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IIоясllитеJI ьIIая записка

программа спортивIIой подготовки по виду сIIорта (лзIоllо) л;rя КI'БУ (CIIIOP IIО /iЗIО/to 1,I

самбо> составлена в соо1,1]етстl]ии :

- Федеральным закоIIом оr,04.12.200]г. Nl 329-ФЗ <О tРи:зи.tеской Ky.ltbl,ypc и сIlор,гс l]

Российсtсой Федерации> ;

- ФедераЛьныЙ закоН от 30,04.2021 jф |27-ФЗ "о внесеllии изменений в Фе,цера;tьtlый

закон <О физической культуре и спорте в Росоийской Федерации) и Федершыtый закон кОб

образовании в Российской Федерации);
- приказом Министсрства спорта Российской фелерации кОб утверж/lеIIии фелераJlьlIоI'о

стандарта спор,гиIзной поllготовки IIо виду cllopTa (дзюдо) от 24 ltоября 2022 r'. Nr.' l074,
При разработке ttастоящей программы использованLI нормативные r,ребоваtrИя пО

(lизи.tеской и технико-такти.tескоЙ подготоI]ке спортсмеI{ов, поjIученItые Ila ОСIIовС llflyr1111r-

методиLtеСких материzulоI] И рекомеlil{аtlий ttос.ltелних ле,г по Itо/lготоI]кс спортивIIоI,о l]сзсрl]а. а

TaI()(e с y.teToM результатов иссJIелоt]аний и методиLIеских разработок,гренеров КI'БУ KClll()I'
по дзюдо и самбо> (ла.lrее -, учре)iление) по поlIготовке квалиt[lицироваIIIjLIх спортсмеIIОв.

ГIри разработке соl{ержания программы учи,гывалось <Г[олоltение о поряltкс
аттестационной деятельIIос,ги по присвоеI{иIо квали(lикационrlых степеttей KIO и /{АII в

дзIодо).
11рограммrrый ма],ериаJI объеllиllсtt в Itеjlос,гную сис,l,сN,Iу мttоl,о.ltс,гltсЙ сtltllэт,t-lвtrоЙ

гIодготоI]ки спортсменов, IlаrIиI]ая с этаIIа нi1.1а.ltьtlой поllготовI(и /lO э,I,aIIrt высlIlсI,о сII0р,] иI]ll()l'()

мастерства, и преллагае,г решеrlие сJIелуIошIих задач:
- систематическое повышение мастерства за счёт овлалеIIия техниLIеским и так,гиLlссl(иNl

арсеналом во время регуJIярных треI{ировочных занятий и спортивных соревIIований;
- воспитание моралыIо-волевых качеств, привитие патриотизма и обшlекуль,гурIII)tх

ценностей;
- повышенис работоспособнос,ги IоIIых спортсмеIlов. расширеIIие 14x tРизи.tесtсl,tх

возможностей, поддержаIIие высокой (;изи.lеской r,о,говности сIIортсмсLtов I]ысlIIеI,о ]vacTepc,I,1]a.

-поJIучение спортсменами знаний в области лзюдо, освосIIие правиJI и,I,ак,гики Be/lcIILlrl

поединков, изуLIеLIие истории дзюдо, опыта мастеров IIрошлых JIе,г;

- озIIакомJIение спортсменов с IIринципами здорового образа жиз[Iи, осItоваN4и гиI,иеIIl)I,

принципами .Iестной борьбы;
- формирование гарN4ониLIно развитой личliости методаI\4и t}rизи.tссt<оI,о восIlи,гL}III-{rI Ita

ocI{oBe знания особеtlttос,гей спорr,ивtlой треllировки и меl,о/lик tРизи.Iеской lttlllt,tl,говtси;
- oBJIalIeI.Iиe метолаN,Iи опреll,елениrI уровIIя физическсll-о разI]14,гия .,]lзlоl(()I4с,гit I,1

корректировки уровня физи.lесttой r,отовltос,ги;
- формироваFIие мотивации к регуJIrIрIiым заIIятиям tРизи.tсской ку:lы,l,рой и cllop,I,()i\4,

IIривитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенстI}овalllия;
- отбор одаренных спортсмеI.Iоlз lUIя дальнейшей специализации и tlpoxo)l(/(cll1.1я

спортивной подготовки по виду спорта;
- ОСУЩеСТl]ЛеНИе ПОЛГОТОВКИ ВСеСТОРОННе РаЗВИТЫХ IОIlЫХ СПОР'ГСМеIIОВ tЗ1,IСtlttОЙ

квtt_гIификации дJIя IIоlIоJlнения сборных команд федеральных округов, регионо1}, горо/Iов,
краев, областей;

- Ilовышение работосtlособнос,ги юIlых спортсмсIIоl], расulирсII1,Iс 1.1x (lи:зl,t.lссtсих

во:]мо)IttIостей разви,гиrI. Itодлсржание tзысtlt<ой diизи.lесirой t,tlL-сltзttос,ги сIIор,гсмеIIоI] высtIlсl,(-)

мас,герства;
- подготовка спор,гивных судей по лзIоло из LIиола заIIимаIоLIIихоя,

Характерис,гика виlIа спорта (/lзюilо))

/{зюдti (дц. *Ё dзtсl-Оrl. лосJIоI]IIО - кМяt,киЙ П)',t,ь>' в РоссиИ т,al()l(c Lltlc,I,o ИСlIоJIl,з)lс,l,сrl

варианТ IIеревода <Гибкий путь>) - яIIоIlскОе боевос исl(усство, tРи;tосоrРия и cIl()p,l,иlilloc

единоборство без оружия. созданное в KoIlLIc XIX века на ociloBe дзI9l1з_I9_J,lу япоIlским MacTcpONl

боевых искусств f{зигоро Karro (яп. Яftф 
'Аfi.Ё[\ 

Кано; !зuzоро: ]8б0 - l938), который'l'а]()I(с

сформулировал основные правиJIа и принципы треFIировок и проведения сос,гязаниЙ.
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/{а'ой ро)l(/]е[tиrl llзlо/{о счи,гается /lcllb осIlоваttия Itatto trервой школы J{зlоllо I(_одаr(ац (дц,

;if ЁяЕ Krl;r)r,,;ltcttt^ <Инс,l,и,гу,г изуLIения IIуr,и>) в 1882 I,ol.Y. По принятой в ЯпоItии

I<"rtztccltrllltltzuiии. /1зIо/{о оl{Iоси,гсr1 к так tlzr]ывzlсмым современIIым боевым искусс1варI (zэtDай

буQrl,в IIро,гивоIlоJlожносlь ],раlllиционrlым вOиIIским искусст,вiINq _ [QtцQ (lуdзlоt,lу),
" 

71зlilЛо l{зиl.арО Katltl - эl.о прежЛе вссгО срlс,гема обрzrзования. ()lra oclloBalla IIa приIII[ипах

баltаttса (1.рсх t{уJIь.гур,): иII,геJIлек,гуа"ltьttttлi. t|lизи.tеской ll Irравс,гвсtlltой, I,лс ,'oJIbKo

I.apN,IoIIиLllIoa 
.,urn"]r"e Moжel' обеспе.IиТь прогресс tleJIoBeKa и, соо,гве,гс,гвеIIно, c'olo п(lлезIIость

обt-tlес,гtзу.

[J tiастоя.tt_lес вреN,Iя /{зIодо рzввивztется в (lop;vre iiByx направлеIIии:

llepBoe - этО массJI]ое лзюдо, к l(o,гopo]vl)/ отIlосятся все I]иды зан,Iтий дзодо, как

э(l(lсr<,гивrIоГС, СIlоОоба tРизического воспи,гаI{иrt ,гакие, как де1ские, веl,еранскио, клубные

I,1]c[I ировI(и сорсtsI Iова}Iия по ката-лзюдlо,

[},I.opoc -:;,го tIpo()c,]cI,1oIIaлbнo - 1locl,и}ItclILIecKoe /lзIоllо, как спорт Bb]c]ilI{X досl,ижеtlии,

,]tlIIrt.I.I.1rI l(o,I.clpLt]vl IItll{eJ eII1,1 IItt лос1,14)ксIIис I\4ail(cиMtlJIblIoI'o СПОР'ГИВI]ОГО РеЗУJL'ГаТа Hzt

tltРиtlиеt.,tt,tILlх copel]IIOt]itIlIdrlx всерtlссийсI(оl,о и IчIсх(/{уIIаро/{Ilых уровнсй (чсмttионilr,ы и кубки

[)оссиl.t. Kluý,,,u Illзроtt1,1 lt Мирzr, I,pzll1-IIp11. l,рittI-LIIлсN,lЫ. tIеМПИоrIа'гы Ijвропы и Мирzt,

().itиьlttийсrtис И r,ры)

i] о,гличие о,г боt<сtl, Kapal,e и lIругих )/ltzlp}Iыx ст,илей едилtоборств, основ(lй l{зIодо

,II]JlrIIg,I,crl разrlообразIIые tlриемы, броскLI, боJlеtsLlе приёмы, улержания ,т удушеFIп,I, как в

с.t.ойt<с. l.al( и в партере. Улары и LIacTb наиболее траI]мооtlalстrых прl,лёмов изучаIотс,l только I]

rllot-lM,-, ка,t,а.

IIJирокий irpcelIaJI и lчIttсlг,ообрz}зие,IехIlI4lIеоl(их дейс,гвий в /lзIо/lО /]ае,г возмОжностЬ уже С

7 .lIc,t. tlzt.lиIIat,гь осl]tlиваl,гь о,I./lеJIь}Iые элеN,Iе[I,I,ы всего комtIJ]екса,l,сх[IиLIеских лейсTвий,

LI,гобы рalционально построи,гь ,l,реII1,тровочный проlIесс, cJIellyeT учи,гыва,ь сроки,

tlсобходимые lцlrl llос,l,ижеIlия I{zlивысtIIих спортиtsных резулы,атов в виле спорта, ItaK правило,

с:гIособItые спорl.смены лос,гигаIот IIервых бо.llыItих успехов через 4-6 ле,г, а высlпих

iiос,ги)ксний через 8- 1 0 лет сIIециализироваtlной по/{готовки.

t] и:]уL{эIIиС /1зIоlt() вI(лIочаIо],ся I,ри I,JIaI]IILIX раlзлела, обозначаемые тра-IициоIIFIо

с J l c.il \/ I о l l l 14 ivl 1,1,гс р ]\,1 и I l zi]\,l и :

Ita.la (яl1.1l? к(tпlа^букв. KdlolrMa>. lлабор (lopMa;rbllыX уIIражttсний выIIолн,Iемых в парах),

IJK;tlt).Iatc,t I] себя с,t,tlйl<и 1-I 
,Jzlхl]а,гы, IIepellBи)I(cII14,1 1,I вt,lвеl(еIIис и:] равновеси,l, IIрави:tt,ный вход

Ita rl1ll.iёшl, IlРl)ВСДСНис .I.екl{иLIеского дейс,гвиrl и посJiелуIо[цуIо (Ьиксацию партllёра Bzt та,l,аNIи,

[{a,l,a сJIужа,г цеJIяN,l I]tlак,IиtIеского изуLIеIIия осFIовFIых при}Iципов лзIодо, превильноI,о

I]LIIIоJlIlсIlия lrриёмоtl. а l,ttк)Ite и:}уrlg",, (lиrrософских принципов, лежащих в основе дзIодо,

l[омtиплсl э,I,оI,0 prl/l Kal,a сJIу)ка,Г лля изучеtIи,lt tlриёмов, IIe разрешёнttых в ооревноЕани,tх II()

сtltlбраlкеltиягл безогtаснос,l,и, и дJIя зIjакомс,I,ва с дрсвI{ими приёмаtчrи борьбы, которые уже IIе

14 cl I оJI ьзуIО,гсr] в coBpeN,IeFI l IO N,I спортивноIч1 раздеjIе дзIо/lо,

Irirн7дорl,t (д-tr. ЁLН'Х L) pctltOtlptt, <свободtIаlя cxBaTкtl>, борьба по предвари,гельно ]аданFIым

lIl]at]иJIzlN,I с lleJIbIO обучеr.ияt ltаttим-;rибо ,гсхIIиLlесtсим приёмам), Залачи треIrировоLIIIьL\ схва,гок

l)ailI/1ори може,г бь,,r,t, ,taK о,грабоr,ка кzrкой-.llибо группы приёмов, так и какого-либо олIlого

'I.схIlИtIсскоI.оДеЙствия.I]андориТакжесlIособствУtотраЗВиТиIоси.lIовойВыI{осЛиВосТИ
lrlзIо/lоис,гов.

С ш :r p-l (л ц. E;t ё с Lt cl L|,. <<с оревн о ваIrия >),

СорсвlIоtзаIтия и ,греIIирово.tный Irроцесс iIзю/{оистоI] прохо/1,I], IIа квадрzr,гном ковре

( Ia,r,aivrll). N4t,I,1,I 'I'tl'гZlN,IИ. иNtеIO1цис разN4сры l п,t х 
_ 
2м ||ли 1mI х tM, и3готавливаIоl,оя из

СII|)ССС()IЗtilIIII;Iх IlOJlI,IN,lc1-,Ilыx N4a,I,epиaJIorl (пеltы), Ма,l,ы lloJt)I(I{ы об"ltаllа,гь тI]ерлос,гыо и

tlсtlбхо/i1,1п,lой yrrpyгog,1,1,1r1 /{Jl}I смяI,LlениrI гtаt/(ений (укеми)) и Ile /]оJlжны бы,гь скоJ,ьзкими и

сJIиIIlком l,руt5ыми.
l)кипировttа дзIодоистов состоит из tIескольких элементоI]. Преiкде всего, это форма,

иNIеIIУеN,IztЯ(ДзIолоГа)'LI.IососТоИТИзТакИХосIIоВныХ.Iастей:ШТаны(кдзтобон>),кУртка
(к,цзltlllоl.а>).Гlо'Iс(коба>).КакI1раВИЛо.ДЗtоllоI.аИЗГо,ГtlВЛИВае'[ояИЗХЛоПкаразличной
пJlо,I.Ilос,гLl. Ila т.ренировках спорl,омены могу,l] испоJIьзова,гь форму любого IIBeTtt, но дJLI

соl]евllоt]чlttий необХо/lимО иrчIе,гЬ лва комIIJIекl,it coo],Be,гc],Betlllo белого и синего цвета,
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В зависимости оТ rIреимущеотвенной направленности процесс многоJIетней треttирсtвt<и

делитсЯ на четыре этапа: начаJIьная подготовка, наLIальная сrIортивlIая спеtIиализаIIия,

углубленная специализаtlия и спортивное совершенствоваIlие.
Во Всероссийском реестре ви/{ов спорта дзюло присвосн номер-кOд 035000lбllя.

Кажлая спортивная дисциплиIIа имеет свой номер-код (Таб.llица 1)
'Габ.llиIlа l

СпортивНые дисциПJIиI{Ы /1зюдо, BKJ]IoLIеHHыe во l}серсlсслrЙский рсес,гр виllов clIop,l-a

При составлении переLIня спортивных лисt{иIIлин /lзюдо в l,Ioмepc-Ko/1e последняя буква ol'Mclltlol'
пол и возрастнуlо I(атегорию обучд*о*"*"о,

А - мухtчины, Iоtlоши (маль.tики, tониоры);
Б - >l<енrrlины, левуtul{и (дево.rки, lониорl<и);
Г - муrк.lиllы, tоноlIJи (маль.tиt<и, lониоры), )I(енIIIины;

f{ - левуtttки (лево,tl<и, tоlrисlрки);

Ng п/п
Вид

спорта
ltод виltа
споDта

Сtlоlэти вгtаrl дисl{иIIJl и tIa
IloMep Ittut

/iисциIlлины
1

о
l_-L

е
со
t--t

к
=
оФ
La)
соо

Весовая категория 24 кг 0з 5022 ttl iI
2 Весовая категория 26 Kl, 03 5 023 8 IO

J []есовая ка"I,еl,ория 2В кl, 03 5024 в /(
4 I]есовая категория 30 Kt, 03 5025 tl lO
5 Весовая категория 32 t<r, 03 5 026 8 l{
6 Весовая категория 34 кг 0з 5 027 в lO
1 Весовая категория 36 кг 03 5028 в ll
в Весовая категория З8 кг 03 5029 8 lo
9 Весовая категория 40 кг 0з 500 в1 /\

0 [Jесовая категория 42 кг 0з5030l 8l l IO

l []есовая категория rl4 t<l, 035002l8ll/(
2 Весовая каr,егория 46 Kt, 03500зltllll()
3 Весовая ltатегория z18 кг 0350()4lб l llj
4 []есовая кат,егория 50 кl, 035005l8l lIO
5 Rесовая категория 52 Kl, 0З5006l(liIБ
6 Весовая категория 52-1- кг 0з5031l8ll/l
1 Весовая категория 55 кг 035007lBllIo
в Веоовая I(атегория 55 t кг 0350з2lв l lIO
9 []есовая t<атегория 57 tct, 03 500в ] 6 Б

20 []есовая ltаr,сr,оllия 60 rtt, 0j 5009 6

21 I]есовая ttатегория 63 Kl, ()3_50l0 6 Ij

22 I]есовztя категория 63-t Kr, 0з5033 8 /l
2з Весовая категория 66 Kl, 0з501 l 6

24 Весовая категория 70 кг 0350 l 2 6 Б

25 Весовая категория 70+ кг 0350з4 8 l1
26 Весовая категоllия 7З ttt, 0350lз (l

21 Весtlвая категория 73 t- rtl, 035035ltl ]t()
28 []есовая категория 7В Kl, 0з50 4 6 Б

29 I]есовая категория 78,+- r<l, 0з 50 5 6 Б

30 I]есовая категория Bl кг 03 50 6 6 А
зl Rесовая t<а,r,еl,ория 90 ttt, 0350 ,7

6

., 1, I]есовая ка,l,егория 90 t кг 0350l8llJ lIO
JJ Весовая категория 100 Kl, 0з50l9 6 А
з4 Вссс,lвая l(аl-егория l00 t Kl, 03 5020 6

з5 Абсо.tt tо,гttая весоl]ая I(а,гсгория 03502 l 8 jI

зб Кат,а 0350зб в ,l
)l ltата-груп па 0j5()з7 б ,l
38 l{oMlattдtt ые copeBtloBatI ия 03503tJ tJ ,l
39 КомандrIые соревIIоваtIия - смеlIIаIIIIые 0з5039lбllrl
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[; - мулtч 4Iiы) llet]ylllKtt (21ево,tки, tоl,tиорки);

)I{ - л<еt-tщиttы;

JI - мtуllt,tиtlы, )I(оlitциl ы;

М - шlуlI<,tиltы.

tl - ttltlottlt,l (п,lа.ltь.tики tоtlиоры), девуlllки (,цсвс1,1l<tt. rониорки);

С'- ttlltcltttи (bta.ltt,.tиttt,l. tоtrиоры). д(еt]уtпки (лево,tttи. ttlttисlрки), )I(еllll{иIlыl

(р - plyllit1 иtI1,1, IоtI01,1lи (л,tаltь.tики, lониtl;lы). llct]\/llIl(И (ilеВО'tКИ, trlttИОРr<И)l

Э - tcit t<ll tt и ( ivt a;t ьч lt l<и. ltl l t иоры). )I(еt]Iли 1,I ы l

[О - tоtlошtи (пtа.llьчиt<н, rониоры);
}l - п,tуrtt.tиrtы. Iоtlоtltи (ма.ltь,tики, tониоры), )I(еt{щины, левуtllки (.цсвочки, lоrrиорки),

СпеrцификаорГаIIиЗаll}lиТ.реIIироВочIIогоПроцесса
l} сгtор,гиtзIIом ),LIрех(/(елIии организуетсяl работ,а со спор,IсNIе}Iами в ,геLIеIIие каJIсI,Iдарного

I,()/Iii.

1'реrlирс,tзtltIlIый Itp()Ilecc по llзIollo I]едс,гсrI в соо],ве],с,l,L]ии с ГОДОВЫN,I треlIировоLIнь]м

l I JlaIl oN,l, paccl_I,{l,aI I 1l ыI\4 IIil 5 2. I l еlIели,

Осiовrrr,IшIи формами осуществлеI{иrI спор,гивIIой полготовки являIо,гс,I:

-I.рУПIIоВыерlИtl/lИВиДУ.lJiЬItые'гренироВоtIнЫеИ'геореТИческиеЗаIlяТия;
- работа IIо иII/]иtsилуальtIым I]JIaI{aM;

-,l,реIIиl]оl]t.)LlIIыс сборьt:
_ yllilc,I,иc I] с I I оl],ги IiIlы}i cOpcBl{otsallI иях l,{ мсроIIрия,I,и,lх ;

- I{IIс,гI)ук,I,()рсltаrl LI судейсl(ая праlкl,икаl;

- i\,Iс.IlиIl11Ilсltис- \{еl1l]I(с-блtс1.1Itlt,иtIескис. l]occ,t,il]IOI]lI],eJIbtIыe lvlероtIри,Iти,I;

-,I ссl,ироваIIис 1,1 l(оIt,гроJIь.

l Iри сО|].I.ilВJIсIlии расIIисаIlия 
,греIIировоl( продолжи,геJIьнос,гь одtIого 'ГРениt,овоLIноI,о

заIIя,1,I4rI l)zlссчи,гывас],сrI в асl,роl{омических часах,

f{опусtсz е.гся о/II{ог,рсмсI]IIое IIpoBe/IelrI,re l,рснировоtItIых заня,rий заIIимаIоfIихся из

l)азIlых r,руlIп. но Ilри э,гоIй .I16JI)I(H1,1 соблtода,гься i]cс нIlжепереLIисJIеIIные условия:

- рtlзIIиI{а г, ),pOlJItc IIо/]t"о,I,овI(и сIIор,гсNIеIIов tlc IIревыIIIает двух спортивЕIых разрядов и (или)

cI lорl,LlвtIых зваIIий;
- IIе IIl]eBыlIIeHal еllинОЕ;РеМеIII1ая пропускI{а,I способность спортивIIого сооружения'

- IIе IIl]eI]I)ItпeII маI(сI-{мtt.ltьtlый количествеrIr{ый состав объедиl,tеttной группы,

[lжеt.олное I,IJ]аi{иt,оваItие l]ренировоLIIIого IIроцесса по дзюло осупIеств,lяется в

сооl,ве,гстl]ии со слс/lуюцими видами планироваtIия:

- псрспеl(,гивIIос IIJIаI{ироваIIие;

- с)ксI,олI I()c 1lлilIiиl)овaII 1ие;

- с)ке кl]ztр,г :lJI bI tOc I I JI zll I иро l]ill Iис ;

* с)l{сiчIсся rl II()с I lJIaII ироI]ztI Iис,

I Ioc.lte l(zI)I(llOI.0 I,с,лtl /1JIrI проверки рсзуJlь,I,аl,ов освосIILlя IIрограммы, вь]поJI}jени,l

[Iорма.гивIIых 1.ребоi]аний сlIор,гсмены c/dauo], IIорма,глIвы ит:сlговой а,гтестации,

I Io резуль.гатам сдааIи Irормативов IюIITpoJIbHbix исllы,гаttий (т,естирования)

осчlliес].I]JIrIе,гся rIepeBo/1 спор,I,смеI{ов rla сле/lуюlllий год этапа полt,оl,овItи,

l] .ге.tсrl ис годil IIа эl,апatх по/]I,отовки )Iля lIроверltи резуJIьт]атов освоеIIия rIорvIативных

.t.рсбtlllеttlr,tй з c()o,I.t]c,I.c.I вии с проI.рамi\4ой СIIОР'ГСN,lеtiЫ c/lzllOT] }lОРN,IаI'ИВЫ промех(уточноЙ

at,l.1,ес,l,аци и .

Резулr,т,ат,ом сдzl"Llи IIормативоI] t(oI11,poJlыIoI,с) 
,гесl,ировапия ,Iвл,Iется повыlllение или

соl]ерll]еIIс,гвованис у спср,гсмелIов уровI,Iя обrцеЙ и сIIециаJIьноЙ физической подI,отовки,

Jlиt(ам. проходrIIц}IIи спортивI{ую IIолго,говку, }lo не выIlоJIнивIпим предтявляемые

программОй требоваr{ия, IIре/IОставJIяется возможность прололжить спортивнуIо подготоtsку }Ia

,Io]vl же этапе спор,гивI,Iой подго,говки, но не более олного раза,

Ст.рук.г1, ра сис,r,ем ы м [IоI,оJIет,IIей спорт,и IrIIой поilгото в ки :

Cr.pyKr.lzpa орI,аIIизацLIи сист,емы мFlоI,оJlетtIей спор,rивrIой подготовки l o дзюдо

(l о ршr ra руе'I'СЯ С yLIc,1,oM cJIeJ]ylо l-ttи х ко м II oI lе1l,гов :ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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- организациоIlно-уIIраI}JIсIIIIеский IIpotlecc построеIIия сIiортиl]IIой гlолго,гоt]ки lIo :),l,t,lIIti]\4

и периодам; _ .,

- система отбора и спортивIIой ориеIIтаllии, прелставляющая соOои проLlссс,

направленныЙ на выявJIеI]ие задаткоВ у IоныХ спортсменов, вырах(енных tз спор,гивной

предрасположенности к заrlяl'иям и выявлениIо индивилуаJIьI,Iых возмо)кI]остсй в :),l-ttM l]l4lle

деятельности;
- 1.peIII{poBo.1llыIi проllесс ,Il]JlrIcтcя tlсtlовсlй сIlоl),l,ивIIой ltclrlt,t,tl,I,clt]Kи. OIIpelrlcJlrIc,I, xzlpziI(,l cl) Ll

со/{ер)кание всей двигатеJIыtой деяr-е.ltьнос,ги, а TaK)I(e (lиlIаtlсtltзс)го. маl,ериilJIьIIо-l,схtIиLIссl(о1-0"

информаIlИонного, науLIIIогО и медициIlсItогО обеспе.lетIия и восстаIIоI]итсJIьIIых мероII1lияt,t,ий.

В IIроцессе тренировочной деятельности cIIopTcMeIl соверiIIенствует свою (lизическУrО.

технИЧескУЮ, ТакТиЧеСКУЮ И ПСИХИLIеСКУЮ ПОДГО'ГОВЛеННОСl'Ь, а УСПеШНЫМИ ПРе/{ПОСIIIJII(i}]VlИ l{Jlrl

достижения их высокого уровня явJIяетсЯ воспитание LIeJIoI]eKa и уровень выявлсIIиrl cI,O

интеллсктуальных способ н ос,гелi ;

- соревIIовательный процесс уLIитывает оргаlrизаllиIо и прове/lеr{ие с[IортивlIых
соревнований, уLIастие в I]их спортсмеtIов в соответстl]ии с каJIендар]Iым плill,IоN4

физкультурных и сIlортивIlых мероприятий, ко,горый (lормируе,l,сяr в оргаrrиЗitItии.

осуществJIяIоrIlей спор,гивIrуIо IIо/lготовк)/, tta ocilotte l],tиtlоt,о Kt,lJlctultlpltoI'0 IIJIilIta

межрегиоFIальных, всероссийских и IчlеждуIIародIIых спор,гивltых мсроприrt,I,ий. }lв;tяlс t,clt

специrРической формой леяте;tьностио опредеJIяIет цеJlи и наIIраl]леIIriость подготоl]ки, Lt ,I,zll{}l(c

иопользуется как одIIо и:] важнейших cpe/IcтB в специализироваr{IIой треtlироl]ке, позi]оJLяtt,lttlсй

СРаI}IIИВа'ГЬ И ПОВЫПIаТЬ ypoBer{b ПОДГО'ГОВЛеIl НОС'ГИ СПОРТСN,lеН О l] ;

- проIlесс мсllико-бt{OJIоI-лILIеского соIIр0l}0}клеtIлlя, Ill]с/tс,гtlвJlяс,г собой NIсllиIlиIIск()е

обесгtе.iеttие, восстанови,l,еJIьIt1,Iс и рсаби:tи,гiiIlиоIlIIые luсроllр14rl,],иrI;

- процесс ресурсIIого tlбеспечеIIия, IIо/{ которым IIоIIимае,l,ся орl,аIlи:]it]Iия LI IIJIztII1,1l]OI]tlll1.Ic

материаJIьно-,гехниrIеского обссttечения сtIортивной поllt,tl,t,сlt;ки и обссlIсLIсlIиL, l(lull)itN,lи,

имеIощими соответствуIощуlо ква;IификациIо.
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I. 0бrцис IIоJIоя(еIIия

1.1. I{азll:rtlсIIие /lопоJtIIит'€Лr,Iloii образова,r,еllьllой IIрограммы сIIорт,ивtlой

IIо/II,о,I,овки tIo t]пlly сIIOp,I,a (</lзloilo))

/{опо.llttи,t.С.]IьIlztrl образова,rеJIьнаЯ Ijpol,paNtMur сtIорl]иtsLlой tlолго,говltи ло виду спор,гzr

(лзlодо)) (/la;rec - lIpor.paпrпla) llре2ltIазIIаI{ена /IjIri орl,аtIизаIIиI{ обрirзоваr,с.lIьllой /tеяl,ельнос,ги по

сIIор1ивIIой llолt,о,говttе по вИДУ сuорта (/,lзIоло) с ytIeTolvl совокупностI,I минимальных

,грсбоваtlий к спор,IрIвrIой подго,говке. оUредсJIсtlI{ых федерzrлыlым стаI{дартом спортивной

Ilо/lI.о,гоtsки гlо вИЛУ crlopTrt (лзIодо)' утI]ерж/Iе}lнып,1 ПРИКаЗОN,I Миttспорта России от

14.11,2O22r,. Лil 1074 (лалсс ФссI-I).

1.2. l[e.llb и :}iulilLIи I[роl,раммы

[laltbrl lIpozllct.l.t.l,1b/ яII]JI}IсI,сJI IIостижсIIие спортиI]ных резуJlьтатов Fla OcFIoBe соблtодения

0IIOp,I.1.IBllыX и IIсllitгоt,и:{еских приrIципов в учебltо_треIIировочrrом rIроцсссе в усJIовиях

N,lllOl,()JIc1,IIcI,o. круI,JIоI,оllиtIIIого и iIоэl,аttIIого проLlссса спортивItой tlоlIготовки,

'J u D ct,t t.t i-I р о l 1l ct -t,t,l,t t,t, :

4)tll1.1tttpoB(lillb зl|<)I|IrяI tl tРизИ.tесксlЙ I(yJrы,)/pc и избреtrIllоМ виl{е сIIоРта - дзIоло, об

укрсIIjIсIIии зllоровьrI I{ cI,0 сt],qзи с tРизи,tссlсимl разви,I,иеN,l, оргаI,IIdзациер"I режима лrIя и

:]аI(али]]аIIия сlрI'tuiИ:]меt, о соблlо/{ении безопасного образа lt(изIlи:

(|rlc)eitc,mBrlr;Cttllt, llриобрстеtlито теоретитIсских знаний и практ,ического оIlыта,

ttсtlбхоllишtLIх /I,Jlrl ycttetltttoЙ .греIIирово.lной и соревноваt,гельrtсlй /{еятельност,и в I]иlIе спор,га

lilзIOlIo;
Irctcbt.tttp.,Lпll, ЛВИI.Чl'tе:lь1,1ый опы,1,, обесrтс,т1,1ваtоtllий высокую кульl,уру движении и

()сI]осIIие техIIиI{И (lизическЛtх упражНений. в тоМ LIисле Rидtl спорта - дзк)до I4 так,гики

LIзбрztlIIIой сп эрl,ивtlой /tи сtlиtl:tины;
()бес,tlс,r, lt(j(ltllb tlOcl,vIIд,I.c"lIblIOc соt]срlUсIlс],воl]аIIие (lизl,tчесltих I(atIccTI] и базируlоIцихс,I

Ila Il1.1x crIt,ctlбtt(lc,l,cй. lIоt]LIlIIеIIис во:]мо)кttос:,l,сй фуtll<tlиtlltаJIыIых сис,I,еN,I оргiuIизNIа,

tlбссtIс.tиваl()l](1,Iх усIIсII IIос l]ыIIс),jIIIellI.Ic 0OpcBtIOB?1,1'CJibilIэIX yгtpzrrtcHeHlrli и дос,г},l}I(еIIие

IIJlttIlИl]УСlчIЫх pe:JyJlb,l.a,r.cB. al ,гzlкже по/{г.,,I.овI(у к L]ыIIoJIIleI]LltO исtrыl,аltий Всероссийского

(lизку;rь,r.урн()-спор,гивIIо 
,о I{оN,IIIлеl(са кf'отtllз K ,I,py/{y lt обороllе>;

l]rlcп.ttlll,,,tricttllb усл,о-i.lивый liнTepec к занятиям дзIоло, гtо,гребность l] них, формировать

cOзIla,I.cjlbIIYI() )/cl,arIlot]Ky Ilal срIс,гсN,Iа,гичесI(ие зztl{я,гия /{зIоло в Ilелях I{епрерывrlого спортивIIого

coBcl) tIIсIIс,гl]о t]tlII lLI. ()бссl Iс,lи вzt,гь нсобхоllрl мый уровеIIь сIIециzlJIы,IойI лсихической

tIо,rlI.0,I.оI]JtсIIl{ос,ги lt,I,рсIIировоLlной и сореtsIIоr]а,гс;tьноЙ деяl,ельIIост,и:

4ltl].1.1,tuJ;rlr;417b ttсобхолимые N4ораJlьitыс tIуtsс,гва. воJIеI]ые и нравствеIIIIые каtIес,гва, а

,l.tllt)I(c tllz;1"r,o- ,I,српимос,]и к ис1IоJIьзованиI6 допиIlговых средс,гв и N,lетодов I] llpotlecce заrlяl^ий

,lзlо/Iо,
lJbLrlri,,trLtllb о/lареIIных детей и подросl,ков к

сIIорl,иl]IIое \,Iacl,epcl,Ba. сс,l/1ействова,гь их отбору

осуIIIсс,гI]JIяl,ь ttро(lессиrlIItulыIуlо ориентациIо Ila

заня,гияМ /lзIодо, соверIпенсl,вова,гь их

в состав сIIортив}Iых сборных команд,

выбор llро(lессии, сI]язаlIной со сферой

tРизи.lсскtlй t,:y.]lt'Iypы И cIIop,I,a' 
IDIl\Tll1 llrrIlI,T,T.crI tli] 

- и|з ко,горых имее].
Mltclt.c1-1icr.tlяil IlодI,о,I,оt]кit в llзIo/lo дlсJII-{,гсrI rIа эl,аIIы, каlжлыи

I l l]си Nlуlllсс,гIjс}I Ii yI() l I al IpaBJlct l IIос,гь,

I I :r,1,1,:l l I с lI rl ч il.iIL II (lIi lIo/lI,01,() в ки :

- (lормиllсll]аIIие усr,ойчивоl,о интереса I( заtIя,гиям (lизи,tеской культуры и спортом;

-l]()JlуrIсIIИ: обttlиХ ]'еорс,I,иLlеСких зrlаttий о tРlлзи,tесttой куrrь,гУре и сIlор,ге, I] том числе о виде

cIlOp,I,a (llзIоllо).
-(lормироtsаНИеlIВИI.аI.еJIЬIIЫХУМенийинавыlсоВ't]'гоМЧисJIеоВиДесtIор.га(ДЗIоДо)'
- lIоl]ыпIсния уровня (lизи.tсской поllгtl,гоl]ленIlосl,и и всес,гороннее гарN,Iоничное разI]итие

t}lизи.Iесl<их l:zlllес,гi],

- укреIIJIеI ис зiIороtsья

IIа учеiilrо-,I,реII[Iр,]вOtlIIом 
,],гrlIIе (эr,аIlе сl]ор,гивrI(lй сшециirллlзации):

-формироuuu'.УстойчивоГоинТересакЗаI{'rГ}IЯМВи/]оМсПор.га(/{ЗIоДо);
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- формироваIIие разIIос,гOроttней обпiей и сllеIlиальной (lизи.tссtttiй tltl/lt,tl,t,tlI]JlcIIII0c,ги. tl

также теоретической, техt{и.tеской, ,гакти.tескоЙ и психолоI,и.Iсской IIо/U,о,говлеtIIlос,I,и.

соответствуtощей виду спорта (лзюдо);

-обеспеченис участия в официа;Iьньiх спортивtiых соревноваIiиях и форп,rиllова}lис ltz1Bыt(Olt

соревновательной леятельности ;

- укрепление здоровья,
fI а эт:lпе совер IlIeII ство I} :l IIия спорти BtI ого M rlcTepc.l,t}a :

- повышения уровня общей и сtlециаtьной физи.tесtсой, 
,георе,ги.lеской, техlrичсской.

тактической и психологической подготовленности;
- обеспечение учасl,ия в официальных спор,гивIlых оорсl]II0вtlltиях и cOl]eptIIcllc,l,ROBtlll1,1c

навыков в условиях соревноI]атOлLноЙ деятеJIы{ости;
- сохраI]ение здоровья.

IIa этапах BLIcшIcl,o спор1,I{вIIого мастерства:
- повышениЯ уровня обrцей и специалылой физической, 

,георе,I,иLIсской, техItи,tссt<tlй,

тактиLIеской и психологи.tесttой полI,отовленIlости, соответствуlощей вилу спорта (д:]юдо);

- обеспе.Iение уLIастия в официаJlьIlых спор,l,иljIIых сорсl]II()l]i-,tIlиях LI cOl]cl]Iltctic,гl]()I]ilIl1,1c

навыков в условиях copeBtIoBa,I,eJtl,Iloй деrI,гсльности;
- сохраIIение злоровLrl.

/]ополнительная образова,геJIьIIаrI программа спортивIIой ttолl,о,говки разрабатыl]ае'гсrl в

соответстI]ии с ,гребоваFIиями 
федералылого стандарта спортивпой подго,I,овки по ви/]у сItор,гtl

дзюдо.

2. Характеристика доIIоJIIIитеJIьной образоватеJIьIIой IIрограммы спортивIIой
IIолгот,овки по зилу спорта <(llзIо/lо))

ГIри разработке настояrцей программы испоJIьзовались IIормативIlые ,гребованиrI II()

tРизической и технико-такl,иLIеской гItlлготовке спортсмеtlоl], теоретиLIескис и мето/lиLIссI(},1с

подхо/iы к организации физического воспитания и спортивttой подготовки; N4етоды оItенки

физи.tеской подготовJIенности; методы планирова[Iия треIJировоLIIIого IIpollcсcrl и ilpyI ис
нормативные правовые аItты и методиLIеские разрабо,гки в об.ltасr,и (lизи.lеской t<у.ltl,,t,уры и

спорта полученные на осново науrlц6-rетодических материалоI] и рекомендаtlий IIосJiеllних JIс,г

по подготовке спортивноI,о резерва.
I Iри р;врабоT,кс солер)I(аIIия l Iроl,рамrчrы уrIитыI]аJIосl) KI Iо;lолссIrис о lloprl/tкc

аl,тестационной деяt,геJIьности IIо IIрисвоеItиIо ква.lти(lикаIlиоItIILIх c,l,ellctreй KIO и /(АII l]

лзIодо)),
В настояulее время дзIодо развиваетоя в форме /1вух направлеttий:

Первое - э,го массовое дзIоло, к которому относятся все I]илы занятий дзlодо, Kal(

эффек,гивrлого способа физического восIIитаFIия такие, как детские, ветерансI(ие, к"пубttыс
тренировки соревrIования по ката-/IзIодо.

Второе - это lrрофессионаJIьно - лостиже}lLIеское лзю/lо, как спорт высlпих лостилtсttий,
заня,tия ко,горым нацеJlеl{ы IIа дос'гижснис lчIаксимаJIыlОI'о сПОр'ГиВIIОI-О pc:]yJlb'I-a'l-a lItl

офиrlиа_lIьIIых соревноваIIиях всероссийсl(оl,о и i\4ежllуIlароlllIых уровнсй (.lеп,tttиоltаты и кубt<lt

России, кубки Евроttы и Мира, граII-при, I,ран-шлемы, LIемlIионаты ЕврсlItы и Миllzl.
Олимпийские Игры).

В отли.tие о,г боIсса, карате и /{ругих ударных сти.llей едиttоборс,I,в, осIlовой ,l:зtо/(сl

явJIяIотся разнообразные приемы. броски, бо.ltевые приёшtы, улержания и уl(уrпеIIия, l{al( lj

стойttе, так и в партере. Улары и LIacTb ltаибо.ltес травмооIIасllых ll1эиёfuIов I,IзуLIаIо,I,ся ,I,oJIbl(o l]

(lopMe ка,га.

LLIироrсий арсенаJI и многообра:]ие l,ехниLIеских лействий в д:зlс,l/{о IIозвоJIяе'г ужс с 7 .ltс'г

наtIиIIа,гь ооваиваггь базовые эJIемеIll,ы BccI,o KoMIlJIel(ca техIIиLIеских /Iейс'гвий.
LIr,обы рационаJIыIо llостроить мIIоl,оrtс,гний треrIироt]о.lttыЙ Ilpotlccc. cJlel{yeT yLIt4,I,1,1l]zl'l'l,

сроки, необходимые для достижения FIаивысших спортивных резуJlьтатов в l]и/{е спорта. I{aK

правило, способtrые спортсмены достигаIот первых болыпих успехов Llepe:] 7-9 :tcT, а 1]ысllI14х

достижеIlий - .lерез 11-13 лет специализированной подготовки.ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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IIopMtaT.tlBllilя tlacTb llроI.раммы опре/{сJlrlе'I, задаLIи /lеятельIIос,tи оргаr{изаций, режимы

,t.lэеttи1:ltltзо.ttli: й рабо1ы. tlpc/IeJlbI]ыe ,греIIировоLIt]ые IiaI,pyзKLI, МИниNtzuII)IIый и прэдельный

об,t,смIы сореLiIIoI}tl,I,e.ilbtlcl.,i /Iся,l,сJlьносr,и, грсбовzllIиrl к экиlIировI(с, сIIор,I,ивIIоN,Iу инвснтарIо и

обору,ltоваIILIIl.), t.рсбоl]zlIl;4rI к KoJlиLIcc,I,r]cIltlON,ly I,I каLIеС,гl]еttIiоlvlУ сосl,аtsУ груIIП Ilо,цготовки'

c,I,pyl(],ypy I,0/] и tI I toI,o l{ик-i]zt.

2.1. С-роlttt реаJIизаllии этапов спор,r,ивItой по/Iготовки и возрастIIые границы

JIиIl' Прохо/IяпIих сrIорТ'иВIIУю IIоIIГоI'оВку,' количесТВо Лиц' ПрохоДяЩих

сIIорт,Itl]IIую ll0/lгo,r,oBl(y в r,pylltlax lta э,I,аllах сIIор,I,ивIIоЙ llодl,отовки,
L[,гобЫ pzlI{14otIaJIbIIo rIост,рои,гЬ l,рснировО.tllый проLIесс, сJIелуе,г УLIитыва,гь сроки

рсilJlизаtlии э,гаIIов сI,1орт}lI]IIой подl,о,говки и ]]озрас,1,IIые граниllы JIиIL IIрохоIIяU{их сII()р,гивI{уIо

ltо/ll,о,говl(у, коJI1.1чес,I,Во JIиI{. IIрохо/Iящих спорl,ивнуIо подI,отовкУ в груrIlIах на эl,аtlах

сIIо р,гивll Ой п олt,о,говIси (1-аrблиlIа N92 )
]'аблица 2

2,2. объем дополн ительной образовательной программы спортивной

подгот.овки по виду спорта (цзюдо)> представлены в таблице J\ьз
Таблица 3

llродолл<И1ельFIос,гЬ о/{rIогО учебно-1ренировоL1I{ого заIIятия при реализации

,rlоIIолIIи.гс:tьttой образовtrтсjtьгtой tIрограмN,lы спор,I,ив[Iой подготовки устанавливается в часах и

I I C,ll()Jl)KI Ial II р e13Ll tllz},I,b i

IItl ,),I,ztIIc II,]LIaIJIьноЙ подI,о,гоl]ки - /{вух чttсов;

tltt учебIttl-.1.1]еtIировочIlом ),I,апс (э,гапе сIlоl),гI4I]IIой сttециешизации) -,грех часов;

lIai ,],I,2ll]c c()BcptlIeItc,гl]()BalIlLIrl с1,Iор],ивIlоt'о N,Iас'Гсрс,гвzl - l,pcx LlacoB;

IIаЭ.Г.ilIеt]ысtllсГосtlор.l.иl]IlоI.ОNIас'Iерс,I.Вzl.Чеl.ы}]ехЧасоВ
Ilри IlрtlвсдсIlии болес O/llIoI,o учеб}IоJI!еIIировоLIноI,о заIIятия в одиI{ д(ень суммарная

IIроliоJI)ки,гсJ ьF{ос,l,ь занятий Ite /]оJIжна состalI]JIя,I,ь более BocbMpI LIacoB,

Эт,апьi сtlортиlзной
Ilо/i ,оl,овки

Срок реzulизации
этапов сllорт,ивIIой
IIо/]го,tовки (ле,г)

Возрастные
t,раницы JIиII,

прохоляпlих
спор,IивtIуIо

IIо/{го,говl(у (леr,)

наполн_леtчtость
(человеrс)

),t,:lLl t tit.tit,.tt t,l t ой l I ()/U,(),I,с, t] I(и з-4 7 30

22
У.tсбt lо-т,рснировочный этап

(э,l,ап сгtор,гивной

* _ 
с] ]еllи,]Jlцзаццg)__.)r,att 
совер LtJcI Iс,гвоваrI ия

сIl0l],гивIlсI,о Nlilcj[]ep_9 I.I1a _

3-5 11

lIe оl,рzltIиttивае,I ся |4 а(]

1б 4не оI,раIIиtIивае,гся

Э,геlltы lI годы сп вной подгоl,овки

i),r,al ttr ый ltор иа1,I,ив

Эт,,ltI tla,IaJtbttoй
гIо/U,() I OBI(I,1

У.tебно*
,грсI lllpoI]o,1I tый

э,гаlr (э,гаlt

сttор,гивrtой
специализации)

Эr:аtl
совершенс,tвоваIl
ия спор,гивI{ого

мастерства

Э,гап
высшего

СIIОРТИВЕIОГО

мzЕтерстtsа
fJo гоztzt Свыrпе

го/{а
/{о

лtsуХ
jIе,г

Свыше
],pex jIе,г

I{о;lи.tес,t,во, IacoB

в Ilелелн)
4.5 6 l0 16 20 24

1 040 |248обrltсе количес,гво
LIacoB t] 1,o/l

2з4 з12 520 8з2
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2.3. Виды (формы) обучения, примеIIяюпlиеся при реаJIизации лоIIоJIllи,I,е"llьllой

образовате.ltьtlой програмМы спортивltой по/IготоВItи по вИilУ спорт,а /lзю/lо.

