa3JyiNyHbI




XapaKTEePUCTUKU 3TAaNHOIO COCTOSIHUSA

|_|O,EI,FOTOBJ'IeHHOCTb>

CnoptuBHas
doopma

KOMMJIEKCHAA XapakKTePUCTUKa 3TarnHOro COCToOAHUA
CrNnopTCMeEHa, OTpaXakollasd ero BO3MOXHOCTU K
AE€MOHCTpPaunn CropTMBHbLIX OOCTUXEHUN

COCTOSAAH/E ONTUMasibHOW NOArOTOBIEHHOCTH
(Haunyywen ona gaHHOro UuKna TPEHUPOBKK)

B TeyeHne ogHOro nnn HECKONbKUX OAHEN

HEenb3s JOCTUTHYTb COCTOSAHUSI CITOPTUBHOWM
hopMbl NN yTpaTUTb €ro




XapaKTEPUCTUKU TEKYLLEero COCTOAHUS

YaCTHbIW Cny4amn TeKyLlero COCToAHUA

- CMIOPTCMEHa, OTPaXKaloLLMIA €70 FOTOBHOCTb K
FOT(%II;JIJ'-IOCTb BbINOMHEHMNIO B Bnivkanlimne aHu
COPEBHOBATENBLHOIO YMPaXXHEHUSI C Pe3ynbTaToM

ONM3KMM K Makcumar bHOMY

Tekyllee cocTosiHME CnopTCMeHa
onpenensieT xapakrep onmxanwmnx

TPEHNPOBOYHbIX 3aHATUN U
BEJINHNHY HAlPy30K B HUX




XapaKTePUCTUKN ONepaTUBHOINO COCTOSAHUS

OnepatuBHas
OTOBHOCTb

MaKCMMalJibHOMY

YaACTHbIN Crny4an onepaTnBHOrO COCTOSAHUA
CNOPTCMEHA, OTpaxaLwnn HeMeaneHHY
FOTOBHOCTbL K BbIMOSIHEHUIO COPEBHOBATENBHOIO
yNpaHEHUSA C pe3yrnbTaTtoM BrN3KUM K

OnepaTnBHOE COCTOSIHNE U3MEHAETCH
B XO0A4€e TPEHMPOBOYHOIO 3aHATUS

—[ OﬂepaTVIBHOG COCTOAHNE OO0JTKHO YHNTbIBATbLCA ]—

Npy NNaHMpoBaHUM
NHTEepBanoB OTAbIXa
Mexay noaxogamm

NPY NOBTOPHbIX
3aberax

nNpu peLieHnn Bornpoca
O LuenecoobpasHoCTH
Pa3MUHKN




Pa3HOBUAHOCTMN KOHTPOMSA 3@ COCTOAHUEM CMOPTCMEHA

Bua
Bug koHTpons Xap?g:l'gﬁ::lg; vika icnonb3oBaHue | TPEHMPOBOYHOIO
adhpekTa

TpeHep cocTaBnaeT TPEHUPOBOYHbLIE MI1aHbl,
nporpamMmbl U T.M. HA OCHOBE COMOCTaBMEHNS
rnokasaTtenem COCTOAHNN U TPEHNPOBOYHbLIX 3 EKTOB
C OOCTUXEHUSIMN B COPEBHOBAHNAX U
C XapaKTepuCcTUKamMm Harpysku




Coaep>xaHue aTanHoOro KOHTPon4

npegnonaraeT perncTpauuio JOCTUXEHUN B
ATanHbIn COpEeBHOBATENbHbIX YPaXXHEHUSAX U TECTaxX B
KOHTPONb Hayare 1 B KOHLe ornpeaerneHHoro atana

TPEHUPOBOYHOIO NnpoLecca

3agada aTanHoro

KOHTPOJISI CrMopTCMEHOB N COCTaBrieHne rnepcnekTnBHbIX

> onpeaerieHne ypoBH4 noarotoBiieHHOCTHU
NJ1aHOB MNMOAroTOBKU

[Mpwn opraHmM3auum aTanHOro KOHTPONS Ha Bcex
aTanax NoAroToBKW UCMONb3YIOT OAHU U TE XKe

TECTbl (CKBO3HbI€) AN OLUEHKN NU3MEHEHNN
B COCTOSAHUM CMNOPTCMEHA




OpraHu3auua 3TanHoro KOHTpons

TecTbl 3TanHOro KOHTpPoONsA nNogduparTcs Ha OCHOBE
COMOCTaBIIEHUS Pe3yNbTaToOB, 3apPErmcTPUPOBAHHbIX
Yy KOHKPETHOrO CNOpTCMEHa B pa3Hoe BpeMs