основными видами (формами) осуItlестI]ления сIIортивной [Iо/lготовки яl]ляtотся:

- групповые и индивидуаJIыlые 1,ренировоLIIIые и 1,еореl,иLIеские :]аIIяl,ия;

- работа по индивидуаJILным пJIанам;
-тренировочные сборы;
- спор,гивные соревноваI]ия;
- уLIас,гие в спортивных соревI{ованиях и мероприятиях;
- инструкторская и сулейская практика;
- ме/lицинские, мели]со^био.ltоl,иLIескис. восс,гzltlоt]иl-еJIЬIIIlIс l{ рскl)саI(иоIIIIые ]\{(rр0Ilрия,гLlяl

- коIIтрольные мероприяl,ия.
Работа по индивидуалыlыN4 планам спортивной tlодl,отовтси tl обяза,гсJtLttопц II0ряlil(с

осуlllес,гвЛяетсЯ на этапаХ соверlхеI{СтвоваIIия сIlортив}Iого мас,герс,гва и BLlclIIcI,o сIlор,l,иl]II()l,()

мастерства.
Расписание треIrировочI{ых занятий (тренировок) по ви/{у спорта (дзюло) утверж/lас'гся

посJIе согJIасования с тренерским сос,гавом в I_Iелях установJIеIIия более благоltрияll'ногО pe}l(I4N,Itl

треIrировок, о,гдыха спортсменов с ytIeToM их запятий в образоватеJIьIjых орга1-Iизациях и /{ругих

учрежлсниях.
Федералы,lым стан/{артом спортивIIой подготоrзки lIo ви/]у cIlopTa (лзI0/lо)

регJIамеIIтируется соlIержание и проllолжитель}{ос,гь уLrсбI] о-,греI IировочIl ых Mcptl IIрияr,ги ti

(Таблица Лл4)
-I'аб.lrиrtа Nl4

Nь

пlп

Ви/tы учебно-
ТРеНИРОВОLIIIЫХ

мероприятий

Пре2lе;tьн ая продоJIжитеJI ь I I осl,ь учеб но -,I,pe tI и ро во LII I ых
мероприятий по этапам спортивIIой подготовttи (ttоли,Iеств()

су,гок)
(бсз учс,r-а вреN4еIIи cJIelloI]ilIl1.1rI I( ]\4cc,l,y Iiроl]с/lсIlияI 1"tlg6*,t',-

,грсII ировоLIЁl ых мсро I I рия,г ий и обрат,r r tl)

Этап
начальной
полготовItи

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

сIlециализаuии)

)r,агt ] 
') 

1,1rrl

совершеFlстRования | tlt,tctttet,o

сIlортивного 
|.,,o1r,rt]llo1,oмастерства | Mac,I,cl)c,|,Iti,l

1 Учебно-,гренирово.IIIые N{сроприятия по IIолготовке к сIIорl,иl]Ilым сорсвIIоваIIиrIN,{

1.1

У.lебно-
тренировочные
мероприя,гия по

полгоl,овке к
международным

спортивtIым
сорев}Iова}Iиям

21 21

1,2.

Учебно-
тренировоLIные

мероприятиrI IIо

подготовке к
чемпиоltа,гам

России, кубкам
России, первенствам

России

14 18 2\

1.з.

Учебно-
,греIIировоLIные

мероприятия по
подготовке к другим

всероссийским
СПОРТИВI{ЫМ

|4 18 18
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У.Iебltо-

,греIIироi]оtIllые

lчlероприrI,I,ия IIо

tlollI,oToBKe к
оtРи.1иtl.1tьt-iым

сIIор,l,лIвIlым
соllс ] l I() l]itI I и,I ]\4

с]lб'l,с tt,t,tt

I)occ и й ctttlii

2 . С l т с, t { и а JI ь rI ы е у ч е б I I о - l, р с] l]1p_9 9 о_:Iд ьц. це р 9J рд|ц ц я

}.lебttо-
,I,l]cI 

I r,I pOl]OtIIl ые

N4сроtIl]ия,I,иrl IlO

обшrей и (или)
сttециа;lьtlой

фи зичсской

14 18

tl91]],цilP,lsl]

[]осс,гало Iз1.1,гелы{ыс

]исг,оприяl,и11

М сро гl 1l lt.lt,| |lя )\J1 я

I(ON,I IlJIeI(CtlOI'O

iuсди tl!I llск()го
обс jIcllo I]aIl l,trI

[\о 21 суток II0дрrIд и rle
бо.llее дlвух 1,чебrlо-

l,peIlIIpoIJorIIIыx
меропр1lя,r,ий в tTl/l

!о 60 суток

/1о 10 суток

l]o 3 cyTorc. но IIс более 2 раз в

го/l

}'.lебtlо-
l'PeIl И POBOtIIII)Ie
]Vср()I]рIiя,гиrl в

каtlику.ltяtрtlы й

l I plcl,.; п,t cl,t,po в ые

1 чебно-
,греII ировочFIые

2.4. I'одовоЙ учебllо-трсIIировочIIый плаII,

[} сllорrивIIом учре)к/lеllии оргаIII4зуетсяI работа СО СПОРl'СN,lеIlilМИ В ТеLIеНИе КаЛеНДаРIIОI'О

I,()Jtil.

У.lебtril-'t'рСttttРОtЗО.Itrt,Iй процесс IIо ll:Jlo/lo ве/{е],ся l] соо,гвеl,ствI,1и с годовым

.l.рсIlиl)оl]оtIIlыN,I IIJIаIIом. DarcctIи,I,zt[IIlIlIM }I? 52 Hcilc:tl,t }] го/l.

I Iри cOc,l.zIl]JteIlиLl э2tсIlисаIll]rl T.peHl.{pOBoK гIроII,оJI)ItI,i]'еJlЫIОС'[Ь ОlIНОГО 'ГРеlIИРОВОLIНОГО

:]zlня,I,ия рzlссчи,гIrВаеl,с,I [; ZlО't'РОНОМиLIеских tlacax' 
-I заIIимаIоLIIихс'I из

f {оltусt<ае.t.ся OltHoBpeMeI{IIoe ttpOl]e/i()tI14c ,I,рсtIирOв()IIIIых заFLI,гиI,

I)tll]Ilыx I,pyilI , lIo llри э],оN4 /1оJl}кны соб;ttсlла]'I)с'I Все rIижепереLIисJIеI]FIые усJlови,I:

- рzlзIIиIIа ts ypoBIle IIодI,O,говКLI спор,гсN,lе}lов Ile превышае'г двуХ спор,IивI{ых разрядов и (или)

сIIор,I,ивн Llx :lвzttlий ;

- 1Ic превьгlI]сI,Izt елиl,{озрсме}Iная IIропускIIая способность 0портивного сооружения;

- IJe IIревьшIсн l\\ аксим аJI ьн ый количестI]снIIыI-{ сос,гав объелинеrlной группы,

Bxce1.o/IHoe IIJIанир()вание учебно-],ренировоllлIоI,о процесса по /]зюдо осуществляется в

сОо.I.i]е'l.сl.ВИИсосJIеДУIоЩиN'IиВИДаМиIIJIZIIII,IроtsаtIия:
- перспектиtsное планирование;
- е)Itего/дIIое I]лаIlироваI{ие;

- e)KeKl]ztpTilJlbHoc rIланироваrIие:
* c)KcN,l сся tllIoc IlJIаt{ироl]аI I ие,
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После каждого года для проверки результатоI] освоеIlия программы. выпоJIIIе]{иrl

нормативI{ых ,гребований спортсмены сдаIот нормативы итоговой аттестаrIии.

По результатам сlIачи нормативов итоговой аттестаIlии осушIестI]JIяется IIepeBO/t

спортсменов на слелуюIrlий го.tl э,гапа IlодI,о,говки.

В.гечетrие гола Ila э,гапаХ полготоI]l(и дJlЯ tlроверкИ резуJIьl,tl,I,()в осI]ос}lия Liорма,гиl]tlьIх

требований в соответствии с гtрограммой спортсмеIIы сдаIо,г нормативы tlpoMe)(yt,o,1ltoЙ

аттестации.
Результатом сдаLIи IIормативов промежуточной аттестации является IlовыI-1IеItие иJlи

соверIпенствование у спортсменов уровня обrцей и специальной (lизической ПОДГОтОВКИ,

Лицам, проходящим спортивнуIо подготовку, но не выпоJI}IивIIIим пре/lъяl]JIяемыС

программой требования, преi{оставляется возможность про/]оJIжить спор,гивнуIо llollI'ol'oi]l(y
на том же этапе спортивIIой подготовки, но не более одного раза.

Годовой учебно-тренировоLIный п.ltатt состои,г из раздеJIов (вилов) спортивIIоЙ подI,о'гоtзttи

и показывает соотIlоlпение объемов тренировоLIного IIpoIlecca и copeBrloBaTe.ltt ltoй

деятеJlьности в процессе реаJlизаrIии I-1роr,раммы (1'аблича Nl5) rrагрузка /lозируе,гсrl в Llacax.

опрелеленFIых в федералыrом с,гаII/lарте спортивной подготовltи IIо вилу спор,га д:]lо/lО.

'I'аб:rица Nn5

лъ
лlл

Виды спортивной
подготовки и

иные мероприятия

Этаtrы и годы спортивIrой подготовки

Э,гаtl tta.taJlbltoй
поl1I,отоt]ки

Y.Ieбtto-
,грсIlировоLIн1,Iй

этаlI (эr,агl

спортивной
специализации)

Э,гаtl
coBepIIIeI I с,гво t]aI I ия

спортивrIого
мастерства

l),гаIt

l]I)IOIIIeI'()

спортйвt tol,

о
мастерс,гвtl!о

года
Свыше

года

/Io
трех
лет

Свыше
трех
JIет

1

Обrцая физи.tеская
подготовrса (0Z)

54-60 50-54 20-25 17 -19 14_ 18 14-18

2

Специальная

физическая
подготовка (%)

1_5 5- 10 |6-20 18-22 20-22 20-25

J

Участие в

спортивных
соревнованиях (Yо)

б-8 8-9 8- 10 8-10

4
Техни.Iеская

подготовка (%о)
30-38 36-40 з6_41 з 8-4з 41-44 4| -46

5

тактическая,
теоре,гическая,

психологическая
подготовка (О%)

4-6 4-6 8-9 8-9 7-8 5-6

6

Инструкторская и
суltейская

практика (7о)
1-3 2-4 2-4 2-4

]

МедицинсIсие,
медико-

биоJIогические,
восстановителы{
ые мероlIриятия,
тестироваIlие и

контtэоль (%)

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5- 10
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II.rIaIr1.1pycNlыe IIоказiI,I,елrI copeBII0Ii2l,гeJIbI{0i]l лOrl,tеJlьIIос,I,лt

(-iсlllсtзгtс,вzttllаяl - RaI)I(IlаЯ оосl,аtsIItlrl tlilC't'Il спор,гивной подг,с1,1,овки, оItи дол)t(Ilы

llJlаlIIироt]ill.ьсЯ ,I ilкиN,I сrбрtl:зомt' чr,обЫ IIО свосй }lаIIрtlвлеНIIостl{ 14 с,гсIlенИ 'I py/{FlocT,r,r

сооl.t]с,гс.гвоI]?1ТТl заtllаtIаN,I. I]ос,I,авлсIlныN,I IIepeil сIIор,гс]\4еIlами rIa ДаIIiIоlV{ этilпе мtttlголетней

сIIор,гLI вIIой п OlU,c,l гtlвки.

I)itз.lI 1,1,ta lо,r,ся :

- сOс,гrIЗаItI,trI' в ко,горых t]ыrIвJlrIIо,гсrI возможIIос,I,и спортсп4еI{а, уровень его

I]OllI.0,I,oBJIcIlIlOc,гLl. э(ltРек,гиtзttос,т,ь пo/ll,o,1,ol]KLI. с] YLlel'oM их реl3уJIь,Iатоrз рzrзраба],ывае],с,I

l ] llсl I,1]aN,I ]\4 а l l о cJIe/Iy}() lllей п о/II,о,I,овI(и,

- о,l.борt)чlILIе сOрсвIlовilIIиrI, по иl,огам коl,орых коN,{пJIектУIо,гся комаI{лы, оl]{)ИраютсЯ

yLIzlc1,1ll{Kи гл?вIIых сорзI]lIоваIrий. В завI,Iсимости от при[Iципа комIlJlектоваI{и, состава

уtlаст.lIиков I..]itL]Hыx aорa",,оuuний в отборочtльж сорсвIIоваIIиях перел спортсмеFIоN{ с,гавится

за,rlчlIlzi завосвa..1.t IIсрвое иJIи ollllo из Ilризовых Mecl'" ВЫПОJI}lLI'ГI> КОII'I'РОJIЫ{I>IЙ НОРМаТИВ,

II():]I]оjIrII()tItиi. ttir/iсяt,гl,сrI Iltl ycIlcIilllOe выс,I,уII_IIсIlt4с I] ociioBllbIx сорсвItоtsitIlиях;

- ()ctI()I]IILte copcBII()BilIlI,1rI" llcJlb l(o,],ol)];IX - /Iосl,и)I(еIlис lrобеды иJI14 завоеt]аI{ие возможIIо

бо.ilсс IjLlcOIt14x ]\lcc,I, II|t oI]pcllcJtcIIilOM эl,ttпс N4IIOI,OJJc,I,ItcЙ спор,I,ивttой подготовки,

- l(0Il.гроJIьllые copc3llol}illlI,1r| - примсняIотся lIJlrI проверl(и (tункuиоtlаJIыIых возмоrкносr,ей

,llзIо/]оис,гоl], tIil llих вьIrlвJIяе,гсrI ypoBeHL IIоlIго,l^овJIеннос,I,и, определ,IетсЯ эффеll,гивнсlст,Ь

IlllOlllc/IlIIcI.o ]),гаIIа IIо/Iго,,оt]ки. Ila основе /]ос,гI.tI,Ilу,гl-.Iх резуJIьтатоts разраба,гьrвас,гся lтрограмма

ttoc;Ic7lyltlttlclY ,грсIIировl.:LI. Коtlr,ро.ltl,ныс фуtltсt11,1t,l )J,ля лзIоl(оистоВ могуl' выполнять как

o(lиt11,1zt.-ltt,tII)Ic сореl]I{овчlIIия I(zlJIell/Iaprl, ,I,aK и сIIс1l,иаJlьIIо орr,аlIизоваIIIlые,

()бr,епцы copel]HoBzl,l.eJIbIloй дея,I,еJIь}Iос,1,1.{ IIzt этаIlах сIlоР'I'ИВНОй ПОДГО'ГОВItИ ПО ЛЗЮДО

rlpcllc,гill]JIellb I] 'I'абJIиI{е D. _гоliптrтrа NгtlА

Соllсlзrlсlвzi.t.с.IlьlIz,lrI /lсlI,I,сльtIос,гь прс/(усма1,1)ивает /lеN4онстрациIо и оцеIIку возмож}Iостеи

cI]op,l.cN4eI{oB I] соо,гtsе.l.с.г_}иИ с IIрисуIцими иМ прzlвиJIаN,Iи содержаFlиеN,t лвигательFIых дейс'вий

с гI ilсобztм и copeBl{o вателr,lt ой борьбы и оцеI,Iки ре:]ул i,та,го в,

Фуltкции соревtIований в виде спор],а (дзIоло) многообразtrы, Прех<де юего, это

Jlе]\4оrlс,грациjl высоКих спортИвных резУJIь,гатов, завоеваIIие побед, ме2lа;tей, oLIKoB) создание

,lркого сIIорIивIIого зреJIип{а. Однако, FIe I\4el{ec ва)(I{ы соревнования, как эффективг,ая форма

Ilоllгоl.овки cIIOpl,c]vIeHa н коlI,гроля в дейс,гвеltIIос,ги, а также отбор спортсменов для уLIастия в

бо;lсс KpyI1 lI L{x сорсвtIоI]аIIи,Iх,

I'tl.tIb ll глсс,I,о сорсвгlоlзzttlий оУIцсс].t]сlIIIОраЗJlI,ILIаIIо,Iс'IВЗаВИсИМосТИо'ГЭl.аПамнэголе'гrlсй

10

l I о.цI,о,I,о I]ки с lIOl),I,cMcIIOB.

I Iа Ircpt Llx сс э,l,аillzl\

pC,rlKO Id без сllсциzlJIьной
I(olI,I,pOJlb э(_ (lеltr,ивrlости

IlЛаIIИрУtо.гсЯ'ГОJIЬl(окОIll.рОJlЬIIыесореВНоВаItИя'ItоТорыеПроВоДяТся
I( IIим Ilo/ll.o-1.ol]I(и. осlrовной цельrо ,гаких соревнований являет,ся

э,l.zlllа спор].ивrIой подl,о,говtси, ttриобретение соревновilтельного

OIIL[,l,a.
'I'рсбов:tIIи'IItучilс.t.IlикilМсПорТ.иВIIl'IХСOрСВl|оВilIII{[I:

-соо'гI]еТсl'ВиеВоЗрасtаУLIасТН""uПопоп'еI{ИIо(регламеttтУ)обофичиальныхсIор'гиВныХ
сорсl]llоваIIи;{х и IIравил,rп,I соревIIований по дзlоllо;

таliлица Nъб

Э,гitгtl,t и гоllы сп вrIой подго,говки

Вlлдt,l опор,I,и вных
СОРСВltСltЗZtl, ИЙ.

ссlс,t,яtзiit t lt й

i{olt,I,1ltl;tbl lыс

Эr,ап
высшего

сtiор,l,иtsного
мастерс,Itsа

Э,гап

соl]ершснстl]оваtIия
сilортиtsI,Iого
MtlcT,cpcTl]al

Учсбtlо-
1,ре[Iирово,itt ый э,гап

(эr,аll сrlор,гивtrой
сIIсциаjILIзаIliи и

Свышlе

OcltoBTTb.e

/Io
I9/ц

1
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- соотве.гсТвие уроt]ня спортиI]ной ква:rиtРикаLIии и уров}lя t<tзаt.ltи(lикirtlиоIiIIых с,гегrеrrей ltlO
и fiДFI уLIастника Полоlкеtлиlо (регламенту) об официаJtыtых спорl,ивI{ых соревlIоRаIIиях

согласнО Единой всероссийской спортивной классификаI{ии, Полотtениtо о порядке

аттестационной леятеJIьности по присвоеI]ию квалификационlIых степеIrей ItIo и /IАtI в лзIо/iо

и 11равилам соревнований по дзюдо;
- выполI,Iение плана спортивI]ой подго,говки;
- прохождение I1редварительноI,о соревltоватеJIьного о,гбора,

- I]аJIиLIие соответстВуIощего ме/Iициll0I(ого закJIIочения о llOIIycKe к участиIо в сlIор,гивIIых

сореl]I{оваIrиях;
- соблюдение обrцероссийсtсих аIIтидопиIIговых rIравиJl и аlI,гидопиIlI,овых гIр:tI]14JI,

утвержденных международными антидоITинговыми организаIIиями.
Спортсмены паправляIотся орга}]изацией на спортивIlые соревIIования В соотl]етсl,вии С

содер)I(ашII4мся В IIрограмN4е Плаrlопл физку.lrьтУрных мероrIриrI,гий и спорr,ив}Iых мероttlэияr,ий и

Поrlожсtlиями (рег.ltамеtl,гами) о сIIор,гивrIых сорсвIiоваIIиях и сIIортивIIых ]чlсроIIриrI,гиях.

f{ля обеспеLlеI{ия круI,JrогоДи.tной спорr,ивной Ilо/]гоl,овI(и, lIодI,о,говки к сIIор,гивIIы]\,I

соревtIованияМ И акl,ивноI,о отдыха (восс,гаtlов;tеttия) сIIортсмеIIов орI,аIIизуIо,l,сrI

тренировоLtные сборы, явJIяющиеся составной LIастьIо (trроло:tлtеrrием) ,греriировоLltIоl,()

процесса в соответствии с перечнем тре}Iировочных сборов

Примерные пJIаны,tреIIировоLIIIых занятий IIа этаII1lх спOртивIIоЙ поlцготtlвlсll
В зависимости от характера подставленных задач выltеляIот различIIые 

,гипI)I заняr,иЙ:

учебные, тренировочные, учебно-тренировочные, восстаIIовительные, модельнЫе И

контроJIьные.
Учебlrые з1lIIятIfя прелполагаIот усвоение обучаюпIиN{ися l{ового материала (:э.ltемеtl'гт,t

техники, технико_тактические комбинации, такl,иtlеские схемы). Особсннос,ги ]того 'г14lIа

занятий - отI{осительно ограниLIенное колиtIес,гво знаtlий, уп,tеttий. лIавыков. I,IоlUIежitll{их

усвоеIIиIо, использоваIIие контроля со сl,ороrIы тренера-rIрсIIодаватеJIя и самокоll,гроJlя
спортсмена.

Пpu,tlelteltue уч,ебttьt.х занлttllъtй; на этапе tlача.пьной поlll,о,говItи и у.tебно-,грсIIироl]оtIIIоj\,I
этапе (решlегtие залаLI обу.lетlия), IIа э,гаIIе coBepIIIeIIcl,BoI]aII14rI сIIортивIIог() N4LrcTepcl-I]tl III)I,I

освоеI{ии нового материала (по2lгоr,ови,ге.ltьtiый периол).
'ГренировоtIIIIrI€ зilIIя,гI{я направлеIIы на осуu{ес,гl]JIеIII4с разIIых виllов IIо/ll,оl-оl]ки.

прохоllит соверIпенствоI]ание изученных уlIражIlений. Заtlяt,гия tlося,г избираr,ельный иJI14

комплексный характер, в зависимости от параметров заплаI{ированной нагрузки.
Пlэtt,vеrtеrше пl,реlluровочltых за.rtsпllтlй: на всех этапах дJIrI решения задач физи.tесtсой

llодготовItи, при :]акреплении разуLIенных вариаIIтоI] ,гехFIиItи и ,гак,гиl(и, ],ехIII4Llесl{их

комбинаций и лр.
Учсбllо-треllировоtIIIые зlltlя,гия - проме)I(}тоrlltLIй тиII меж/Iу у.tебltыпlи и

тренировочными занятиями. CttopTcivtetlы совмещаIот освоеIIие I{oBoI,o I\4атериаJlil с cI,o

заt(репJlением.
II2эttltutеttъtе учебttо-l11раllLlробочlllэlх зLtIlrllllll[l: Ila всех этаIIах, особеltltо IIа },'Iсбttil-

треIrирово1IIIом, в годиLIном циl(Jlе испоJIьзуIо,гся в Ilодго,гови,l,еJlьtIом периоде.
Применение восстаI{овительных заrlя,l,ий - это знаLIимalrI роJIь в тренировоIIIIом проIlеосс l]

дни, непосредстI]енно преlIшсс,гl}уюLIIие основtIыN,I сореl]IIоваIIиям, I]осле сорсtзtttlваtlий

применrIются для восстаIIовJIсIlия физического и lIсихиtIссI(оI-о llотеIIциаJIat спорl,сN4еIIаl, IIl]LI

двух заIIrIтиях в,геLIение лня - ол]Iо может IIосить восстаноI]и,гс.llыtый характСР.

Molle;rblIыe заIIrIтIlя яI]JlяIо,гся реаJIизаlIией иtt,гсt,ра'ltьllой IIо/lготоl]ки сIlор,гсI\4сIlоl] l{

осIlовIIым соревIIованиям.
Прu,чеtrcltuе .ll,rlr)eLLbttbtx зctltsLlllTtit - в период LIеIIосредстtзенноЙ llоllгО't'Оl]КИ К

соревIlованиям при высокоМ уровне технико-тактической и фунrсциоtrальной полготовJ]еIlIlос1,1,1

cIIopTcMerloB.

Конr,рольIIые занятиrl - предусматриваIот решение за/{ач кон,гроJlя за эффективностыо
мItоголетlIей сп ор,гивI tой гt tlлготовки (по раздеJIаNI подгото tзки ).

Il1эlt.l,teltettbte tiolttllp()JLblrblx з0llJLr,rlчй - yla всех э,гапах MtIoI-oJle,t,ttcй tlодготовI(и.

Все типr,t занятий IIредI]ариТеJIьtlо ]lJIаI{ируIоТсrI треIIером-IIрсIlо/lаI]tl,гсJIем, cocl,al]JIrIc,I,CrI
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lIJIaH занятия (KoltcIreKT).

осtlовным докуN,Iенl,оМ оIIератиI]I{ого плzuiироваI{ия ,IреrIера-преIrо.IIавателя является

IIJlzlII-KOlIcIIcKГ .I,рсilировОtIIIого зzttIя,гI,Iя, Э,гсl гIодробный I1лаII) позволяIощий определиl]ь

]\,Iс,I.оilикV l]сI]lсIlия зLUlаtч зztllя,l,иrI. оПтИN,IaiJlЬI{ый cilc,t,aB среllс,гв. Nlе,годоt] и (lорм деятс.IIьFIос,IIl

сIl0р.I.сN,lс}]оlз. обссlIе'lива,Otliий :э(l(lсttт,l,ttll]ое tl KittIec,],I]eliltoe e1,o lIровелсtIис,

Фo1,1tvta IJl:ttI:1-I(OlIcIicK,Izl ,rlJIrl I,pyllI] IIillI8JIllIIO}-t IIоlll,о,гOвкI4 ,II]Jlяс],с,l универсальltой дляt

,I.peI{иpoBoLIitl:Ix .зttн>l,тий. ссl71ерlIсашlей разJl14tItlыс средс1ва, ме1одLI, N4е1одрILIеские IIрliемы,

IIриIIllипы и ,г.д,, 
ра:]JIичаIопIиесrI в заl]LIси]\4ос,грI о], цели и за/]аtI тренировоLIFIого занятия,

yc.lt c,l tз и й pcttJl и :]ilI 11,Iи и псри o/1o l] по/Iго,го}]кI,1 и,г,/I,

2.5, Ka,lIell21apIIыi:t IIJIаII BOсIIи,I,ilTcJII'lIoli работы IIа эт,аIIах спор,гивIIой
rlо/цI,о,r,Oвки.

Усttсшlltос,гь восIIиI,zlIIиrI IоFIых cIIOl],гclv,lclloB I]o многом опредсJrrrется сllос,эбностыо
,l.рсrIсра-IIреII()/lа]]а,гелrI поl]сеllневно COL]eTa'I'l, заulzltIи спортивI]ой гtодг,отовки и обш{его

I]ocII1,1,I,zlI l иrI.

I'зtztвtIой залачсй I] ЗallIя'гИях о IоliымрI спортсменаNIи явJIяетс'I восI,Iитание высоких

N,IOpilJlыtыX KatlecTI], Ill]е.цzlнIIости Россил{, rIувс,гI}а коллектиtsиз]\4а, /{исrIиI]JIиIIированнос],и и

,груlIолюбия.

[}слушtе: N4сс,го в фс,рп,rироваItии I,IравсI,веIIIIог0 сознаниrI юrIых cпopl,cМel{oB принадле)Itи],

iчlс.t.о,цАjчI 1zýсlц2lсtILtя. IIооl_tlрсIIия (олобрсIIиrl. IIохl]zl.пы). наКаЗаttИЯl (ЗitМеLIаIIИе, УСТItЫе ВLIГОВОР,

разбор ltclc,l vrlKa).
(_'rlсl;l,гивtll,tl'.i l(OjlJICt( l pIl] - ваtlltныйi dlак,гор Ilравс,гвснIIоt,o формироваIIи,I лиtlIIосl,и, I]

l]clt]cIlиLI зttllzitI llO cI]JI()tIclIиlO KoJIлeK,I,I4I]zI l.lсJlссообразlrо BKJIIOtlaT,b в 1lабо,гу проведеIIие

tIохо.цоl]. BetlcpoB оl,дых,t. о(lорплrIегlие с,геtiI,азет и l1руглIе форп,rы работ,

Не п,tстlсе Ba)Kt{arl зallallzt в lIеrI.геJIыIос,[и педагоt,а - восгIи,гzlнLIе tsолеRых KaLIecTB. Волевые

l{zILIcc,I.Bzl (lорiии1l1,1оl.ся в IIpotlcccc созrIа,геJIьI]оI,tl IIреолоJIения ]ру/lпостей. /{-lrя их преодоле}Iия

1,IсII().jIL.зtIо,I.ся Itсtlбы,lIILIс ,rUIrI IOHoI,o сIIор,гсI\4сlIа I}OJIеI]ые IIаlIряже}Iия. IIоэ,гому ()лним из

NIe.I.0/{OB I]осIlи,гаIlИrI l]()JIсI]ых I(atlecTts ,II]JIrlcl,cri 1\,Ic1,oll пос],еIIеFIrIого усJIожIIеIIия зall,:lll, такжс

эt|lt|lек.гивtIыN{ cpe/lc,I,I]oN,l ,lI]JlrII0,гся сист,е]\4Zl,г!lLIескI,1с заня,гиrI и участие в сореtsI,IоваI{ия}_,

Or.poMH,lro poJlb иг[lztе,г мотивация спор,гсI\{Сltа на достиженИе оIIрелеJIеIIногО рсзуJIьтата,

/{ля воспи.гаrlиrl сltособносr,ей преодоjlева,I,L об,ьективгtые трудIIости, связаI{ные с у,гOмлением,

tlеобхоlIимо N{одеJIироI]ать этL{ состояния в у,lебI{о-тренировочноп4 процессе. включая в занятия

/,lo Il ол I l и],ел bI t ые зzulания IIри ярко выра)кеIrIIой усr,аJIос,ги,

Irорьба с субr,ек,гиRIlыN,Iи .грудносl,ями прелпоJIагает I{елснаправле[Iные воздеIiствия IIа

},l(pcIljIcIlLlc ч IOIlLIx cIIol],I,cl\4etloB уI]среIIIlос,гLI в сI]оих сиJIах, I]ыпо,itлlсtrие сJlожных

.l,pclI1,IpOI]otIrlI,Ix залаtlий и осl]оеIIие 'ГР},I{Lltllх уIlрal)I(IIеIIирi вы:зывает у сгортсмена

tlOJl())I(1,I,гcJILILIC эNlоIlии, lIсре)l(иtsallIиrI. tIyI]c,t,BO \/llоl]лст,ворсIIи,I, дtlсl,уверсIIIIос,гь в сI]оих

с 14 jl ах.
II:t :l,гitllc IlillIilJIbtIOt-| IIо/]готовки (lорпtируIо,гся сIIецLIаJIьнь]е зI,IаIlия! умения и навыки,

'Грсltерам-llрсIIо/IzltsLt,геJIrIм, paбo],alcltl{It]vl с l,рупlIами IIП, сJIедуе,г уLIи,гывать, что мI{оI,ие

.цс,I,и и Ilоllрос,гки tle стреNIя,гся к tsысоltим спор,гивI{ым Резlчл1,,,u'Iом, I]o BPeП,Ll работы тренер-

IIрепо/],авагель I1рослежу_tsilет, /_iинамику рос,гz} (lизичссксlй подготовленItос,1,1I обучеtошlихся,

IIозиl,ивIIыс лиLlItос],IIы(: измеIlенI4,I и I]ысоt(},к] N,Iо,гивztl{ик) к регулярIIым заI-Iятиям R

сIIорl,и в}Iой шко.llс.
Осttсlвгtыс ме,голы треIIировоtiIIых воз/{ействий :

- l,tl,ровой (поJIвиrкllые игры).
- соревноI],,tте.;tьныЙ (эс,гфе,гы, выIIоJIнсlIие коlI1роJIьных норматиtsов по ОФП),

- IIов.горIIый (разви.гие скоростFIых, коорлиIIацIIонных, силоtsых способностей и гиб_<ос,ги),

, равIIомерныЙ (разви]Irе обIIIей выIIосJlиl]осl,и),

- кDугtlвой ( круI,овая l,]еIIировка),"г,J

iIрипrсрrlый lt.llzltl-t(OllcIIeK,г 
,гpe}lиpol]otlII()I,o заtIrI,гия /{ля /Iзlолоис,гов r,рупI1 наLIzшlьнои

IItr/ll,о,I,овItи прс/tс,I,zll]леIlLI в'I'аб"lIице 7,
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lб
'['аблица 7

I{a учебно-треtIировочIIом этаI]е (этапы сllорr,ивllой специализаrции) lIetlбxollllпro
peпI:rTb слелуI0IIцие зrчl:lчIл :

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта (лзюдо);
- повышение уровня обrцей (lизической и специа.lIьной dlизи.lесtсой, r,схrlиксlй, t,ак,ги.Iссttой.

теоретической и психоJIоl,ической подготовки;
- приобретение опыта и лостижение стабиJIыIости выстуIlJlеI{14я }Ia офиllиалыI1,Iх сIIор,I,иl]III)Iх

соревrIоваIIиrIх IIо l]иllу спорl,а (/Iзю/lо);
- формироваIIие спортиRIlой мотиlзаtlии;
- укрепление здоровьrI.

Щанный этап характеризуется IIеуклоIIIIым повLIшсI]ием объепцit и иIIl,сIlс14l]llос,I,tl

тренировочных нагрузок, более специализированной работоli. Значительно увеJIиLIивается
удельный вес сIIециальной физи.lеской, технической и тактической tlолготовки. В бо;tьlllсl,i
степеIlи увеJIичиваетсrI объем срелств силовой подготовки и специа;tьной выIIосJlиI]ос,ги.
Развивать силоt]ые и скоростIIо-сиJIовые качества различI{ых мыIпечных групп це.ltесообра:зttсl
путем локальноI,о воз/iействия, то есть, IIримеtlяя в треIIировоLII]ом проIlессе ,tpeнa)Kcl)IILIe

устройства. ГIри обучении сJ]е/lуе,г )/tIи1,1,Iвil,гь, LI]-o l-eMIILI оI]JIа/lсIjия сIIсtр,гсмеIltlNIи (),l^rleJI1,IlbIx

эJIемеIll,оR лвига,гсJIыlых действий Iie олинаковы. Ijолыttе l]ремсIIи cJtellycl, о,гl]о/lи,гl, }Ia

разуLIивание тех эJIеменl,ов целостного действияt, которые выIIоJI}IяIо,гся ,гру/Iнее.

Примерный план-конспект треIIировоLIного занятия для l1зlолоистоl] I,pyIIII ytIcIlo-

треIIировоLIного этаIIа полготоl}ки прелставлеII в Таб.lrице В.

Часть Содержаllие f{озировка,
миII.

Методи.lеские указания

Фл
Fл-:

-l92-,л
9 ýх
Е{
о

L-i

Построение обуLIаIощих, постановка
задаLI тренировоtIII ot,o заlIя,гия

J выполняется
всей групIlой

Беговые упра)I(неtIия 5

Акробати.lесl(ие упра)I(лIен ия J

Обulеразви вiilоtllис уп pa)I(Hct I ия 4

Спсrlиальныс упра)I(нсIlия 5

д
t-.о

оv
оо

Обучение техllическим дейсr,виям в

I]артере

l5 Борцы pacI l l]едеJIя Iо,гсrI

по парам пс,l вссй IlJlоlllади
,l,а-гам и.

Активtrый oT/ll)Ix з Указаr,ь xal]ill(Teptl ые oLtt иб ки
в выIlоJItiении

Специа_пьные и имитационtlые
упра)I(нения с пар,гIIером

l0 Выпо.ll ttяе,гся всей r,руltllой

Разу.lц gu,.l 
"е, 

обучеtlие приемам
техники борьбы в стойке

l5 Броски выполня,гь от цеl],гl)а
к Kpalo татаiчlи. Обра,гиr,ь
в}lи]чlаtIие lla cl,paxOl]l{)/ и

саN,I ос,грtlхов |(у,

АКТИВНЫЙ ОТЛЫХ 2 Ус,t,lэансtlис otlt ибок,
лопущеLlных tlри

выполнеtIии бросtса,

Спорти вн ые и гры, эсr,а(lеr,ы l 5-20 Группа разбивается на

комаtulы

Фдл
Ф_оi
ýOz
a з,-

ч
со

Упраrкнения tla расслаб.ltеt,lие,
дыхател ь}tые yIlpa)I(IleI Iия

5_6 I] ы пt-lл ttяет,ся вссй r,1-1ytt t tсlй

Подведение итогов, разбор тренировки 4-5 Выполнение целей и за/lаtl,
пос,гrtвлеtiliых в tla.ta",te Y'I'l].
Указать otlt ибки, оl-i\4с,гl,t,I,I,

ttаибо"rtес ycI lel]iilolt{иx
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l1
'I'аблица В

f{озировкао
мин.

J

-*..-----;----
л)

Me,l,tlдl1.IecKиe укilз а II I{rt

---_--.
I]ыполнясl,сrl всей груIlпои
ИЛи са]\4Осl'оЯТеJIЫIt]

tIас,гь Со2lерж:rllие

д
о
M(JA

й rr;
х ýNцо
t*

л
t-,
(.)

dдди)фС)Сц
о
a)

уý .d' Fiд;ivлF-2,Е Ё 9";сydН'-ý
Ё?,спýк

I IocT,pclerl l.e сlбу,titltlttlи х,

п Oc,I,alI I OBl(,,l ЗаДаtI ],ре[IрiровоtIlIого

jцl] ц]]
Бегоlзые уIIl]zlжt{енрIя

Акробати ч еские упражr]ецlz 4

об l tt t:t,lа:з lзи BzlK) tIIие уII pax(I]eH Ия 5

С_,1с1t,1 it11 11 l 
ь]с у1 I р!,jцlсн l]l]

Обч.lсtlие и соворtIIе}Iс,г]]о}]zllIllс

lcxll14LlccKиx llей0,I,вий в ltttр,герс

15 Борuы распредслrIотся по

IrapaN,I по I]сей r]JIопIаllи
,гата]\,Iи. СовершtенствуIо,гсrI

прие]NIы инllивидуаJlь}lого
комIIлекса.

(loBcбlllletIc,1,I]ol]altlиe изуttgr,r,","

llеllс'гвиЙ ts у,tсбlлой схватке
l0 /1ва рzrза IIо 4 мину,гы с

о/lI{им rIерерывоN,I lla отлых
в 2 ir,I иltуI,ы.

Ак,гивttырl от/{ых J Указать характерI{ые

оrпибкрl в выIlоJItIе-lии

Cllctl,иtt.ltbttt,le и имитаЦИОI{Н1,Iе

чII Dа)I(FIсIIия с l]apT,HepoМ

6

Рttзу.lиваttис, обучеtlие приеN,Iам
,гсхIIики бэрьбы в с,гойкс

25

/"э

Бросltи выIIолня,tь в

движснии с небо.lIьшим

сопро,гивлсIIием
проl,ивIIика о,г цеIrтра к

ЦРЗl!],
Ijсссда о во:]N4ожFtос,гях

примеIlения и:lуllенI{ого

бпоска

Совсрtrtснс,гвоI]аI l ие

иII/ll4l]и/lуаJl1,IlI)IХ приемоВ I]

,r..n"fiтltlltlLl!lY

15-17 ОпробоваItие пр_,Iемов ]]

разJILItIIlых ситуациях

У чебI ro-,l,pcI I Ltровоt]}Iая схвtlтка lб Три схватI(и по 4 милiуты с

lIвумя мину,Iными
перерLIвzlми отд!цg _-_

13

5_6

4-5 Уttа:зат:ь ошибки. отметить
нсrибо.ltее усIIеваIощих __ _

I,рупIIу ССМ и I]CM. составJIяе,гс,I

I,IоlIго,гоI]l(и, в ItотоРых объепЛ Н,IГРУЗКИ И

IIJlaIIa сореtзtlований, lIсрспективности

cIIOp,l,cN,lc}Ia и eI,() оllареIIнос,l,и,

l)r.:rllc(lBeptlleIIc].1}0l}ilIlLtяcIIop.l.иt}IloI.oMilcT'cpcTBil.
I} груit lах ССМ увс.lIиLtивzlе,гся объём спеIILIаJIьI{ых ,грепировоLIIIых нагрузок и объём

сиJIоI]ых и скорос,гIlо-с иловt Iх упрахiнеrtий, а TzlK)Ke кол!ILIество соревнований, особое

I]tlиN4аIlис l{a ланFIом э,гilllе Ilоllгоl.овки у/lеJIrIеl,ся совершеЕIс'воtsаIlию ,гехники и таt{,гики /1зIодо,

исIIрzlвJIеIIиtt] иtll{иtsилуtulьlJllх ,r""пrчЪ"r,их ошtибок. с эr,ой IIеJIыо провоllяl, видсост,ёмку с

/Lля Ka)KiloI,o cIIcll],I,cгvIeIIa, заLIисJIеIlII()J-о I]

1-1lljlивиilуа.lIьttый IIерсIlск,I,ивIlый и го/tовоii Ilл:lIIы

I)e:]yJll,,гtl,1, п.цаI]ируIо,гсrl с У'lс,гом l(alJIeIIJlapHot,o

I lосJlслуIоIllи и аlIаJ]изом.
11ример rrый rIедс-lIьный

t'ода обу,rениrl IlредставлеI{ в
ПJIанЗанЯ.глtйдляtГрУПr]сПор.гИВIrоГосоtsерlпеIlс'гВоВанияПерВоГо
f'аблице 9.

5
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Этап вLIсшIего спортивIIого мастерства.
В подготовКе дзIо/]оистоI] групll выспIегО спортивнОго ]\{acl,epcTBa l]a)KIIO УtIИТЫI]аТl)

следующее:
- кругJIогодиLIIIос,гь,гренироl]ки ;

- строго индивилуаJIьI]ые планы работы треIIировочного I]pOI{ecca;

- адаптациlо к соревноваIlиям.
У.Iретtление обеспе.Iивае,г IIепрерывI]ый I] теLIение I,o/{a тl)сtlировочный ITpottecc, котtlрый

подлежит планироваtlиIо, на срок IIе меIIес 3-6 месяцев по иIlllиl]идуаJIыrым IlJIаI]аN4 сtlор'гиlзttсlй

подготовки и 1 год по груtIповым планам спортивной подго,говttи.
Группы высшего спортивного мастерства могут рабо,га,гь в ре)(име IrостояIIIlо

лейс,гвуюшlих ,l,peHиpo1]otII.Il)Ix сборов по по/{готовI(е к ]vс)к/IуIlаролIlы]v, lзссрtlссиЙсltl,tь,t

спор,гивI]ь]м соревноRаIIияN4 и иным спорl,ивным мероприя,гиrINl I[ро/IоJI)I(и,I,сJIьIIос,гьIо :to 25()

дней лля спор,гсменов, l]KJIIotleIlIlыx в осIIоl]IIой и резерl]II1,Iе сос,l,аl]ы сIIор,t,tltзttой сбсl1,1trой

команды РоссийскоЙ Федерации,
Результатом реалIлзrrциII Прогр:tммы lla эт:lпе высIIIего спортивrIого MilcтepcTBil

являIотся:
-.цос,гижение резуJIь,га,гов уровIlя спортивных сборных KoMaiIll Российской Фелераrtии;
- повыrrlение стабиJIыlости лемонстрации высоких спортивrIых рс:]уJIы,атов tIa оtРициаuII>Illllх

всероссийских и межлу}{ародных спортивных соревLlованиях.
[Iри построеt{ии сIIор,гивной тренировки слелует руководствоI]атI)ся принципами:

- IлаIIравленности IIа высшие спор,гивIlые лосl,ижеI{ия;
- елиIIства общей и сlIеLIиzulьноЙ полго,говки;
- воrII{ообразности и вариа,гивIlости нагрузоi(;
- еди}tстI]а взаимосвязи структуры соревIIователь]Iой лея,l,еJIь}lости и структуры llо/{t,о,гоl]ки,
- во:JрастrIой динам иtси разви,tия сIIор,гс]\,l eI to l],

Реа.llизация указаIlных принLIипов I1озволяет уlIитыва,гь, как возрастItые особеннос,I,и
спортсменоl], так и требоваIIия. которые бу,ltуl,преIIъяI]JIеI,{LI к }lим в булуruем Ila э,гаIlе l]b]clllel'()

спортивrIого мzlсl]ерствtl.
ГIерево:t сIIортсN4еIIоl] в I,рупIIу cJle/lylolIleI,o года обуrlсllr, иJlи э,гаIIа сtttl;1,I-иrзtlсlЙ

IIодготовки irроизводи,гсrl IIосле выпоJIIIе}Iия IIорма,гивIIых IIоItазатеjIей обrrlей и сIlСIlиаJILIIой

физичесttой подго,говки.
При объединении в олну группу спортивной подготовки спортсменов с разным ypol]I]eп,I

полго,говленности, разница в уровrIе их спортивного мас,герства I{e лоJIжIIа превыrUа,гь /lByx

разрялов.
Сllор,гсмеrlам, не l]ыполI{ивIllИМ ПРС/1'IlявJIеI]ные ГIрограммой l,ребоваIIия, прс/Iос,гаI]JIrIс,l,сrl

право IIрOлоJIжи,гь спор,гивI,Iую IIо/]гоl,овку IIа TON,I этапе, IIа l(O],opo]vl OIl IIрохоltи'г eI'o I] 'Гск)/lIiСN4

треIlировочI{ом году.
Максимальный возраст JIиц, IIрохоляIцих спортивнуIо подготоI]ку IIо 11рограмме IlLl э,гtlllе

высшего спортивного jvlacTepcl,Ba, IIе ограI]I,1tIивае,гся,

Обучение приемам техники борьбы
в стойttе

20-22 Броски выполI{ять в дви)IIеIIии с

небо:tыпим сопротивJlеlIиеN,t

др q]Y РjlцIlq !l ц 9 I] TP_qý цр1l9,

Активный отдых 2-з Беседа о возможностях
llримсIIеIJия изуtIеlIIlого броска

Соверпrеrtс,гI]ование -гех I,IиI(и

индивилуальных приемов в

комбинаlIиях

JJ ()пробоваttIис Ilриемоl] I]

различных ситуациях

У.Iебно-тренировоLIная схватка 16

F

дiir
бU

со

Упра>ктrенияt на рассJIабJIение.
лыха,геJIыt ь]е упражнеI{ ия

5-6

ПодведеtIие итогов, разбор
тренировки

4-5 Указать ошибки, отметить
наиболее успевающих
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2,1

'I.ребоваllлlЯ t{ ,гсхIItlКс бе:зоllаСII0с,I,лI в ,l,peIIиpOB0IIIloN{ прOцессе /l:]lодоис,гов ItpI,1

l)еаJIизiltlиrI IIроl,раNlIuы /l0IIoJIIIII,I,еJIbIIo образоrrtttlItr! спOр,гивlrоl'l ltодr-о,I,овкlI tIo /]зtодо,

llзrолсl, как ни o/lLiiI лругой виlt c,IIOpTil, разl]иt]ае1, качес,гва, таI(ие как: коордl-{IIаLIи,I

/ltзих(сtt ий, си.lа, с Kopocl.b, l]ыI] оСjIИВоо'1'l,, грl б кос,гl,.

l I р t t ч. ъt.l t ьt. 11 l. р сl в,1, I (1. 111 Lt з i,l (l l t 0 з d1,1 LL tllLt, l:y d ы rл О о,

" (]лабая IIo/lI,o,I,0I]JIeI{lIOc,l,b 
,гг-)снера-I1реIIо/lаtsаl,сля к rIрове/]сIIию заня,гиlй (отсу,гсr,вие

)/'lсбltсlй /1oKy]\,lclI,1,itllи!I, о t,су,t,с,I,I]ие II()c,I,cIIcHtIOc],I,I и IlосJIс/{ова,гсJIь}{ости ts овJIадеLии

Jtl]I.1 I.a I.c,,ILIIl>lM1,1 lIilt]IlIl(ilг\,ll,1. иIll1иI]I4l{yaJlb0,0I'0 lI()i lxO/I(a К Зztlt14МаIОШ{ИМСЯ, ocoбerltIo К I{oBИtIKzlfuI'

cJIO)I(IlOc,l.b и IlccC)(.),]'I]el.c.l.t]Lle 14X (lизtл.tесt<ой и ,гс)iIIиLlесI(оЙ IIолго,гоIJJIсttIIости, отсу,гс,гв1,Iе

раt,зьl и tl liи ).

. У.lас.гие ts сорсв}lор,аI{РIях без /]ос:.гzlт,оtllIой IIоllI,о,говки: нарушеIIис IlpaIJиJl соревноl]атtий,

и I l c,I,1)yKl \и й. гt t,l.;toltcrl и }",l, vIc,t,olll,{ Llеских ytciBal t и й,

l I IсllрirвиjlьtIitя }l,rlи Ilecl]oel]peМeIIl{arl с],раховка, IIезнаI{ие и ltесоблlодеtlие правиJI

caN,I ос,грalх()вIt1,1.

IIаруtllе;tис ]IpaBIIJI tзра.tсбноl,о коtIт,роля вырLtжаеl,ся в ря/lе (lopM:

о /_{опусК 1.peНepoN{ I( заняти'INI la С}Д],ей к соревIjоваIIиям лиtI. Ile проlпе/ltllих

lIре/]варитсJIьIIо]-() медиIIиIIского обследова.ttt,lяt, а также осtsобожденных о,г занятий;

Itссоб.,tюдеiIи,J Ill]рIIIIl!{па распреllеJIеtlия занИМаIОtllИХСЯ ПО СОСl'ОrlIIИIО Зl(ОРОt]ЬЯ, ПОЛУ, ВОЗРzlСl'У'

С'ГеIICIiИ IlОДI'Оl'ОВЛеIIIIОСТИ, I]еСОВЫМ И РаЗРЯДIII)I]И КаТСI'ОРИЯМ,

о I Iреж/lсв.эсьцсtlltыli /i()IlycK к заIIят,I4rIi\,1 и соl]сt]IIоr]аниrIм посJIе IIеренесения забоJIевzulий,

о O,t.cy.t.cT.t] ис п cpLl одичесl(()го N,Ie/{Ll tIlI I Ic1(0[,() OcN4 о,гра.

о ().t.су,гс,l.t];ис 14JIpl IlсlIраI]иJIьrtая вра.lебная рскОN4еН/IаЦИЯ; НеУN'IеIlИС '[РеIIСРа-ПРеП|)ДаВаТеЛЯ

tlIl[)c.,,lcJII,I,1.b )'Об)'.lztl()lI{ихсrI IIilJIиtIис cИN4lI'I'OIVI()iJ IIc[)cy,I,OMJ]eIlиrI. IIcpel,pcIlиpoBztlIl{ocT,LI,

Ilc/lclct'ar.KLI l] l]OcIIи,l.at,I.c;lbttoй рабоr'с )/cI,IJIИt];ltol' L]o:]MoжIloc'I'b '1'раI]N,Iа'l'ИЗI\iaI IIа ЗаFLI'ГиЯх l'l

]]LIзl}ilIlы 'I.Сl)IIИNiILlм о,гIlоIIIсIlием ],реIIера-IIроIIо/IZII].1,I]еJIя к Irарушепиям l(исциплины, грубому

o,1.I{OlIleHLIIo oбy.tztlotIl1,Ixcjl лруг к i-iругу; II€I]IэIIIOЛIIctlt,teM обучаlоrl{иN,Iися указаний и обr,ясltений

,I.реI]ерtl-I]репi)давателя; lIpLIMeHeHиeM обучеtlоllцllмися запреIцеIIIIых приемов, бросков за

I,раIlиIlаN,lи,I,tt,IilMи во I]рел4я борьбы,

Лllп,Iиttис,t.раIIиЯ IIIкоJlы сис,гсма,гИtlосI(и llpoljol{и,t' LIнструк,гil)I( IIо т,ехtlикс безсlпаснос],,,l

iUIrI,I l]cI]epcI(()I,o - IIе/lаI,оI,иlIсскоI,о cocT,zlBtt,

'l'раб rlricrt t t,tя t; пlре, l с рс к(l,преп,оDа,riа ш alLbclio,l l.)) cOcl11.aBy в L|е.|lях rlбеспе,tеttttst l11exllLIKtl

безtlпtt ct ttlc tllt,..,

- llовес,ги
сооружении;

- озIIzlкоN,1I,.т,ь обучаttоtцих с IIравиJIамI4 .гохI.Iикi4 безопасIлос,ги I]a сIIортиtslIом соор\Dкении, в

('l l()|) I l1 ItI I()\I'tjl. ]С:

- OpI.:tlIи:](ll]il'I.1,.Jall{r1,I.1Iя с обучаlсlttlлtми()rI I] соо,гl]сl,с],врIи с рzlсIlисаIIllем, разра()отанI{ым

itllмиlIисl.рirгtitsIIо-хозяtl,iс,1,1зеtll,tым IIepcollaJioN,I сIIор,rивI{оI,о сооружеI{и,I;

- IIрису,гс,I.]ова,I.L lIри tlxO/le обучаюшlИхся I] заJI, а,гilкже коri,гроJIирова,I,ь yxo/i занип,lаIощихся

из ,]aJl[t;

- ltрибыr,ь в сIIорl,комгJIсIIс
- I]ссl,и уLIе,г tIосеlцаеN{ос,ги

соо,гI]с,гс,гI]уI(,tIlсI,о образца;
обу.tающимисяt медицLlнскLlх справоК,

- сJlедиl'ь :3tt свосвремсн[Iостыо IIрслос,l,авJIеIIIt,I

завсрсIltIых поlllII{сыо BpaLIa и tIeLIaTbIo,

PeKo.1,tettOcll,|Lll.t 1,1.() tl'leXllLlKC безоlл,сtuклспlLt Lt ll1эоQluлакt,l1Ltке пхрав,l4аl111,1з,л4(l Hcl заIl,LпlLIях

dзюi)rl.
о Заltяt,гия -Iроводlrll,сrl
о I]ce /{оI]),[tенIIые к

(о.ltежлу. обузь).
о I]хол обчч:tlоllIихсяl

lto свеленля обучаIошихся правила внутренIIего распорядка на спорl,ивноN,I

за 30 мину,t /Io наLIаJIа занtrrий

обучаюш,lих I]o время учебных заня,гийt и треIlировок Ii )Itypнa,]le

сОГЛасIIорасПLIсаниIоВсIIорТИI]ноМЗаJIеlIаТа'гаМи.с.га/]иоНе.
з:tнrlтияМ обучающИеся /{ojI)ItHы име],Ь специаJIыIуIо спортивtIуIо dlopMy

В зzlJI ра:]реIШае'Гсrl 
'ГоJiЬкО В IlрИсУ'ГсТВИИ 'ГреI{ерzI-1lреtIоДаВаГеЛ'I'
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. Занятия по дзIодо должны приходить TOJII)Ko под руководством тренера-преподавагеля иJIи

иIIструктора, назнаLIенного тренером-преп одавателсм,

. При разучивании приемов броски проводить в IIаправлеIIии от Ilентра,гатами к краю,

. Во время треIIировО.II,II>Iх :]аlIя,гий. IIе доIIускОl'Ь слуt121ев I]ыIlолIIеIIия )/Ilра)I(IJеIlий бе,з

разрешен ия тренера-препо/Iава,геJI я.

о При всех бросках YI{E ИСПОJII)ЗУет приеN4LI самостраховки (групrIировка и ,г,д.). ()ll tle
должен вLIставлять руки при палениях; :]а 10-15 минУт l1O IIаLIала треIIировоLIIIой схl]аl,ки

дзIодоисты доJIжны про/{елать иI{тенсивнуIо рtlзминку, особое в}Iимание rlеобходимо обра,l,иTь

на мышцы спины, лучезаI1яс,гIIые, голенос,гоIIItые суставы.
о Во вреI\{я тренировочI{ой схватки по сигналу треI{ера-преIIодаваl,еJIя /{зIодоис'I'ы

немедJlенно прекращаIOт борьбу. Спарринг проводи,гся N,Iе)кду участниками ОдиIIаКОВОЙ

подготовленности и весовой категории (особенно на этапе наLIаJIьной подготовки).

о llocзre оконLIаIIия занrI,гия организованный выхоll из зала обучаюtцихся rlрохо/{и]'сrl lto/l

контролем TpeIrepa.
о обо всех случаях ttаруlltений lIравиJI безоltасности с виIIовI{ыми провоllи'гь бecelt,t,t

воспитательrIого характера.
. Воспитыва,гь у обучающихся взаимное уважение.

Т7э е б rl в а l tъtst к спо р l11 с"ц4 е l] a,vt в rIелях обеспечения безоп асности :

- IIриходи,гь I{a заI{ятиrI толI)ко I] llни и LIасыо уI(азаIIные в расгIисаItии :занятий;
- IlаХОДИТЬСЯ В СПОР'ГИВItОМ УЧРе)КllеIlИИ ]'OJlbKO В IIРИСУ'l'С'ГВИ14'ГРеIIСРа; I]ЫIl()JIIlrI'I'l,

распоряжения адмиI{ис,IраI{ии и Tpelrepa;
- I4MeTb справку от врача, разрешаюtцую посешение опортив}lI)Iх заня,гий (завереtltlуtсl

подписью врача и печатыо);
- покилать спортивные сооружения не позднсе З0 миllут посJIе оконLIания заltя,гий.

Соблrодение правиJI безопасности заIIятий является обяза,гелы{ым при оргаIIизациI,I I,i

проведении, TpeIlpIpoBoLII{I)lx, вIrетреrIировоtIных и соревноI]а,гельIIых заttя,гий, 'Ilэенер tlесё,г
прямуIо отве,гс,гl]сIIIIость за безопасIlостI) и здоровье обучаюцихсяI.

TlэeHelэ-пlэeп,oc)ctBctlllettb, п.ровоdsLtцttit зсllt:Ltl,tu.е, Оолtэюен:

о Проводить система,гиIIескую разъясI{итеJIыIуIо работу по профилактике травматизма t{a

занятиях; добиваться дисциtlлины, точIIого выIIолнения своих указаний.
о Строго контролировать обучатопlихся во время тренировоLIных занятий. FIе /lоIIусI(zlя

слуLIаев выполl]еI{ия упражrIсtrий без cBoeгo разрешения.
о Немедленно прекращатL занятия при применении грубых или запреIценных tIриемов.
о Перед IIаLIалом заIIяl-ия IIровести тIIIа,геJIьFIый осмотр мес,га его провеlIеIIиrI, убс7lи,t,ься tз

исправности спор,гинвеIl,гаря, rIа/IсжIIос,ги ус,гаIIовки и закреIlJIсIIия оборуловаIIия, соо],вс,гсl,виrl
санитарIIо-гигиениLIеских условий требоваIIия]чI, l]ре/{ъявляемыN4 I( N4ес,гу проl]е/lсllия ,заtlя,гtti.i.

инструкl,ировir,гь заrIиN4аIоII{ихся о IIoprlltt(e, IIосJlе/{ова,l,еJI1,II()с],и 1-1 ]\,Icptlx бс:зсlltасttос ги IIpI.1

выIlоJIнении физи.tеских упражнений.
о обучать безопасtrым приемам выпоJIнения физи.lеских упраlItнсний и слелить зzl

соблtодеlлl,tем мер безопаспости, при этом строго приlIерживаться приI{ципов лостуIIIIосI,и 14

последовательности обучения,
о Гlо резуJIь,гатам медицинскоI,о осмотра знать фи:зи.lесlсуtt,l по/Iгоl,овлеIlIlость и

t|tункчиональные возможности кажлого сIlортсме}Iа. в необходимI)Iх сJIучаrlх обеспе.Iивarl,ь
страховку; при появлеIiии признаков утомления или при rкалобе спор,гсмена на недоN,Iогание и

плохое самоLIувствие спортсмена необходимо немедлен[Iо rtапраI]JIять к BpaLIy.
. В местах провеления занятий иметь аптеtIку с rtеобхолимыми приIIа/IJIе)I(IIос,гями и

медикаментами дJIя оказаI,Iия первой помоIци.

2.6. IIлаll мероприяl,ий IIаправ.rrеrrlrый IIа IIреllоl,враIIIеIIие IIоIIиIIl,il ll cltopT,e и

борьбу с IIим
Аttтилопиttl-оI]ые мероприятия ItaIIpaI]JIcIII)I IIа проt]сдсIIие ра:],l)rlсIIиl,сJILIlой работы tlcl

профилактике IIроl]е/{еtIиrI лопинI,а. IJеобходиплы ItонсулL,гiIIlии у сIIор,гивIIого l]palla; ,I,zlK)I(c

проводятся диспаIrсерные иссJIедоваFIия,
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I-сt{е,г1.1LIсского уIIlсрба обLцес],t]у.

С 1.otI](I,i зрсI{иrl lI,]с,гигzlемого эф(lекта /{oIII,iIll,, Ilo мне}IIIIо

Межлуlrаро/IноI.о сlзtип,Illийсt(ого коN,Iит,ета (МОК). N{oжIto разделLIть IIа

2j

MepottpItlt,rиr| аlY|и!сlltиltговсй проr,раNrN,Iы. в oclIoBHoN{, прово/{ятся среди спортсменоts

груrlII соверIlIс}Iс,гl]()t]LtIIиrI сIlор,гивrIоI,() ]\1аст,сl)(r,гl]i,l pI выспIегс) cllopTиBIIOI,t] мас],ерства и

I I pecJlcliyIO']- c_lci1)/lOlIlиe tlэJIи :

- лlltфоршlироваIILlс у обучаrощихся обll1их ocl]OB t}армакологиrIеского обеспечеtlllя в спорте;

- Ill]е/lс.I.itt]псIIие 
"n,, 

шt,,поо,гtlой инt|lорN{z}Ill.tLl о Itperlaptlтax lt срсдс],вах, IlримеIIяемых в

cIl оl],гс с I lcJIb}o )/Ilpztt]JIeII I,{я рабсl,гtlсtrособi tос,гыil ]

- IIоJIуI{енИс обу.Iаtоtцl,{мllсrI конкрс,гIIых зttlttttlii llo IIредупре)к/{еIrиiо IIРИIчIеI]еНия допиIIга ts

с п о p,J,c i о с t Io l},:lNI zl1 I т,I,Iло п l,_ I t t,cl Botli II oJ Iит,и K1,1 ;

- YI]еJIиtIеIIие LIисJIа ]\4о. Iоllых сгI,fр,гсмеr{о]], l]сlц),II{I,Iх активнуIо проIтаI,аIIду По неприме}{еник)

/lопиIIга в спор,I,е.

Itруглоl-оди,tlло ,грсr]ерско-п ]еподаI]а,гсJIьсI(иN,I сос,гавом со спор,гсменами проводится

ра|]ъясIIиl.еJII)}Iztrl расjо.га IIо IiресечеrIиlо испоJIьзоваIIия /IОПИIlГа. СПОРТСМеIIЫ ДВаЖЛЫ В I'ОД

IIрOхо,ця,I yI-.,lvб:Ictttt()c NIсJlиl1иIIсl(се обс:tс/IоваIIие. 
,гall( же, со],ласно ГIоrlоittсниtо об органI{зации

1,1 IIl]olrc/lcl,r," ,,,,1,l,t,l(OIl14IIIOl]oI,0 коtI,гроJIJI tз oСj,;lac:tt,t (lИЗИ'lеСl<С''Й КУJtЫ'l'Рl)I И clIOPl'a В РОССИЙС:КОii

Фc,ttc;latl1,I1.I ()1'I.I](]l))l(,,1ёIlIl,]c IlpLlKal:]ON,I I'octttl;ulctIcl1l t,r,t о I, 20.1о.2003 Nl 8з7), обя:зательноп,lу

zlII,I.14ilоIIиIlгоЕоlVIу l(oI{,I,pO.tItl IIо/IJIс)I(а,г llрllзёрrп" i,t ],zll(жe спор,гсмсIIы, ollpc/leJlel{I]ыc llo itсрсбlIю,

Cttop,l.cMelI Nlожс,г бы,гr, 1,есl]ир(lваt] IIесI(олько раз ]] ],еLIенис сореtзнований, Ilри этом

N4аI(сИМtlЛI,1IОУLIи'I.ыI]zlтО.l.с'Il]сеl{Н.l.ереСЫIIоУ(tас,ГI'lIоВсореВIIоI]аII'l'lХ.

/lогrиrrI.-:]апреtllеltrlые r|lap,N4zIKoJIoI,LItIecl(LIe I]l]епара,гы и пpoI{ci(yPIlI, ИСIIОльзусмые с

llcJIblO с,l.иN,Iу,пrII\1.1и (lизlrчСской И псLI)tиttесI(оii 1lабо,r,осt,tособtlос'ги 14 /lос,],I,IжеIIия^ блаt,оltаряl

эl,оN,Iу. I]ысок()l.о СПОР.1.I4IЗ:IоIо резуJIь,гаr,а. I1риёiчI /Iоllинга сопрriжен с возN,IожIIос,гью нанесеIIи,I

N,IорzlJILIIоГо уLilсрба сrI()р,гУ и cIlopTcNIeIIy, р,ре/]а здоровыо спор,гс]uсна, моралыIого и

Медициttской комиссии
зitпреIIIеIIные веtцесl,ва и

i\,1e,],o/ILI в соревlIоlзаrlе"llьItый и BIte эоревIIова,ГOЛ},IILIс iIериоды,

ЗztltрсtцёttrIыс веп{сс,гва: с,гимуля,горы; tIalрко],ики; каlrпабиtlоиl]ы; аrlабоJtическис аген,гы;

I]cI],].l..1jIIIыc I.ср]\,IоI]ы; бет.а - 2 аl.огlисты; l]cItIec],Bil с аt,I1,иэсl,рогсIIIIым /Iеi:tс,гвиемt; il,rаскируlошiие

liclllec,I,t]zl; I,Jтк)кокор,i,и кос,I,сроиды,

ЗaItllcttlt:tt ll 1,IC iчlс,I,о/lы i

- )1jl)1tIIIlalI()lI],t{c liисJI()р()ll,гра}IсlIор,гIIыС rlt),tlt<ttt,tl,tl

-(lаllмеtкс1.1.оt.I,ILIссI(14е,;(ИМИLlесl(иеифlлзи.lссl(lIСМаНиПУЛяции:
- гсttttt,lй .,[,JlIиIll .

f{ея.ге.ltьllос,гь п() ljорьбе с /{опи[lгом в мировом cIIop,Ie осущестр,ляет Всемирное

LlIt,Iи/lоIIиIIговое агеII,го,I,i]о (I}лдд), ру](оводствуrIсь I}семирным аit,гидоlIи[{l'оВI)Iм колексоN,I,

о/IобреtlttыN,I l] Mzlpl.e 200З г. rra конфtlреIiili{и tз l,. КсltlенгагеrIе (/{аrIия) бо,lтыrtинс,гвом ст,ран и

ivl c)I(ltyI I ilpo/{H Inx с I IO р,ги в }I ы х rЬелеэаци й,

[iс.,rи бу.че.I YCl.airIOI:.JIcllO. 
tI,гО спор,гсмсIl и()lIоJIь:]оtsаJI:]аIIреIцеIII{ыс вепlес,гва и ме],оды в

сореtsIIовall.еJlьItыс },l BIle соревгIовzrтеJIьные Ilериоды. ,1,о в соотве,I,ствии с Всешtирttып,I

tlII,IиllопиI{говы]\,l KollcкcoM lulrl сIIорт,смсна, TpeI{epa и врача, IIриIlимавIIIих уLIастие ]]

IIо/tготовке спортсN{ена, прелусмотреI]о :

.IIерВоеt{арУIIIсIlИе:NIИIIИМ)/М.ПреltУllрежllсIII4е.МаксИМУМ-lголлисквали(lикаЦии;

- B,I,opOe lIаруIпеlIие: 2 l,оllzt,,iисл:валиф!{каци}I;

- ,I,I]с,гLс IIap}/lllelll,tc: tl())I(изнсI{IIая дисltр,it,lIи(lикztltl,tlt, :I прело,твраlцеIIие
()cttotзlt ля Ilcjlb l](аJIизаr\l,tи tIлаIIа LlIl,гиillоII14III,()вых N,Iероприяl,ил

,rlоIIиIIгzI и бсlрьба с IIиN,I rr cpclle cпop,I,c]vlellOB, rlрсло],врапIение исIIоJIьзоваIIия спор,гсN4енаN,lи

запреtllеilны} в сIIорl,е субо,гtttlций и MeTtllloB,

Crl орт,сIисt l обя:зzrt l з I{?,l,L I]орI"{аl,ивI'Ir,Iе ЛОКУМ еI]'ГЫ :

- МсlIсдунаро.i-lrlый с,гаj]/1ар,г I]A/IA IIо,гесl,лlроtsа}IиIо;

- М еtк.цуl tаролн ы й сl,а :I/{apl, l]ЫlA кЗ аtrрсшiс ttt l ый стrисок> ;

, N4еlк.ltуttttрil21ный 
",.ut,дr,,,lr,,, 

t}АлД кМехсдуtlztродtlый с,гаrIлар1 IIо ,герапев,гическому

и с 1,IoJl b:]oBaI1 Il lo).
i lсихо.ltог.t)-IIе/lагог7tIеская составJlrIIоrr(ая пJIа]]а аЕIтидоl]инговых мероприятий направлена
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- формирование ценнос1но-мо1иваI{исltlной сtРеры. в ко,горой допинг KzlK

способ спортивноЙ победы булет неIrриемJlе\4;

- опровержение стереотипного мнения о IIовсеместном расПрОС'гранеНИИ
спорте и невозмс)жности лостижения выдаIощихся результатов без него,

допинг сгtособен заменить тренировочный процесс;
- раскрытие перед заI{имаIощимися спортом молодыми лIодьп,lи тех возможllостей дJIя рос,га

результатов, Itо,горые даIоТ обы.tItые тренировоLIные срелства, а также I]сихоJIогиLIесI(аrI

подготовка (развитие стрессоустой.Iивос,ги, воJIеI]ых качеств);
- (lормирование у профессиональIIо :]аFIи]\4аюIцихся cllopToM NIOJIоllых .ltttl/{ей бо:lее IllирокоI'о

взI,JIяда на жизнеI{ные и, в LIас,гности, профессионаJIьI]ые lIсрспектиI]ы, гllе cltop,l, бу.,lе'г rre

самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизtIеI{ных успехов;
- воспитание ответственнос,ги, привыLIки самос,гоятелLно приIIима,гь рсtпсtIИrI и

прогнозировать их возмо)itные lIоследствияJ избегание переклалываIIия о'гветствеIlНостИ Ilt't

треl,ьих JIиI{;
_ пропаI,аIIла rrриIIIlипов (lейр-lt.ltсй. о,гIl()IllсlIия к cIIop,I,y KalK l( IIJIoIll.t/II(c /lJIrI ,lсс,I,1tсlЙ

конкуренции и воспи-ганиr1 JIи LIIIостных KatIec,I,B ;

- повышение в гJIа:]ах молодежи ценности з/lоровья и гIроIIаI,аI]д,а отIIоIIIсIIия к спорl,у l(zll{ к

способу его достижеI{ия, а не как к площадке для самоутверждеtIия, I,1Ie IIужIiо Ilобс)I(.I(а,гl,

лIобоЙ ценоЙ.
Учёт информироваIIия спортсменов с антидоllинговыми правилами ведё,гся в журнаJIе

регистрации инструктажа по ан,гидопинговым правилам.
П-llан мероприятий направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с tlиNl

представлен в Табrrице l2.

зtlвеllомо llс.tес,гr tый

лоIIиIIга в больtлоп,t

а таl(же о ,гом, ч,го

'l'аблиltа l2

Этап спортивной
подготовки

Содерrкаrrие мероприятий и
его форма

Сроки
проведения

Рекомендации по
lIроведению

меропrrиятий

этап начальной
подго,l,овки

- повышение осведомлёlтности
обу,tаtоttlихся об опасI lости

допинга для з/lоровья;
- информирование

обучаtоItlихся о заIIрсщённых
веш{ествах;

- озIлакомление с правами и
обязанностями спортсN,lена

(лекции, беседы,
иI-Iдивидуальные коttсультации )

В те.lс}lии
года

IIа1"1ц,,," IоIlых
спор,l,сNlсtlоl] l Ipot]eprl,I,b

JIскzlрс,гвсt IiIыс
lIреIlара,гы tIерез

сервисы по IIpol]cpкc
IIрепара,гов I] l]иде

лоN,IаIIIIlсго за/{аI t иrl

Учебно-
тренировочl,tый этап

(этап спортивной
спеtlиализации)

-ознакомJIеI{ие с IIоря/Iком
tIрове/{ения llопинг-контроля и
аlлтиlIопиIIговыми правиJIами

(.ltеtсции, беселLt,
иrIдивидуzrльные консультаrдии)
- формирование I(ритического

ОТIIОI-IIеIIИЯ К ДОПИIIГУ
(r pct tи t tI,oBbte t l pot,lэitпtпtt,t )

В ,l,ечеrlии

гола

Прохоllсltсllис ot t.ltatй tl

курса - эl,о
I Ieol'],eM JIеМ ZlЯI LI ZIC'I'L

сис,гемы
ан,гиllо lIи}lI,оI]оI,о

образования.

Э,гаrt

совершенствоваtIия
спортивного
мастерства и

высшего
сIlортивного
мастерства

- участие в образоватеJIьt{ых
семиIlарах;

- контроль знаний
антидопинговых правил
(опросы и тестирование)

В те.tснии
года

I l poxtlllc,,tct t ис оtt.;tай lt

I()/l)cil - :),I,()

Н ео'Гl,еМJ IeMarl tli'tCl'b

сис,геп4ы

аIIтидопиtlгоl]ого
обра:зовсttlияt.
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I lринимать запрещённые

з/l0ровья IIocлe коtiсуJlь,гzlrlрtй с
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вещестtsа N{ожIIо l,oJIbKO в случае необходимос,ги по сOстояниIо

врачом.

2..1.II.1lаltыиIIс.I'рук'I.орскойисуДейскойп;rак.r'ики
олrlой и.з :ta/latl ct]Op,1.1,1Bltbix tIIKoJI rl;tлlпtпlrйсttого резеРВа ']I]JlЯеТС'I 

ПОДГОТОВКа JIИtL

i\,.lc'.oll',Ic0..,I] и уllirсl.Ис I] оDI.illIИзациИ и l]роt]слсIII4l4 сIjорl,ивIrых соревtlований в качестt]е судьи,

Реtпеlrис э.ги-( зtlдliltl tlс.rесообразно наLiрIItа,гь Ira ,гренировоLIном этапе (этаrrе спэртивtлой

сIIсци:lJIиЗаrtии) и rIpol{opцaTb иIrс1рУкторскуli; li сулсЙскУIо практиItу lra последуIощих эlапах

сI]ор,гивtIой подго,говки. Заttяrгия cJle/{ye] IIрово/дить в (loprvIe бесел, ссминаров,

cztN,loc,].OrIl.eJIb}IoI.o изYtIсltиrl лиl,сра],уры, IIрак1,I{rtссt<их заl,tя,гий,

JIиrtа. IrрохоJlrlIцИс споl).гл]ВI.IуIо полгс),тоt]I(у IIzt ],реIIировоLlном э],аIIе (э,гапе спортивIlой

сIIсtI1.IzlJIизаuии) /lоJI)IiIIы овJIа,цсть приrIяiтой /{зIо/iо 
,герминоJlог,исй и командным языком l{л,]

IIостроеIIия, о].IIаLIи рапор,га, проведе]{ия строевых и tIорядкоtsых упралtнеtлий; овладе,гь

ОсIIоВtIыМИМе,ГОДаМИПосТроеFII4я.гре}lLIроВоIIноГоЗан'IТи'I:раЗМинка,оснi)ВНаЯИ
зilкJIIоLlиl.еJlЬIlая LIаlсти. rJвлttление обязанtlосl,ями лежур[lого IIо группе (ltодготовка мест

:зztItяt,l.ий. пол,/LIенис Itеобходимого инвен,гаря И оборулования И сдача его после окончания

заttяr.ия). I]o BpcMrI пр()вслеIIи я заняlтиЙ необхоllрtмо развивать способitос,гь спOртсменов

ttetб.lIltlltzyl,t, зtt t]ыIrоJIIIсtlиеМ упратirtет-tlлй, l,ехliиtlеских приёмов lll]угими спортсменами,

IIilхо/lи,],ь сlttlи:бки и иcI]pil]]JIrI,1,b их,

Ctlop,l.cпlcttt,l /lоJI)I.:IIы lIзVtiи,гLсII I]lчIссl'е с ,I,реIlероNI-Ilреполава],еJIсN4 I_ровоllить

'I'llclIИp.,l]OtIII(lc зчtIIrI,1.ис. yLIzlcl.BoBa,I,b в суllсйс:т,вс: i{a соревtlоtsаIIиях. IIриви,гие (удеЙских

Ilalt]ыl(oB осуlIIес,l,влrIс,гся гrут,ём 14зуLIеIIи,t tIраI]иJr соревноtsаttиli, llривлечеIIия спортсменоR к

llсIIосреl{с'ГВе:{lIОМу I]ыtIoJlIletlиIo_oT,lIeJIbIll,ix сулейсI<их обязанtlос,rеli в своей и другIiх групIlах,

t]еllеIlис про,г()коJIоt] соревIlовании, /^.^_._^

JIиt{аt, прохоl{яIIlие сIlорl,ивнуIо подгот()I]ку }la ],реIIироtsоLIIIом этапе (э,гапе спортивtIои

сIIсlll.]tlлизzlци И, JIOJI)I(IlLI Il|lуLIи,гьсrI caNIoc,I,orl,[eJlbt]O всс,ги /(IIсвIIик: уче,г 
,грснироIiоLIIIых и

сореВIIоВа.l.еJIЬIlI,IхIIаI.р)/Зок'реt'рIсl.рИроВаТЬсIIор,гИВIIыере:]УЛЬТаТы.аНаЛJ{ЗИроВаТЬ
l]ь]с.гуIIJIениrI о aupao,iauon"o". Лиt{а, lIрохоI{яIIIие спортивIлуIо IIоllготовку на этапе

совершIеrlс,гtsсlваItиri сIlорl,ивного мастерства, .]iIолжIIы уметь подбира,гь основIIые уп,Dажнения

/IJlя размиIlки и самостоятель}Iо провоllить её llo заданию ,греIIера-преподавателя, грZl-вилLно

,ilсмоIlстрирова,I.ь 
,l,ехIIические приёN4ы, За]\,{сLIаt'ГI) I,I исправля,гt, ошибtси при вьIIолIIеt{ии

упрах(IIеIiИй lруr,имrИ спортсмеНами, помОгать JII,IцаМ, прохоllяШим спор,IИI]FIуIО ПОДГ|)ТОВI(У На

IIallaJIbttoN4 :].ГtllIе и У., ебrlо-,IреFIировоLIIIом этt1lIе (э,гаше сtlортивttой спеlIиализации) в

рzlзуt[ и BIII I И и э,I,1lел ь I I ых } п pa)(I Ie пий и tl ри ёшtt,l lз,

Соllержаltие Il pilK,гllltI{

самоэ,гоrI1.ельно IIpoBollrll, её по заданик) тренера-преподавател,l,

/lемоIIсl.рируrarr.,a""uиLIсскис /]ейс,rвия, вLIяI]JIяIо,г и испраI]jl,Ilоr,оrпибки ttри

I]ыпс,JIlIеIIии упражнсlIий 2цруr,ими сIIортсменzlми, I]омогаIот спортсменами

]чlJlа/ILIIих во:]рас.l,[lых груIIп в разуtIиваI{ии от1Iельных упраrкт{еtIиЙ и

riриемов.
с ttор,гсмсrIы caNloc],Orll,ejI ы Io разраба,гываю,г конспскт заlL гий и коплплеtссы

'ГреНароВоЧIIыхзzrдаttиЙдtJI']раЗЛиЧныХLIас.гейТреНироВкИ:разМиНки'
осrtовноЙ и закJIIоLIИ,гельнойI LIастей; IIроtsодя,Г ,гренировоtIные заня,Iия R

груп пах IIачальной полго,говклl,

СItортсмегtы знакомятс,I с документами планироваI{ия

,г 
р еI I ер а- п р е п одав ате_|_1,

и учёта работы

Вид праlс,гнки

Иllструкторскаrr

С-1,71gЙскаяl 11,oa*" в с5,лейс,гве I{a с()ревl{оваllиях l] рс)Ли сеКреl'аря, l)с/{.,llи9 Itpvlvl\vJlv

copcBtlql]rlIlu,й. Bu,,,ou,,",,"a iРуu,,,lии руководлt,Iеля l(oBpa tltr соревI-1оl]аниях среди

l\4Jla/llll их tоttошlсй.
У.tzlс,l,иС в судейст,rЗс tr I,ороllСliих ооревlIсll]ttllиях - в роли

I,,JI а в t| о го cylt ь и, зzIм ес,l,и,геJl,1 гJl aI ts но го се кретаря,

Учас,I,ис в су,лейс r ве соllевlrоllаltий в роли l,лавllог,о сек

суль}1, заNlес],итеJlя
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х(еребьёвкИ участLtикоВ" Выполнсt.rие функции гJlавIIого судьи tla соревIIованиrlх

2.8. IIланы п{сдицинских, рlедикO-биолоI,ическI.Iх мерOприят}lй и примеIlсtIия
восстаIIовител ьных средсl,t} IIа эта пах спор,tI{ в II0 й rrолгото BKll.

Спортсмены проходят систематический ме/IиL{инский кон,гроль и меllико-био.ltоI,иrIесI(ие

мероприятия:
- углубленное медицинское обслеlIоваIrие (УМО) проволиl,сrl лважлы l] го/{ (в lla,tzt.lte и tз

конце тренировоLIного го/{а) в условиях врачебно-(Ризку.lrь,гурIiого l1исIItlIiсера; IIрово/iи,гсrI

оценка функциоllалыIоI,о. биомеханиLIескоI,о и IlсихолоI,иLIсского состояIIия оргаI]изма

спортсмена;
- э,гаIIное компJtексное обс.пеловаttие (ЭКО) явJlяе,гся (lормой коII,гроJlrl :]il сOс'гоrtII14сNl

здоровья, динамикой тренированноати спортсмеIIа и оцеI{ки эtРфективнос'ги сиС'геt\4 ы

подготовItи, рекомендоваIIIJой по результатаN,l УМО; этапItое обследование моittе,l,проволи,l,ьсrI

3-4 раза в годичном треFIировочном цикле;
- текущее обследоваrlие (ТО) проводится для полуLIеIIия иrrформачии о ходе трениро]]очt{оl,о

процесса, функtlиональном состоrIнии организма cпopTcмeнtr, эф(lектиl]ности применяеlчIых

средств восстаI{овления.

IIplrM elI ellиe BoccTaIl ов иl,еJIь}I ых среllс,гt}

!;lя восстановлеttия работоспособности обучающихсяt спортивных lпкол тlеобходимо
использовать широкий круг срелств и мероприятий (ltеlIагогических, гиI,ие]IиLIесI(их,

психологиLIеских и мелико-биологи.lеских) с y.teToM Bo:]pacl,a, спорl,ивIIого с'га)I(tl.

квалификации и индиви/\уаJIьньlх особеtlтlос,гсй к)ного спортс]\,IсIIа, а ,I,aI()I(e ]vIс,гоl(иtIссl(ис

рекомендаци и по испоJlьзо Bt]II и Io сре/lс,гв l}occl,alIoI]J]eI l ия.

На.lальный этаII (lrервые 2 l,ола обучения) - восс,гillIовлсIiие рабо,l,осtrособltос,ги
происходит, главным образом, естественныN4 путем: чередованием треI]ировочriых дней и дrrсй
отдыха; постепенным возрастанием объема и интеIIсивности ,гренировоLI}Iых нпгрllзg11,

проведением занятий в игровой форме.
П е D а z о zu rt е с liu е с р е d с lllв а в о с с l11 cl l t о в] l е l lurl.

- планирование нагрузок и построение процесса подготовки;
- соответствие I]агрузок возможIIостям обучаtощихся;
- соответствие содержания подготовки этапу многолетItей подготовки, периолу макроцикла;
- рациоIrаJIылая динамика IIаI,р)/зки в струкl,урIrых образоваtIиях учебнtl - трениl)оl]()LlIi()I,о

процесоа;
- планирование упражнений, занятий, микроцикJIов восстановитеjllI{оI,о характера;
- двигательные переклiоtlения в l]рограммах заrlя,гий и микроlIикJIов;
- рациональная размиIIка в занятиях и соревнованиях;
- рацио HaJIbI Ioe построеIIи е закJIIоLI и,геJI ыl ых .тастей заt l яти й ;

- ре)Itим жизIIи и спор,гивIlой .tlся,гс;tьI{осl,и;
- условия для ],ренироtsки;
- усJIовия дJIя отдыха;
- рациональное соLIетание учебы (работы) о занятиями дзIодо;
- постоянное время треIIировоLIных занятий, учебы, работы, отдыха;
- недопущение спортсмеIIов It тренировке и соревноваIIиям прI4 IIаJIиLIии острых забо:lеваrtий

и хронических травм;
- учет иI,Iдивидуальных особеttt,lостей лз}одоистов и другие.