TECTOB 3TAlHOro BHyTpI/II/IH,EI,I/IBI/I,EI,yaJ'IbHOI7I n MG)KI/IH,EI,I/IBI/I,EWHJ'IbHOIZ
KOHTPOJIA N3MEHYNBOCTHU

HapexHocTb > ornpegendercAd COOTHOLLEHUEM

TecTbl 3TanHOro KOHTPONsa NnogoduparTcs
Taknm obpa3om, YTOObI OLIEHUTD,

HACKOJbKO YCMELUHO PeLLEeHbl rMaBHble 3aa4u
OaHHOro aTarna NoaroToBKM




Conep)xaHue TeKyLlero KOHTPo4

KOHTPONS

B COCTOAHUNN CMNOPTCMEHOB N COCTaBJIEHUNE

onpeaeneHne Bern4vnH noBceaHeBHbIX kornedaHum
3agadva TeKyLlero > pea A
TEeKYLMX NNaHOB NOArOTOBKMU

4[ [Tpn4nHbl KONebaHnUm B COCTOSAHMN CMTIOPTCMEHA ]7

pasHasi CTeNneHb BOCCTAHOBMEHUSA
nocre npeawecTBytoLLen
HarpysKku

9MOLMOHanbHoe BO36byXaeHMe,
HEepPBHbIN CPbIB
N T.0.

TekyLIMN KOHTPOIb NPOBOAAT YTPOM MOCre CHa,
nnbo nepen Havariom TPEHNPOBOYHOIO 3aHATUA U

Mo ero pesynbraTaM KOPPEKTUPYIOT MnaH 3aHATUSA




OpraHun3auusa TeKkywero KOHTpons

[ns TekyLlero KOHTPOnst UCMONb3YIOT TECThI, HE
TpebytoLme rpoMo34KOro CHapsXKEHNUA N CITOXKHbIX

N3IMEPUTESIbHbBLIX MNpouenyp

TecTbl TEKyLLEro

KOHTPOJISA Harpy3kmn Kaxgoro gH4 C ONHaMUKOWN pe3yribratoB

> Bbl6l/|pa}OT Ha OCHOBE COrocTaBfieHnA BEJINHYNHDI
TeCTa

OyaeT BbICOKOWN, eCMN ANCNEPCUSt MOBTOPHbIX

HapgexHocTb TecToB N3MeEPEHUN, npOBep,eHHblx B OAWH M3 OHen byaet
TEKyLLEero KOHTpons HaMHOro MeHbLUe, YeM AuUcnepcus pesyrnbTaToB

eXeJHEBHbIX V|3mepeva|




Coaep)kaHue ornepaTUBHOIO KOHTPONS

OnepaTtunBHbIn
KOHTPOSIb

oueHmBaeT TEXHUKY BbINMOJIHEHUA yrlpa>|<HeHvu7| 7
nopeaeHune (TaKTI/IKy) CNnopTCMeHa

JKCripecc-oueHKa COCTOAHNA CropTCMEHa nocrie

3apava
onepaTtuBHOro
KOHTPONS

BbINONTHEHUS:
* YNPaXXHEHUS )
* Cepumn ynpaxxHeHum

* TPEHMPOBOYHOIO 3aHATUS
N COCTaBIIEHNE onepaTUBHbIX NNaHOB NOArOTOBKMU

Pernctpaums nokasartenen oneparmBHoro

KOHTPOIJA AO0JT’)KHA BbIMNMOJIHATBCA

HenocpeacTBeHHO BO BpeMmMA
BbINOJIHEHUA yrlpa>|<HeH|/||7|




OpraHu3auuns onepaTUBHOIO KOHTPONS

Bbibop TECTOB onepaTnBHOIrO KOHTPOSS OCHOBaH

Ha nccrnegoBaHnn «4o3a-adodeKkT»

[o3a > dom3nyeckas Harpyska

A dekT > domamonornyeckas Harpyska

OnepaTtmBHaga oLeHKa TEXHUKO-TaKTU4YEeCKOoro
MaCTepCcTBa CMOPTCMEHA — KOHTPOIMb 3a ero 4eUCTBUAMMU
B MpoLiecce cCOpeBHOBAHUN U TPEHNPOBOYHbLIX 3aHATUN

4[ HapgeXXHoCTb TEeCTOB onepartnBHONro KOHTPOIIA 3aBUCUT ]7

OT TOYHOCTWU BOCIMPUATUA HanpasJIEHHOCTU HAlrpy3kKku B
BEJTNYUHDbI MOBTOPHbIX MOMNbITKax