При проведении учебно-,гренировочных заtIятий с лзюдоистами сJIедуетудеJIять I]нимаIIис

рационалыtой организации подготовительной и заклIочительtlой частей. В полготовительttой
rIасти это способс,гвует бо;lее эффективrrому враба,гываниIо, помогает достичь ]]ысоI(ого уроl]Ilя

работоспособности в осгtовtIой части, Рациональная организация заклIоLIите.ltьlrой tIас,г14

позволяе,1, быстрее устранить признаки острого утомJIения.
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I I си холог1,Iческис cpe/lcl ва ItOccT,atI овJI ен ия

lIри попlош{и IIсихо.lоt.иLIсских воздсйс,гвиt"r улается эффек,гивtIо снижать у спортсменов

lIервIIо-психиLIOскуIо IIаIIрrIженI]ос,гь. сост,оrII{ио психической угнетеI{IIости, Быстрее

I]осст.illIzlI]JlиI]а,гь зtlгрtltlе}IIIуIо HepBIIyto эЕ{ерI,14lо, форпlировать ycTaIIoBt(y IIa эффективное

l]ыIIоJllIеIlИе.l.рсt{!IроВОЧItЫхИсореВilоВа'I.сJIыII,IхПроГраМN,I.
17 с ttx ol t tl zbl Ll е с tiLl е с р е d с llt в cl 

"

- специальные /_lыхателыlьiе упражнения;
- ау,r,огсн Ilarl 1,ренировh:а;

- I I с и хо ре I':/J l лI pytOll1z1,I,гpc I l l,t ровка,
- N,I ы[I IclI I Itl_,I l)cJI ilKcit[II,1 j{ 

;

- N,Iуз1,1кtl:

* IIсихоJIоги,iеский микроклимаг в груrIпе;

* I]заимоо,I}IоIIIение с,г]е[Iером и тоI]арI{щами;

- п оJIо)I(иl,с JI ы Iilя эмо tItIOII альнаrI I IасыIцеIIIIос]]ь сп ор,ги вных :]анятии ;

- иrlтсресI]ый и ра:зllосl(iрztзltый лосуг;

- кtlплtРор,l.абельItыс условиrl /ljlrl занrI,I,I4й спсlр,гомl и о,гдыха и /1ругие,

О:чrим tlЗ I]il)I(IlI;lX t{:lIIРаI]JIеIIий исIlо.llьзова[Iиrl II0ихоJlогиLlесI(рIх средс,гв t]осс,IановJIеI]ия и

уtlравJIеIIия работоспособrtостыо /{зIолоис,гов ,IвJIrIсl,ся рациональное использоtsание

гlо-I]ожи,геJIьIIых с'рессоIз (в c.lty.lae достижепI{rt спортсменами lIобед) как повышение мо,гивации

I( 
,I.рсIIироt]очной о,-aор",r,r.,,оzrгельной деrll,еJlы{осl]и, огра)i(/dение о,г о,грицательных стрессов,

Меллlко-биологIlrtсскис средствir

Из пцслиl<tl-биOJIоI.иtIеских cpellc,I,I] t]оOс,гаIIоI}JlеIIия: t]итамин14з аI\иrl, физио,герапия,

r,и/Ipo,I.cl)alll4rl, l]cc r]иllы NlalOca)Ka. pyccкzlrl пzIрная баllя и czlylta. Ilос,гоянIlое применение одI{ого

и .г()го )I(e средс].l]Zt УМеI{1,IIIае,г t]осс,гаIlоI}I4l,еJlыrый э(lфеI(],, ,I,al( как оргаIII4зм а/Iаптируется к

cpc/lc.I.I]aj\4 JICl(:lJI1,IlOl,cl tз,l:здсйст,tзия. К cl)e/lc,I,I]aNI обшцего Iltобальноl,о воздействия (русская

tlzlpililrl баttя. caytlal I] соLIсгаIIии с во/lilыми пl)оt{ед(урами, обrrlий ручной массаж, пJIаваIIие и,г,/r,)

tliltlП'ГzllIИяПl.ОИсХо/{И]'IIосl.еIlенно.Вэr.ойсвязl{l{сПоЛЬЗоВаIIиеltоМпЛекоа'анеоТДеЛЬныХ
воссl,tttIови.гс.,lьIIых средс,гв дает больItrий эф(lекr,. гIри сос],авлеIIи,Iх восс,Iановителыiых

l(oN,II]JleKcoB l]леlIуе.г помtI14.гь, LI,гo внz}чzUIе IIatдо приме[Iять срелс,гва общего глсlбальtlого

lзоз/tсйс,I.вия. а :]аt,гем - JIокzIJILtлого. Копцlt,llексное исI]ользоtsаIIие разltообразlIых

восс,гztIIовИ'I'с.llI)IlI)lх срс/lс,гВ I] IIoJII{oi\4 объемlе ttеобходимо после большlих ,грени_DовоrIных

lIаI.рузOк и в ]opeBtloBa,гсJILIIoN,I периоде. [J ос,гаjtыIых сJIучаях следуеl, I,iсIIоJIьзовать стдельные

JIOI(aJIbIILIc cpe/(c,'.']a в Iluttltlлe иJIи в IIpoI\ecce,грсIiировоLII'о.о заня,гия. По окон,lании:]ан,Iтия с

N,'аJIыN,IИ иJIи срсlll1ими нагрузкамИ дос,гаl,гочIlо IIр1,Iменения обы,ttlых водFIых гигиеничес*их

ilроцелур.
tЗ групге мелиtсо-бltологических средоTв разJIиаIают гиI,иенические, (lизиLIеские, питание,

(lарштаколоI,и tlеские средl]тI]а,

I't.t z t,t с t t t, Ll с с ti L! е с р е О : lll r; ct 

"

- раLtиоllаJ]LIl1,Iй и с,l,аби.ltьlrый распор,I/]ок дllя;

- IIоJIIlоllе}tttый coll и C,I,/{biX:

.сооТВе,Гс'.-ВИесIIор.I.ивноЙоДежДыItиIIВеII].ар'IусЛоВИяМПоДГоТоВки;
* состояние и обору.ltоtsание сtIортиI]ных сооруiltений,

{р11 g1,1,1 g s 1; 1te ср е О с m rict 
"

- ]vItlcca)It. баlrя;

- ги/lропI]сlllедуры (/lушlи, rзаttпы);

- эJIек],роII роце/{уры (э,llек,грофорез, миос],имуля чияt) ;

- lчItlГНИ]'О'ГеРаПИЯ И ЛР,
ср 61 71,14 

61 1 

" 
1 1 -t 1 о ? Lt Ll е с l J! с с 1э е d с m r; а 

"

- ви,гLIмины и миllераJtыtыс вещест,]]аi

- адаI Iтоге l{bl рtlститеJl ьtlого происхож,llеI 1и,l;

.JIекарс.ГВенныеПреПара]'ы'НеяВЛяЮtцИесяДоIIИнГоtsыМииДрУГие.ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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осllовные IIаправлеIIия испоJIьзоваIItIя срелсl,l} упрrlвJIеItия работоспособllосr,ьI() Il

воccTilIlot}I,I,геJILIIыми проllcccaмI,t

ВосстановитеJIыIые проllеllуры полразделяlотся на cpellcTBa глобаJlьIJого, избиратеJIьIIого

и обще,гонизируIопIего возilейстtзия.
- Среdсплва zлобсtлLьttrlzо riсlзdейсmвrtя своиМ вJIияIIиеМ охВа'I'I)II]аIо,г l]cc осIl()I]IIыс

функциональные системЫ организма спортсN,IеIIа: суховоЗлушная и парIrая баня, общий ру,tttой
массаж, гидромассаж и другие.

- Среdсmва uзбu7эаltlеtLьно?() сlозdеitсmriust предполагают преимуществеIIIIое вJIияние Ila

отдельные функчионалыII)Iе системы и их звенья (мыше.lнуIо систему, FIepBIIylo сис,гему),

- Среdсплв(l l11olluзLtp))loLLle?o riозDеitсllлвLtя - это мероllриятия. }Ie оказываIоIl1ие глубокого

воздействИя tla оргаНизм спортСмена (некОторые эJIектропРоtlеllуры, аэроиони,]аILиrl И лllуl,ис).
В много.петней IIолготовке информаtlия об исIIоJlьзоt]аlI1,Iи сре/]с,гв восс,гаIIоI]JIсltиrI

доводится crlopTcMeHaM в проtIессе теоретической и психоJIоги.tеской llо/{готовки, llil
мероприятиях по воспитательной работе. Для каждого этапа IIолготовки може,г бы,гь

разработаr] план ('Габл. lЗ).
'I-аблиrtа 1З

Педагогические Меди ltо -б и ол о ги чески е [lсихо"tlогические
()п пl,ч.л,t ctL t. t,l l ый пJ Lа t l

l11p el l Ll р о в очll о ?о п р OL|e с с а ;

- нагрузки. сооl,tsетствуl()lIlие

функционаJIьным
возможностям;
- оптимаJIьI{ое соtIетаItие
общих и специальных средств
и методоl] подго,Говки ;

- вариатиRI{ость I{агрузки ;

- рациоI{альное сочетание

работы и о,гlIыха,
исIiоJlьзоваIlие перекJlIоLIения
На ДРУГИС ВИЛЫ ДеЯl'еЛI)I]ОСТИ

I 
-tt 

ztt е t t tt rt е с tlbt е .

- рациоIIаJIьный и

с,габи.ltьttый распоряllо l( лFlя ;

- полноценный отдых и col{;
- соответствие спортивной
оде)Itлы и инвентаря
задачам и условиям
тренировок и соревнований;
- состояние и оборуловаIIие
сIIортивrIых соорухсегtий

I I с uxrl.,t.tl ttl ^ п с О 0 zrl i Lt,t с (| t{ l.! с ;

- IIсихолоI,и.tесttий кJlи]чlа,l, l]

команде;
- ВЗаИМоIIонИN,IаНИс с
тренером;
- хороiIIие oTIloIlIe}IиrI в

ceN4be, с llрузья]vи и

окружающиN,Iи

У а L о в t t 
yL, с п о с о б с пt,tiyl oLL|u е

ус liop е lt Ll lo в о с с п1 al t овл е l lLtrl:

- рациоI,IальIttIй ре)ким л}Iя;
" срелства переt(люLIения
(кино, театр, Jlитература и

т.д.);
- прогулки и игры на cBe)I(eM

воздухе;
- умеренная мышеIIIIая

дея,гельность.
Р cttlbt ol t ctlt bl l о е пjl а l l Llp о в ct l t Lta

l11p е 1 tuр о в о ч l l о ? о з аl lrll1,|LtrL.,

- упра}i(неI]ия llля быстрого
сtIятия утомления;
- спеllиальные упражIIения для
расслабления;
- выбор места треIIировочного
занятияl
- раI{иоIIаJIьная разN,I иII I(a

перед треttировкой,

раllионалыtая заминка посJlе
тDеI{ировItи

(руlзцrlggriцg:

- баltя;
- I,и/(роIIроlIе/tуры;
- аэро,гсраIIия;
-илР,
IIum.аl ttte:
- сбалансироваI{ность по
энергетиLIеской ценности ;

- сбалансироваIIIIость по
сос,гаву;
- соо1,1]е,гствие характеру,
веJlи LlиI,Iе и направленносl,и
нагрузOк;
- соо,гве,гс,гвис
кJIима,гиLIескLIм и погод[lым

условиям.
(Dap,l,t ctl<tltto?uLte cKLle :

- ви,l,амиIILI и миtlераль}lые

Э.лl оцuоtl ct.|!bI tclrL

t l ct с bt,LL| е 1 l l t о с l,tl ь 1lt1 
g fi 7 1 11 -

l t l | ) L' I l l l | ) 
( ) (; ( ) L l l t |l t.\''З L l l l r! t 1 l l l l l :

- 1.1tl,гересtrый ta

разrlообра:зtt ый досуI,;
- r<оrчlфор,гIlыс усJIовия l\JIя
1,ренировки и 0,гдыха;
- /{ыхатеJIьIIаrI гим I,Iас,I,и ка
/Iля регуляtlии
психоэмоrlи oI,I aJl bIIoI,o

сос,гоя ния оргаII14:]м а
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з. Сис,l,епlа KOtI,I.poJIrI за i]еаJtизал-tиеii /IoIIoJItIи,Ie.ll1,1tOй образова,t,е"цьltой

IIl}oI.I)irMN'Ilrt CIIOP'I,иBtlopf IIо/1I,0,I,овl{и IIо вИДу cIIop,I2r (</IзIoll()))

Слtс,гема KOlI,I,pOJIяI пэ реаJIизации ГIроl,iэамN,lы

- cI lор,гивtIая ква.ttи(lик ]I{ия ;

-,I,cx I l и LleoF:itrl п о/u'от,о l] jleI{ t{oc,l,b ;

- (lизичсская I]олго,говJIеIlность:

-'Гсорсl,иtIсскаlя I IолI,о,l,эвJIсгlIlосl]ь.

вI{JIIочаеl, критерии oIleнKll :

В дз}одо лJlrI оцеIIки ,гехни,Iесl(ой по.llго,говленности ИСПОЛЬЗУЮ,IСЯ КОН,ГРОЛЬНЫС

l{сIIы,гания.
I} гtроtlеэсС осt]осIIиj{ 11рограплмIы сле/]уеl'Уtiи,tыI]ать резуJIьтаты, лос,ги}кеI,Iие которых дает

осIIоваIIис llJIjl ilерсвода обучаtоIцихся на сJIеllуюtllис э,гапы спортивFIой trодго,говки,

К KortKypctloМy индивидуаJIьFIомIу оr:бору iIJIя заLIисления и перевода на соот,ве,tствуlошие

э.l.illII)I IIо/lго,tовI(" iztr," сlсвоеtIия программьт) ,цоllускаIо,гся JIица. иN,lеЮtIIИе ПО/]ТВеРЖЛеНI{УlО

(j l IOI),l,иBI I Ylо t,:Ba"rt и(lикzlllllIо :

- /{Jlя зzltIисJIсl]tlя и IIсl]aI,,ола rra У'I-г до З .ltcr,-- rIc Ilижс 1-3 toTtotilecКOl,o разряла;

-,llJIrl зzltI14сJIсII1,IrI l.t tlcp,Jl]Olla rra Y'l'I'сt]ыIIIс З -,tс,г, Ilc lIи)I(с l-_i спорт,lтr]IlоI,о разряда;

- /tjlrI зaLIPIcJIcIttlrI I-r IIср jl]ода rra ССМ (до t1,1{lrol,il l,сlла) Ile III,I)Ke IIервогО спор,l,ивIIОI,о разряда

по лзIоi]о;
* дJIrI зtlчисJIсItиrI LI пеrJевола на ССМ (свыttlс о,цIIоI,о года) -- не IIи)I(е кzulдидата I] ]vIас,гера

сI Iор,гаi IIо /lзIо/I,о;

- /lJlfI зi1llисJIеtlиrl и rIep jt]ода rla ВСМ - не I,I14же NIacтepa спор,га России по лзюдо,

I(poturc обя.зеiт.с.llt,ltс,гrl 
,гребоваilи.ll К IIол,гвер)t(l1еtlttой сIIор,гивIIОй ква,;rификutllии лJLI

}'tIаlсl.иЯ t] иIJJиI]иll)/чlJтьII()N4 о,гборе пере/l зzlLIисJiеt,IИеш,I (перевсlдом) на соо,гвеl,с'вуюIцие этаIIы

сIIоl].гивIIой по/lt,о,t.с)I]ки ycTallaBJIиI}aIoTcrI сJ]е/I)/IошIие минималLIIые ,гребования к общей и

a,,a,,"оru,rой (lизlt.lссtttlй гltlдt,готовJIенIIОсти KttН/IиliaToB, лостижение коl,орых определяется во

I]llc]vlrl IIровелэIIия коI{,гроJIьIIо-перево/]ных (встуtIIл,IеJIьных) испыгатrий,

З.l.'I'ребtlваlIиrI к у.lас,I,ию лиц, проходrlrцих спор,I,ивIIуIо подго,I,овку lla разJIичIIых

эт,аIIах спOр,гивIIой llодl,о,l,овки

Ilcl lл,гоl.аiчI освосtIи,r IlроI.раммы прtIil,IсIIи,гсJIt,I{о к э,гаПаN,I СПОР[I,1ВlIОй ПОДГО'ГОВКИ JII4I{у,

гIpOxOlrlrlIIlcjvl} сIIор,гивIl,/Iо IIолго,I.оt]ку (да.llес - обУЧаtОlllИЙСЯ), [IеОбХОДI'lN'IО ВЫIlОЛIIИТЬ

..,.,.у,..,,,,"с,рс'бсlваrlияl{l]е:]УJIЬ'r.а.ГаfuIIIрОхо)t(/{сIlИЯIIрограммr,I,В,I.оМtIрIсJIе)кУtIас'ГиIоt]
спор,гивlIых с оревI{овilllи ях,

IIiгrr,апе tIilrIilJIbII|)й llодгоr,овки: и:]уLIигь ()cI{oBIn безоItасноr,о

c1lOtr)l,olvll IIоЕыси,I,ь ypoBarlb (lt,lзичеоttой tlолгоl,оi]JlеIII{ости; овлirдеть

cIlOp,Izr (лзк)до). IIолуLIитЬ обtцие :]I{аIIия об аI-IтилопиIIговых

tilI1.И/lоIILIIlГоВЬlсllрzlВИJIiuежеГоДНоВЫПоJllI'I'ГЬкоII].роJIЬtIо-Перс]ВоДНые

I]oBe.IleIIиrI при занrrтиях

основами техники вI4да

правL{JIах; соблтодать
нормtl,гLIвы (испы,гаItия)

I I о I]Lllrlal]\,I с I I о рl,и в II rl й t l o/_I,c,lTo в ки,

Ila учебIl0-,грсtIлiроl}оlIном э,I,ilIIе (:r,l,arlc спор,l,ивttоlYr спеllltализаu1,Iи): повышать

ypo}rcIlb (lи зt,t.lсской, ,гехtlи.lесt(ой, t,zlк,Ги,tесt(оii, ,георетической и tIсихологи,tеской

IIolll.0,I.oBJ]ettr{oc,].LI; изуч7l.ь правиJlа безопасrtосr.и при :]анrIтиях виllоN,I сIIорта (/iзюдо) и

успсUIно примеI{rrгь их в ходе IIровсденрIя У'леб}то_тренировоLII,Iых запя,rий и уLIастия I]

оIlор.гI.1вrIых соревнованиях] соблюдать ре)l(им учебrrо_треIIировоLIных занятий; изуtlрl.tu

()cIIOl]IILIc ivle.,..jlll самореIу.rIrIции и caмoKoH,l]poJIrI; овJIаllе,гь обrт{ирtи ,георет,и!lескими знаtIиям[l

() lIl)ill]',IJIitx t}и,rlа cIIOp'l.el ((ll:]]O/_lo))l изучиl,ь z1I1,1,илоIII,IlII,оl]ые правила; соблюда,гь а}ггидопинговьlе

lIpuII]LI.jIil и IIс иNIсlь t4x tIzlруlllсний; c)I(cI,./i}Io l]ыtIоJlI]я,гь коtl],роj]ьFlо-персвол}Iые LIормаl,ивы

(иctI1,I,t.ztttl,tя) IlO B14l1zl, a, оlr;rо,'rttой гtol1t,o,I,.,I]Kt4; lll)иlIиfuti1,1,L yLI,'C,',14c в о(lиllиальriых сIIор,гивIIых

соревI1()ваI,Iиях tle llиже муIIициIIаJIь}{ого уровtIя IIа IIервом и втором го/{ах; принимать участI,Iе в

официальных спор],ивI]ь]х соревIIованиях IIроRедения Ite I{иже регионального уровtIя, наLIиная с

,I.ре,I.ьегО I.o/la; IlоJIУLlи.гь ypol]elIb спор,гиВrrоi rсвш,ификации (сгtор,гивt{ый разрял), необхолимый

/lJlrI 
.]ачисJIеtII.1я lI lIepeBoil,a IIа этап соверlIIеl,tс,l,воваIlия спор,гивного мас,герс,гва,

IIа э.l.аlIе соверше[tст,l}оltilниrr сII0р,гиl}II0I,о pIacтepc,I,Ba: IIовышlа,Iь уровснь (lизи,lеской,

,гсхlIи.Iесl(t)й. ,l.чlк].ическ(lй. ,t.еореТи.tескойl и психоJIоги.tеской lIолго,l,овJIеltItос'и; соб;IюдатьДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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режим учебно-тренировочных занятий (вклtочая самостоятельнуIо полготовку), спор,гивltых

Йероприятий. восстановления и пи,гания; приобрести знаIIия и I{авыкИ оказаI{иrI первоЙ

доврачебНоЙ помоЩи; овладеТь теоретиЧескимИ знаниямИ о правиJIах вида спOр,га (лзIоло),

выпоJIнитL план инливидуаJIыIой подго,говl(и; закрепить и )iГЛУбить знаIIия антидопиIII,оI]ых

правил, соблIода.гь ан.гидопиI{говые IIравиJIа и не иметь их наруIlIениЙ, е)кеголIIо выIIолIIrI,I,ь

коI{.гроJIьIIо-переволI{ые I{орматиI]ы (исltытztttия) по ви.Ilам сIIор,гивtlОй ltо/tг,о'говI(и:

деN1оIIстрИроватЬ высокl4е спортивIjЫе резуJIьтаты rз официоJILI,Iых спор,гивIIых соревltоваIlиях;

для заLIисЛения IIа эIап I]оказыватЬ резуль,га,гы, соо],веTоTвуIоIцие присвоеIIиIо спор,гивIl()l,()

разряда кпервый спортивный разрял); приrIима,гь уLIастие в о(tициаJIьt{ых сIIорl,ивlIых

соревнованиях }Ie ниже межрегиоI{аJIы]ого уровI{я; получить сIIортивIIый разрядt (каtlди/lziт l]

мастера спор1а); поJI!чи,гЬ уровеr{Ь спортивrIоЙ квалиd)икаIiиИ (сгtортивttое зваIIие).

необходиМый д.ltя 3ачисJIсtIИя и IIcpcBo/la IIа э,I,аII l]ыcllIcI,o сIlор,гиI]lIоI,() мtlсl,срс,гва.

fla э.гаllе вLIсцIегО сIIортIлI}IIого lvlacTepcTBil: соверIrlеIIс,гl]овать ypOl]cIlb (lи,зи,lссtсtlй,

1.ехниtIескОй, такти.tеской, ,георети.lескоЙ и IIсихоJIогиLIесI(оЙ lIо/{го,говJIсIIlIосl-и; собJIl()/tt],1,L

режиМ учебно-тренировоtlIlых заttяr,иЙ (вклlочая самостоя,геJlьliуIо [Iодгоl,овI(у)" сltор,гиtзllых

мероtIриятий, восстановлеI{ия и питания; выполнять I]лан иIIливидуаJIьirоЙ подгОтОI]КИ; ЗНа'I'Ь И

соблlолать антидопинговые правила и не иметЬ rlарушеrlий таl(их правиJr; е)IеI,олIIо ВЫIIОJltlrI'Г],

коIIтрольНо-переl]одные нормаТивы (испыr,ания) IIо видаМ спортивtlой подго,гоl]ки; приiI14N,Itt,гь

участие в официальных спортивFIых соревноваI{иях Ite tIи)Itе всероссийсttого уровI]я; e)KeI,olIIIO

пока:]ывать результа,гы, соотве,гстI]уlоiIlие присвоеIIиlо сllор,гив}Iого зt]аI{ия (Mac1'ep СtlОР'ГLt

России> или выпоЛнить I,IорМы и требоВаIIия, необхолимые lUIя llрисвоеIIия сIlортивItоl,о зBilIttlrI

(мастер сIIорта России межлунаро/(}lого кJIасса); достиrIt резуJIьтатов уровllя сtlор,гиtltlой

сборrrой команды субr,екта Российской Федерации и (и:lи) спортивIIой сборrrой ком.lIl/lы
Российской Федерации, демонстрировать высокие спортивIIые рс:]уJIь]аты I] мсжреI-иоIlоJll>llIэIх.

всероссийских и междунароlIных о(lициальнI)Iх сгIортивнLIх сорсв}{оваllиях.
'I'ребоваlrия к резуJIы,атам реализаI{ии 11рограммr)I оLlеIIивае,г орI,tlIlи:]аIlия.

РекtlпlеtlлilIцIл[I IIrl орг:lIIиз1lIIии I{ ItровелеIIиltl K0lI,tp().IIrI IIо вIUцrli\,I

спортI{вIlой полготовl<и
В целях объективttой оценtси уроl]IIя подготовлеI{пости сIIор,гсNlсIlов ,греIIсрским cOBc,I,oNi

создается комиссия из числа работников ОрганизаlIии, в I(о,горуIо вхоllя1,: прсдс,гавитсJII,1

адмиIIистрации, инструкторы-методисты, тренеры-преподаватеJIи. К LIленам комиссии
предъявляIотся требования к образованию и обучеlтиIо в соответствии с требоваIIиrIN,Iи

профессиональных стаI{лар,гов <Тренер-преподаватель) и <Иrlс,грук,r,ор-методис1,).
Персональный состав комиссии предлагаеl,ся треIlерским советом и у,l,верж/lае,гсrI

приказом /]иректора, IIе Mellee tIeM :]а месяц до FIаLiала провелеlIия коrI,гроJIы]ых мерогtрияt,t,lтt:i.

Itо:tи.tество tIленов данной комиссии лолжно бLIть тtе.tетtlым. IIо Ile N4eIIee 3 че.;tоlзеtс.

I1ри IiалLIчии IlccKojlbI(иx i]илоl] спорта в Орl,irнизziIlии соз/IастсrI соо,гI]сl,с,гl]уIоIIlсс

коJIиLlество профильных комиссий кон,гро;tя IIо видам спортив}lой гtоlli,оr,овttи.

После выt]оJIIlения ](оIlтроль}Iых уIIраrкнений и ,гесl,ов. IIеобхоllимых /iJlя полlчrlg1l"о
экспертной оценки и собеседования, которыс проводятся с I{елыо опредеJIения уровFIя обtllей и

специальной (lизи.lеской, техни.Iеской, тtlltти.tеской, IIсихологи.tескоЙ и ,георе,ги,tесt<оЙ

поlIготоl]JIеI]ности. (lормируlо,гся рсй,гиtII-и llo Ka)tlloMy оrt(и/lа,lсNIо]\4у рсзуJlь,l,tll,у pcaJtиl]al(I4I,I

проI,раммLl сIIортивttой Ito/It,oToBt(и и tlo обrцсму и,гогу.

Ознаком.IIеIII{е с IIpoгpaMmloli спорl,ивIlоЙ по/ll,отовI(I{ и IIрове/lеIlие
t{оIlтр()JIьIIых IIорпIа,гивоI}

Спортсмеt,Iы и их родители (законгtые rIредставители) IIри заtIислеtIии обязаltы бы,гь

ознакомлены С программой спортивIIой подготовки и иными локалыIыми IIормаI-ивIIыми

ак.гами, регJIамеI]I,I{руIощими спортиI]IIуIо по/II,о,говку. ОргаlIизаIIия IIе менее, tIeIvI :]tl месяIl /{о

проведеIIия коIIтрольно-переводIIых IIормативоI] уве/IомJIяс,г ро2lите.ltеii (закiltlttых

IlредстаI]иТелей) о сроках rIрохожлсНия KoIlTpOJIbl]o-пepcl]olllILIX IIормативов. I]e IIо:]дIiсе, rIc]\,I

за мсOяц до }IачаJIа IIриеI\4а ЛОКУIчIеtll'ОВ, Учрелtлеttи.' pa,3ML-tllael, иrI4)ормаIlиIо Iltl cBoei\,I

иrrформаrtионноМ стенде и офицлIальноМ сайr,е dlизкуль,гУрrIо-спор-I'ивrtой оргаIIизаLIиИ ll

иrrформаuиоItно-телекомму}rикаtIиоllной се,ги кИrIтерtiет) (rlри ес tIа.ltичии)

Организация самос,гоятельно устаtIавJIиваст I(оJIиtIес,I,1]о ltоII,гроJIыIых yItpauIcllcttиii 1,1
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IIроцеrI]. их tsыIIоJIIIенI.Iя сIIор,гсме}Izlми в ,гetlcllllc ]lрохождения этапа спор,IивItоil полготовки

jUIrI ,г.,I.о, .I,гl)бы сttи].а,гЬ cпopTcN,IeIla пеi)евс/I,еIiIlыN,I на с:lедуlошlий гол эl,аIrа сгtrlр,гиlзlIотi

Ilоl1I,о,говки.
lIаLrрим.]р, tto оl(оI]ti;ltlии э,гаIIа lJП споlэт:сN,IеII сLIиl,ае,lся пере}]едеtIItыМ tra тренировоLII{ыI4

эl,zll I, В сJIучае соб.ltlоltен l,t я соtsо KyI] I IостИ /]l]yx 1tо"rtовий :

-l]ыIlоЛIIеtIИ'illIiчIУс.I.аIiоI]JIсНIlоI.око-IlиtIес.Г,{]аliОtt.I.роЛыIЫХ уlIражrIс}Iий по резуль,га,гап,I

I I l]oxo)l(llcl I I,tя ),гil I] zl с I l о р,г и вItой I t одl,о,го Br<l,t,

_ ип,tеtсltttий ill,J,l.LiL]tu(иIO к /1a.rtbtlcliilIeNly Ilp(ul()Jlжc1.1LIIo сII0рl,ивtlсlЙ /lеrlТСjlЬl{ОС'ГI4, УС'ГаII|)ВjIеIIНОИ

Ito Ll,],OI,aN4 IIо(сttlсItия,заtt;l,гий.

Il о d ct,t ct Ll р Cl с, c,ilt ( ) l rl р с l l 1,1 е а l1e !1,1,1L| Lt Ll

СоrзершlеtiliоJIе,гIIие, [Iос,IупаIоlцие в Учрсrкд{ение, а 1акже закоIiI{ые представители

lIecOBcplIIel{IIoJle,I.I1}Jx Ilo|]].)/IIilIoLI{Llx BIIpal]e IIолаl],ь письмеtIllуIо аIIелjIrIIlиIо пс Iроцедуре

IIl]Ol]cllelIиrI 11IIl1иt]Ll,rlyaJIt,Ilot.o огбора (да.irес - tiгlс;t.ltяtlия) в а.IIеJIлrIциоllIlуIо кON,Iиссиl() t{e

llo,]/1tlce сJlе/{).lоIII,Сг,сl рабс,.tеl.о ltIIЯ посJIС r)бт,явltеrlИrl резуJrьтilт,ов и[u(иRиllУаIJIt,НОГо отбора,

,t\ttе.lt.llяt{и.lt рассмаl ривttстсrl нс I{о:]дIIес olltIol,o рабочего lIIIrl со /]Ilя ее II,)даtlI,1 [Iil

зtlсс/IаIIии aIlг.]JlJIrIlllloHltoi;i lcoMl4cc|4и, FIа ко,горое tIpL{IJIaIIIaIoTcя IIос,IуIIаюшIис либо :]аконrIые

IIрсllс,гави'I.сj]_,l IlссоВсрIп]Ilл{олс,гI{их пос,l,упtlIоIIц4х, IIолавшие аIIеJIJIяIlиIо. /\ilя рассмо,грсни,I

агIеJIJI'IциИ сеI(ре,гарЬ ltрис:мнойt KoMkIccLllI наIIравjlrIе'г в апелляIII,IоIIную ItомI]ссию протоколы

:зace/lztlIиrI п1,1неь,ttlой комLссии, резуль1аты I,1IIд1]врI,цуаль}Iого о1бора,

Аllс.llлrlttlttltlтlаяt (оIчIиссиr1 tIриI1l,{N,Izlеl] реtIIение о I1сJIесообразttос,:и или

ltеllс,lIссообразll()с,гl.] llоI],горIIоI,о провеl(еtлрlr1 14Ilr_lивидуаJlLIlоI,о о,r,бора в о,_,IIоtлеIIии

IIос,гуIIчltt)Itiсt.о. /lzrttlIOe l]eilIel]"a ,rр"I,"ппае,гсяl бtl;tt)1_1IиIIс,гt]ом гоJ]осоt] чJIеtIов апелляttионllой

коt',lИссиIl. }.lI|l(j I.1]ylo1I11,1 \ l] засt)/IillIии" Ill)1.1 обязiгt,е.ltьItоп,t Iiрис\/],с,I,t}I,Iи IlрсjIссда,гсJLI

аtIIсJIJIrIциОrttlс,й ttс,,r,iИссии И оформ.ltяе'гсrl IIl]1,1,oKoJI()M. 11ри paBrrON{ tILicJlC t,oJIocol] ПРеДСеДа'l'еЛl,

аtlе:tляIциоltнсlЙ к()N,I1.1ссLlИ обладае,г lIpaBoM реlIIzrюtцеr,о гоJlоса, Репtеilис аtlелляционпой

I(оN,Iисс14ИlI,()ВоlI14.Гс'Il1осВслеli],IяlIо/ц.lI]IllсГ()аIIеJIJIЯцИIоiIОс].УПаuОtllеI.оИJIИЗакоllIIых
llрс/iс'I.аВИ,rел'эйIIссоВерШIс]НrIоJIе.IIIеГоПосГ)/ГIitlоIЦеГо,ПоДаtsш14хаIIеjIЛ'lциIО.IIоДПоДПисЬВ
,l,etleI{1.Ie O/IIIo]o 1эабо,lего JllIrI с момента приIля,гI4,I рсшеIIия,

lloB,1.o1lttoc tIровс/lснис иIi/tивLr/Iуu,"о,,,,:,a,,, о,гбора lIроtsо/{I4,I,ся в ,I]eLtetIиe трех рабсrT их дltеt,i

со liНrl ItриIlrll,ия реtпеrlиjt о tlе.ltесообразI{ос,l,и,гакOt,о о,гборtl в IIрис)/тс]]I]и14 IIе меtlее чеN,I llByx

LIJIelIots апеjIJIj{lI,иоItitой кс шlиссии,

l lct/la.la аIlеJIJtяLlии IIо Ilроце/{уре IIровед\сIl],Irl гtов,IорIIого инllивилуаJIыJоI,о с"гбора не

доrIускасl,ся.

3.2. оцеlrкir резуJIьт.а,I,ов осI]0еIIиrt IIрограммы IIо итогам а,г,гсст,аIIпи

/!,tя oiIelll;lt yp()(lltrl ltl,exttttrtecl;clй l,tоdzrlпк)в;Lеllllоспl,Ll спортсN,IсI{ов Оргаllизация

1ro.,1.,r,Cro,,.u,,,aci, обяза,I.сJILII}lо ,гехниLIескуIо шро],раlvlNIУ, ИСI]ользуемуIо ежсголIIо при otleFIKe

\/l)оl]I]я,I.ехtIиLIеск<lй подt.i1,1.()ItJIеIltlост'}4 сIIор,гсj\4сlIоI]. B,I,oM чllсJ]с IIа э,Iатlе IIГL обязатеJIьIIа,I

,I.схIIиLlсскalrI lIpOI.1];lN,livtzl сос,гоиl, Llз OIlpellc.]lclIlIot,O KOJlиtIec,I,I]il коII,I,роJIьIIых уIIражIIсний (2-З),

Yprlricttt, пle()/)eпlLtLlecl;tlit пoOzoll.ttltilLeLtllOCпl.Ll cпOp,T,cMeI,IoB оI\еIIивае,tся черсЗ tIроведеtIие

собессlIоваtIуrl I1o 'ГеМагчI (BotIpocaM) тсоре,гlлчесt<оli IIодго,Iовки. I-Ia собссе/iование I,ыносятся

l]оlIросы о I]раt}илzlх из(lранного вида споргtl. аlt,I,и/IоtIиIIговом обеспс,Iеttии, о ttрэст,ейшlих

Il рzII]иJIzIх I'И I' И t]}I IlI и czllvl о ко I I,IроJIя,

A,l-r.ecTaцlIя,I,exIIиLIecl{0I"l IIoll1,o,I,0I}JIeIIII0c,I,и

/Urя оцснt(Ll уровIIя 
,т.ехItLIlIеской tlо/dг,сl,гоI]JtсI]IIос,ги спор,гсмеIl()в пlltоJtа рzrзр;rба,гывае,I

обязzLге.ltьlIуI{),гехниtIеск,/Ю програN{му ('I'абл, 1 4),

Тzблица 14

обязагэльFiая.гехническая програм\.{а" лJIя аттестации спортсменов при переводэ на

щttй э,гаrl IIодготовки

название этапа 'Гехническая программа

l),t,tttl ttat.Iat"ltbtttlЙ tIолгоl,овки /:1о
(l I{IO. IIr:рсчеrIь /{ействий:

ги-
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Разработка обяlзателr,ltой Texrtl1.IecKoй программы
()бязспlлелtьll(lrl l,tlexllLlLlecl{arr пр()Zр(t.хlд4(/ состои,г из опре/tсjlеl{ного ItоJIиLlесl'I]а уtrраlсttеttий,

tIисло ко,горых обус:tавливает миним€UIыIос колиLtес,l,Во ба.it,ltоtз ллЯ ,гоI-о, ,l,гобы сtlИ'i'а'I-1)

спортсмеIIа выпоJI}IИвlIIиМ результа,Г освое}lиЯ oc[IoB техIIиI(И и ,l,актики I]O l]илу cIIOp,I,a

(дзюло).
'Гаким образом, минимаJIьIlое I(оJlиLIес,гво ба.lt.llов зав14си,I, ol, коJIиlIес,гва коI{'гl)ОJIьlIЫХ

з2
аши,,гаЙ-сабаки, кумиката кудзуши. маэ-куllзуtпи.

уIпиро-куllзуIllи. миги-куllзуlпи, маэ-миl,и-

кудзуIши, маэ-хи/]ари-куllзуtпи. хидари-ку/tзушlи,

упIиро-миI,и-кулзуlIIи, укэми, уIIlиро (Кохо)

укэми, маэ (/iзэнlIо) -укэми, i]:]эIIпо-,гэ}IкаЙ-укэN4и

2 Этап начальной подго,говки 2 го/{ 5 KIO. I1epe.teItt, llействий:
. Стойка - хиза l,ypyN4a. осото l,tiри. уl(и I,oIII14.

лэаши бараи. () I-оlIIи, оуLlи I-ари
. Гiартер - хон ксса гатамэ, ёко ltlихо гtl,I,tlNl:).

кудзурэ кеса гатамэ, ками шихо гаl,амэ
a
J Этап ttачальной подготовки З, 4

гоl{
4 KIO. Перечень действий:
. С,гойка - оl(ури аши хараи, коучи гари, иlIпоII

сэой IIагэ, косото гари. ltурикоми гоlIIи, сэой
tlагэ, тай о,гоl]Iи
. Парr,ер - ,I,il,г:) luихс) I,аl,аN4э. уI]lиро l(ccil l,tt,I,il]\4:)л

макура Kectl I-а,гаN.{э, ката гатамэ
4 лоУчебно -тренирово.lный

3-х лет
З КЮ. Перечеtrь лействий:
. Сr,ойка - Хараи гоLtlи, Коши гурума, Citcti:l
tlурикоми аIlIи, Kocoтo гакэ. Учи lчIа,га, Сэой
о,гоIпи (с r<олсrl), 'l'омоэ ttаtгэ. 'I'аttи отоlIIи
. IIarpтep - C'attKtttcy I,а,гtl]чI:). Yt<tl l-il,гtliчI:), Y,ii:l

хиIIIиI,и /tзlо/{зи I,il,гtlNlэ. У;цэ l,а,гil]\4э. Оr<ури эрrл

джимэ, Катаха лз)I(I,I мэ ; /Jзrодлси /{жи ]\4 э

5 Учебно-тренировочный э,гап

свыше 3-х лет
2 KIO. Пере.lеl-tl, l{ействий:
. Стойка - Содэ цурикоми гоIпи, ХаlIэ гоtttи.
Сото макикоми, Аши гурума, Суп,rи гаэIIIи.
Хиккоми I,аэпII4. Ушrиро гоши, Ура лlаl,э
. Партер - У.lrэ I,арами, Содэ гурума л)I(иN,Iэ,

Коtпи джимэ, Улэ хиtIIигэ аши I,атамэ, У.Itэ

хишигэ саIIкаку га,гаN{э, Санкаку лжимэ
6 Э,гаtl совсрIIIеIIс,гвоваII иrI

спортивного N,IacTepcTBa

1 KIO. IIcpe.tcltb /Iсйс,t,tзий:
. Стойка - Хараи (Учима,l,а" Oco,r,o) ]vlaI(1.1ItoN,Iij.

Ёко отоши, Ёко I,ypyN,la, Ka,r,a l,ypyMa, 'l'э I,ypyN,Ia.

Моротэ гари, Кучики таоши, З раз/lе;rа IIаt,э-ttсl
ката (тэ-; коп]и-; аши валза)
. IIар,гер - У:tэ хиltlиI,и l]tlки l,а,гаN4э. )i/{э хиttlиl,и
хара I,а,гамэ, Хадака .t]жиi\4э. Каr,атэ длtимэ, Уllэ
киIIIиI,э тэ га,гzl]чI:), у/lэ хиIIIиI-и хизil l,а,гаьлэ, l)ё,I,э

джимэ, Liуккоми /l)(иN,lэ
7 Этаtr высшего сllор,гивного

мастерства
I дАFI
. Ката (нагэ-но l(aTa)
Перечень дейс,гвий: уки о,гоtrlи, сэой IIагэ, I(zrгz,t

гурума, уки гоIIiи, хараи I-оIIIи, Ilурикоми 1,olII1.1,

окури аIJ]и хараи, сасаэ цурикоми аlIIи, уLIи N4а,г,l,

томоэ rIагэ. ура IIагэ, суми I,аэIJIи. ёко l,акэ, ёltсl

I,ypyМa, уки вадза
из l Iсl]сч I lя /lсйс,t,вl.t й выбирtrс,гся 2-З,гсхt t и ч cctct tx ltc й с t,t:rия Il cl,tlйttc и 2-З,гсхtttt,lссttих,,tсйс1,1lиrl l] llal],l,cl]c
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уlIраж]rений, l(o],opOe Оргаttизация BKJIIOIII41, в обязагеJIьнуIо техническуIо rIрограN,Iму, а

a,,Ьр,rara,, обязаlt llабрit.гь лчIИнИN,lаЛЬtIос коJILlчество баJ1Jlов, ,tтобы резуJIь,гат ре]лизацLIи

IlpoI.pilМMLI cItol),1,1-1l]Ittlii tl,эl{t,о,т,овки был зztсLIиl,аtl l(aк выIIоJlIlеttный,

()tlеtlиваtlие BLllIOJIIIcIlиrl ре:])/лL,га,гzl Iiрохождlсi{I4я IlpoI,paМMLI спорl,ивttой ltоllготовки tIO

оIIснке ,гехlJиllссксrй Itoлt,c,1,oI]Jlelltloc,гI,I Ilрово/lи,I,с,l сжегоlllIо tto бал;Iьtlой сист,еме оцсIIиваIlия,

t,ле:

0 - llclt.lJlIleIIиc IIе соотве.Гс.гвуе]'с,гандар'ГУ выIIоJIIIе}IИя (на-lIи,lие грубых ошlIбtlк);

l - исltсl.iIIlсI{ие со],гвеl,с,Iвуе,l стаЕIд[I1э,гу (о,гсу,гсl,вуIот грубые опIибltи);

2 - исttсlJltIеIlис с()оl,ве,гс,гвуе1, c,l,illl/{ilply tr }] tIекоторых отtIоlпеIIиях rIревосхолит его

(oтcy,I,cтBytor, гllубые оtll t,-бt<и, IIаJIиtIие меJIких tlе2lо,Iе,гов) ;

з - ,.IсIIоJIIIсtIие lIOJIIIocTыo прсвосхо/lрI1' сl,аIIларl' и оцеItLtвае,гся как стлиаIное

(,lltltty,ct<atcl.гcrl IlезIIаIIи,геJIьIlые погрешIrостI4 IJ,гcxIt14i(c выполнения KoH,I,poJILIIol,o упра;снеttия),

()рl,аllизаtlия calvlOcгorI,I'CJII)}lo разраба,гывziсr, lIрот,оI(оJr оцеilкII резуJIьтата и критерии

I]l)III()_iIlIcIItIrI ,\/lIlltt)I(Ilclrptй. :]il l(о,I,орЫе Ilpc/lycNlOI'PCII1,I сIlи)I(сLI1,Iя I] OIIeIII(c (l,рубыс оIIIибItt,l,

fuIc-rI l( ис I IclIO1Ic,I,LI" t tо грсш l t ос,l,и),
.l-aKlrM сбразсlм. cIlClP.ГCNIeII сtlит,аеl,сrl t]ыпоJII{ивUIим резуJIЬт,ат реаJI14Зации программы R

случаС ltабора миIIимilльlIогО колиLIес,гва ба;1.1lоtз, определяемого tIo tIисJIу ItoI-IT,poлbtI1,1x

у,,роп,пra,,"й обяза,ге.ltьтtой техническоI,i rIрограI\4п,Iы. CooTBeTc],BeIItIo. ctIopTcMeIl може,г гlе

вьlIl.,,rIIlи,гIl ClIIl() r.r (и.llli) IIесколько t(оIIт,роJILIIых уIIрilжIlеrIиl,i обяза,r,еJI1,IIой,t,ехlIи,tесt<ой

llроI.рitN,Iivы. ,lO обrIзаII tttrбpa,l.t, миll14маJIыIос l(оjlиLIсст,тзо бa;I-1totз. 'Т'еп,t IIс Mei{ee, I]o иl]огам

IIpoxOI(/lcIlI,Irl э,IаIIа a,,оlr,,a*a,, обязан BL]IIoJI1,1I4,t,b liо.ltltый пepeLIeHb кон,гролЬных упраж}IеIIиI,"I

KaIt N4иIIимум llz1 l ба;t.ll.

Оtlенивание l]LIпоJI}Iе}Iиrt ко}I,грольI{ь]х уI]ра)кIIеI{ий осушlестI]JIrIеl,с,I KtrK минимум т,ремя

экс]IIерl.аМи. Кiilкдый эксперт /loJIжeIt произвсс,гI,1 оценку. посJIе tIего происходит сравItеt{ие

I]ыс.I.1влеIlнIj,Iх ()tleiloK. Е; случае расхожлеIlия оIIегlок эl(спер,гов более LleNI IIа 1 балл, зксперl,ам

llсобхо/tиЬlО I]IllIleC'i.I4 оцеrIкУ /IанногО упражIjсIIИtt на обсуil(ленI,{е и ус,граI{И,Iь расхождсIIие,

И[ttып,lи cJlOBal]vlI,1. OlleIIK1,I выIlолtlеII14rI коI{,I,роJILIIых уtlраrIttlений лоJI)IiIIы нахоци,гься в

IIpc/lcJltlx l C,zt.l1.1lat. Ilаrrрлмср,2-з,2ипи 0- i -0,

IIеобхс/t1.1мl() уt,Iц'r','оU'r'u, LI'гO прсвыltlсIIие N"IиIlиN,IальItой ol{eНKI4 вJlияет,

N,lиtlи]чIаJILItыi| рсзу.ltl,'I'а'Г CIIOP'гCN,IeltZt rIO I,o/ly Ilрохождени,l э,гаIIа, IIa приlчltэllе ,

.I.exIILILlccltoй прсlt,раlмпlь ('ГабrI.15) показzrtl() оttеIIиваIIие контроJl],Ных yItpztilcHetTt,Iй

пят,и),греlVIrI tlJIсIIilми ко}лрlссии,
Таблиltа15

гс,д ЭIIП
lIримср olleltK14 ,I,ехIiиr-еской гIрогрttммы эксIIерт,ной комиссией I]ри IIерево ]rc на2

ба;ur).Ilо:лl.t.lм1'l]:)'ГОМIlрLrМсрсПоlll.Вер)I(llасl.с'l,Чl.осПор'I.сМеiIсЧ],I.I.аеТсЯIIереlUеДtПеМНа
СJIС/t)/l()lIi1,1й I tllt ,,t,t,atIa I lI -,

о ценlса,[ео ре,I,LIч ecltoii tlолгото t}леtI IIoc,I,Il

[}оltросыДJI'Iоt{еI,IкИ.l.еоре.гиЧескорillолГоl.оl]ЛсНносl.ИобУчаtощихсяLIJIенаМИкоМИссИи
оргаltизац ии наизуrlg,,,,, ,. r.cM (BoTtpocoB) из рzrзд,еJI.I теОРе'ГИLIеСКОЙ ПОДГО'ГОВКИ,

()tlettt;ct п'е()l)еll1LlLtэсl;tlit пrlr)zсlпкlriltеllll()сll1Lt проводи,гСя пО системе заче,Г (незачет)'

ОсtIоваlIиеlчLrlJlrl OIlcHKI,I (:]aLlc.l.) яI]JIяеI,сЯ :JIItlIIие обучаtоttt,Имися изучеItIIоI,о м,l,гериаJl 1) которое

Oll ДСr\.Оllсl.рирус,t Ilри о,гвс,I.с lta 1-2 вогtроса.'l'еоре,ги.lеская подIго'овлеIII{ос,.ь оце[_иваетс,I в

процессс собеседоваrtия rренероN4-преIIодаI]атслем спортивIIой груlIпы,

3.3. Кснт.рOJIьllые и KolI,I,poJIbII0-пepcBOllIIIrIe IIорNIативы (исrIытаllия) по вицам

tla оошlии
вьпIоjittеI]иrI
(c,l трех до

Экспер,т 2

----2
Эксlrерт,3

-- 5-- -
Общая olIeIIKa

}_IIрj}Iщ9IIцц
з

м
пlrl

II cpe,tetl ь

упр Lr}KlIeIIl{I"l

Эксперт 1

1 ]__уt_рq:цtчщ9 _
J

1 0 1 l

0
4

R.пс}Iного

2 2 уltрzrжttеttис
1 0

3 3 упражltеltие 0
Итого
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з4

сп0 pTI,IB II oii пtl/Iгоr,ов Kll
Контро.пьные и коIIl,рольно-перевоllные IIормативы IIо виllilм спортиI]}Iой Itоlll-сl,гtlвки

(физическаrI подготовка) проводятся в форпrетес,гирования

Memrldurteuiue улiсtз(l.лlLlrL по oplallL!зaL|Lt.Ll. 111ecl11.LlpoqallLtrl

ГIравила проведения тестированияи интерпрстаrIии поJIуLIе}{ных резУЛЬТаТОI]:
- иl,rформирование спортсмена о целях провсдения ,гес,гироваIIия;

- ознакомJtение спортсмена с инструкцией по BLIlloJIHetIиIo тсстоI]ых заданий и

лОС]ИЖеНИе УВеРеННОСТИ ИССЛеЛОВаТеJIrI I] ТОМ, ЧТО ИНСl'РУКIlИЯ ПОIIЯ'I'а I]РZtВИJII)IIО,

- обеспе.tеtлие ситуации сtlоtсойtlоt,о и самос,гоя,геJlыlого выпоJltIсIIия 'заllеtttий

спортсменом;
- сохранеIlие ttейтральноl,о отlIоuIения к сIIортсменам. yxoll оl,подсказок и IIомоttlи]

- соблIодение методических указаний по обрабо,гке поJIучеI{IIых ланI{ых и интерпреl,zlllии

результатов, которыN,Iи сопрово)l(лается Ka)I(III)Ie тесты или соо,гветс,гвуIоп{ее залание;
- обеспс.tсltие кон(lидсIIII,идJI1,Ilос,ги результil,гоl] l,ес,гироваIIия;
- ознакоN,Iление спортсмеI{а с результатами тсстироваIIия, сообtllеttие cI\4)/ иJIи

oTBeTcTBeIlHoMy лиLIу соответствуrопlей информации с уч91,6м IlринIlиltа KIlc tlавlrе;lиl>:
- решение серии этиLIссI(их и IIравс,I,веIIных заllач.

!ля зачисзIения и перевола на этап I-III исrtользуIот tlорма,гиi]Ll IIJIя опредсJIсI]ия обtttей и

сIIециальной физической гtодготовленности обучающихся (Табл. 1 6),

Нормативы обrцеl"л физlл.lескtlй и спеttи:r.lrьrIой dlизической полготовItI{ /UIrI зiltIIlcJIellIlrt Il

перевол1l в груIIIIы lla этаIlе IIilrIltJIIrIIoй поllго,говItlr п0 виlIу спорта ((/(зIо/цо))

'I'аб.lrиrtа lб
Nь

пlп
УltралсItеtlия Il;tиttица

измерения
I{орматив

мальчики девоLIки

1, IJорма,гивы обrцей (lизи.lеской полгото ки lIJ]я во:]рас,гIIо груlttlы 7 JIc,l,

1.1 ГIод,гягиваtlие из виса ле)I(а tla низкой IIepeKJlallиtI(
90 сп,l

ItoJ] и Llec1,1]o рilз Ilc i\,leIlee

2 l

1.2. Сгибаtlие и разгибаtlие рук в yrlope Jle)I(a на IloJIy I(оJlи LIcc,I,t]o раз Ile I\4eHec

4 J

l.з. Наклогl вперед из поJIо)I(сния отоя на
гимнастиLIеской скамье (от уровня скамьи)

см не Mctlcc
+l +2

1.4. Метание теttllис1,1ого мяLlа в цеJ]ь,
дис,ганllия б м

кол иtIество

l lo ttа/tагtи й

FIe менее

2 l

2, Нормативы обLцей (lизической подготов iи для возрастttой г; уппы В леr,

2.L Подтягиваtlие из виса Jle)I(ti t.ta ttизкой гtеllеlслалиttе|90см 
l

коJlиLlество раз lle i\4ellce
1
J 2

2,2, Сгибание и разгибание рук в yt]ope ле)I(а на полу коJlиLlес1,1]о patl] }le Mettee

6 5

2,з. Наклоtr Bгlepe/l из t]оло)I(еIIия стоя IIa

I,и м }tilс,I,и чсской с ttам ье ( оr, ypc-lB ttя с t<atvl ь и)
см llc MetIee

|2 tj

2.4. Метаrtие l,еIttlисt{оI,о I\4яLIа t] lleJIl,.

l1ис,r,анtlия б п,t

KoJl и tIccl,t]o

ltоltадаttий
не менее

--з----тэ
3. Нормативы обшlей (lизической подготов и для возрастttой г1эуппы 9 JleT

3.1 lолтягиваlrие из виса ле)I(а на низкой перекладин(
90 см

l(ол иLIесl,во раз tje менее

5 4

3.2, Сгибtrние и разгибаrtие рук в упоре Jle)l(a tla полу l(оJIиLlество раз lIc NlclIlee
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tle N,Iel-lee

r-З

l0 лет и ст,арше

tIc McIlcc

90 см

Сl,ибаttис и 1lазl,ибанис рук t] yllope Jle)I(a IIа пOJIу

l- at<.ltclll BtIepeJ t,l:] поJlо)I(ения с,гOя t{a

I,и NI I lalс,l,и tlcc l(ой l] I{alivl ьс (от уро в r tя clttitM ьи)

i.l;lrr,;i;;;J;,i;;;,Б ,l,;Й".-"Г "uо,,отовки 
для возраст}lуj]]Уj:3I,.::

Чс;lно.tttый бег 3* l0 Ivl

раз не менее
5.2. Ilолн ап,lаtlис ,гуловиtца из поло)ксIIия JIе)ка IIа | ltоли,lество

_ _ _:""19ý110 ,)-- lle менсе
Ilрыll<ок I] /UlиlIу с lyleC'I'a l,oJlLII(0l\,I /lI])/{\lll llогаi\J14

+-tl

5.1.

5.3.
60

6.1.

(rL

6. [:орN,lzl,rивы сl сtlиtlJlьtrой (lи:зичссl<сlii llо/lготовки лJlЯ t]О:]l)аС'ГtlОЙ ГРУПtlЫ 8lteT

tlc бо;lес
Че,rtttо.tный бег З* l0 м

l0,6
}le Metlee

llо/lгtип,tаttис,гуJlовиtllа из IIojlo)I(ctl1,1,I Jle)I(a IIа коJlиLIес,гво l)аз
6cIl 4}le (за 30 с)

IIрыlt<tlк I} .цJtи|lу с чlес'ГtI 1,oлLlKolvl двумя tIOl,afulli I,Ie менее

___:q--Г_щ
'I'cxt t и.l эское N,IacTepcT,BO обя заr,е.ll ь гl ая TexI I и ttec кая I ] рогрzl м N,lzl

7. Ilормrа,гивы сIlсциальгlой t|iизлt.lсской l]о,ilготовI(и лля возрастttой групгlы 9 ле,г

Челно,-ttlый бег 3* 10 м

кол иLIес],во раз

сIlиllс (за 30 с)

lIрыrt<,эt< в llJlиlly с }lccl,a т,oJILIKOM /],t]умя IIol,itNll,|

Ilсlрlчlа,гивы сIlеlIиаJlь}rой (lйзичесt<ой llо/]l,отоI]ки llля возрас],tлой группы l0 :teT, и стаl)ше

Челночttый бег 3" l0 п,l
tte бо"llее

l0,2

l lclllrl имаttис ,гуJIовиlllа и:з llоJIо)Itсttия JIe)I(a I,{a
l]e MetI эе

спи1-1е (за 30 с)

lIe менOе
Ilpu,r,,o,, в /lJlиHy с мест,а ],олчком дt]умя Ilогами

95

f {.llяt 
,зzt.lис:.llсlIия 14 Ilерсводil l] груI]IIы [Ia \/1IебIIо_т,реIIировоtIньIйI эт]аII учитываIо1 возрас1 и

I]cc() I]vI() Karl,c го р и l() I()l I LL{ СII Ol]'I'CN,I Сн ов (' I'aСt,lL 1 7),

l]e i\tel]cel(олиLlесl,во раз

Ile ]vIeHce

}le Me}lee
-т_-т

35

3.3. I]aK,,totl вIlсрсд 1,Iз поло)I(е[lия сl,оя }ta

I,1,1 м }lilс,ги ческой clcaM Ье (о,г уровr,rЯ CI<a М l, l t )

см
l4

tзозllасr,lrой г[)уrI п ь

4.1.
I(()Jl И tlýU l tJ(, P(t.j

7| 6

4,2.
l0 ()

r+,J. см
+5

с
l 1,0 l 1,4

t| 2

см
50

с
l1 ,2

4

см
6,.\,

6.4,

,1.1. с tle более

l0,4 l 1,0

с ]vl Ilc lv-Iell.]e
7 .з.

80 10

8.
с

B.l . l0,8

раз8,2. l0 в

см
8.з . 85
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Таблица 17

норма,гивы общей физи.lеской и специальllоli физической подготовки для зачислеIIия и

IIеревода в группы на у.lебrrо-треIlировочrlыI1 этап (эr,аlI спOр,гIlвIlой спеttиализаllиll) llo
виду сII0рта ((лзIодо))

N9

пiп
Уltражнения Едиttица

измсрения
I-iорматив

IоноIIIи llcBy lll l( и

1. LIорматиtзы обrцей (lи:зи.lесttой полготовки лJIrI возрастной l,ругrпы ll -12 JIеТllЛrI

спорl,и1]IIых /(исl{иIIJIиIl: /]JIrI lt,lгltltпсй - (ката), (l]ecOI]ttrl кtl'l'сI'ориrI 26 Kl'>.

весовая категориrt З2 кг>, (весовая категория 34 кг>, (l]есовая категория 38 Kl'>, BccOBarI

категория 42 кг>, (весовая категория 46 кг>, (весовая катеl,ория 46+- Kl'>.
(весовая категория 50 кг>;

для девушек - (ката)), (весовая категория 24 кг>, (весовая катеI,ория 27 кг>>,

(весовая категориrI 30 кг>, (весовая категория 3З кг>, (весовая категория Зб rcT'>,

(весовая каl,еt,ория 40 rcr,>

1.1 Ilодтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90 см

колиLIесl,во раз Ile ]\4eIlee

l0 9

l,2. Сгибание и разгибание рук в упоре JIежа IIа

полу
I(oJt и чесl,во раз Ile менее

|2 11

1 .3. Наклон вперед из IIоJIо)IIеIIиrI с,гоrl I]a

гимIIастиLIеской скамье (от уровня скамьи)

см lIe Meliee
+-4 1-5

2. Нормативы обtllей (lизи.lесlсой гtо/ll,tl,t,оl]ки l(JIя I]озрасl,}tой групгtы l1-12 JIс,г /lJlrI

пор,I,ивных llисципJlиIl:лJlя ttltlclIlteй - (весовая l(zt,геI,ориrl 55 Kl,>, (Iiесоl]ая кil,гсI,ория 55 t r<r,>.

(I]есовая категория 60 кг>, (весовая I(атегория 66 кг>, (]]ссовая категория 66 1, rtl,>, (l]ecol]zlrl

категория 73 кг>, (весовая категория 73-1- кг>;

для девушек - (весовая категория 44 кг), (весовая категория 44 1- Kt,>,
(весовая категория 48 кг>, (весовая категория 52 кг>, (весовая категория 52t кг>, (Becol]ari

категория 57 кг>, (весовая I(а,гегория 57-| кг), (весовая категория 63 KI,>,

(весоваlя категория 63 + кг>
2.| Подтягивание из виса лежа на лIизкой

переклалине 90 см
коJIиLlес,гво

раз

не менее
8 7

2.2. Сгибание и разгибание р)/к в yllope Jle)l(a LIa

I1oJIy

коJIиLIес,гl]о

рalз

нс N4ellee

i1 l0
2.з. IIаклон вперед из положения стоя IIа см 1te fuleIlee

гимнастической скамье (о,г уровня скамьи) +4 15

3. Нормативы общей (lизической подготовки дJIя возрастной r,руппы 13 лет и старцIе lIJ]rI

спортивнLIх лисциIIJIиII: /lля tонопtей - (ItaTa), (весовая катеI,ория 38 кг>.
(I]есовая каl,сI,ория 42 Kr,>. ((весовая катсI,ория 4б кг>. (]]ссоI]ая катсI,ория 4(l 1 KI,>. (I]ccоl]?lrl

категория 50 Kt,>, (весовая категория 55 кг>, (]]есовая l(tll,еI,ория 551 кг>>; /IJIя /1eByIIIcI( -
( к ата ), ( в есо в а,t 

iж::; i jш;; ътi:i],хJ::; Н* i:i ; 1,1,-,j] х1]) 

l(il l с I о р и,t 4 0 rc r >>,

(I]есовая категория 48 кг>
3.1 Подтягивание из виса лежа на низкой

перекладине 90 см
количество

раз

не менее
\4 lз

) "Z. Сгибание и разгибание рук в yllope JIсжа на
поJIу

коJIиLIес1,I]о

раз

не Mcl{ee
15 14

J.J. LIаклон вперед из поло)кения стоя на
гимнастической скамье (о,г уpовняr скамьи)

см не менее
|4 ]-5
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4.'йрйriиоr,iоо,riЬпi t|iriЙчеJЙrf под,,отоuпи /iлll возрастIIой IPуппы 13 Ле'Г И С'ГаРUIе ЛЛЯ

сIlор.гиt]IIых .цисIlиlIJ'",r, ltлu tоttошей - (I]ccol]ilri каll,сI,ория 60 кг>, (весоtsая каl,егория 66 кг,>,

(весовая кz1,1,егория 66-+_ кг), (весовая категория 73 кг>, (весовая катеI,ория 7З* кг>;

/IJIrl дсвуtltсIt - (ка,га)). (L]есовая категория _52 кг>, (весоtsая ка],егория 52,t кг), (BecoBil,I

l(аt,гсI,ориrl 57 Kl,>, (весоtsаrI ка]егорI4я 57-|-кг), (весовая ка,Iеi,ория б3 кг>,

- 
i i u д;;йго 

" ".i iБй ;:fi##ffi 
*ojl#H

IIеI]екJIадине 90 см

Сt,ибаItис и 1rазt,ибаlIие рук в уIIоре JIсжа IIа

-_д9ду_
IIat:.tttllt ljlIcpc/l и:] IIоJIо)кеIlи,I с,I,оя IIzl

I,имItас,I,и(tесксlй с кZIMbe (о,г уровtlя скамьф

t] /IJIиIIу с места толчком llвумя
нсгами

IIс менееколиtIество

IIс MeI{ee

_ 15

не
+4

-5. itБрrо'ивы спеIlИ?JI.Ной tРизи.леской rlолго,г<ll]ки лля возрастIlои гру]

спор.гивнЫх д1,IсIlиIIЛиlt: ллrI Iоrrошlей - (ката). (весовая категория 2б кг>, (весовая категория
wPtrlUrrUI1\ t""'^"^'",,",-; 

;.';*1Д ",-u uu З8 кг>, (весовая категория 42 кг>>,
З2 r<г>. (весоl]tlя кil,гегория З4 кг>, (весовая категория j

(Вссоl]аЯка.геГорИЯ46кг>.(ВссоВtl'II(аТеГория46+I(Г),
(весовzlя кitl,сI,орI4я 50 Kr,>;

llJIя лсву_I]ск - (ltа.га)). ((вссоtsая ка,I,егориrl 24 tсг>, (l]есовая ка,гсгория 27 Kt,>>, (tsесовая

ка].егориЯ 30 cr.>, (весоваЯ ка,геI,орLIrI ЗЗ Kl,>, (BecoBarl ка,Iегори,I Зб Kt,>,

(BecoBarl категория 40 кг>

tJeJttto.tIIыir бег 3* ] 0 м

IIо/lrlип,tаItис 
,гуJlозиtllа из поJIо)(еIIия l оо,,

J_цз !е Jцдцg(,uзл
S.З. { iipl,,iK,j,l ,, lt,,",,y с глес,га ,голчком лI]уNlя l "

,,;or;"Ji;;";,;;,;;,;,,"Il: J{Jlя юtrошей - (BecoBarI кil'егория 55 КГ>. (ВеСОВаЯ Каl'еГОРИЯ 55+ КГ),

(I]ecOBzlrl кат.еI.ориrI 60 l:l.>, (весовчIя ка.'сI,ориrl 66 кг>, (BecoBarl кате.ориrl 66 ]- кг>, (Beco'zt,l

I(а,гегория 73 Kt,>, (Becoвzt,I категория 731- кг);

llJlrl llcBylIISK - (весоВаr1 ка1егоР рlя 44 кг,). (BecoBa,I ка1еI,орияl 444 кt,>,

(весоtszlя ка.I,сгор1.1я z]8 l:l,>, (весовая *r,,.a,:оlr"r,52 кг>. (вссовая категория 52+ кг), (весовая

кil],егория 57 l:t,>, (весовая l(аl,еr,ория 57,t-кг), (весовая каl,еl,ория 63 кт,>,

(весовая I(a,Iel,opиrl бЗ+ цг>l

не бо;rее

tte MctIee

IIе менее

тtе более

Гlодtlимание туJIови tца из IIоло)I(еIIи,I колиtIество

jIежа IIzl сttине (за 30 с

ь.з. lГiрiu(о( I] l1"rlиlIy с vес,гzt ,I,олLII(ом ,цRумя

' ;;;';;;;;;;;;;- /lисциI]JIиti: дJIrI tоtlошей * ((ка,га), (весоВаЯ Ка'ГеГОРИЯ З8 КГ>, (BecoBa'I

ка,гегорI,Iя 42 кг>. (весозая категория 4(l Kl,>, (весовая категория 46-1- rtг>, (весовая категория

50 KI.>. (вессвая ка,гсгоl]ия 55 кг>, (BecoBa,I ка,геI,ория 55+ кг); lIля /]евуп]ек - (ката)), (весовая

ка.I.еI.орИя 33 KI'>. (BecoBarl Kzll'el'opltя Зб кГ>, (ВесоВая ка'геГория 40 кг>'
ДR TrT,rr

-"..;1;:'-;;Ыr 4z[ KI,>, (tsесов.lrl,u:,..op"r,44-+"кг), (BecoBarl ка],еI,ория 48 кг>

LIе,гIIlо,ll1ьlй бс:, 3 " 1 0 lut

IIе NleHee

I,Ie менее
Подtlималlие т,уJIс,виUIа и:} поJIожеrIи,]

лс}ка II.1 сгиIlе (за 30 с
не менее

11рыrкок

количесl,во

4,1.
11 l0

коJlиLIестI]()

раз
4.2. \4

с jv1

4.3. +5

5.].

тr.

с
10.0 10"6

12 10

с
10.1 10.7

IIе менее
6.2.

1 10

90

9.8 10,4

7.2. |4 112

см,7.з.
125

,2l)
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зв

&@*noи.t.i",,.inБй',oJri]oТnnlПл,'o-*pасi]i'oи-'py''''-lз,i.i"cйl'u'"
для спортивI]ых дисIIиIIлI4rI: для IоIIоIIIей - <весовая категория 60 кг>.

(весовая категория 66 кг>, (весовая категория 66+- кг>. (вссовая категория 73 кг>, (t]есовая

категория 7З l- кг>]

для девушек - (ката)), (весовая категория 52 rсг>. (весовая кirтегория 52,1 кг>, (BecOBaя

категория 57 кг>, (весовая категория 57-| кг>, (весовая категОРИЯ 63 КГ>.

(весовая категория 63+ кг>

8,1 ЧеJtно.rный бег 3{'10 м с rtе боltсс
10,0 i 0.6

8.2. Подt.lимание туловиlца из поJIожеI{ия JIежа на
сIIине (за 30 с)

колиLIество ра:] не менее
12 1l

8.3. I1рыiкок I] длину с местатоJlLlком лвумя
ногами

см Ite Mcliec
115 l05

9. Уровень спортивной квалификаllии
9.1 11ериод обучения на этапе спортивной

подготовки (ло трех лет)
Спортивные разряды - <r,рстий

IoIIoIпеский спорr,ивrtый ра:зря21>,
кtз,горой lоIIоlIIсский cltор,гиtlltый

рilзряll), кltервый кlllоttlеский
с[Iор,ги l]IIl,rй рitзря/t>>

9,2, Периол обу.lеIлия на этаIlе сгtортивной
подготовки (свыше трех ле,г)

Сllор,гивliые рilзря/tы- к,греr,ий

спортивный разря.It>, к вr,орой
спортивItый разряl2д>, кпервый

сItор,гивIll,tй разря21>

f{ля зачисления и перевода в группы на этап соверIпеIIс,гI]оваIIиrI спортивного MacTepc,l,Btl

испытания по обшIей и специаJll,tIой (lизической по.r{готовке (Табл. 18).

l'аб.llиrtа l8
Ilорпlа,гиlзы обIllеii t|lизlл.lеской и cпctдllit.ilblloli физи.Iескоli ltoll1,o,гoBI(Ll /UrrI liaLIIIсJIeIII,IrI LI

перевода в груIIIIы tlil этаtI соверIIIеIIс,[l}оi}iltlия cIIop,гllBItoI,()
масте сп ((цзIодо)>по

N9
пlл

Уrtралttlения Единица
измереIlиrI

Норма,гив
юноIlrи/

МУЖLIИIIЫ
21сlзуltrt<и/
)I(CI I IIlI'I I I I)I

1. IJормативы общей (lи:зи.tеской tltl/lго,гоtзки /IJlrl cIlop,I,иI]IILlx l{исItиIIJIиll:/UlrI lolrotttcй
(муlrсчин) - (ката), (весовая I(атегория 38 кг>, (весовая ка,гсl,ория 42 кr,>, (ljccoBarI ка,гсI,ор1.Irl

46 кг>, (весовая категория 46,t, I<г>, (весовая катсгория 50 кг>, (вссовая I(а,геI,ория 55 Kt,>.
(весовая категория 551 кг>;

для левупIек (женшlин) - кката>), (весовая категория ЗЗ Kr->, (весовая категория 36 кl,>.
(весовая категория 40 кг>, (весовая катеI,ория 44 кг>, (весовая категория 44+ кг>,

(весовая категория 48 rсl,>

1.1 Полтягивание из виса лежа на низкой
переклалине 90 см

колиLIество

раз

IIе N4eIIee

18 l5
1.2. Сгибание и разгибание рук в yl]ope лежа I{a

поJIу
коJlичес,гво

раз

IIе Me}Iee

20 16

1 .3. HaK:toH вперед из поJIожения стоя на
гимI{астиtlеской скамье (о,г уровня сttамьи)

C\,t IIе MeI.Iec
-r4 +5
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2. l lopMaT,lt

llJIr1 Iс,II()IIlсй (м,

(BecoI]zlrl I<а,геl,ория 66,i

каl,еI,ориrI 73 1- Kl,>, <lзс,

90]- кг), (I]есо}]ая кат(
(I]ссовilя ка,гсгоlrияl 52

(( вссо lJaU{ I(z1,I,C I,0 l]1,1

ГIо:l,t,ltl,и ва

сгибание и

-,,,-). I la: K;lotl BI

I,1,I м I I zlc,l,i,I tI сс

3. l Iорма,гlвLl cIt
( t]есоваlя K:t,I,eI,opl"l

ка:,егори,

лJIя /ieByl]leK (rKt

(tsссоtsая ка,гс]

Поднимаttие

Прылtок в

t|. Ilорллzrгивl,t
tolttllltci

( вссо t]tlя ка,геI,орлtrI

ка,геI,ориrI 8l t<l,>. <

llJIrl /leBylII эк (rKetl

категори,
( вссовая I{at,I еl,ория

fIодt,lиманltе

flpr,tiKott в

lIерисlл об

9ду___

1ll_()]_а_ц.iц (

Периол об]
подго,t,о

Iia эr,агtе BыctlleI,c, спор,гивного мас,герства дIл,I

у 
tI иl,ы вillо,г г езул ь гz1,I,ы сб tцей LI cI Iеци,uI bi tой ф Iлз l,t ческой

заLIисления и перевода с[l)ртсменоR

по/lготовлен[Iости (Табл. 1 9 t,

,i,:oiu'ni boiii.,i Фйiо,;r.,rпil',"l iroJu iiiii,uo" дпп 0Ilор,гивIIых l{llсtlиIIJIИIl;

i (муi:t.lиtl) - квесовая I(а,l,сI,0рИя 60 кt,>. (BecoBarl ка,гсгория 66 кг>;.

66l KI,)), (l]есовztя l(al],еI,ория 73 Kt,>, (BecoBarl категория 73+ кг>, ,(весовая

(I]сс(--tsаrI ка,гогОрия 81 кг>. (]]есоtsаrl ка,гсгори,I 90 tсг>, (BccoBa,I категория

ItаТеГl)риrl 100 rсг>л (I]есовztя катеI,ория 100+ кг), лля девуrtlеtс (же_lщин) -

я 52 tсг.>, (весовая ка,гегорI{я 52] I(t,)), (BecoBarl категория 57 тtг>" (весOвая

ка,I,сгория 57-+-Kг), (весовzlя категория 63 кг>,

.сllэl,tя бЗ | l(I.). (BeooBarI ка,гсг()рия 70 кг), (tsесоtsая катеI,ория 70-| ttг>,

я 7R r<г>. (Bccot]ilrl категория 781 Kr,>

Htle и:] виса лежа tra ttизкоli
lс:l]еl.п2lпине 90 см

количес,I,во

раз

не менее
14 ---Т- ]L _

разги5аttие рук в упоре лежzr на

полу
колиLIество

раз

Ile менес
11 15

,;iйrr"iliЯ4Й.**.п,rй по/lI,от<_ltзки lUlя спорl,ивIIых /{исIlИIIJII,Irl: (Ка'Г'l),

ля 38 Kt.>, (весовая кат,егориrI 42 Kl,>, (tsесовая I(аl,гегоррIrl 46 iсг>, (зесовая

я 46+ кг), (весовая катеI,орt,lяl 50 кг), (весовая ка,гегор1,1я 55 кг>,

(BecoBaя кzlтсI,ори,l 55-+ кг);
cttttlиtl) - (Kal,zt), (весовztя ка,гегория 33 кг>. (весовая категория 36 кг>,

I,ория 40 кг>, (весоi]ая ка,I,сгориrI 44 кг>, (l]есовая ка,геI,орI,tя 44* rlг>,

(BecoBaя кilтегория z{8 Kl,>

..рй7, "о,iо,*й; 
*";"ilr- - Г см

:ttоЙ cltaMbc (or уроI]Ilя сlсitпtl,и) 
|

не менее
и-l--+5 -

I_

не более

'6 
Т ]л?__

колиLIест,I]о

раз

IIе N{снее

|6 |4

cNl IIе менее

170 150

l CIICt.И[lJII)r I ой (l изическоlYr tIо/lго,I

й (rutуllс.tиlt) - квесоtзitя t<а,lсгория (

1 ýýl-r<r'>. (l]ccoBalrl ка,t,сl,о1llля 73 tt

lвссовtlя кtt,I,еI,ория 90 кг>, (I]есов€

100 кг>" (весовая ка,Iего[

lttllиtl) - (I]ecoBarl катсгория 52 кг>>

я 57 tlг>" (весовая категория 57t l

{ бЗ-1 кг)). (весовая ка,гсt,ория 70 к
7Q rгrr //раr,пR2я к

овки лля сllор,гивr]ых /Iисципли:I: дJIя

i0 Kl,>. (1]ссовzIя кziтегория 66 icl,>,

г). (BccoI]arI кtl,гегория JT- кг), (вссовая

trl ка,геI,ория 90-t- кг), (BecoBa,I категорI,1я

)ия l00-]- кг);
,, (вссовая кz1l,егория ý]t- tсг>, (Rесова,t

(г), (весовая I(атегория 63 кг>,

г). (весовая категория 70+ кг). (вссовая

,l.гсI.оl]иrI 78+ КГ)
_ -д* t gl,Y P!}L-| о |\',-!,-L)_Y_y-',-:-".:::::-:

с,ilгtо.ttlый бег 3* l0 м

,гчJIозиlIIа из IIоложениrI JIe)I(a Ila

_gч!9!q ?9 с) ___
длиIiу с места толчком двуI\{,I

1IпгяNли

tle болес
9,8 10,4

колиLIество

раз

не менее
14 lз

см IIе менее
160 145

2.|

2.2.

3.з.

4.1 .

4.2.

4.з,

"r.i.
,rпtl.гитrнт,Iй па зпяЛ )

5.2.

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ ПЕРМСКОГО КРАЯ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА 
ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА ПО ДЗЮДО И САМБО", Тимофеев Владислав 
Николаевич, Директор

07.08.23 13:09 (MSK) Сертификат 60C7E4B863553DE16FA6629455E9E02A



40
Таб.irиrtа 19

[{ормативы общей физичесIсоI"л II cпell[IaJIbIIoI"{ физи.lесlсой rroдгoToBI(Ir lUIя

:]ачисления и перевода в группы IIа э,I,апе высIIIегO спOр,гI|вIrого мас,tерстI}а п0 BI,Ill}I

спо (цзюдо))

Ns
пlп

Упражнения | Елиниuа

| измерения Г йуп,.r".ru, )I(eFl IIlи I]ы

1. Нормативы специальrIой (lизической tlолготовки ltля сilортивt]LIх лисциплин: lIля My)I(tIIjIl

- (ка,га), (l]ecoBarI категоl]ия 46 Kt,>, (BecoBarl категория 46-} Kt->,

(весоваЯ категория 50 кг>, (весоваЯ категOрия 55 кг>, (BecOBarI категория 55-t t<I,> (l]ecoBzlrl

категория 60 lсг>, (весовая категорI4я 66 lсг>, (l]есовая категория 661- кг>;

для женIцин - (ката), (весовая катеI,ория 40 Kl,>, (BecoBzlrl категория 44 Kl,>, l]ccoBarl

категория 44* кг>, (BecoBaя категория 48 кг> (вссовая I{i,l,гсI,ория 52 Kt,>. вссоl]ая Kal'cl'Ol)l]rl

52| кг>. (BecoBarI ка,гегоl]ия 57 Kt,>>, (весовая цц!-с!Qр_ця 5]t ]i1.1>

1.1 IIодтягивание из виса JIс)(а tta ttизкой
IIерекладине 90 см

ItоJIиtIсс1,I]о

раз

Ilc lvlcItee

l9
Подтягивание из виса на высокой

пеl]екладиtIе
9

1,2. Сгибание и разгибаtrие рук в упоре J]eIta на
полу

колиttсс,гt}о

раз

не N,{el]ee

27 |2

1 .з. I-IaK:toH вперел из IIоJ]о)I(еIIия с,гоя I,Ia

I,имнастиLIеской скамье (о,г уровгlя сlсilмьи)
см не Merlee

+4 ]5

2. Нормативы общей tРизической подготовки для спортиI]LIых лисциплиII: для м)/жLIиIl -

(весовая I(атегория 73 кг>, (весовая категория 73f кг>, (вссовая категория 81 Kl,>. (BecOl]ilrl

категория 90 кг>, (весовая каl,еI,ория 90]- кг>, (весовая категория l 00 кг>.
(весовая категория i 00 +- rtr,>;

дJIя жeI{Iltl.lll - (t]есовая I(а,гсгория 63 KI,>, (BecoBarl ка,геI,ория б3 } Kl,>.
(весовая категория 70 кг>, (весовая категория 70-1-ttг>, (l]ecoBarl i(а,[сI,ория 7[l кг>, (l]ссовая

катеl,ория 781 Kr,>

2.\, I1одтягивание из виса JIежа tta tlизкой
перекJIадиIIе 90 см

itоJiи Llec1,1]o Iic м нее

раз 15

ПодтягиваIIие из виса на высокой
IIерекJIадине

7

2.2, Сгибанлtе и разгlабаrlие рук в упоре JIежа на
поJIу

колиIIесl,во

раз

пе менее
26 19

Z.э. IIаклон вперс/t из IIоJIожения стоя IIа
гимнастиLIеской скамье (or, уровrrя скамьи)

см нс ]vleHee

|4 .l5

3. lJормативы специальной физи.lеской подготовкI.I для спортивrIых дисllиплиIl: /{J]rI

мужчин - (ката). (весовая категория 46 кг>, (весовая ка-гегория 46+ кг>.
(весовая категория 50 кг>. (весовая I(атегория 55 кг>, (весовая I(атегория 55,1 Kl,> (Bccol]tlrl

ка,гег()рия 60 кг>>, ((весовilя катег()рия 66 Kl,>" (BccoB,trI кtl,гсI,ория 66 1 tct,>;

дJI;I женшин - (ката), (весоI]ая катеI,ория 40 r<i,>, (вссовая катсI,ориrI 4z1 Kt,>. l]ccol]alrl

катеI,ориrI 44-| Kl,>, (весовая катеI,ория 48 Kr,> (весовая I(а,I,еl-ория 52 Kr,>, I]есовziя кzl,гсl,ор14rl

52+ кг>, (весовая категория 57 кг>, (весовая каl,егория 57+ кт,>

3.1 Челночный бег З*10 м с не бо:rее
9,0 

l
9,6

3.2. ГIодllимаIlис l,уJlоI]иtца из liоJtо}кениrI
ле)I(а на спине (за 30 с)

ltoJI[lLIecTBo

ра:]

IIе MeIlee
18

I

20
3.3, I1рылtок в длиIIу с места толчкоN,I

двумя Ilогами
см IIе Mel]ee

160195
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-- 
т.т;rйiiпоi, БОl,i.йЛi"iйч.ской подI.о],овl(I,{ liJIя спор],ивных дисIlиплиI{: лJtя i\4ужчI4tI -

(весовая l(zl,гcI,ol]I4rl 7З t<г>, (BccoBarl Ka,[el,opt{rl 7З t- IcI,>, (l]есовая категория 81 кг>, (весовая

l(аl,егория 90 кг>, (I]есовая ка,I,сгоl]I{rI 90,t- кг), (весовая категория l0() кг>,

(I]ссовая 1(а1,0горI4r] 1 00+ кг);

/|JIrt )I(сlIlIlитl
( вес() l]zl rI ка,гсr,ория

- (весоRая ка],сI.ориr1 бз кг>" (весовzrя кат,егорлIrI бЗ 1- кг),

70 кг>. (вссовая кt1,1,егориr] 70-1" кг). (tsесовая кal,I]ег,ория 78 л г,>,

(Becoi]ar] кit,гегория 78 t- кг>

tIc:tttti,tttый бсI, _} 'l'l0 l,t с IIе боJlее
об

I loJlttltпtittltlc
JIежа

l,улов и Ulа из I IoJIo)I(eгll4 rI KoJII,1tIccl,tso rle менее

llzl сlIиItс (за 30 с

l1рыlкоtt I] liJIиIIу с места 1,олчко]\,I

_ 
-' 

_- - - -'- _ _sц9р]цРц99э_I11Jlд9 -ýщ ? с ] 9р* 9 ц 9д q I'999gJ1}-

rIрохоI(l1еI]ии им14 1,I,tlII()B сllортивFIой подго,гоtзtси,

JI1,1.IlIoc,1,1lыc резуJlь,I,:1,I,ы, ll0c,r,I,IгIlyl,Lle в IIpollecce BocIII,I,гaT,еJIblIol"l рабсты

,I I11,1lloc:,.ttыc рсзуль,I.zl,i,I,I ()сtsоеIIиrI Ilришrерllой доltо.lttIи,I,елLtIой сlбразоr,ат,е:tьltой

tIpOI-'L-IN,IN,ILI сllор,l.и|]Itсlй ltсlдго,.овI(rI IIо I]и/lу сllор,гtl (/lзIоло) дости.аI.l,с,l в едиIlс,гtsе учсбttо-

,1.1]сIrирово.lttой 1.1 r]осIlи,гаl.сJtьной лея],сJlьlIос,гl4. Ilроl]олttмой оргzttlи:зацией в соо,гtsе,гс,гвиI,t с

t{еIIIIОсl'яN4и()и:]l,t.tсскойк1,.111,'рУрыисIIор.Га}{ДУхОВIIО-НраI]сТВеННЫМИtlеНносl.'IМLl'ПрI,IIIяТыМИ
в обttIесr.lзе IIpilBLlJlzlМи и IIорfuIами поведеIIиrl, и способс,гвуIо,t проrlессам самопознания,

сat]\4()l]оOпи.I,ilн14rI и счlморzlз r."r:rrr, форп,rлтроваIlиrI внутренней поздцци JiиllIIос,ги в lIpoIIeccc

см

,зztt Iяtт лr ii дзl0l1 о.

JIи.tнос,1.1lЫс pc:]yJIb,t,it'I'IэI оСВоеI{ия l1рограillNIlll lI()jIЖI{Ы

р)/I(оводlс,гвоЕ,tl,гься сl,tс,гсмой tIози,гивIIых t{еtILлостных

pua,,, 
" 

pan" с оII l,I'l.Zi /lеятел ьнос,ги. в,гом LIIIcJlc llвиl,аr,сльной.

I'1,1 ct эrО с t t с liО а в ( ) СПLt l11,(t 1 l Ll,e 
"

- l,о,говIlос,l,ь I( t}1,IIIсJIrIени}о обязанttосr,сй гражда}Iина и спортсмеIIа, реализаIIии

собст.веttItых прав, уI]аженис прав, свобо/{ и зaIкоFlных интересов лругих "lttодей;

* ак.гивное учаоl,ие ts )кизни организаIuаи. N,Iес,гI{ого спортиI]tlого сообrrlества, родFого края,

с],рчlIIы:
*t]сIlрИ'I.I.Ис;ttобI,tх(iорп'rIIеLIес.Г[Iос.II4l]сПОр].е'ДИсl(рИМинации;
_ IIpcJtc.I,aB. lcIILIc об clcHoBtllltX tIр?RиJlitх I\4сжJIиtI}IостtIых О'ГНОШеНИЙ В СИС'ГСМС ЗаltЯ'rНЙ ДЗIОДО;

- I]l)сllс,I.zlв,IIсIIис tl сlttlсобах 1,IроявJIеlIият lIу.ltевой ,гсрIlиN,Iосl,и l( иcIloJIb:]oI]zII{I,{Io доIlиjIга;

-I.Оl.ОВIlООl.ЬКра:]lI()обрzrзlrойсоt]Месl'llойДея.ге;tьttос.l.И,сlреМЛениекВЗzlИМоПоНИМаllиIоИ
взztиN4оtlомоuu{" zrк,гиI]FI()е УLIастие в сорсtsIIоlзат,е,пьной де,I,гелыIос,ги и лея,гель_Jости по

I Iо[Iуляри:]ац,I 14 I]1,1да спорта дзюllо ;

- I.o.1.()t]IIOcTb It ytlzlc,I,иto в I,умани,гарной /]еrI,I]еJIьI{ос,ги (спор,гивIIое BOJIolrTepcTBo),

I I ct lll 1,1 
t,t о lll t l Ll с с l; () с G t ) С И Ll П1, Ll Н U а 

"

- tlelIHocl]I]oe о,I,1I()tUеtIие к достижеIIияN,I своей Родины
,гсх 

I I оJI оI,и яIчI, cI I ор,гивIIыNl II о/ltsигаIч1 /]зIолоис,гов '
- увalжсFIие ксимI]оJIаNl I)оссии, госуларстtsеi{ным пра:]дIIикам,

llзIоло,
!у х о в t t t l, t t р u в с t11 в е l I l l о е в о с пLп11, cl,H Ll, е 

"

* ориеtrl,ациrl I{a моральные ценнос,ги

llprlBc Il}cllIto, сl выбора:

- гоl,оtsнос'I,ь ollcllиBal,b свое повеленрIе

IIоl]иIlиИ IIрLrвс,гвеrlr{LIх }I tIl]ill]oBыX ltoPN,l,

уLlс,го ]vl ()с(),] Il aI I и я I I OcJlcl lс,гt]и й t t ocT,ytl кtl в ;

о,грzlжа,I,1) [,о],овIIос,гL обlz, аIоII{ихся

ориентаций и демоЕIстрировать

России, к I{ayкe, спортуt

ис,гориLlескоN4у IlаслелиIо

и IIормы сtIорта, принциI1ы дзюдо в |]итуациях

и постуIIки] IIовеление и поступки /tруги:< лtодей с

,,p"uuт,o,* в обществе и в процессе занятиt:I лзtодо, с

Ile N,IeIlee

()tlol,tKa I1еl)сIIск,t,LItstIос,l,и l1зIо/]оис],ов, проведеIlIlая в процессе реалt{заIIии lIрограп,Iмы

N,Iо)ксl.быт.ь пpeдlc,l,ill]Jletla в виде рейтлttIга cIIopTcMclloB е)Iiегодно по заверпIсtIиIо сезона,
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,[:

- активtIое неIIриятие асоциальrIых IIос,гупi(ов, IIаруIпеIlий праI]иJl вида спор,га лзIо/lо.

свобода и oTBeTcTBeFIIIocTb JIиLItlос,ги в условиях иLIдивилуilJIьIlого и обIцес,I-1]еtIIIого

IIространства.
(Duзч.чесtiсле воспLltllсIlше, фор.лl.uроваllLtе li)цlьll1урь| зс)оровt;L Ll. э.,4OL|LIOl!(lJLbll0?o

(l.п u z tl п tl l t 1t ч ъt st :

- осознание ценносl,и жизIIи. бе:зtlltztсttос IIове/{сlIис в уrlgý1,,,,*,t,1:lсttирсltзо.ttttlй и

соревIIовательной леятеJIьItосl,и ;

- ответс,гвеIlное о,гношIеI]ие к своему з/.{оровьlо и ус,гаIIо1]I(а на з/lоровыЙ образ жи:]Itи

(злоровое питание, соб.птодение гигиеIIических правил, сба'tIансированный режим занятиЙ и

отдыха, регулярIrая физическая активность);
- осозtIаIlие последствий и неприятие врелных приI]ыLIек (употреблеr,rие алкоI,оJIя.

Ilаркотиков, курение) и иных форм вреда лля физи.lесI(ого и психиLIеского здоровьrI;

- способность адаптироваться к стрессовым ситуациям соревнователь}Iой деятельносl,и 1,I

и:]меIIrIIощимся соци€lлLI.IыI\4, иrтформационным и природньiм усJIовиям. l] ,гом LlисJIс а}iitJIизир),rI

собс,гвеrlный огtыт и намеtIая да:tьнейtпис цсли;
- уN,{ение осознаI]ать эмоционаJIьное состояние себя и других, умение управлrIть собствеttltыt1,I

эмоциональным сос,гоянI4еп,I ;

- сформироваI{IIость Itавыка рефлексии, tlризнание своего IIрава tta оIшибrtу и ,га](оI,о rltс Ilptll]a

другоl,о человека.
Труd g 6; о с в о с п.u l11.Ll l l 1.1 е :

- ус,гановка I{a аl(тиl]ное уLIастие в решении liракl]иt{еоких залаLI, в ],o]vl LIисJIе

самостоятеJIыIых занятий физическими упражнеIIиями. сllособнос,гt IiJIаIlироватL у|

самостоriтеJIыIо выIIоJIIIя,tь такого рода леятеJIы-Iос,гь;
- иIlтерес к практиLIескому изуLIению профессий в сфере (lизи.lеской rtультуры и спор,гi1;

- осознанный выбор и построеI{ие индивидуальной траектории образоваIлия, в том LIисJIе l]

системе физку:rьтурIIого образоваtIt,lrl и жизI{енных планов с уче,гом JIичtlых ин,гересов tI

потребt,tостей.
.lIччнrlспtлtьl.е рез))JIьll1апlы, rlбеспечur;аюLцLlе аDаппlсttlчtо oбyrLcttottleZocrL li цзilаняtоLL|u.\,t,сrL

)t с l 1,o {ju tL14 с о LlLtaл ы t () й tt п 1lъt ро с) l t ой с ре О bL, в li] t to Lt (t l о l11 :

- оOвоение обу.lаtоtllимися соIIиальноI,о опьгга, осIIовIIых соllиаJlI)IIых po"rrcii.

соо],ветстl]уIощих велущей деяl,еJIыtос,ги возраста, IIорм и IIраI]ил общес,гtlеt]IIоI,о llоl]с/lсIlия.
деятельности в системе спортивной подго,говки;

- способнос,гь повышать уровень своеЙ компетентtIости l] лзIодо через практиLIескуlо
деятельность) в ,гом LIисле умение учиться у других спор,гсN4еноI], осознава,гь I]овые :]IlаIlиrl,
rIавI)Iки и комllетеrltlии ;

- сltособность (lормироваtlия LIовых :зttztltий сферы (lи:зи.Iсскtlй tc1,.ltы,ypt,l ti cIIol),l,il.
плаIIироваIrие собс,гt]еIlI]оl,о развиl,ия ;

- умение анализироваl,ь и выявлять взаимосвязи техLIиtIеских. тактиtlеских действий;
- способность обучаtоrrlихся осоз[Iавать стрессовую сиl,уациIо в услоRиях треIIирово.tttой l.t

соревI{овательной деятельнос,ги, оt{еFIивать происходяtllие измеIlеIlия и их после/iс,гвия;
- воспринIiмать стрессовую ситуацию как вызов, требуюшlий коrtтрмер; оценивать си,гуtlциIо

сlресса. корректировiIгь lIринимаемые решения и лействия.

4. IIрограмNIIIый материаJI lUIя учебIIо-тпеIIиDоRочIIых заIIят,ий по эт,аrIу
сIIортивI|ои по/lгот,овки rlo виду спорт,а (qIзю/Iо))

Программный ма,гериаJI пJIанируется с учё,гом возрас1,IIых особеIlнос,гей обучаюtцихсяt.
Разделы IIрограмN.II]ого материала взаиN{освязаны лруI, с лруI,ом в IlpoIlecce мllоt,о_ltс,гttсii
подготовки l{зIолоистов. 11рограммtlый материаJI может I]ыIIоJIIlrl,гься обучатоIL(имисr] в cocl,tlI]c
общей группы, индивидуально (работа по задаIIию треIIера-преподzrватеJIя о,гдеJIьI]о о,г груttгlы)
или сЕмос,гояIтеJIьIIо (tзыпо.ltltеttие обtцера:звиваlоtIIих иJlи спсI{иаJIьIlых уrtраrltltсItий) I]

свободное время с у.lё,гом реt(омеI{/]аtlий,гренера-прсподава,гсJIя,
ГIракти.lесltие заъIятия Ila OctIoBe соврсмеrlных техIlоJIогий llсlс,t,росttия сItор,гивltо1,1

поllготовки по общей и спеilиаJlьrlой tРизи.lссttой подготовI(е,llоJI)ItIIы IlJlt}IlиpoBtlтbcя с )/LIc1,o1\4
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,lз

I.сli/]9рrIых особеIiirос,геЙ. сенси,гивIIых перI4одов развитLIя
,I,сJIосJIожсния IIа резуJlы,а-,гивtIос,I,ь в l{зIollo,

Y.l сб lI r,l l"I м а,гери rUI

У.lебнl,tй N{аt.I,ериаjl. реl(омеIlдоваlлtlыt)i I{ I4з)/.IсIIиtt], lIJIrI

IIо.l{I,о,говки 1 r,олtt обучсtlлtя (ttп-1 ),

6 I{IO. I]c.llыl"t lIo,Ic,

Дq"ц:рэii
Гlриветс,t,вие l IzI колсltlях

оБи _ l]ояс зАвязывАI l1,1Е)

Lшисэи с,гоиi{и
z\кlцt1.1;ilttlи

I{уr,и-аtttи

l,лЙ_слБАки

кумикА,I,д -
ii ы в l, It,H и|. из рАцtLQg ц9]4дкуltзуIIIи -

N4аэ-к

Уtttи t]азад
Вправо

:д-l]прzlво

l1-l}JIef}c)

I].lteBil

LI+эqщ:црц:о

lla бок
FI:t спиttу

/{з э r l r r о -,гэ rr_rca й - I-ia живот,

5 KIO. Я(ёlr,гый пояс
,гвх}IикА Бросков

Б о к о в ая II о li с е LI к il l] 9дэLццЕд9дцу_I9 д gly___

Хидза-гурумi1 I i о л с е ч ка в ]!q{!9 цq I1 _о1!919ц9л е.чцу!q FI 9

Сасаэ-ltуриI(()ми-аш]и я п одце_ч ка ц9_дц_ьдццчlду,r9_ц9
к с!!р), :]]_4lдlи 9м р9Ц

l о-гоrпи
| о-ччи-гапи,-: -

Заl(еtl tl:зtt I,оJlсtIыо

Сэои-нагэ к с{IиЕу cJaxBaToM pyl(ll на плеLIо

на 90'' Il]all.Olvl IIаза,ц llа t80" скресl,ныNIи IJIаI,аl\,1и (ольа вперел,

/{ругаЯ rIa:]aill l]o д иагоIIали) гlа 180" скреС1-IIыми Lпагами (одrrа

IIазад, iцруr,ая вIlеред по диаI,он:tли) на 180" rtругоt]ым UIагом

I4 вJIияния физl,t,lссlсих ь а{IсстI] и

обучzttоttlихся в груtlпах FIaLIzlJlbHoи

Ilрltветствие ýL01!

i]п

Учебrlый л4а,гериzlJI, рекоI\4сндОванныйl к из)/чеIIиIо, IULI обучеttоttlихс,I в груIIпах

1одготовки свыtuс t,ола обучсния (IIП свыше),

ItачальIlой

о-сото-отоtuи
о-со,го-гаэшlt
( )-l,.Iи-t,аэtttи

М olltl 1,1-c,эo й- t t itг,l

Хон-кэса-l,атамэ

П_l]и 9М !I| ]1"a1l9_lц 
И Зц I,оленыо

Бр9_.__о_l.,]_9119,1с_ццrlу_(пJц:]qFlчч9ц
'iъхlj й ti,ц ё ttсвц цlз щq _Iлццд ц и с,

кава !I

у
ч

МрIги-куlIзуlllи
Маэ-пциги-кудзупII,I'----- 

--L--,-,--_Уlз.gддgрддудlу_u,.д
Хцларц:цудз):ц]l1. _

У шr иро -миги - к)дjу_!ц1 __

У ц_цр_q ( Ц9ёФ __у_ц,lц4

Маэ (,Цзэrrllо) уI(эN,lи

I(чrга-I,zi,гаtмэ

ви
отво]- ота

l{за--рэй

обы.Iгtыми IlIzll,aми

IIсl:lеlllзиiIссгlt,tс IIрр,ставIIым14 UIагzlми

r],I I1)2) I]O l l (),,l 1,1 al'Ol l il.]l И

вtIсрс/{-I,{аза1,1

Бpi;.bn (lсрсз (jc:rpo полбивоп,t
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Еко-шихо-гатамэ у нис п

Ками-шихо-гатамэ Удерхсаtrие со отороI{ы l,oJIoBt)l

Татэ-шихо-гатамэ Уде]эжание верхом

Еко-каэри-вадза Перевоlэот с захватом рук
Нэ-каэри-вадза IlepeBopoT ногами сFIизу

Маэ-аши-тори-вадза Прорыв со oToporll)l IIог

СФП в группах начальrrой подготовки:

KUZUSHI - выведение
из равновесия

Mae-ktlztrslri Вперел
UslTiго- kuzuslri Назаzt

Mici- kuzuslri Вправо
Hidari- kuzuslri I]лево

Мае-п-ri gi- lttrzuslri Впере/I-вirраво
Мае-lridагi- kr,rzr.rslri I]персll-взlсвtl
Usl-riro-rlr i gi- ltuzush i I{азаll-вtlравсl

tJshiro-hidaгi- kuzr.rslri I-Iазад^tз.;tево

UKEMI - падения

Yoko (Sokulro)-ukernt IIa боit

Ushiro (Koho)-ukemi LIа спину
Мае (Zerrpo)-ukerni На хсивот
Zenpo-tenkai-ukerni Кувырком

KUZUSHI - выведение
из равновесия

Mae-kttzuslri I3гrеред

ushiго- kuzushi Назаzt

Mi,{i- kuzuslri Вгlраво
I-Iidari- kuzLrshi IJлево

Mae-mici- kr"rzushi в t t еlэе/t- tз t t ptttзtl

Mae-hidari- kuztrshi Впере2l-в:tево
Uslriro-rrrigi- kLrztrshi IJаза2l-вttраiзсl

Uslriro-1ridari- kr-rzuslii Назаl{-в.ltево

UKBMI - паления

Yoko (SokLtho)-trkerrri I Ia бок
L_J shi го (Koho)-rrltcrlli Ila сIlиttч
Мае (Zenpo)-ukelrr Ila жрtво,r,

Zcn po-tenkai -r"tkertl Кувырrtомr

KUZUSШ * выведение
из равновесия

Mae-kuzuslri I}rrерел

ushiгo- kuzushi Назадl
Mi,]i- kuzr:shi Впраrзо

нidагi- kuzuslri В;tеrзо

Mae-rnigi- kuzuslri I3lrерс2l-впраrзо

Mae-hidari- kuzuslri I}псре7l-в.ltево
UsIri гсl-r]]i t]i- kr,tzr.tslT i FIазzrд-вl t pzttзo

Ushiго-hidагi- kuzr-rslri Наза/]-tз.ltево

ОФП в группах начальной подготовки:

Силы: гимнастика - по/{тrIгиваIlие на переклалI{IIе, сt,ибание рук в yrrope JIc)I(a,

сгибание туловиlI{а лс)(а на сI]иtIс. IIоги :]акреIIJIеIIы. гIо/IIIимаIrис lItlг /lo хl]aш,tl

руками в висе tla гимIIас,ги.Iесl<ой с,геIlке, JIа:]аIlис IIо каIIа,г)/ с lIомоIllыо }I()I,.

без помощи Ilог.

Быстроты: легкаrI атлетиltа - бсr, 10 м, 20 м, 30 м, пры}I(ки в lulину с места; I-иN4llасl,иltаt -

I]олтягивание на перекладиttе за 20 с, сгибание рук в упоре леrка за 20 с.

Гибкости: упражнения на гимнас,гиLIеской стенке, упражнения I\ля (lормироваItиrt
осанки.

JIовкости: легкая атлетика -

(вдвоем, в,гроем),
че.lтно.ltIый бег 3х10
боковой переворот,

м; гимнас,гика - кувырки BrIepe/I, IrазаJl
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iiiyi:OЫ, Йiп-.МойБliсriбо"ш; IIо/iвижные игры - эстафе,rы, иI,ры L] KacaIII4,I, в

выlrосливости: JIcI,Kztrl zl,IJlе,I,иI(а - I(poOc ti00 NI; IIJIiIваIIис 25 N,l. Упраrttttс tlия дJIя

коN4II]lексl{ого разви-l.иrl Ktitlec],Ij: IIоlI}IиМzllIие И oIIycI(aIl!{C пJletI. t(pyI'OI]I)Ie

/1l]},I)I(сIlия. Llз yIIOpal Ilрисеl} l] уIIор Jlc)Ki,t и сIIова I] yl]ol] rlриссв; с,гойкzt Tta

JlOIlil,Iкax. враlцен1.1е IlIеи, l,yJIcI]I{шla, таза; I{акJtоны r]Ilcpe/l, l{азал, в с],ороII},;

Ilры)кк}l tta Mec.Ie С lIOBOPOтOГvl на 90о, ] 80о, 360'; хо/tьба по рейтtе

I.имIiастl4'еской сt{ап,lейttlл, с [Iоtsоротом. перешагиI]аIIиrI через набитrной м;lч;

t(УВырокВIlереДс:]ахВагоN,IскрсПlеI{НЫхFIоI.'сЗакрыТI,IМиГЛазаМи,изсТоики'
с tlабивllым мячом в руках, гlоJIет-кувырок; сr,ойка на руках; переползания;

JIазаньс lIO I,иN,I}l?lсr,и.tесtсой с,геriке; метания ,геttнлIсFIого NLItIa на лitльносTь,

IlOcJIc li:УI]ырка вIIерел. IIа ,гOtllloc'rb, гlеребРасыванI4я N,LIЧа в парах; строеRые

ytIpil)KllcIlиrl - tsыполIIеIIис коNIаIIд (направо), (HaJIcI]o), ((кругоN,I),

ПОсТроеНИеИ:]кОJIонrIЫПоо/-lIIоМУВкоJIоннУIIоТрое'раЗN,lыкаНиэВПраВо'
t]Jletso ol, ны на вы,гяI]утые I] сто

Учсб rrый ма"срt,IaJl, реко мснлоBarIHыI"i к I,IзyLI еItиIo,

:),],:,II tlх (эr,агt с t-о1l,t,и Bt I ой оп еtlиаJII,tзаI Iии)

.l KI(). ()palllIteBыI"l II0,Ic,

За/tняя подсеlIка
I I gд9..t!u п]!цу_r]] n]

,ГЕХНИКА БРОСКОВ

с захI]а],ом lпеи

с зzlхвz1,],ом

71ля обучающихся
до З летобу,Iегlия

в учебно-,гренир эвоLIIIых

(]'СС .,to 3 лет).

,гемI] lliагов

lllIяя tIолItоI(кit

ПЪ д * u u,, и зllу.рл(д 9д1 _од Ir yllq !у)
Ко о,г боtссlвой по/I,сечI(и

Ко о,l,поlIхва,га
ем оl, 1Iодхва,га изнут,ри

Iiрс199ц 1ер_е1 бед_lц 9 _оС],р?]цIrщ ]gLIr_?19_ц

О,,1 r l о щц9 ц 11ц й 
1 

а 
1t 

е 11 il -r н y_L, р ч L 
о JLe Llp_I_!] _

Ко

Y:t
с захва,Iом своей ноl"и

об tiие сбок
анис поrIсрек с захвzlто_NI рJýц

У2iсржанlлс со с,I,оро}lы I,олоtsы с захвzll,оN,I руl(и

У.цсрлсttние верхом с захвагом руки

l rоl,ой jIежаUIего N,IяLIа;

y/I ар l I одl,С N,I О tчI с:'ГО Il Ы I 1 о tI zuIaIOIIle N,Iy IVIЯ tl,y 
;

IioJtxt]tl"a xapai1-1TrшIи - удар пятксlй lio Jle)I(alIleNIy]

о- c0,I,()-I,ztptl Yllap I,оJIеllыо llo t]iuIirIOlцeN4y Iч1,Iчу,

Ими'гzit.иоl{[iыеуIlрzr)(1IеНИ'lItаГРIN'I1Izlо'IИtlескоЙс'ГеIlке
гоlши - махи ;tевой, ПР?В,)й ногой, сlоя лицом, бокоп,l I( с,ге[Iке,

захватоN{ лв

tIлI,:)-l}л/lзА

Ко;,у.!и:I ilРЧ_-

и l(оN4и-I,о_ilи
() tiv tll.t -tttп и -Oilраи

Харай-t,оши
Учи-мата

и-гоши-гаэlUи
Учt.I-мат,al-гаэ.пи

Qо,uэ-lцrрикоц и-|оtI]],I

I{o-tr.Itt - 1,1lкэ

Учьмата-gуL?Lцц
Itл,I,Ам:)-в

l(узуlээ-кэса-l,а,I,амэ

У t tr и ро-кэсz1-I,а,I,аN,Iэ

I!y: y_p,l 
"j _о _,ци х 9_1 i1,I 

N ?_

l(1,зур l-t<itll и- llI и \()-

I,iII,zlN4 :)

Кузурэ-татэ-шихо-
гатамэ

сФп в учебно-тренировоttных этапах первого года:

Ими,гzrпионIJые упражнения с набивным N,IяLIом для освоенлIя IIодсеLIеIс - перебрасыванI4е

IIJIя освоениrI поllхвата - харай-
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Поединки для
развития силы

на сохранение сl,аl,ическиХ поJIохtегIий, на прео/{оjlение МЫШеLlI,II)Iх

усилиЙ противI{ика. инерции протиI]ника,

Поединки для
Dазвития быстроты

в ходе поединкal изменя,гь последовательIIость

действия, поеllиtiки с увелиrIение скорости.
выI,tоJIIlения техниLIеского

Поединки для
развития
выносливости

в ходе rтоединка реп]ается задача быстрее лос1иrIь наивысIпей оцеIIки :]а

проведение приема, 19 и:зменять захва],ы, стойки, дис,l,анции, tIoJlo)I(eI,Iиrl,

применя,гь приемы с цеJILIо предоставJIеIIия от/Iыха ус,гавIIIим l,pyпIlrtN,I

мыпlц.
Поединки для
развития ловкостIл

lIоелиIIi(и с бо:lее оIlы,гIIыNIи Ilро,гиI]IJиI(аN4и, исIIоJIь:]овtlllие в tI()c]lиIlI(ax

BI I о l]b и:]уt1 gн nor* тcxI I и l(o-,I,ак,ги tIec I( и х .tlc й с,I,tз и й,

ОФП в тренирово.IIIых грyппах первого гола обyчения
IIосредсr,вом гимнастиклI
бысr,роты бег 30 м, 60 м, прыжок в дJIину с места
ловкости .lелночtlый бсг Зх10 м.

ВЫIIОСJIИВОСТИ бег 400 м, кросс - 2-3 км.
силы по/{тяt,ивания на перекладине.

2-3 кг. I]одtlимаllие IIог ло
с,геIIке.

Jlазанье IIо канату. Поднимание I,ан,ге.llсй -

хвата рукаN,Iи в висе IIа гим}Iас,l,и.Iесt<оl.i

ВЫIlОСJIИВОСТИ сгибание рук в упоре лежа
быстроты 22 -лодтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в yrlope .ltежа за 20

с, 10 кувырI(ов I]IIерел на время.
ловкости стойt<и tla голове, FIa

лес,гIIице с Irабивным
IIолскоки (прылtки) со

лруl,у.

руках, }Ia JtoIIal,Kax, лазаtlье по
l\4яLIом в руках, IlереI]оJIзаIIие
скака;tкой в/U]ос]!l, стоя боком.

гимIIасl,и LIесttсlй

II()-IIJlttcl-yI lc I(14 
"

сllигtой /tpyl, lt

гибкос,гlл уIlражнеI]ия с гиN4Ilасти.tеской рсзl.tllсlй,
гимIIастиLIесttой с,генI(е, сгибаtlие и

гимнастическом tcoHe (ноги закреплены).

I,им}IастиLlеской tltt.lItttlй. t ttt

разгибаttие ,гуJIоI]I{ll{tl IIа

с

II о с р е D с m ri rl.v lll,st,э t с ё l t tl it u tl1.1 L е lllt t кtt

Си"lrы по/{нимаIIие гири, Iптанги, IIа треLIажерах /IJIяI развития мышlеLItIой сиJI1,I

БыстDоты Работа с N{itJ.IенLкиl\,lи весами I{a с
с,
гибкости и
быстроты

забегания rIа мосту вJIево, вправо, переRороты IIа Mocтy, бросltи MaIlel(clIa
LIеl)ез спиr{у.

JIoBKocTll парт}rер на LIeTBepeHbKax - атакуIоп{ий иплес,г l.(L,ль поJIо)кить его Ila )киI}оl,,
на спину.

CrlJlLl пapTlrep на IIJIечах - присе/tаIlия. С оопротивлеI{ием партIIсра - :]axl]a,I,oп4

за IIJIеtIи IlреIIя,гс,гl]овtl,гL IlOl]opol,y IIар,гIIсра.:]ахl]а,I,оN4 pyI( cIjcl)xy.
IIар],IIср IiрсIIя,гс,гвусl, отвсj(сIIиIо и IIривс/lсIlиtt) pyI(,,]zlxl]a,I,()i\,{ Ii()l,-
IlрегIятствует их cBelleI]IIIo и развеllеIIиlо. IIо/{ttиN4аItис. IIcpcIio0 Ila сIIиlIс"
бедре> руках, IIJlсчах манекена, пар,1,IIсрt1. ГIовоlэоты, IIill(JlоItы с

маIIекеном. IIар,гI{ером на плечах, бег с MaI{eI(eIIoM IIа руках.
перепоJIзание с перетаскиваIiием MaIIeKetIa. ГIоединки без зitхвата rIol,(tta

руках).
СпоптивItые игDы. ол, баске,гбо;t" во;lейбол, гаrtдбозI

Учебtlый N4атериал, реt(о]\4еIIдованrtый ]t изучениIо, дJIя обучаtоtllихсrt в,гренировочlIых эl,itItах

3 KIO. ЗелёныIi поrIс.

свыше трех лет обучения.

тIiхникА Бросков
Зацеп сн и гоJIеIIыо

к LIерез бедро с захватом пояса
Itо-сото-гакэ

Боковая полIIо)I(ка IIа пятке (ce:loM

нАгэ_вАдзА

Цури-гоtпи
Еко-отоlltи
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i\ tllи-,l уруцlа
Хztttэ-i,оlllи
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'I'сlмlоэ-лtагэ

I!о_цtлрущq_

ХzttI:л-l,оitlи-г€DIIIи

l4gрq,э-Lgцц_ _

I(уч l,tки-/{ttоttl и

Кибису-l,аэtltлl
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5ý119]_1]9]_у_!lil])1l1gt?Llцец]цд9]9lФд9f]jryJ9]цу
I lс24gli б_едр..о_ry] _и _IчLеi,ц9_чл{д!д
I!р_ц":цуr,l_tl91цс:Чýlц9/I_9]9lqвJчlдур_цqLу__
l]t,locoK через l,ojlotsy с yrlopoM стопои в.}Ilцр_оl

з9р91 |lд9__чц 1цl9д}цgцq}
По/tхва,г бедрол,t с ыNI захва,г()м одIIоI,IIчIеI,Iного

ItoHTp п 0l, 1lо/{сада и голеIIцо и_lllуJРЧ

к :]axBa1,0N4 лвух ч9i,

Б

(]эои-tl,I,ошrll
их лЕйс,гвиltz{I'z\Nl )-ВАiЦЗД

I{ a,l,a-ltlKyrtж и -/{)l( и м :) Удуttlенио сперсllи скреIцI,Iвая руки (олrrа ладоI{ь tsверх, лругая

I]FI и:]

скрещивая руtси (ЩЦlО]lУ_ РВ_е_l]Ц

I]зуд:ддrуддц-дjl!цу9_ __
Qдурtlзрцдкиу2 _ _

Ката-ха-джимэ
Xa/lztt<zt-lil<иMl l Удушение с:за/Iи IIJIеLloп,l]l предщr9T щм
У/tэ-гарами Узел:tок,гя

Реr,э-дltсимэ Удупlение кистями

! о7lэ -1_у_р ум !i: ц jI!цм э удуп9чц99IJе_ре_дц_о_lр9!qL9мgпр_%]1д9п_ь9д_врLцl9цI4ед

Цэqq:удq*цл__цгч:|ц?ц?_-
Щл.g:удэ-цр_r_цg

СФII в,греннровоlIII1,1х группах второго l"ода обу,lения:

|i р 9_с 9.rt 
.i 

9_р 
c,j 

_t]] lil li }l ( llLc,I_9) L Ц 
oJgI]!}_

'I' IiXI l ИItА С ItOl] Ill BAIO

iiо.лй"к" ";;r;й' 
Ilap'HepoB - 2 tlсlединка

от/lых 1 п,tиIlу,гir. заl,см снова 2 посдиtIтtа по

tIccKOJIbKI4x Ilap],llcpot] в N{аксимzlJIьIIом ],сN,Iпе

Развитие скоростно_
силовых качеств.

P:rзt,,ll,r,lte cKopOс,I,II0rI

выIlосJIиI}ост,Iл

I):r:} lr I,1,глt с <б о р tlo lrc lctr I".l>;

l} LI t I ос.II I,1 I}()c,I,It

у
v-
у
у

по
з
за

З миlлу,ты, затем
минуты. Iiроски
10 с (6 серий),

выIlоJlнеIlие бросков (коrr.r.рбросков) в TeLIcHI{c 60 с в макс]малыlом
.гсмIIе, затеIчl отлых l80 с и I]овт,ореlIия 5_6 раз,:]ziтем о,глых llo 10

миIIуl, и еIце о,г з .цо б llов,гореrlий. llосдиIlки с ()дносrороrlill,[м

соIIротивлеlIием проl,ивI]ика (с поJIIIым сопротиI]JIением)

,rп"r"пurостыо 2 миtIуты, заtем отлых 3-5 MlrHyT и таках or, 3-6

серий' от/Iых мс)I(дY комtlлексамtл рабоr,r'I и восстаIIовления ,цо 10

мину1,.

iБ;ййг.--оБп.rороIIним сопротL{вJIеIIием (с Ilарас,гаIощим

соlIро.I]ивлеI{I{ем. гlоJIIIыN,l сопроl,иI]Jlеllием) /UIи,гсльI1ост,ы() о1, 20 ло

I) аз в pl,r,lt е JI 0I}I(<lc,I,1,I I] lIос/диllке al,al{ot]il,Ib IIро,гивI{ика

бросtсztми. удер)I(аIiIrял,l1,1. болевыми,

оФlI в чебrrо-,r, BorIIIых групllilх ]iT_opo-1 9 l_gд1 о_буT _е]]Ll!L___ _

бег 30 м. 60 ivI, пl]ыжок в

с. tll,ибаrlие рук в yllc)pe
дlJlину! llо/]l,ягиваlIи,I I,Ia

Jloжzl :]а 20 с. огибаttие

'ГОJl1,I(О t]IlOt]b ИЗl'tlg"О'О''П'

у/IуIIIеIlияNllI. комбинацItяrlll,

IIсрскJIадиttе за 20
,гуловиlцLI лежа IIа

спиI{е за20 с,,

;ы;.йй- осГЗхt0 м, боковой переворот, сальто, роIIдаг,

Упраrкнения в IIараХ - стrиной /]руг к другУ с захватоМ З0 ЛоК'tеВIlIе

сгибы - поочере.цIIыс лlакЛоrlьi впереll, ол}IовремеI{IIые ЕакЛоньI ts

с,горону, приссдаIIия, паления IIа бок, вставани9, I{e распуская

JIОВКОСТИ

j_laxPqTorr;-rJ9P-]]1!]P _в, ]]_о_JJgL(ец!ц _LLо_рqде]]lq 
-|э_орзд_ 

уд9рr!цв_q9l-9rL

Iiыстро,r,ы
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за ноги - перемощеI{ия партнера вперед, назад, влево, вправо,

о,г,галкивание руками оl"гатами с хJIопками Jlалонями;

вынос.lrивость бег 400 м, 800 м, 0гибание рук в уIIорс .jIежа;

Силы гIолl,rlгиваIIие IIа IlерекJIа/lине. сl,ибаtlие рук в уIIоре lra брусьях"

полнимание HoI, /lo хвата рукаN4и I] висс tla гиN4нас,ги.lесtсOй с,гсtlкс"

лuваtlье по канату 5 м. с помошlыо tlol,, 4 м, без IIомощи IIOI,,

IIриседания с пар,гIrером на плеLIах, полъем ilapTtlepa захва,го]чl

туловиIIIа сзади, партIrер на LIeTBepeHbKaX, подъем II]танги. pbil]OK.

толLIок; упражItеIIия с гантеJI'Iми, гирями,
Гибкости упражIIеIIия Ila мосту, с партнером, без rIapTIlepa

СпортивrIые игры для
комплексного развиl,ия
KaLIecTB

футбол, баскетбо:I, волейбол.

2 KIO. Синий пояс.

IIАI,э-вАlIзА ТЕХI{ИКА БРОСКОВ
Суми-гаэши IjpocoK чере:] l,олову подса/lоN,l гоJ]еI{ьIо с захва,гом туJIовиlIlа
Тани-отоши ЗадIIяя lIoll]{oI(Ka IIа пятl(е (сс7lомr)

ханэ-макикоми Подсад белрогчr и голеньIо изнутри в IIа/Iении с зzlхi]атом руки
tIод IIJIечо

Сукуй-нагэ Обратный переворот с подсалоN,r бедром
Уц\,ри-гошИ Обратный бросок через бедро с llоllбивом сбоку
О-гурума Бросок через ногу вперед скручиванием под выставленную

ногу
сото-макикоми Бросок tIерез спину (белро) враII{еlIисм захватоN4 руI(и Ilo/(

IlJIcLIo

Уки-отоши lipocott выI]е/]еrlием из равIIовссия впереll
Тэ-гурума Боковой переворот
оби-отош_tи !!реrщЦд9реu9p9i q подсадоN,I с захватом l]ояса
{аки-вакарэ Бросоtс через грудь враIцеIIием с обхватом туловиII{а сза/(и
У.tи-макиt<омIи Бросок LIерез спину враIцением с захватом руки rla IIJIoLIo

(квертушкаD
о-сото-макикоми Отхват в падении с захватом руки поl{ IIJIечо

Харай-макикоми 11одхват бедром в падении с захI]атом руки поlI IlJlечо
Учи-мата-макикоми Подхва,г изнутри в падеIlии с захI]атом руки пол IIJletIo
хиккоми-гаэши Бросок через голову с по/lсадом голеIlыо с захва,гоN,I поrIса

сверху
'l'авара-гаэши Бросок чсрез I,oJIoI]y с обратttr,tп,l захватом l,уJIоI]иrца сверху

кАтдмэ-вАдзА - ТЕХIIИКА СКОВЫВА IO lЦИХ ДВЙ СТ ВИЙ
Удэ-хишиги-ваки-гатамэ Рычаг JIоI(тя внутрь захватом руки подмыLIIку
Удэ-хишиги -хара-гатамэ Ры.lаг локтя BI]yTpb tIерез жI,IBoт

Удэ-хишиги-хидза-гатамэ
Удэ-хишиги-удэ-гатамэ

Ры.lаг JIоI(l,я вlIутрь lIри IIоN,lоII[и I{oJleIIa сверху
I)ычаг лоI(l,rI Bllyl,pb прижимatя руку к кJIIоLIиIlс

Удэ-хи шиt,и - аши -гатаI\,Iэ Ры.Iаг JIоктя вIIутрь tIогой
I {уккоми-л)Itимэ Улупtеrtие сIIереди лвумя о,I,1]оро,гчlми

Катаr,э-лllсимэ Удушение спереди предплечьем
Санкаrtу-лжимэ Удlуtltеllие захl]атоN4 гоJIоI]LI и руки IIогаN4и

Удэ-хишиги-санкаку- гатамэ I)ы.tal-Jlоl(l,я захватом гоJlоI]LI и руl(и IIогtl]чIи

Упtиllо-ваки-гатамэ обраl,ltый l)ыLIаг JIок,гя l]Ltyl,pb

Удэ-хишиги-джуджи-
гатап4э (кумиката)

Рычаl, локтя захва-гоN4 руки между IIог (разрывы
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I]ыполIIсIIие бirосков L} ,гечеЕIие 10 с в маIксимаJIьIIом темпе, заl,ем

о.гльiх до 120 с. :]il'Гсtчl IIoI]Top /to б раз, IIооJIе IIJести серий отдых 5

]\,lиIlу,г. II1]овес,I,и 5-6 ,гаких комплексоts рабо,гы и отдыха,

t]ПОс,rlИIIкесО/IIlОс't.орОГlIIиМсоПроТИВJIеIIИеМ(сI]оJIН1,IМ
сопро,гивJlеI]Llем IIро,гI{i]IIика) в I(оIIцс каж/{о[t{ миIIуl ы l0 с

выliолнсrtИе броскоrз (кон,грбросков) в ст,анлар,I,I{оI,i ситуации, затем

о'дьiх 120 с, за.геN4 IIов,гор о рЬ, Ilo],oN,I отдых 5 миllу,г. rlовl,оl)иl,ь З-6

,гаких комплексов и восс,гановлеIIия

- IIриселаIIия. повоЙлы, йппопu, (партнер I{a пJIечах) с партнером
,rr,rnar,"" rtet 9,t 2 l<г. lrодlIимаIlие IIар,гIIера захвzl,гом 'гулов}lIца сзаДи

(rtар,гrrер на rle,гtjepeltbKax); тоJIчок штанги двуN4я руками, жим

ш.ганГиJlежанасIIИIIе.ПоllниМаниеш.ганГинаI.рУДЬ,УПражIIенИяс

с IIapTIlepoM, без партнера,

УчебlIый N,IатсриаJI, рекомендоваIлныl"i к изуLIениIо,

совершlеIIсl,воI]tIIIия оIlор],ивIIого

1 КК). ltорlгIlrевый lItlяlc,

м

лля обучаIошlихся в группaх

масl,ерс,гваr

rIАгэ_вА/IзА
,ГШКШКА БРОСКОВ

О,гхват под дI}е ноги

Пф.lr"оо по,,lЙЙiiiu пя],ке (селом)

iiБ;д;й;Бй-;;.у;й, (r,nr,p" передl]и)ItеIIии противника)

l]ыполнение бросков (коrrтрбросков) в течеFIие 90 с в NlаксI{мальном
,t,смпе. затем отllых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10

мину,г и еtце о,г З до б trов,гореtlий,

I Iос/lиttкIл с ollцoo,I,ol)OlI1IиM сопро1ивJIеI{исм про1ивIII-{ка (,: полIlым

соIIро1иt]Леtl1,1см) дjIиl,еJIьtiОстыо 2 мину,гы. зат,еN,1 о,гдых 3-5 миrrу,г и

,l.аких З-(l сеllиt-,t, о.г/{ых Mc)t/ly I(оN,IпJIексIIN,{и работы и

Раз BllTlte JIоIrкос-I,и :

OcIrII в

у/lержаlние. бо;lевойt. у/IупIенис, Ст,оя ;tиllом llрУг к другу захватиl,ь

,гуJ] 
о I] и tце парт,}t е ра и о l 

gp9qjl 
_e_|q 9щqцN4ц

elI!I очных группах,t,р9ть_его f ода оOучец]rя

поднимание IIог до хвата руками I] Bllce Ila гимIIасТИtIесксlй с,геIIке,

лазапье по KaI{aTy с помоII{ыо ног, без помошIи ног; подтяг?ванис IIа

IlерекJlа/tине за 20 с, сt,tлбаtlие рук в уIIоре JIсжа за 20 с, р;rзгибатrие
,гуJlоI]иll.1zl JIc)I(al IIil сIIиIlс, I.Ia живо,гс за 20 с (tlоглt закреплеrtы); -

u"uoп,t или боком лруг к дlругу зайти за спину партIлера, стоя на

одной ноге о/{на рука за спиной толtIком в tIлочо вьrгоJIкIIуть

за обуслов.ltеtltlый пс I I JI о tцаll I4 1,a,I,aM и, б ор о бз .1,Qу9цо оц"д I ьмдр9дIu9r

Разви,гие скорос,гной
ВЫНОСЛИВОСТРI

Развитие <<борцовской>

l} IrI ll OCJIll l}оСТИ

I]ыttосливост,и

JIовксlс,ги

Спор,гивlлые и

О-сото-l,урупlа

I lo/irtorKKa LIерсз,гуJIоI]иIllе вращениеlчI

Развитие cкopocтHo-
силовых качестI}:

весом l б кг, З2 кг.

Уки*вад:за
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СФП в учебно-тренировочных группах четвертого и пятого года обучения:

50

Еко-гурума Бросок LIерез грудь вращением (седом)

Уширо-гоши Подсад опрокидыванием о,г броска через белро

Ура-нагэ Бросоtс LIерез груllь прогибоп,t

Суми-отоши lipocoK выведеI{ием из равновесия I{a:]al{

Еко-гакэ Боrtовая lIолссчI(а с IlадеI{исм

Даки-агэ Подъем из партера подсадом (запрецегrный приетчr)

кани-басами Бросок двойгt ым I tодби вом (ножн и цы > (запреп{сч]]ц]Ц прц9}4 )

Кавадзу-гакэ Бросок обвивом голеIlи (запрешlегtный прием)

КАТАМЭ-ВАЛЗА ,I,ЕхникА сковывд IоIIцих l(IJ и ст,I}ии
Удэ-хиlпиги-тэ-гатамэ Ры.tаг JIоIt,гя Liерсз lIpe/IIIJleLIbe tз с,гойtсе

Удэ-хишиI,и -улэ-гатамэ Ры.tаг Jlок,гя BtIyTpb tIри)киN4ая руку к JlоI{,гсвому сl,иб1, (K.ltto'lиlIc) в

стойке
Томоэ-д>lсимэ Удушение одноимеIIIIыми отворотами пе,глей враtr{еtlием из с,гойки

Щля развития специальных
физических качеств

следует использовать упра)кIIепия, схол}Iые с ocrlOI]tIыN4I,1

сорсвrIовательными упражнениями д:]юдоис,га, - бросttа,r,lи.

приемами борьбы лежа. ГIри вLIполне}Iии упражIiсllий
t lеобхоlIи мо обрапlа,l,ь BI I и]чIат{и с I Ia I)ассJIаб.Il с tl и е N,I ус к)uI at,г)/р bl.

на сохранение равI{овесия, IIа LIyBcTBo измеItения времени, ItLl

ориентироt]ку в rIрос,граFIс,гве.

<Учи-коми) при движенIтях пар,гIIера вIIерел. назад (rtap1,1tcp

оказываст дозироRаIII{ое сопро,гивление в момеIIl, (отрыва) (j0,0

оr,татами),
Bocllll,t,illllle
си"rlовоi,i
(рабоr,а
мощttости).

скоростно_
выносливости

субмаксимальной

Itруr,оrзаlr,греItировt(а: 4 Kpyl,a, lз Karlc/lclt.i ccp1414 I]ыIIоJIII14,I,I)

N,IаксимzuII,IIое I(оJlиLIес,гво IlовтореIII{й с ре:]иIIоI]I)I]\,l

аN,Iортиза,l,ороN,I :за 30 с, о,гllых ive)It/{y сериями З0 с. шlсж,rt1,

кругами - 4-6 миttу,г,
1-2-я серии - имитация бросtсов с поворотом спиllой I(

партнеру, влево, вправо;
З-4-я серии - имитация бросl<ов, Ilaxo/Irtcb JIиIIом к tlap,I,IIcl]y

влево, вправо;
5-я серия - имитаilия бросrса через гру/]ь.
Круговая 1,реl{ировI(а: 2 круга. в каждой сериlл l(atlecl,BcIIIIo
l]ыIIоJIIIя,гL бросrtи без о,глыхit ]\,lc)I(lly ссриrIми, N4c)Klly KpyI,ar\4I,I

о,г.цLIх 5 миtlут (гIоtчIогаtо,г /Iзlо/lоисту ,гри пар,гlrера).
1-я серия - 50 с броски партIIеров Llepe:] спиlIу в lvIelUIeIIIIoN,l

темпе, затем 10 с в максимальFIоN,I темпс,
2-я серия - 50 с броски партrIеров отхватом. 10 с I]

м аксимаlJILI IoN,I,гсм IIе.

З-я серия - 50 с бросltи Ilо/Iхвil,гом l] N4elulcIIII()]\,I ,гс]\4llс, l() с в

Mal(oplN.{aJIыlOM,

4- я сери:l - бросrси 50 с псредrtей trодсс.lttой, l] мс/(JIсIIII()]\,1

темпе, 10 с в максималыIом темпс.
Воспитаrrие специальной
выносливости (работа
большой мощности.)

Itруговая ,грениро]]ка: Вылерittать ре)I(им работы в o/lнo]\4 l{l]yl,c

IIри отдыхе в 1 миrIуту межl{у 5 и 6. 1-я серияt - борьба за
захват -1 минута;
2-я серия, борьба лелса (30 с в атаке, З0 с в обороне);
3-я серия * борьба в с,гойке по :]адаIIию - 2 мину,гы;
4-я серияt-,- борьба JIc)I(a Ilo задаIlиlо ^ 1 миriу,та;

5-я серияt - борьба без кимtоtlо - 2 плиtlуты;ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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6-я серия - борьба JIс)(а - 1 минута;

7 -sl серия -- борьба в с,гойкс за захвтг - l

8-я сериlt - боlrьба лехса -1 минута;

9-я серия - борьба в стойttе за захвzrт- 1

10-я серия -- борьба JIежа по задаrtию, l

минута;

мину,гat,

минуl-а:

1 1-яr серия борьба в ст,ойке - 2_,rли

О(DII B ,I,petIHI)oI}0lIIlыx груItII2lх tIcTI}cp,I'ot,o L ,LII,0I,o 1,o/Ia обччелlлlrl:

Ы"ilо-й.' iiо-,iц ioo м, IIо/I,гяI,иваI{иrI на псрекладиItе за 20 с,

опорпые прLIжклI чсрез коtля, сгибание рук в уIIоре ;IeTca за 20 с,

сl,ибание ,I.уjIовиIIlа JIcr)Ka tla сIIине за 20 с, разгиба[Iие туловища

д9]це_]]9fl!иц9:Iе_?q ?,_09_:____,_____,__
Ilодтягивrtllия I{it ,,.рёпТ-uiЙrlе. сгибаrtис рук 8 упоре Ila брусьяtх,

IIо/IнимаIIрlе IIог /{о хtsата руками в I]исс tIa гимIIа(lтической

/r,rlёullr\ rrя,rrlLlт,е Iro l{ilIti)Tv с помошыо и беЗ tIОМОШI,И НОГ;

Быс,гроты

Силовая вынослIлвость

-:,-------:-_Т"i-:+оо-й, 800 м, кросс - 75 минут беt,а по пepeceLIeHrIoLI

д9 9]цо с,ги. glФqццgрJ_ц рJц9р' Д949: П р!лкцд _с 
о JцqK здц9!- __

Выносливость

JIОВКОСТИ 9aJ]!1o вtlgр_gд,l]gчд; л9дэ9ц раз гиО о м, lцр9Е9 ро_lд в U l L'PU tl у, 
-- упражнения IIа ,:йrйй""еской с.генкс, уIIражнеI{ия с резиной,

J црзцt_ч9ч и 1l ц_рзс г|] Lц рФlц е _
IlриседаIILIя. I{ак"цоIIы! I]оворо,гы с IIартIIером на пJIечах,

IIодllимzttlИс пap,I,IIcl]il l1O уровIIя гру/{и 1]ахl]zl,гом туJlовища сзади;

уIIрit)(нсl{LIя tta борt{Oвском мосl,у. УпрахсttеltиrI с IIрэ/tельt{ыN,l

весом ltl,I,ztнги, с 60-80% о,г максиN,IалыIого веса UIта[Iги,

_ I цр_'Чцtlедl1']]1 9,1ДLT _с-l!о 
М р е ж И М 9-

-бrЙЬr. 
бttсltет,бо:l. r qцФqц.лqд9ф9д-__

I'рlбкостлt

(]л1.1lы

Споtэ,г1,1вllые лIгры
АtIаэробные возможности
(работа субмаксима.lIьной
мощности)

С-и.llов1,1е I}0зNlо}кIlоi],гll

(работа максрlма;rьной
мошlнос,ги)

Круговая,l,реII ироItка:

t ,ipy,., в каlIчlой с,га}IIIи}I I]ыIIоJI1,Iить уIIl)аr(IIеlIие с N4аксима;tыtой

скорос,гыО, о,г/lыХ NIe)Klly СТаНtlиЯп,Iи 1 5с,

1- я стаIlI{ия - трехкра,гIIое повl,ореIIие уlIражIлений на

IIереклалиrlе (5 по/tтяr,иваний, 15 с вис IIzt соt,IIутых руках;

2- 2-я статltlия - бег по татами 100 tvl;

3- 3-я станriия - броски llapTlrepa черсз сIIиIIу 10 раз;

4- 4-ястанlIия - забегания на мосту - 5 раз tsправо, 5 раз влево;

5- 5-я стагlция - переноска партrIера на спине с сопротивлеIIиеN,I -

20 мст,ров:
6- 6-я c,l,zrttlltarl - IIоJIуприсе/{ы с партLIероN,I FIa плеLIах - 10 раз;

7- 7-я c,гtttlt{tIo -..,чбu*i"е l,t раtзгибzilIие pyl( в упореЛеж,l- 10 раз;

8- 8-я с,l,аtlllиrI - tIоJ{lIимzll{ие IIztp,Illcptl, с,гояlцеI,о I-Ia че,гвереньках

/{о уl)овня груди - 10 раз;
9- L)-я стаI{IIия - разрыв сцеIIJIеI{ных рук партнера лля

ltереГибания JIокl.я - 2-3 поtlытки I],геLIеIIие 10-15 секуttд;

]_о-: _LЩо .,l_iц цl ц,l, _II цltlэgl] 9ll ?_ц?]y _ 2_ рзээ'l:1,1 l!__ _ _
Круговаяr,,р",r"р.ru*ii-Г*ру,о, на кажлоЙ станции выrtоJItlI,Iтl, 8

IIов].ореI{ий с максипцальной окорос,гыо, отilых NIежду сериями 30

с, ме)I(ду 25 круr,аьrи - 5 минуг,
1-яс.ганци'I-рыRоItIпТанГлоГрУДИ(50%от.Маt(сИМаJlЬrtоговеса);
2-я с,ганциrl - рIN4и,I,ацияI бросков с I1oBopoтoM спиной к партнеру с

о,грывом el,o о]],га,гами;

3-я с,ганция - сгибаttие и разгибаI{I4е рук в упоре tla брусьях;

4-я с,ганциr1 * IIол,гrII,LIваI{ие па перекJIачIине;

5-я стаtlциrI - иi\4LI,гация бросков с tIoBopOтoM к партне]у с ,г,Iгои

рез ц цо_9о|9 ?I!l,y] it;ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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Выносливость (работа
большrой мощности)

52

о-я iiiнlrйо - п,йй ,i"п,й лежа - 50% о,г максI,IN4zIJIьIlого веса;

находясь лицом к IlapTl{epy, с о,грI)IвомJ^я станl\ия - (у,tи-коми>

его от татами.
Круговая тренировка: I круг. I}ыllержать режим
э(lфеrtтивно реtIlа,гЬ техникс)-,гаl(,гиlIеские 1]аllаLIи. бсз

рабо,гы.
о,г/]ыха

межllу с,гаIIllиrlми.
1-я с,гаttциrl IIры)(ки со скакаJIкой - З миIiуты;
2-я станциrr - борьба за захват- 3 миttуты;
3-я станция - борьба стоя - 1,5 миttуты, JIежа - 1,5 миtлуты;

4-я стаtrция - прыжки со скакаJIItой - 3 миIIуты;
5-я станция - переноска партнера на плечах - 1,5 минуты рабо,га

лзюлоиста, 1,5 миtlуты работа IIapTI]epa;

6-я станцИя - борьба лежа lla вLIIIолIIсIIИе уllерI(аtlий - 3 МИ}IУ'Гi,I;

7-я станция - прыжки со скакаJIкой -3 миltуты;
8-я с,rанция - переIIос пар,гIIера IIа IlJIerIax - 1,5 мrиrrуты рабо,га

лзюлоиста. 1,5 п,rинуты работа партtlсра;
9-я станция - борьба [Ia выIIоJIIIеIIис улерItаttий - З минуr,ы:

l0-я станция - приселания с пilртнером - 1,5 минуты Ilрисс/tirс,г

дзIодоист, 1.5 мину,гы присе/]ает сго r]apTнep;

11-я стаrIrlия - прыжки со скака.llкой - 3 миrlу,t,t;; 12^я стаllция -

борьба за :]ахва,г ,гуJIоI]ища /tву]\{я l]ука]\{и - 1,5 rчrиttу,гьi a,I,iil(ye,I,

лзIодоист, 1.5 плиtIу,гы - его IIalp,l,IIcp,

1З-я с,гаIIция - бросltи черсз cttllrly - 1,5 миIIV,I,l)l I]ыIl()JIIlrIc,I,

ll:]юлоист, 1,5 мину,гьi - его riар,гIlср; 14-я с,гаtltlия - сгибаtlис рук в

упорележа-3минуты;
15-я станция - trрыжки соскакалкой-3миrt

Учебный материал, рекомендованный к изучениIо, дJlя заIIимаIоI]Iихся в I,руrIпах высшеI-о
спортивного мастерства.

FIa э,гапах совершеI{ствоваIIия спортивЕIого мастерства и I]ысIIIего спортивFIого мастерс1,I]а

Наряду с общей и специальной физической полготоI]кой план спортив}IоЙ llодгtlтоtзt<и

учреждения предусматривает и такие важIIые разделы, ItaK теоретическая полI,о,I,о1]I(tt.

воспи,гатеJtылая работа, психоJIогиLIеская поlI,гоl,овка. восстаIlови,геJIьtIыс ]\,{ероIIрия,гиrt, I\4с/lиI(о-

био.ltогический кон,гроJIь, инструк горская Il су.l1ейскzlя IIрактика.

обучение проходит по и rIдивLлI{уаJIьrI ыN,{ I IJIaIIaM.

Знать и уметь применять
технические действия для
квалифицированных степеней
1кЮ и 1дан.

Повторение и
совершенс,гвование раннее
пройденного материаJIа.

l] IIоJtожеItиях NAGE WAZA и NE WAZA да;IьtlейttIее
соверIIIенствоваIIие ранее изуLIенных техIIиLIеских лейст,вий.
I] ToIvI tIисJIе, lсоп,tбинированных ,ItеЙствий из дi]ух-,I,рсх
эJIемеIIтов. Умение пресJIедоl]аl,ь I]ротиI]ниI(а IlOсJIe бросtсit tз

IIо;Iо)I(еIIии N I] WAZA.
у tlCOI lо-'ГрСI l И PO13t)tl I I Ыt'

соверIпеIIс,гвование,гехlIиl(о-,гак,гиtIссI(ого мас,герс,1,1]il l]

условиях иIIтсtIсивI]оI,о противоборс,гlrа; о,грirбо,гtса
технических действий с llрограммировzlлIисм лейс,t,tзий
противI{ика; совершенс,гI}ование l]стречных ii,гztl(;

IIепрерывIIого наступления в разJIичных LIас,гях поедиIlI(чi;

совершснс,гl]оваIIие иI{дивиlI,уальной техIIиltи; ycTpatlIeII1,1c

погрешrIостеи ,I,ехники вLIlIолIIеIIия бросtссlв;

соверIIIеI{ствоваIlие сI(овыI]аIоIllих, опережаIоIIlих. обтчtаttt l ых
дейст,вий; маскироl]ка обороlIы: BclleII1,Ic IIоеltиIIка I] l]l]aIl()N,l

TeMtIe. I}ыступлеttие Ila рссttl,бilикаIlских, peI,иOlIaJIbtiLlx и

все йских соревноваI]иях.

I IoellиIi ки IIо зitllаlIиям;
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r|lчзttчасru,I,tLt ))п|)(|.)t(,licllLlrt,l,:Ll Ll пpctll1,Il.ILlecli(lrl c)c;tllleltbtlocll1b OбYLt(llolL|Llxcrl tla ЗСПlЯll1Ll'Ш,

осttовы l.с()l]иИ и меl,о/lи](изаняl:иЙ dllt:зla,tecKl,tN,{и уIIражнениям14

Физи,ле(,I(ttrr KyJlb],yptl и спор,г в Россt,lи,

l)zrзви.гtt,: o"rtllпtttиiicI,:OI.o lll]и)кс}lиrI I} N4I,Ipc. I1.1tияIlие JIиLltlосl,и сIIорl,смсrIа-д:]юдоист,а аII

I I о I I y.IlrI }]и :]itI Iи lo l] 1,Ii la сIlоl-],га в с,грчlнс,

)r,alt высtlIих лос1,и;I<еtlий в лзIоло, Сохрitttсtlие спор1ивIrого доJrI-оJIеI,ия,

ФормирэваlIис спсIIиаlлыtых зIIаний

IIрогllоз1,1роваIIIIе спор,глIвIIых резулLт2lт,0l}, 
'Гемпы прLIрос,га, Возраст и вреN4я

/{ос,ги)кенИrI высокиХ спортивtIых результатов, Мttоголет}Iяя динамика спор1,ивIIых ре:уJIьтатов

сИJII)Ilсйlllих /lзIollo}lcToB мирat, Европы, Россиt,t,

Иl1,1.c.rIlleK.I.yzulbII2lrl IIо,IдI,о,I,овКа. Clre;lcTBa [Iовыlпеttия образова,гельIIого LI культурног,о

},])Ol]IlrI: II()celIIcIl14c N,I)/зjев. I]ыс'|1воl(,]rar,,,,р,,u, обучglrra в высцIих I,1 срсдних учебных

:]aBc/lcIII4rIx. LII,еIIис сlIеци?UIыlоl,i и ху/{сllкесгt]еIIltойI jIитсратуры,

сос.т.а влеlIrlс rrlI/lI,iBl,I/lyaJIl,II0г0 IIJtilIIil Il0/lI,o,гOBKlI. ОПРеЛСЛСНИС IlеЛИ ПОДГО]'ОВI(И,

Ме,гоllиt<zt с(|с,l,ав.JIсIlрlя иIIдивидуалыlых II-цtllloI] IIо разJIичныNI с,гороI{iIN4 подготоI]кLI -

изN4сrI eI I иrI в Il раI]и Jlilx сорс I]FIo BaHLI й IIо лзIо/]о,

дllilлlл:l ytlilc.гplrI t} copeBIIoBiltIиrIx. IJыявление теНЛеНЦИЙ. ИСГtРаВ:lеllИе СlШРtбОК,

ОltрсделсlIис IIу,гсЙ совсрIпсIIсl,вова}Iия iIо/{I,о,говки дзIодоисl,ов.

f {сси ll хрсlt I и заll1,IЯ и рсси IlхронизациrI цир l(ilitl I ых ритмов у спорl,смеIIо в,

Суr,оч tl l,tc t,l:]N4 cI lelt и,I сосl,ояния орr,аItизмаl,
'l'реtlирс,вка I] сореl]lIоваlIия в разлиLIное время су,гок,

'I'срмино.lIоI,лIя дзIод0. Повтореtlие ранее изуIiенных терминов

1 . Пракr,и,lескаrl /{еrIтельtlос,гь обуLIаIоп{ихся Iia за[Iятиях

l . 1 . СlIсtlиzutl,tiо-поlIго,гови,геJIьIlьiс упра)кIIеIIия

I)altcc LlliYtICI I tt IlIC уIIрап(IlеIiи,l,
И I l71и в и цуitJ I 1,I,J.iI l14rI : I 0/II,о,го в I(и,

1 .2. OcI lo в 1,1,I,cx I l и I(о-l,zll<,t,и,lссttор] ]] o/lI,сl,|,o l]I(и

осI-1овы 
,гtjхники

Pzttlee изуttgrr,,,,,, уrIражtIсIIия,
И rI/tиви цуаJII4:]ация llol],I,o,гoBKI4,

осl{оI]ы ],Акики
Иl lдив и/tуаJ]изzlIIия по/lI,о,говки,

.l'ctl;ttltttia rзeOettъt:t ruleOtlrtKa про.гIлв llре2lст,авителей нациоIlальных шкоJI (японскоt1,

crtt)ol Iсйсl(ой и .,tp,).--r -' ' 
--'^ б lгr^^r'т'п^I)иА' Lr2\/LтетJие I]'HeIIl " )ДснI'Iя ПоеДIIIIка (зал'

оВ,g7lснИе.IоеllИIIкаВ'ГреI{ИроВке:лIЗУtIеНиеВIlешFlиХУсЛоВииllроВс
.I.емIlерzl.гура, освеtценrtэс,гь), изменение видов rIоедиF{ков (мо.lдельные, контрольные),

ttрисtlоссlбление l]exl.IиKtl к особегtнос,гям IIартнеров в IIоединках, кОтдых> в пседиIIкс -

чвсJIиLIсI1ис дис,гitt{Ilии, освобождение о,г захL]zll,zt. ло}кFIые попытки провеlIе[Iия бросков (без

си,llы). 3ависillIис IIа соtIернике в MoMe11T, ког/lа ему IIеулобI{о атаковать, переклIочение

наI.рузкИ tIа.цругие,,ру,, ,rui N4ыIшI( (с,rtсйс,гвиL-l tIогами перейти tta дсйств1,1я рукrrми), заш{ита

llо:зой.
.Y,I,tlM:tett..lc cOtlcpII1,IIi|t: Ilеу/lобrtый захваl,, ,гребуrошlий много уси;tий дляt освобо)I(дени,t,

Нitl.рУЗкаlIро.II4ВtlИltzlВ(rсоМсВоеI.О'I'еJIzl,МzllIеВрI,1роВание'скоВыВаюIIIиеиЗаТру/дIIяюП{ие
/lыхzlние IIро,iиl]ник21 /lей,],гI]и,I в борьбе JIe)I(a,

,l,(]хIIи!IссI(ОЙ,,I'аtlt,t,Lt,Iссl(оЙ, (lи:зи,tеской, tIсихсl;tоt,рtчссttой,

IIравлl.uа cOpeBIIotxlllllii Tto /{зIо/tо (,гракт,овка сJIожных

б;lосt<ов, 1,71ерlIсаtIий, бо.ltеtзых, У/lушtений, Ук,llоtление о,г

си,гуаций). Оценка tsыполIIеIlия

llротивоборс,гRа. АктуалыIые

времени.

'I' а к пltt tc ct )) ч а с l11,Ll я в с 0 р е в 11 о (] cl l Lu;N

о f|9дго'rОвкzl к сорсвII сtsаFI I,tям по ипли ви/IУzUILIIотчIу IIJIaI{y,

. l lриttя,гиэ 1эеItlеttий. '/tIpzll]Jleltиe xollo]vl Ilое/lинкal в усJIоI]иях дефицита

. lIоиск I]эIХОДil из BIie:]zl[IIloI,0 измеFIегtия обс,гtttIоt]ки,

. I)etllellиe лI]LII,il,гельНых задаLI - правиJIыло (точно), бысl,ро, рационалыlо

:) KOIl оми чно ), ll аходчи во (ин ициативrtо) в усJIовиях нарастаIоtцего утомJIеIIия,

(I1елес ообразно,
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CoBepllleHcTBoBaIIиe ,I,ак,гIлки 
)/ЧастI,1я в copeBIloBalII,1rlx. I'рамtl,гtttl и экоIi()миLIItо

распрелели1ь силы с yLIeToM предварLI,гелыtой и финальной части соревIrований; ориеtlтаllия IIal

объем планируемой к испоЛIэЗоВоНИIо вспомогательной и коронной техниttи; установка на

строгое соблIоление регламента соревнований и высокую мобилизационнуЮ ГОТОВНОС'ГЬ.

4,t. Перечень методов развития физических качеств.
Развиr,ие (lизичесtсих KaLIecTB - педагоги.lеский проl{есс, наltрitв:tеrIrIый lIti

соверIпеFIствование быстроты, силы, выIIосJrивос,ги, гибкости, J]ОвКОСтИ.

В процессе развитиrI физических I(aLIecTB совершенствуIотсЯ базируlощllеся IIа Ilих

способности:
_ сила (собственrIо-силовые сtlособности] скоростно-силовыс сltособности, сиJIовая

выttосливость);
- быс,грота (быстрота простых и сJIожных двигательных реакций, быстротtt о/ци}iоtll]оI-о

движеIIия. быстрота, проявляIопlаяся втемпе двиiкеttий);
- ловкосl,ь (ритм двиllссttий, рrlвIIовесие. ориентироl]аI]ие в IIl]ocTpall0,1 Be и врсмеItи);
_ вI)IIIосJIивость (способность r< рабо,ге в аэробttых и анаэробlIых ус:lоtзиях).

В много.ltетней IIолI,отоl]ке дзIо/iоис,гоl] слелусl, yllcJlrl,l,b вtIиN4аIIис рtlЗв14'l'ИIО

специализироваrIных восприя,гий: мыtIIечное LIуl]с,гl]о, LIyl]c,1,1]o поJIожеIIиrI ,геJIа, LIyl]cl,RO

ДИСТаI{ЦИИ, ЧУВСТВО BpeMeI]I4, ЧУВСТВО РИ'ГIVIа И /Ip.

МеmоdьL рсlз(Jчп,lLtrt сuловых спслссlбносmай: N4етоды повторноI,о упражнеI{иrI с

исIIоJIьзованием FIепреIIельных отягоще}Iий (НП, 'ГСС); методы IIовторного упражIIеIIия с

испоJIьзованием предельllых и около преlIельных усилий (ССМ, r]CM), в том LIисJIе уларный
метод, изокиItети.lеский MeTolI, методы повторноI,о упражнеIlI4я с исIlоJILзованием с,га,гиLlесI(их

по;tохtений тела (мето/{ изометри.Iеский усилий. статоllиIlами.lеский Mcтol1. MeTo/l р:lзвиl,иrl
силы с IIомощыо треI]ажерных устройств); несltецифический п,tcтoll - пассивFIое рас,гяI,иваI-tие
мышц.

МеlllоОы. ])а.з(jLtl11url cliopoc111.1Ibtx cп.ocoбltclcllleii,, методы tIовторrIого уIIражIIеIIия, N4ето,цы

вариативного (переменного) упражIIения, интервальный меr,о)l(ллul этапа ССМ, ВСМ), игровоii
метод, соревIrовательllырf ме,го/l.

вариативIlого уIlражIlеIIия, игровой MeToll.
Меmоdы рuзвLпllLtrl BbllIocJILt(jocll1Lt,. равltомерtlый (гlродоллtлlтсJIьIlос,гь до 1,5 часоtз).

равноN,IерIIый (rrродолжитеJIьнос,гь свыIпс 1,5 .lztcoB до 3 .tacotз), llеременrlый (неrlрсрывrrый)
IiродоJIжителыlость ло 3 .lacoB, повторI]ый (на уровне анаэробtlсlго lrорога), равномерrlый (,'to 1

часа), переменный (непрерывный) до 1,5 rlacoB, пов,горIIый (2-15 миlt), иItr,ервальltый
(экстеItсивпый) от З0 с до 1,5 п,tин, повторttый 1-5 миtI, интсрваJIьtlый (иtl,геItсивllый) o,I, 10 с lto
1 мин, trовторный до 20 с.

Меll,tоdы рсlзвLtll1url zttбtюсtllч : основной N4етод повторный.
В Itроцессе разви,гия (lизических качеств у дзю/tоисl,оl] разJIиLIноI,о l]oзpac,l,a сJIе/(усl,

ytlиTLIRaTL, tITo IIсвозмо)I(llо ра]вить высоr<ий уровсIIь тсх сIIособtt<lс,гсй. ,Ipl(O вырal)I(сIIIl1,1х

залатков к которым ller,. O/lltal(o, усlц,l,пrвая в:]аимосl]я:]ь N,Ie)(/ty физи.tсскими l(tlLlccl,Bi,l]\4и -

(перенос). Возмотсtlо, lITo развитие определеrtного (lизи.tесittll,о I(aLIecTBa позI]оJIит пttl]l)lси,I,l)

IIроявJIение l1ругих KaLIecTI] (<полотtительный> перенос). Обrltие (tизические KaLIccTBa ,I,itlt)Ite

являIотсrI (lундамеrtтом лJIя развития спеIIиалыIых (tизи.tеских KaLIecTB у дзюдоистоl].

4.2. Иllдивиltуа.lrьltый IIJIIIII спортиRIlой по/lгоr,овки iIJIя эт,аIIов ССМ и ВСМ
(cTpyKTypir и co/lcpж:rll lle)

И+lдивилуаJtьttr,lй tIJlati сIIорl,ивrIой подl,отовки (ИI ICII) IIреlIс,l,авJIяе,г собой t|lopпry'

lIJiанироваI{ия тренировоLIного процесса, при ttоторой уtIитываIотсrI иiIдивиl{уаJIьIIые
особентrости спортсмеIIа: уровень развития физи.tеских качеств, cTelleIlb овладеItиrI

ТеХниЧескИI\4II и ТакТиIIескиN,Iи УМенИЯМи И наВыкаМи, а ТакЖе ИнДИl]иДуаЛЬнЬiе l{осТи)ItеtlИrI,

ИнлиьидуаstыrыIi IIJIан спортивной IIоlIготовки имее,г опреlIеленнуIо структуру ('l'аб;t. 20).

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ ПЕРМСКОГО КРАЯ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА 
ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА ПО ДЗЮДО И САМБО", Тимофеев Владислав 
Николаевич, Директор

07.08.23 13:09 (MSK) Сертификат 60C7E4B863553DE16FA6629455E9E02A



55

Илtливидуальный план подготовки спортсмsна на

Та5лица 20

L] и,,i cttclp,t,a: .1,з lO/lo f {и cl1.1 гl;i и rr а(rrы ) :

l]ccol]arl I(Lt,I,cI,()pиrI

Сtrортивtl ый разря7l/звztliие :

Coc,I,aB сборнойт ко]иалIlIы ;

Э,t,ittt спор,гизrtой Ilо/lгоl,эвки :

'I'perlep:

ФИ() crlopl,c\{elIa
l. Резу.ltь,ГZl'l'эi tЗЫС.I.}п.llений IIа гJIаI]ных сореtsItовitllиях проtпелlllего сезонul (лрс - lrу,пlий

Мес,го
l1роведения

,i{ltc цtл tlл lt

И,гоr.и ВIэIII.JIIIСtiиrl IlJlaIIoB IIоllго,говI(l4 I] IIроIIIедIIJем сезонс (c],eItertb реz],лизации lIJIarIoB,

IlриLIиtlы palcxO)KllcIIl4rl IIJIilНиpyeMI)IX l.t (laKrlt,iecl(иX [IараNlеl,ров ,греtl}tровоLIIIых tltlг]узок,

ypoBetIb аliаII,1.zuIии оргtuIизN,Iа сIIор,гсN,IснrI к ЗZIIIJtаllИРОtsаНI-tЫМ l'РеIlИРОВОtlНЫN'I :1

copeBI{o ва,гсJI ьI{ыl\,I [I агрузкам.

I Ic/{ooT,aтK}I. l]ыявJIеt{ные в
N,r

пlп прс/lьrlущем сезоIIе

Сiрелствzl, мс,годы, ф эрпrы

зан;п,ий дJIя }/странения

Обlцая (lизи,lескztяt

IIоllI-0,гOi]каl

СlIеt(иа.ttьгIая фи:зи,tеск;lя
IIоlIго,говка
'I'ex г и I<о-,t,акTиLIеская

tIолго,говкzl

2. ПерсчсlIь ocIIoI]IIblx залач на прсдстояпIиL-l сезоIt,

З. Opгa II,1зLltl14()IIIl1,1C OCIIОI]ы проllеоса Ilодl,о,l\)вки,

3.1.1l"паIttlвrlс)/LIа('I.14сIlчlосtIоВ[lI,IхсПор,IИВllыхлчIерОilрИЯ'ГI,Iяхрll.рсIrИроВочIlы}

-7{а,,.] cc,I,0

l IроRслеl I t.Irl l lр0l]сltсIIия

а: й;й;i,.'пп.ziйir"lIскLIе мероIIрия1,1,IrI lio KON'I]JleItcHoMy сопровожlJеI{ию,

Организатор IIримечанис

5. отвm,ствсtItIые исполнители

Спор,гсмсtt

(Dоршlа иll/l1,1I]14llуttJI')}lоI'О lIJiаIlа мо)I(с,г t,{]чIе'I'l) о,l,j]иtItr,I,1, с,грукl]ураi IlJIilIIzl можс,г lIополILl,tься,

4.з. II.Tl:rll IIровеllеtIия у.lебtlо-,греIIировочIIых мероприятий

При рzrзрабо-гlсе IIJlaIlots IIрове/{сния у,tебltо-,1,реFIировоLIi,Iых мtероприят,ий cJIelIyeT

За,tе,г
(комаrlдttый,

личный)

Il риr],ги,I;(
- М;^1-Ъ-r,;,;-"Ь --

ltltlI cttlreBIlt вttttий

aIlLlс,г

(tct,livtartдt tы й.
JlичIlый)

[] и zt ссlltрово)кдсIIиrI

Cтopotlы по/U,о,говки

1

2

_)

Л9

пlл

Cpott дейс,rвия
с по

1 умо
2 умо

ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ ПЕРМСКОГО КРАЯ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА 
ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА ПО ДЗЮДО И САМБО", Тимофеев Владислав 
Николаевич, Директор

07.08.23 13:09 (MSK) Сертификат 60C7E4B863553DE16FA6629455E9E02A



56

УLIитыватЬ их ocHoBHyIo напраВленностЬ и в соответс,гвие с ЭТиI\4 рационалы]о распрелеJIя,гь

объем и иIIтенсивность тренировочI{ых нагрузок Meжlty обпtей t}tизи,tеской по/U,отовкой и

рабо.гой FIa татами. Примерные плаIlы представJIены лля тсс, ссм, всм ('Габл. 20-22).

'Габ;lиrtа 21

I-{аправленI,Iость: Сп.еъlъt.сtлtьttt,tе учебttсl^l11реIrLlроGочllое,л4еропl)LrЯmLtе
Количество тренировоLIIILIх лней: 1 4

Коли.Iество треIIировоLIIIых заlrя,гий: 33

Коли.tество лней оl,/{ыха: 2

/{ertb l

08.00 1 1.00 17.00

Утренняя заряl

пегкий бег - 10

ЭРУ- 20 мин

Разминка 20 миrr Техника 40 мин
оФП 20 милl оРУ на гибкость 10 мин

Разминка 20 миtl Кругоrзая
тренировка* 40 мин (cKopocтHo-
сиJIовая IIаправлеI{rtость)
Спортивltая игра 20 мин ОРУ на
гибкость 1 0 мин

Г 17ю0
Утренняя зарядка:
легкий бег - 10 м,
оРУ- 20 миrr

Разминка 20 миrr
CI]Y с амортизатором 20 миrr
оФП 20 мин
оРУ на гlабкость 10 мин

Разп,IиtIка 20 миrr
'I'ехttика 20 миll
Раttдори: 5 схваток по 4 миIl,
o,I,/II)Ix ме)Itду схва,гками З плиrt

- соIIро,I,иt]JlеI{ис 50'% о,г

N,IaKCиMtlJI btIOI'0

оРУ rIa t,ибкос,t,ь l0 мrиrr

День З

08.00 1 1.00 l7,00
Утренняя зарядка
шегкий бег - 10 м
оРУ- 20 мин

Разминка 20 мин Техника 40 мин
оФП 20 миrl оРУ lra гибкосr,ь 10 мин

Ра:змиtlка 20 плиtl Круr,овая
треIrировка 40 миrt (сtсорос,гItая

IiаI]равлен Hocтb) CI lор,l,ивнаrI игра
20 п,rин оРУ на гибкость l0 миlt

Щень 4
08,00 1 1.00 17.00

Утренняя зарядка
пегкий бег - 10 м
оРУ- 20 штин

Разминка 20 миtl
СПУ с амортизатором 20 ми1,I

оФГI 20 митl
оРУ rra t-ибкt)с,гt, l0 миtt

Размиttка 20 миrl
'Гехtlика 20 миil
I)а11.11ори: 5 схвzrгок llo 4 миlt,
э,1,1iых Mc)I(/ly cxI]tl,I,KttMи 3 миtt
- сопротивлеI{ие 50'% о,г

максимаJILIIого
оРУ rra гибкос,гь 10 миll

Щень 5

08.00 1 1.00 17.00
Утренняя зарядка
пегкий беr, - 10 м
сРУ- 20 п,rин

Разминка 20 мин 'Гехника 40 мин
оФП 20 мин оРУ на гибкость l0 мин

Размиttка 20 мин Круговая
треIrировка 40 митr (силовая
IIzlправJIенность) СJtrортивtrая и I,pa

20 ь,rиtt OI'Y rra l,ибt<ос,гl, 10 пциlt

f{errb 6
08.00 1 1.00 l7.00

08.00
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РазшIилtка 20 плиrr

СIIУ с амортиза,горопл 20 b,l1,llt

оФ,[I 20 мин
OI)Y rra гибкос,гь 10 Mptll

О,г.ttы>l О,гllьтх

1,{с111 8

08,00
l,рсIIняя .,,,poliio Ра.,миrtка 20 мин 'I'ехriика z[0 миrt

кий бег - 10 ]\,l оФII20 мин оРУ rra l,ибкос,гь 10 мин

РУ- 20 миtt

ttb 9

08.00 1 1.00

т,реlitlяя I)а:iминка 20 миrl
СГУ с амортизатором 20 мин
оФП 20 п,rитl

ОРУ на I,ибкос,гь l0 Mprlr

й бег
РУ- 20 шrиlt

l{eHb 10

Рiвмиlлttit 20 шtиlr

Техника 20 миrI
Рандори: 5 схва,гсllt по 4 t,tин,

,лых межllу схtsатками З мин
- соIIротиI]JIсIIие 50% о,г

максиN4альI]0го
оРУ rra гибкос,гь 10 мин

17.00

Разминtса 20 миrr Кругов,rя
треI]ировка 40 п,tрIн (скор эсr,но-

сиJIоваrI IIаtIравJIеIIltос,гь)

СгIор,гивнttя игра 20 ш,tиl,t ОРУ rra

гибкос,l,ь l0 мин

зарядка
-10м

08.00

УтренняIrt ,iipulri i
еI,кии оег -10м

У- 20 пциrt

08.00

1 1.00

а:миIIItа 20 мин
ГIУ с ап,lор,Iизаl,ороN,I 20 миlt

II 20 мин
I'Y tla гибкос,гь 10 миtt

1 1.00

Размиrлка 20 мин
'Гехника 20 мин
Рандори: 5 схвztтоlс по 4 ииtl,

N,lежlIу cxBiI,гKztMI,I З миtl
- cor]poTиBJIetILIe 50% от,

NIаксИN,IаUlL}{оГо

оРУ rrа гlлбксlс,t,ь 10 п,tигt

17.00

Рzвп,lиrIка 20 мин Круговая

тренировI(а 40 миrl (скоростrтая

]{аправJIенность) Спортивная Irгра

20 мин ОРУ rra l,ибкост,ь l0 п,lин

,грсIl[Irlя ]zlрrlдка

гкий бс:t, 10 м

РУ- 20 мrин

иIII(II 20 мин У,lиtсоми 20 ми Разминка 20 миrr Круr,ов,tя

треtIироtsка 40 п,IиtI (си.ltова;t

IIalrpal]Jlel{rrocTb) Спор,гивгtая игра

20 п,rиrI OI)Y на t,ибкость 10 iчтиll

errb 11

ipЫ;Й - r"ЙЙi.-|ГоТr"Йu ZO *1,u '1'ехIrика z[0 миrt

эгкий бсг _ 10 *.|ооп 20 милr ОРУ на l,рlбкос,гь 10 миrt

РУ- 20 мин

снь l2

Разминка 20 мин i(руговаяt

тренировка 40 миrl
(направлсttIIос,гь }la

вынос.lIивость)
Спортивttая игра 20 миrr ОРУ на

t,ибкос,гь l0 мин

l,кlrй бсl- - 10 N4

У- 20 миtt

Отдь_х Отдых

ень 13

Отдых

е}IIика 40 мин оРУ rlа r,ибttость l
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/JeHb l4
l 1.00

Разминка 20 миrI 'I'ехника 40 плин

оФП 20 мин оРУ Ira гибtсос,гь i0 миrr

П.rrан прове/lеIIиfI уrlе6rr.-,греlIировочIIого мсроIIрия,tлlя llлrl ССN,{
LIаIrравленнос,гь: cпeL|Ll(tJtыloe )lч.eбtto-tllpellLl.poBoltlloe.\tepoпI)LtrLl1,ILle
ItоличествотренировоLI}Iых дней: 1 4
Itо;lи.lество тренировоLIных :занятий : З2
Ко.ltи.tес,rво лгtей отдьжа: 2

1'аблпlта22

Разминка 20 миlr
-l'ехника 20 миIl
РаItлори: 5 схва,гок по 4 мин.

отдых между схI]атками З миlt
- сопротивление 50% от
N4аксимаJIьного
оРУ rla гибкостl, 10 миrt

тренняя зарялка:
егкий бег - 10

РУ- 20 шrин

ень 1

08.00 1 1.00 17.00

Утреttllяя зарrIлка с
элеNIентами
стретчинга 20 мин

I)азминка 20 мин Учикоми в тройках
20 миl,r 'I'ехlIика 40 миrr

Разп,tинка 20 мин Аэробно-
анаэробная рабо,га (специазlьно-
Ilоllготовителыiые

оРУ на гибкость 10 миrr упра)I(нсIIия. эJIем сIIl,ы бросltоtз.
обпIепо/Iгото BI4l,eJI bI iые

уIIр;}жнения) - 100 ссрий (1 серлrя

ffeHb 2

08.00 1 1.00 17,00

Утрення.tl зарядка с
элемеItтами
стретLIинга 20 мин

Размlлнtса 20 мин 'Гехника 20 мин
Рандорl,t - сопротиI]лсние 100% от
максимальr{ого отд 5 мин: FIЭ-ВАДЗА
- 4 схватки гrо 5 п,Iиtt; ]'АLIИ-ВАДЗА -

6 схва,гок llо 5 мин OI'Y rla гибкость
10 мин

Разминка 20 миlI Itомп.ltеtсс оФГI'i'
40 миll оРУ lra t,ибкос,t,ь 10 миtr

ffeHb 3

08.00 l 1.00 17.00
Утренняя зарядка с
элементами
стретtIиIIга 20 миrл

Разминка 20 мин У.tиlсоми в тройках
20 мин]'ехника 40 мин оРУ на
гибкость 10 мин

Отдых

/{ень 4
08,00 1 1.00 l7.00

У,грсtttl.1tяt зарялка с
элемеI{тами
стретчI.{}Iга 20 миtl

РазмиIlка 20 миrl 'I'схllика 20 миIt
Рандори - сопротивление 100% о,г

максимального отдыха 5 мин: FIЭ-
ВАДЗА - 3 схватки по 5 миrl; ТАЧИ-
ВАЛЗА - 7 схва,гок tlo 5 п,tlltt ОРУ на
гибкос,t,ь 10 плин

Размtигlка 20 миrt Itсlмгt.ltскс ()ФII
40 мин оРУ на l,ибt<ос,гь 10 миrr

_ llellb 5

1 1.0008.00 17.00

58

08.00 l7.()0
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У,I,рсtltiяя заряl]ка с

l)"|lc]\l cl I,гаNlLI

с1,1)с,гtIиIlга 20 миtt

Й;r;;по 2j ;,"l, Й,Й*о*и в тройках Р*й"uпu 7tj riй,, КБ*",,.пСбОlГl
]

z10 пдин ОРУ rra l,ибкос,гь 10 brltlt 
]2-0 Mlltt 'I'схtlиl<zr zl0 шrлlrl о[)У rla

l,ибliilс,гь 10 rчrиrl

Ут,реittlяя заря/lI(а с

эJIеNIсI1,1,aNII,I

c,гpe],Lt14III,it 2() п,tиtt

Отлых

08,00

Уr,ренняя заря/tка с

]Jlемен,гiliчtи
с,I,рс,гLIи}lt,zl 2.0 миrt

}/,греllняя зарялI(а с

элсмсIlта]чIи
с,ц)е,г!IиIII,аl 20 миtI

_ _ _Д{"цt_ Ф

l 1.00

Рztзминка 20 мин
Pztttillopl.t l,АLIи-l]А/IЗz\ - 8 схва,гок по

5 миtt
()РУ Ila гибкость 10 MTltt

I'ai,пi,лr, ritil0; ; ;i'i'.*,, 
",,о 

20 пли rl

Раttдltlрlа - сопро,гиВJIсlIIlс 100%l O't'

мzlксимzlJILного oт/JLIxa 5 миtt :

схIlика
иII

40 мин оРУ Tla гибкость 1

l;;rйii,-; 
'0 

й.iiaыплекс оФlI
40 мин оРУ на 1,1,1бкос,гь 10 миtl

Таблиrrа 2З

РазмиrIка 20 миrl Аэробrrо-
атtаэробlлая рабо,га (спеtlиальirо-

Ilо/{гот,оI]ит,еJIьн ые упражItен и,I,

эJl eN,I eI I,гь1 брс"tсtссl в,

обшlегtолго,говlI,I,сJl ьн ые

упражнения) - 100 серий (1 серия

10 упраiкrrенилi - 7 с работа - 10 с

отдых) ОРУ lra г,ибtсос,гь 10 мtиtt

ййil;20 мин Комп:lекс оФП*
- 1 оРУ на гибкосr,l, 10 мин

08.00
17.00

17.00
отдых

l7.00

II;l:ltlПpoLrclleltl,Iяytlg6'''-'I.pcllpIp0l}t)tlIloГoMepoПplIя'ГlI'I/{JIяtsCM
lIаttраlзjtсIlIIос],L: сп.,,!l.!u(t.цыlоа 1щgý,,,r,-,rlраItL!ров()L!.IIое -l4еропр11,1111ча

Коrти.lес1,во,греIJирс,воLII]ых дrrей: 2 1

Коли.lест,вО'ГРеНИ l)c, BotItI ых зzLltя,гий : 48

Kc1.1lи.tcc1,1зt_l llt tей отtlыха: 2

l1eHb 1

--- 0&0т- - 1 1.00

иIIка

'Г;ыт'iiпой" 
ZO ми

Pr,iй"iii.o 
'Ь;й 

т;r,*,",,о 20 Mr,rH

Раtrдори FIЭ-I]АДlЗА 50%

со Iрот,ивJIеIIие; З схватки lto З плиtt,

отдых между cxI]aTI(aM14 1 мигI

Раttлоlэи 1'АЧИ-L]АzЦЗА 50%

collpo,I tII]JIсIIIlc: 5 cxtlltlotc tttr 5 миtl,

о,гjIых между cxtsa,I,l(ilмlI 1 мин оРУ на

l,ибкос,гь l0 миrt

1 1.0()

i"O миtI У,lрlt<сlми 20 IчIигI--9ýцq_ 
_ _+__

У ,1,,,.,,,,r,u tiIря,l[кit с |Ра,;миrrка
]JIсмсIl,гами |'I-с,<ttиttа

с,грс,гtlиtIгtl 20 миrr |п,rиrl

40 шrин OI)Y на гибкоот,ь 10

О,гдых

Дqу_л 9
1 1.00

У,грсtlняяt зitгяllка с

:])ЛсМсII'ГZlN4и

с,грс,гLIиIIга 2,] миli
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ffeHb 4

08.00 1 1.00 17.00

Утренtляя зарядка с

элеivlентами
стретчинга 20 мин

Разминка 20 мин ]'ехttика 20 мин
Ранлори НЭ-ВАДЗА 50%
сопротиI]леIIие; 3 схватки по 3 мин,
отдI)Iх между схваlтками l миtl
Рандори 1'АLIИ-ВАЛЗА 50%
сопротиI]JIение; б схвсrгоt< llo 5 мигl,
отдых между схватками 1 миtt ОРУ на
гибкостr, 10 миlr

Разпцинка 20 мин Комплекс оФП
2 оРУ на гибкость 10 мин

Щень 5

08,00 l 1,00 l7.00
Утренняя зарrIдка с
элементами
стретLIинга 20 мин

Разплинка 20 мин Учикоми в ,гройках

20 мин 'I'ехника 40 мин оРУ на
гибкость 10 миrt

I)а:зп,tиttltаl 20 Mtpttt I{oMlI.1lcKc ОФI I

З оРУ на гибr<осr,ь l0 мин

fler-rb б

08.00 1 1,00 17.00

Утренняя зарядка с
элементамIл
стрстLIиIIга 20 мин

РtLзмиrlка 20 миrr Рандори 50Ой:

1'АЧИ-I]АЛЗА 2 схватки Ilo 5 миtI,
от/{ых 1 миtI;
НЭ-I]А/{ЗА 10 схваток по З миrI,

О,гдых

отдых ме)Itду схватками l миrl

/{егIь 7

08,00 1 1.00 l7.00
Отдых Отдt,Iх Отлых

/{ень 8

08.00 11.00 17.00
У,гренняя зарядка с
эJIементами
стретLIинга 20 мин

Разминка 20 мин Учикоми в тройках
20 мин Техника 40 мин оРУ на
гибкостt 10 миIl

Разминка 20 миrl Комп.lIекс оФIl
4 оРУ на гибкость ]0 мин

/]еtlь 9

08,00 l 1.00 17,00

Утренняя зарядка с
элементами
стретLIинга 20 мин

Разп,tинка 20 мин 'I'ехника 20 мин
Ратrдори НЭ-I]АДЗд 50%
соIIротивJIение; 3 схва,гки по 3 мин,
отдых между схватками l миtl
Рандсlри 1'АI{И- I]А/lЗА 5 0%
соIIро,гиl]Jlеtlие; 5 схва,гок IIо 5 миtt,
отJlых меж/Iу схваткаI\,{и 1 мин оРУ на
гибкость 10 мин

Разп,tинка 20 миrr Комп,lIекс оФi l -

1 оРУ на гибкос,гь 10 милt

Щеrrь 10

08.00 1 1.00 l7.00
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Утренняя заряllка с

эJIсIVI еI{,гztми

с,гре],LIинга 20 ruиtt

Or,.libЖ

Разминка 20 миlt
'I'е>.ника 20 плиrt

К,эмгIлекс упраж]{ений OllY и СПУ
(цепоLIка):

- У.lиком}I с партIIером 5 пrин (5

кругов по l NIиIIу,ге: 5 yll1э гrо 10 с

ра5о,гt,l - 10 с от,rtых);

- I)або,t,а с резиIIоI]ыN4
tlмор,l,и:]а,I,сliэом 5 MlrrI (5 кругов по 1

минутс: 5 упр по 10 с рабо,гы - 10 с

сl,t,lдых);

- tiег 5 мин (1 круг -i рtиtt

ускореI,Iие, 1 мин oT/tLIx; 2 r<руга по

30 с ускорсние, З0 с отllых; 4 круга

Irc: i5 с ускореI{ис, 15 с сl,глых; 6

Kpyl,ots lro 10 с усI(оре1,Iис, 10 с отлых;

12 rtругов по 5 с ycKopeгtlle, 5 с

о,гдых)

От,llых

,ень i 1

PzulMl.tHKa 20 миrl 'I'exTll,tKa 20 п,lиrt

I)art7loplt tlЭ-I]АllЗА 5 0%,

соill]о,I,ивJrеIrис; 3 схва,гки tto 3 шtин,

о,I,дых N,lе)кду cxBa,I,ItutMLl i pttltl

I)анлори 1'АЧИ-ВАllЗА 50%

сопро,гивление: б схвtt,гоtс по 5 п,lигl,

о,l,/{ых мех(лу сХtsir-ГкаМи 1 гuин оРУ rrа

t,ибкос,гь l0 миll

минка 20 п,I1,ltt KoMгt.ltetcc оФП
оРУ Ila гибкос,гь 10 миrr

Y,t,pcIt l tяяt :]zlгlя/lкal с

]jIcN4 cl tl,i}Nl и

с,гl]с,I,LtиtlI,zl 2 J шlиtl

/lelrb 12

20 мигr Техника 40 миrr оРУ lla
гибкос,гь 10 миtt

errb 13

Ijiiiзм",,кu 20 рrиrr Patl;itlptl 50'%:
'l'1.LIИ-t]АлЗА 2 схва,гки tto 5 миtt,

o,l,Jbix 1 миtl;
НЭ-ВА/JЗА 10 cxBaT,cll< по 3 п,lин,

отдых мех(лу схватками 1 плl,ttI

У,t,рсrIttяlя зарrll{ка с

эJlеIчtен,гами

стре,гLIиIIl,а 20 миrr

иlлка 20 мин Комплеrtс оФП
оРУ rta гибкосr,ь 10 миrt

YT,pcIt ItяIяl зzil)rlllка с

]JIe]vIel Il,zlNl и

с,гре,гчи}Iга 20 миll

ень 15

08.0() 1 1.00 17.00
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Утреtlttяtя зарялка с
ЭJlсI\4сltТами

стрOтLIинга 20 миrl

Разминка 20 миlt 'I-ехllика 20 миlt
Раtl/lсlри I IЭ-I]АllЗД 50%
сопротивJIсIIие; 3 схвtlтlси I]o 3 миIt,
о,г/{ых мех(/{у схватt(ами l миtl
Раtrдори ТАЧИ-ВАДЗд 50%
соIIротивJIеIIие; б схваток по 5 миlt,
отдых ме)I(д,у схIiатками 1 митt ОРУ rla
гибкость l0 миlr

ilзNtиtIкzi 20 пциrr I(tlпцlr.lrelcc ()ФII
Ol)Y rra t,lIбKtlcl,I,b l() лцr.ltr

l[cHb 16

08.00 1 1.00 17.00
Утретtняя зарядка с
эJ]еi\4еIIт,tlN,lи

с,грс,гLIинI,а 20 мин

Разминt<zl 20 миrr У.tикtlми в,гройках
20 миll'l-ехttиtttt 40 п,rиrl оРУ rla
гибкосr,ь l0 миrl

Разп,rиtttса 20 миrI KoMtI.1tctcc оФI1
l Oi)Y tttt t,ибtсосr,ь l0 пциtl

- 
0s"00

День l7_
l 1,00 l7,00

l)fl,lltttttlcit ]() rlIlll j'cxtttltclt ]() пLtItt

I{clMttt..rtcKc ylIl]it)I(IlclIиii ()ltY и
('I IY - (IlclI0Lll(ll)):

- У.lиtсоп,tl4 с l1apl,IIepoпl 5 плиrr (5
Kpy1,oI] tttl 1 п,tl,ttty,t с: _5 1,11р rrcl 1() с

работы - l0 с о,гllt,tх);
- I)або,га с рсзиIIоl]ыi\4

аfuIор,гизzггорош,l 5 п,lиrr (5 KpyI,oB
Il() l п4lttt1,1,g; 5 1,1rp l1(l l0 L)

рабtl,t,t,t l0 с cl,t)it,tx);

"Ijcl, 5 миtt (1 KpyI,-1 ]\4иlI

ускореIIис. 1 ivIlllt 0,I,/lых: 2 пll,rll

Отлых arrд"*

Kl])/I,al rItr 3() с )/cI((,)pcIlljc,3()
(),I,JlI)Ix; 4 Icpyt,it llo l5 с },cI(ttl]cIILl(
l ,; с o,l,1](Llx: (l K1-1yt,clB IIо l 0

уск()l]сtIис. ]() с (),I,ilLIx. l2 Icp1,1,cl

tIo 5 с ускореIIис. 5 с о,r,:lых)
ОРУ rTa t,ибкосr,ь 10 плиtr

ень 1[l
08.00 1 1.00 l7.00

Утренtlяlя зарядка с
эJIементами
стрс],чиIIга 20 миrr

Разминка 2.0 миit 'I'ехttика 20 миrl
Раtl21ори I,IЭ-t]А/IЗА 50%
соlIроl,иI]JIсIIие; 3 схlзагt,lси tto 3 Mtllt.
о,t/]ых Me)(lty схRа,I,I(ами 1 миlt
Раtt2lори l'ДI] И-I]Д/_IЗА 5 0%
сопро,l,иRJlсIlис:5 cxtrnltllc lttl 5 плиtr"

от/tых Me)(/ly схва,гI(zlми 1 плиlt ОРУ rla
t,ибкос1,1, l0 миri

I)tTзплиtItсii 20 п,rиrl Koп,Irl;rclcc ()Фll
2 ОРУ tta t,ибI<tlс,t,t, l0 Ml.tlt

/{crlb l9
08.00 1 i.00

- 
17^00

Уr,рення;t :]арядка с
элемсll1-ами
стрс,г!IиI{га 20 миrr

Разп,tиttItа 2() пциrt Y.IlattoMи в ,t,ройtсzlх

20 мин'Гехltика 40 миrl оРУ rlа
гибкос,гь l0 п,rиrt

азмиIIl(al 20 пллttt l(oп,ttt.lIct<c ()cDll
ОРУ rra l"ибкос,гt, l0 п,rиtt

08.00
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(),t,llt,l:i

_ _ _!8_99__ _
Ут,ренняяl зарядка с
эJlемеtI,гами
сlре,гLlинl,tt 2 ) миtt

Оr,;tых

ellb 21

l 1.00

ййiй7о-йi.Т*i" 
"-,* 

i 0 й;

от7tых

l7.00
20 пциrr Комtt:t,экс ()ФIl
гибt<осr,ь 10 пtи.t

I,I }II(а

I)аtI21с11,1и I lЭ-t]Д/{ЗД 50%

cOIIll0,I ил]JIсllис] З схвitт,t<и tto З миtt.
(),I,/1ых N4c)Klly схвarгкаN,lи 1 плиtl

I)at r;lоlэи'ГАLlИ-I]А/lЗА 50%

c(]Ilpo,I,I1 RJIсII14cl (l cxBaтoK lto _5 пцитt.

11,1,.:1IlIX N,lс)к,цу схваггl(iiN,I14 ] ivt иtt OI)Y rra

t,ибt(tlс,l,t, l () rцr,rll

оРУ на

5. OcoбerlIlOc,I,pt осупIес,I,вJIеIIиrI сrlор,I,ивlIой lloll1,o,I,oBKи IIо о,гllеJlьtIым

CIl0P'I'ИBIl1,1M /IИСllИ ПJIl{ IIаМ

5.1 , Pctбrlrtart 11p()?|)t.1.1-1lcI tllpclle/lct-tllleпodctBclпl.a.!lr!. - э,t,о I\,Iе,гоlIи,iеский l1OKyN,IeIt,l,, в l{o,r,opONl

t)II|)C,I|CJICIlLI ttitибо_llсс OiI,I,Ll]\4itJILI{I>tc и э(ltРеr<r,r,lвlIые lulrl коIIкрстIlой грутtпы обучаtоttlихсlt

(),.l1.1 гt,ltlitlt I]()зlli-lс,I . ,) t,ttIl сllоl),I,иI]lIой tltljll,tтl,cltзl<l,t) cpe,llcT,Ba. N4с,I,о/{ы и t|lopM1,1 оргаlIIизzll(ии

обрit:lоIза,l.С.]ILIlO0,0. I]()ctl1.I,],a,I,eJlI;IlOI'() IIpOLlecc0l] в сIIор,I,LII]llой rtодГо,говl(с с t{еJIыо IIоJlучеI]ия

,]atlIJliiIlиl)Oв|tI IILlx рсзуJ]L,,T I,()в,

/[olltl.;ltt и,геJIIlIIilJI сlбразовzl,1сJIьIiаrI пl)oI,pilМNIil cllopl]LIBIIoЙ тlодго,t,оlзtси гIо виду сrlор,гаl

(.ItзIо/lо)) РСzUIи:])/с l,crl c()I,J1acIIO coc,l,tlI]JIeIIrIoMy I,olloBoMY учебlrо-r,реiIировоtII{ОfuIу IIлаlIУ IIО

l]lIillai\,l cll()l] l,LlвIlой tto.1I,o,t,()l]Itи, учсбllо-,l,е]чIzl,гиLIесltому IIJIаII}/ и р:lсIIисаItиIо заня,гий^

\i,I.Rcl))I(,rlcIIIlO\{), ,,{Lll)сI(,гогоN4 1,I;y /IO lII{ KCtlIoI) по l1:зtодо и самбсl>,

t] ,ilalIIIoL-l IIpol,paM ivIc изJlо)I(с]l N4al,cpl4aJl. о,гра)I(tl]оiциЙ ,го,r и;Iи иitой виД Ilоllго,говкИ

бtlрlttltl. l] C()(),|,I]c,l c,I,1]1.I 14 с сlб,L,сruIсlм lIpe/(cJILIILIX l,реIIироI]оLIIlых IIaI,py:]ol(, rIJlаIIирусN4ых Ila

tlll!lc_,lc,I,.:ttlll,tii,)l,all tlб5,,11,,,,rr,. с()/Iер)I(alIlия с1,.,1сйской и иIIс,I,руl(r,орсtсоЙ IIрак,гLlки. tIсреIIIIя

cpc;lC I.I]. lI"lIi-ll I t|)ll:lI<\,.ltl,,tt/plI()-cIIop'I,14I]III)lx шлсроttрl,tlt,I,ий. 0ис,I,сN,Iil коlI,гI]оJLI и 1]дче,I,iILIе

,t.рсСiоtlаtIlrя. It()Il],I)OJ]bIl(.-Ilcl)ct](ullIыc tlор]\,Iаl,ивы I,IO BI,I/laM полгоl,овки с],рого IIо годам

(lб\,.IсllиlI. l] co(),I.1]c,].c,I,I]lI}., с pc)(14MON4 рабоr,t,l в t'БУ ло IIк (ClIIOP lIo дзIо/]о и самбсl>"

I} tIpo1.1:latп,tivle llаllIы KoIIl(l)c,I,}lыc N,Iе,го/iичеокие рекоN,IеIIдацир1 и ,гребования по оргаIIизации

и I]JIillI1.I})0l]LIlltilo 
,I.1)cII}4poBotIlloй рабо,I,ы IIо сIIортиl]}{ой гtолl,оr,оtзtсе, о,гбору и I(oMilJIeK],oBaIIиIo

I.')yIIlI. ypOl]III() i,u.runi,, "о 
(lизl.t.Iссtttlх. tlсttхtl(lизиоJIоI,иtIескиХ Kzlllecl,I] и сгtособност,сti

,]aI 
I14 \,Iitl()I I l},Ix ся.

()r:ltrlritt,'t.llttr|lo11.1tct'l,tt'l()c))lL|ecпlB'rtet!LtЯcп,Opll1LlBIl(litпoO;'otltt)Blill'lBJl'lIOl11c'l.,

- I,1]yllII()I]l,,Ic I,I I.]Il/l1.II]1,1;1YtlJ]1,IIЫe l,реIIировоLlIIые и ,георе,гиLIсские :]аlIят,ия;

- paСltl l,tt I I ( ) t,l I l lr ( Li l]I,1 /l}ilJl LI I I>IIvI II JI z1I I tlN,I l

- I,1]clI LTl)()I,1OrII lbIc сСiоllы;
_ 

)/tIilc,I,I l с в cIlop l,и BI I Llx copcBl IоваIIиях I,I мсропри,Iти,Iх;

, I.I I I c,I,1)\/I(,I,() llc I(arI l,t сl 1,, 1с й с t<tlrl I I l]ilк,I,и Kil;

,- 
i\,1 c,r i l,, I( () - l i 0с c,I,a i I о l] и' |,с J l L I l LI С N-l е РО l I Р И'l' Г 14'l ;

- I,cc,гI,1l)()ltallLlc 1,I I(OI1,I,)()JIl,.

l)tlKrl_tItl tlt)cllIlrL.l 11() ll,,lrlrjeOettttlO l11|)cllll])()(j()Ltl!ыx зtttt>t.tlltlt)

();ll.itltизаtt tl.tll y,tcСjtto_.гpcIlиpoBotIllOI,() lIl]Ollccca Ilo /Iзlоllо 11 eI,o collepжzllILIc IIа tIС]Рl]ЫХ ЛВУХ

I,o/rlzlx rlб1,.1g,,,.,r' IIриlItlиtlиztJIьlILIх 1,1аtз.llи.tиЙ IIс имее],. Iljст,ес,гвеltllое IIос,геIIеIII]ос LовыIIIеIIие

,гl)сIIиl]оI]()tIIILIХ t.рсбсlвеltий 1lcttlaer' заlliltlИ yltpeIIJIclll4rl здоровь,I уtIаII{ихс,I, разви],и,I

сilсrtlаiРичс"uu* ,,r,.,"",I.tl. tlсобходI,IN4ых tз с.циllоборс,гве. озLIакомJIеIIиrI с техIIиLIеским apceНtuloМ,

IIриI]1,I.I.иrl JII{]бI]И к оrIор,гУ tl усr,ой.tивого I4Ilтepeca к llzt.ilыtейtпиN,I занrI,гиям I,реко-римской

борьбой.
ГIри расче,ге вl]емеIlи

продолжительнос,гыо 45, 90,

распре/{еJ]еIIZя:

lIil ltаrttltый LIз осIIоl]IIых l]иllоI] заl{аний IIчl ,I,1,,снировI(zrх

1З5 миrlу,I. pcKOMcl{/lycl,crl пl]и/lср)кивzII,ьсrI сJIеllуIощей схеIчlы cl,cl
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,)лсмсl l,гtll i,tKllO0i.t I и l(и

игры в касания

обя:за,ге.lt bl I1,IЙ I(oM I IJlel(c yIl ражIIеl tи й (в 2 - 5 пциrt;

иI{ке

6 - l0 ш,lиir;

4 7 шrиtr:

освоеilие захватов
IlсIIиrI IIil lvl()

Ос'гавtttсесrI BpeMrI )/l)Ol(a N4о)l(е,I,бы,гt, l,tclit)JIb:]oBailI() IIt'l I.I,]\/tIcll14c 1,I c()l]cI,)lIlcllc,1,It()l]itltl-jc

эJIемеI,I,гоl],гсхItики борьбы - ollcll()LIIII)Ix IlрисN4оrl в с,гtlйttе t4 llitp,l,cl)c ]] IIl)()lloI]ltlrr.r _] :l.
I Ia заIIrIтиях ра:з.ltи.tttой lIроllоJI)I(и,геJIыlости rtpeмrl IIа I,IзуLIсllл]с lIрисN4оlJ l] N{I{Il)/,I,ax

распре/lеляется c.lle]IyIoIIlиM образом:
IIp1.1Mc;rlloe pilcIIpelleJIclIt,Ic у.lсбII()I-() i}pcNIcIII.t IIil ,i2lItя,t,rlrtx II() бtlрl,бс

Урок Сmойкrt Парmер

60 M1.1tt l4 - l5 п,Iиrr 5-6миrl

f{аrIrltrя схема расIIрс/lсJIеll1,1я I]рсN,IеIIи I{a l]а:]Jll..lчIlые l]и/lы,Jzulаittий в,I,реIlироl]ке,Il]JIrIс,гсrI
JIиitlь ориеIгl]l4рово.tttоli tlап,tе,t,кой и, tItl ttсобходлlмости, ]\4о)I(с,г б1,1,t,ь зitп,tеIIеlltl ,грсlIсllопл,'l'аrкой

раскJIад времеFIи ttаибо-ltее IIpollyItTиBeIt IIри оргаIIи:]аItии запятий l] I,pyltIIax о,гбtlра (rrсрвыс 2
ГОlIа). а 'I'i]KlIte l] IIcpcxo/{lIOM и R IlOjI1,o,1,oBиl,eJIi,II()N,I lIерио/tа,tх Il()l][I-()1,()}]l(l4 (1rtlcý1,r.,-
'гренироl]оtIIIых I,pyIlIIzlx и груIIIIt]х cIIopl,Lll]lIoI,o coIJcl]IIlL-ttc,t,IзtltзlttllIlI),

Ilаrчиllttя с 3-1'tl t't1,11a oý11.1glI1.1r{ lIl]()Ilccc I]()ltl,(),l,()l]l(и I()Ill,tx бtlptttlll ltl,tиtlбllс,t,rtс,t tIltl1,1п,t t,t I.1

СОJlСР)I(аlIИС. ()'ГJIИ(IаlI()l]ll-tСсrI O'I'llcPl]1,Ix JIс'г'JatIIrI'l''.rЙ. liгtl ll()C,I,1]()cll1,1c ()c\/lIlc(,,1,1],lIяc,l,CrI l] cl]rl,]11 с

ocI,IoBIlOI'O каJlеIlдаl)я соlэсtзI totзalt и й. Зttа.t и,l,с;t brlo вtl:]рtlс,I,ztI(),г I,pcIl t.J p()lj() tItl Llc lIilI,Ily,] l(Ll.
IIСИХИЧеСКаr{ IIаtПРЯ)КеIlIIОСl'Ь заtlяtl'ИЙ, учаIIlиеся:]Iltll(оN,lrI,гся с OclI()l]ttfuI и cll()p,1,I.tlJll()l,() об;ltt,за
)I(ИЗ}IИ. IJ СвяЗи с:)1'им l,pelIcpaM. IIpcIIo/1aBaTcJIrI]\4 1,I орI,tlIlизtlIl1.I()IIlIыN,I рабtl,гttика]\,l cJlc.]l_\,c,|,

IIoc,гorlltttO tlомllи,гl), tI,I,o иtl,гсttси(lикiIll1.1Iо llall.рузt(и l]ccl./tal ttctlбxtrll1-1пitl ll()Jtl(pclI.1tr1.1,1,

УJIУLtПIеIlис]\4 BOOсTa}IOBи,I,cJlLI] ых мtероlтlэияr,l.t й (сбrurzrr rси 1)о l]att I I I LlN,I l Iи,I,tlI l I,Icivl. со,]/lаI l I.1cN4

соо,гl]с,гстljуIоlIlи х lIсихоJIоI,I4 ttесI(их ус"ttови й IIодI,оl,овI(и и .г.п.).

I] ОСНОвv о'гбсlра y.leбltcl1,o N,Itl,гериаJIа /UIrl IILlLIaJIbII0i,o clбy.tcttl,tlt (ocoбettlltl l] lIсl)вые lrll]tt

IlОДбОР иI'р и иt'l)оl]LIх l(()N,IIIjIcl(cOl} с ,)JIсмсl{l,ttми бсlрьбt,l tI():]l]oJII,.l,г бсl:tсс tlбL,ct<,1,I.ttlIttl
()t{еIIиl]i.l,гь Ilриi,одIIос,I,ь lIодросl,t(ов I(:JtlIIя'ГиrIгl4 сIlор,гl.tl]lI()й борl,боЙ lIO,гaili1.1i\4 l]a)l(llLlN,l
l(аLlсс,гвz}l\4. Kat]( y\,lcItI,1tэ (l]иllсl,ь)) cOlIcpII1,II(tl. рсzll,ирОl]а,гь IItl c1,o I(()IIl(l]с,гlIыс.ilсl)iс'l'l]иrI. I]1,IrIt]14'Гl,

<бойtlоtзсtсий xapaK,t-ep), умсlIИс IIереIIоси,гь бо:tевыс OIIlylllcIlL4rI И,t,.ll. ()дlttlt]pcl\,IcIlII() с .),t,1,Ii\,l

peIlIaTb ЗД/121rlц I]осlIIjl,аIIиrl. tlрисlrtlсобJIсIl14rI их tc сltсtциr|lикс c,r{!I Il()б()l)(]1,Ijil. I.Ii. ll|,l)()IJ()ii

обtrlсразвl.r I}alotrtcI-o xapat(Tepa.
С'груrс'гура,ги rIo l]ого Ilрак,гI.1 Ltecкo I-с; l,pel I ирово1IIIоI,о заI I rI,гI4rI.
'I'реttирtlвОLIItое зtllIr1,1]I]c,lI]JIrIс,I,сЯ Сl'р)/l(,г\/рItсrрi с/lиlrиllсй,грсItиl]о]]()tIIl()l,() llil()ltcccll.
()пруt;пццlсl пl,pelll,tpoB()Ll lIo?o зultrLl111.1rL 1,1.11ecl11 пlpLI Lt(lL,п11.1 

;

МСlбИЛИЗаllИIо 14 lIpol]epKy I,о,гоl]Il()с,ги 0IIор,гсN,IсIlоI], l1ol]el{cIIиc l{o IIих с,l,()rIIIIих,]а/(ач 1.I llJIaIl()l]
l,pcllиpol]I(l.t, обItlуlо и (r.r;rи) сIIеl{иаJI bIIylo рtlзм иIIку;

- ОСtttltЗttttЯt tI3C'l'L (60-70 %l 1,1, I]OCI,() t]рс]\,IсIIи заtttя,гия) lIpclllItl:]llalIclIzl /(Jlrl l)clIlcIlI,IrI I(OIII(l)e,I,1ll)ix
:}tt2lдr1 cll о р,l,и i] l I о й t t tlд1l,о,гсt в t< и ;

- ЗаltJItСl'Il,t'l'еJ1I)IIая tIзc'l'L (5-10 % о,г обtltсt,с) l]рсN,lсIIи:заittlt,t,ия) сttrlсtlбсttзусl l|()cj,clIс'lIlI()Nly
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(l - l() пциlr:
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i'll'})()I]IlIX I]lIl1CI] сIlоl)га. а,гакI(с а,гJIс,гиLlсск},1х уllра)I(lIсIIий,
,l 

1lсбоrlаIII,Iя K.I.cxtI1.1t(c бсзоltасltсIс,I,LI t] ycjloI]иrjx,I,peIlt{poBoIl}lЫx ЗаIIrll'ИЙ И СОРеВIIr)I]tl}IИЙ

t]']iitI]tI(,1.Ii\{Oc.1.1,I о,l,усJI()l]l.tйt и o1эl,attи,,,alI,Ll И I,1]clIиpOl]oLIIl})IX ЗаIIrl,гий. а ],ulK)Kc услоl}ий

.] l 1.I I l. I l P()X(),'lrl I I t I,I Х С I l t)P'I'Ir l1 I l }II() I IOirlI()'I'OI} I(Y,

l'1-1cllc1l-rlpcIlg,ilal]ilI,c-rI L,rt()Jl)KcII зIlzl1,1, ()сIIоl]I{ыс орI,аltIt,IзitllиоtlIIо-IIро(lи.llакт,и,tеские iисры

обссllс,lсIl1.1rl бс,]illtасtttlс I.t,l 1,1 сlIи)I(сIIия l,paB]vIa,I,I-{зMtl tlptl осуlIlес,гl]JlсlIиИ I,pcItи]oBolIlIoI-()

I l l)()I lccca 1,I I I llоI]с,]IеI I и и cI I O l],I,I,I BI l LIx ссlllевt ltl ва tlи й.

L}o врспtяt к()]чIаIIлигОвLllIиrI иlилИ yIIzic],I{Я l] с()l]свIIоI:}аlIIИЯх ,греt{ер-прсI]о/Iаватель ооязil]I:

cilII1,1,I.aI)Ii()-I'1,I l'1,1CIl1.11lCCI{I.1 i\il IIOpMrt]\4 tI ,I,pcбOT]tlllI,IrIN4 ,гехIIиI(и бс:]опtlсllос,t,и, сj]сlIи,IL :]i,l

cO(),l,t]c.l.c.1.I]ИClvl IIИ'l.ilII14rl I'I tlLI'I'l,ct]()I,0 l]с)киN,Iа catII{,I,aptIo-I,иt,14cIIиtIccltI,I]\4 IIopMziNI.

I} cllo1ll14 I]IlOi,i llII(O,JIc. lIри lIl)оI]е/lеlIиl,i,]zlIlrI,Iий, /Ulrl оl(ilзzlIlиrl Ilервой ловраtIсбIIоt,i IlON,IOlIlи

,,loJI)I(cIl б1,1.r ь tlбо1-1у/lоI]аIl и рабо,га,l,ь N,Iс/ll4IlиIlский кабиttсr,. I] залах /tоJI)кIIы IIpиc),l,c,I,]]OBilI,L

,IIllиI(1,1-tllI,I,с.IIiи со срс/lс,г_]аI]чIи oc,I,zllIoBl(pl l(рови и заlморозI(и уlпибов,
I{tl;tt.t.tcc,t.tзo |]tlI11.IN,Iz.loII{иxorl IIс /IOJI)I(IIO IIl]Ci]ЫIIlitTI) IIорм устzuIовJIеII}Iых кСiutитztрltо-

,)lI1.I,,1ctrl1.IOjI()i.l ItIcCI(I,I]\,l 14 t1(lp]\,lttiul.] и IIpull]14JIaNII.I CalllIl\11 2.4.4.1 25 1-0З) и коJlиrIес,гва раСючих Mec,I,

l] ,]i1-Il(].

'l1lctlltiltllзtl(lII1,1e ':}ilIIrI II.1rI ,llOJI)I(lIы бLI,I,L i\,1c,I,()/u,ILIccl(1.1 Ilpo/lyN,IitlIы с tlеJlыо lIсдоIIуl]lсIIи,I

COc,I.al]JlclI1.11.1 cIIappLIIII,-IIap tl (l)ttрivlироt]аlIIиИ:jаllzlllий IIа,I,рсl{ироl]кУ /loJ])KIlы УtIи,I,ываI,Lс,I

IIoJI()I]LIc. l]1.;зl]ас,I,1ILIс и иIUlиl}иl{}tiJILIIые ОСОбСIlIIОС'I'I4 СIIОl]'ГСN'IеIIОI], аЛСКВаГI]ОС'ГЬ riРoI]I1'I ИХ

l,(),l,()l]It()c,I,и II,,)c,l,ilI]jIcIlllI>Iгd,I,])CIILl|)OI]OtIIllllM:]zulaltIaivl.

I)а.зttl,tl(t. l] сItор,I,i,IIj}Iой I(I]alJI14(l)икaltlии clIopl,cMeIIOB о/UIой I,руIIrIы tle lIoJIжIIzl Il)ci]LlIIliIгL

,I1Byx clIol],1,I,Il]{IbIx llазl)rl,]lс I},

l] xo.ltc Iia)(lloii ,I,pcII1.Il)ol]I(Ll ,гl]cIIcp-IlpctlOlllz1l]zIгcJlL обrIзzul:

- IIl)OI]cc,I.tI .I,1llill.cJIbIIIIIi I1рс/]вilриl,сJIыIый осплоr,р N4cc],at прове/IеIlия :]it]IrI,гиЙ, убедитьсlt в

I,]cIIpLtBIIoc,I.I{ cllop,1.I.JIitIoI.() иIII]сII,I,ilрrI. IIzule)I(IIOc,I,I4 ycl,zllIoBI(I,I и:]аlI(реIlJIеIIиrl обсlрlz/lоtзаtlияl;

* coCjjII(),I1ll'I.L ll|)I,I llIlLi tIt,I /l()с,гуllIIос,г14 и iIocJlcllOBLl'I'eJIIlIIOCl'и в осI]оеlIии d)изи,Iеских

Y I I pa)lil lc I I 1,1 l;i :

- (),tIIill(()N,II.]'I.1, ()бyLlalIOtIlLIxcrI с l1l]al}иJlatN,II,I 
,I,cxllиI(LI безопilсItости, IIри заllrI,гиrIх lIa TpetIax(epaX.

-,]IIZ1,I.L }p()I]cllb dlизtt.lсских воз]чlо)I(Ilостсй заIIиN,IztIоIIlихся (rro лilIIIIым N,IедиI{иIiского

()ci\Io,I,pa) Ll cjleiltI,I,L ,]it их с()с,гоrlIIисN4 I] IIроIIсссе зillIя,гий;

, ()бссIIсtlII,I L llс,I(ilI оI,и,lсскLIй ()босlIоI]аIllILIй I}LIбор (l)oIrN,I. срс/lс,гв и N,lе,гоllов тг,еIIировI(и,

llcx().,lrl II,] lt:t.tхtltIltt,з1.1()"rl()II,1 tIccl(()i,i Ilcjlcc()()бpa,]IlOcl,Ll. rIpLI IIр()I]сJlеItLIи заIIяl,ий обесlIс,t1,1tза,гt,

'lIp()l-}().r(tI'Гl,']iIIl'i,1.14'lI]c()()'l'l]c,l.c,I.I]ИLIcl)acI]ИOzlIlиei\,I;

- I(()I1,I.pOJItIP()l]at.I.1, Ill)LI.{()/rt ()буtlillоII(рIхся IItl сIlор,гивtlые соору)I(е|lиr]' и ухо/1 гIосJIе OKo]ItlallIи,l

y.IcC)I I LIx зzil I ятий.

/1.1rяуLI.1С'l.л,I'II]сOрсВIIОl]iiil1,1'Iх'Гl]сIiер-rll)еIIО/lаil]аi-I'еJlЬобязаI'tГIолаtsаТ.ЬI]ЗаЯВI(е
tlcli-rII()LItI,IcJILlIO cIIOp,l,cN{clI()1j. cOO,гt]c,l,c,I,I])/IOlIllIx Il() yl)oBlIIO квzlли(l)икtlllии, в()зр,lс,гу и

Ipcai()IralIljяN,I (),I.борzl. )/l(aзalIIllLIiV в о(l)иIlиltjIIlIIоNI I]оJIожсII1,Iи о lIРОt]О/lИМОN,I СОРСВllОВаIIИИ, zl'I'zlK

)I(c ,,бJIil/rlаI()IцI.1х /lOc,I.i1,1.tl1IIli,IN,I 
,l,скуlIlим ypOIJIlc\4 (lи:зtt.tссltой, Mopl1.1lt,lIoй и ,I,ак,I,ико-,гехtIиtlсской

0,(),1,()I]t Iос,ги.
'lllclrc1l-rrpcII()/lalI]uI,I.cJIL IIссст' JIиLII{уIО o1,1]e,гc1,I]elII{ocTb зtt )кизIIь и зllор,)вьс JlиIl,

tIl)Oxo/lrllllLIx сIlор,гивIIуIо ItO/iI,o,I,Ot]Ky i]O время KOMzuI/lLIpOI}alIIи,I,

I)cKoir,rctt711/CN.'lI)Ic Об'эоN'Il>l 1,реIlироI]оLlIIых и оореt]IIовzl'l,еJlыIых IIагрузок:

(Dизtt.tl.:t:trI.Iс IIaII,1],/,]I(1.1 l] 0,I,IlOtIIeIIИLI JIИll. lIPOxOl{rtIIl,Иx СIlОР1'ИВIIУIО II')lIГОТОI]КУ)

I,I l] c()().J.I]c,I.c.1,1]1,1 1,1 с ll()l)]\4a,I,I,Il]aivlи 4)и:3ИLlсской lIO/lI,o,I,t)I]Kи и иIlLIми сIlор,I,ивIIыми IIоl-,Nlа,гиваlми,

lI1)clr(\/civ|()I.pcllIILINl 1-1 t|lc/tcpa-rtt,ttыN,| c,I,illl/ltlp,IOM сIIор,I,1,1 l}II0й llоJlI,о,говI(и по lIзIO/lo,

llpo,,lcl.;liIctt'l.CJIIlII()C.I.L ollII()I,() :3ztltrI,I,иЯ t] I,pyriIIzlx IlzltttlJlьIIой Iloll[,o1,oBKи Ilc лоJI)I(IIа

lll]cI]LIIllal,1.1; .r(13}X ac.].p()IIO]vIl'ltIccKиx чztсоI]. в ,грсlIирОl]оLtItыХ груrIIIах - треХ 2lст,роIIсмиLIесI(ихДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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Llacoi], при меIIее чем tlе,гыl]ехразовых 1,рсIIироIJоLIIlых:]аtrятий I] IIc/lcJIl0. l] I,1)уIIlIilхл l)I.c llLlI,p)/зKui

сос.гаI]JIrIе1,20.tасов и боJIес l] Ile/leJII11 _ ttс.гыl)сх L1c1.1)OllON4иtIcCI(1,1x LIa(]()]i" il lIp1,1 ,rlI])'xl)il']()t}I)lX

за[Iя,гиях в /lcIIb - ,грех ас,I,роIIоN4иLlсских tIiicOB.

Ila всех l)таIIах сllор,гиl]ltой llo/lI,o,I,0I]KLI IIOcJlc j0 - 4-5 N,Il1Ii\/,l ,]аlIя lIjй pcI(oNlcIt.]lyc,l,cя

усl,раивагь IIерерыв IIJIиl,eJlbltOcl,bIO Ile N4eIlec l0 мlлttу,г lUIrl (),1,1lLIxa Li ]lр()I]с,l,риl]illll1я ll()N4cIllcItиi,i .

11ри эr,ом сам трснировоLIIIый проIlесс IlpolloJl)I(ae,гcrl, /да[Iное вреN,Iя MO)Kc,l, бы,t,l, исltсl.Ilь,]оl]ttlIо

лJIя ,георе,tиrlескоЙ lIоlIготовI(и, l]осIIитатеJIьIIоЙ рабо,гы и /{ругой lterlT,е.IIblIOc,1,1,t llel{tll,O1,1.jttccl(()ii

ttaIlpaI]Jl9ll lIос,ги,
Rо вреп,tяt copeBIloBaI,eJtbIIoй деrIl,еJIьIIости IIсобхо/tиN,Iо y,гl]el]lll.],Ib Ilptll]l.{JIbll() Il()c,l,1)()elllt1,Iй

и сис,гема,гиtIесt(и i]ыIIоJIIIяеN4LIй pc)I(14]\,1 lUlrl укреIlJIеlIиrI ,з/t()I]()l]l,rl 1.1 l]()c,l il сllttр,гl1l]ltt,{х

/lосl,иж9н LlЙ ;tиtl, tlрохоляU{их сIl0р,ги t]I t ylo I I олго],оllку,

I I., t ct l t t t р о rl cl l t 1l е с п 0 р l11.1,t G l l bl.X р е з)).| l ь l11 а l11 ( ) (]

Исхо/_(llыtчlи /lt}IlIIыN4и IUя сос,гаI]JIеlIиrI llJiаIIов IIо/tl,о,l,оl]ки [.l сlIоl],l,иI]Ilых рсзуJtь,l,а,гоI]
,IвJlrIIоl,ся оIIтиN,IаJILIIый возрас,г ]UlrI /Iос,гижеIlия lIаивысIIIих рсзуJlLl,il,гоl]. IIp()/lOJI)l(14,I,cJILII()c,l,L

IIО/lI'О'ГOВI(И ДЛЯ ИХ JiОС'ГИ)(е1I14rI"l'еIvIIlЫ Р()С'ГЕl СII()|)'ГИI}IIIllХ l)clJ\/JtL'l'al'l'()l] О'l'Ра']Ря,I(il l( l]at']I]я,il\'.
иIIливи/lуаjlь}lые особеIlI lос,ги сIIор,гсN4еl IoB. усJ]ов14я II pOl]cll{eI I и я у 

(IсбI l()-,I,pclI 14 р() l]()tIlILIx
заt]ятий и /tругие фак,горы.

l lllаrttы IlOJiI,t)TOI]I(и и lIJIalI1,I cIIOl),{,LtBII1,Ix резуJIьl,а,гоl] c()cl,t'll:}jlrll(),l,crl l(tII( ,11,IIrl I,Jlli1111,,,

спор,гсN,IеIIоl].,гаl( и /lJtя o/(I I()I,() cI {оl),гсN,lсl lLl.

l'ругtтtовt,Iс IIJIаItы ll(),пжIl1,1 coilcp)I(a,l,L /iilIlIILlc. IIilN,tcrlLlI()lIl14tr IlcI](]lIcl( l lJl]\ lI ()cll()lJll1,1c

}IаIlрztI]JIеIIия IIо/\l,оl-овt<и ttceli I,pylIIIы к llос,гиI(сIl1.II4 l]LIеоI(их clI()l),1,1]I:}II1,1x pc,])IjIl,,|,alolt. l:} tttlx
lIOJI)I(}lb] бЫ'ГЬ oTpaЖelil)I 'гсIIIIеIIIILIи l( l]озрас,гаtlиIо ,грсбовztttилi t< [)LlзJ11,1Li}ILINI c,lOp()lIaNI
lIО/lГОТ()I]КИ СlIОР'ГСI\4е}iа, а l(ОIIКРС'гIlые поl(а:]а'геJlи IIJIaII()I} IIо l,олаN,l - c()(),гl]e,l,c,I,1]oI]a1,1, Yp()l]IIIc)

разви,гия сllор,гсN,lеIlов /{анIIой груlIIlы.

tIiiNICLIДC'l'1'PCllCP COl]MCC'l']IO СО CII0l]]'CN,ICtIOI\4 lIa OCII()l]C aIitlJlI,1']a lI])C.lItttQg'P13)/I()lIlCl'O ()lILI'I'a

Ilо/(I'о,говl(LI и llыс,I,уIIJIсIII,Iя IIа copcI}II()I]aIILlrIx с 1irlg,,-,rn,, cI,() 1.1I1,1l1,Il]и,)l),il.jILllLlx tlctlбctttttlc,l,ctli .

Ila осttоваttlаи tIерсIlск,гиl]ItоI"о и}Illl.iBиl{yzlJlbIto1,o IIJIаIIа c()cl,tlljJlrlI(),t,crl I,()lr(()lJLlc IlJlillIlll,
IIJ]аIIы ltо/lго,гоRки и IIJIаIIы сIIорl,иt]Ilых рсзуJIь,l,tтгоI] I( o],11cJIl,tlbiМ сореl]ll()ijztllиrII\4, оlIре]lсJtrIl(),гсrl
за/]аtlи I.{ срелстI]а треIIировоt{IlI)Iх Ilиl(JIоI] и Ktl)(lloI-o зt]IIrIтиrI.

I'I.ltаttироtзztlIие лас,г возN4о}l(IIос,гl) llJlrl IlocJIcliylOIIlcI() аIIttJIи,]il. !lp()l ll().j}.ll]()l]i.lII1.1rlл

СОt]ерlIlеIIсl'вОI]аIIиrl I,t l]ыrIl]JIсIlиrI II():]и,г1.II]llLIх 14 IIcl,[I,1,IBIILIx,),I,i_lll()l] llal,tI]tj,|,t,lrl .

()1rt'аlIизttI1Illt 1.I IlpOI]L],ricllI,Ic tзlltt.lc(Jlttl-tIcjlllt,()1,I.1 tIccIi()I,()" IlL]II\(),. l()I,1.I llccl(()I,() I,.I

биtlхим l.t.Iccl(oI,0 I(ol I,гроJlrl

I} xo:tc ОСуlllСс'гl]JIсIII.,Irj,грсIlLlроljоttIlоI,() IlpOtlccca lIcoбx(),r11.1N4() ()pI,ttIli.l,J()lJ1,It]iI,1,L tIl)()l]c,]{cIl1,1c

враt.lсбllо-lIедiII,оI,иLtсскоI,о. tIcljxOJIO}-иtlccI(Ol-() и биttхип,tl.trlссI(()I-о I(оII,гроJlrl.
13рачебltо-I IсlltlгоI,иtIески й, IIсихоJ IOI,I,I LIссltий и бисlхи;tц li tleci(1.1}.i I(O lI,гро_rlt, с ll()l],I,cNl с llolJ

II р()l]о/{я,г:
* l] lIl]Ollecce ]'pcltИpOl]()LIilIэlX ЗilIIЯ'ГИЙ /tJlrI OIIl)c/{cJlclIиrI yp()t]Itrl I,(),l,()l}Il()c,t,l1 1,1 ()ItcIll{1.1

:l(lt[lсrс,гиtзt lос,ги,греIl и роI]l(и :

- IlРИ ОрI-аIIизаtllии ,грсIIироt]оtIItLIх :]аllrI,гий с .lll-rtlalvlи, Ilрохо/lяIIlиivlи clIOp,гt4l]IlyI() Ilo]l1,tl1,сll]l(y;
- IIp14 ItСОбхОliиN4ос'l'и рсlIIсIIия l]oIlpoca () I]о:]N,Iо)I(lIос,ги раIIIIеli сltсl1l,t,лttзtttlЙ cttctц1.1iiJlIlзallиI.].

I3Ра'IСбrtый - llс,rtall(lt'tt.tссttlлй. lIc1.Ixojl()1,1.I.Icol(Ltii ll бl]()xtI]\,I1,I ticcliI.1 I.'i li()II,1,1)()jll)

OcylIlec,I,1]JIrIc,t,Orl lIу,гсм IIpOl]e/I{cIILIrI l(ON4llJIel(cIIOI,() l(OII,1]poJlrI.

L{e.ltb комllJIсl(сitого l(оlI,гроJIrI - IloJlytlcItиc IIоJIIIой обL,еt(,t,иtзttой иtt(iоllп-lL]t{14tl ():]rl()p()l]l)c I,I

ltо/{l,о,гоI]JlсIIIIосl,и Kzl)K/1oI,o зttllI,IN,ItllolIleI,ocrl I-рско-риN,lской борl,бой,
I{oMtt.ltel<cttыii l(()II1,pOJIb I]l(JlIOtItlcl- tз ссбя сJlиIlуIо c14c,I,cl\.{)/ ltpOltc/lcIlI,1rI l]ccx lll)oItcrt)/l)

СlбС.Jtе/lсltзаtlияl. OIleItI(1.1 с,гllук,гуры ,грсIlиl)()l]()IIlI()i-i I.1 cOI)cIiII()l]a,l,cjl1,1loii ,,tc>t l cJ|1,1l()c,I,1.1

сllеl{иаJlьllой (lизи.tссttttй. ,гехI 
I14 LlссI(0й 1.1 IIc14 XoJ I()1,I.1LIccK()i.l I l(),IIlU,I,() IlJ Ic llll()C,1,1.I. l] 1,1II()j llIc lII,1c

tlaзIIaLIeIIllLtx JIсltсбIIо-IIро(lи.ltitt<,I,I4LIеских I1l)оllслур и i]occ,гaII()I]I.1,I,cJl1,IlI)Ix i\,lеl)()III]I,|я,t,ItЙ и,t,..,t.),

Осttоtзttt,tс формы KoMilJlct(clIoI,o t(оII1,роJIя: обсJIе/lоl]а}tие сорс}]IIоl]il-гсJIL]l()й ltcrI,гcJl1,1t()c,l,1.1.

упlублеlIttt)Iс ком]IлеI(сIIые Me/ltjltиlIcKltt: обс:lс/tоl]illII,1я (УМ() и ЭК()). l,гаlllILlс I(()i\,l IlJlcI(cllLIc
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()бс j I c,r l() I]aI l lI rl. I,c ку l I llt с ()Г)сJ l c/lO]]itl t и я.

l Ia Oclll.)I]zlIILI 1,I /laIIl1[,Ix ,],аl(ого I(OlI,I,poJIrI оIIсIIивilе,I,сrl c,I,cI]cIiL соо,гвсl,сl,вия 1IpOllccctl

,I,1)cIiиl)()I}alllII(lC'l'1.1 I] lr(i1,I,L l]cI(ON,lcll/iziIl14и IIо рс)I(и]\,Iу }4 мс,го/lиItс,I,рсlIировки,
'l';lcrrcp-rtpcIIOlltll]a,I.CJII) I1JlitlI1,IруС'I'уtlе6,,a-,грсItLlровоtItIый IIpOltccc С Y'lc,t,tlM pC:}}JIIl],at,I,OI]

l(OII,I,p()JlrI, c()c,I.2llзJIrIc,I. Ilсl]сIIсI(,I,ивIIыс tI ],ci(yIlIиe IIJlitlIы ,греIIировоtlIIых зzllIятий. IIриIlимая во

I]Il1.1N,Ii-lIl1.Ic ()б,jcIIcLtcIt1,1c l]IUlиI]14llytlJIbtIOI,0 IlOlixolia, IIо рсзу.lrr,'t'aII'Ztм 1,екущих IIабJIrолеIIиЙ и

l(()lI,tl]OJlЯ I}lI()]rI,10я с()() 1,1](,lc,I,1]),l()I1lиe l(ol)Pcl(,1,14pOBKt,I I] IIJlzlIIы ,I,pcIIиpoBOLIlIoI,o Ilроцесса.

()Ill)c,rlcjIrll(),l.crl lI()JIytIcItи(]N,I cIlOl),I,clvlcIIaMи NlИIIИМУIv{zl зlIаIIIий. IIеобхо/tимых лJIя tlоI,iимани,I

),tIсбII()- I.pcII1,Ip()I]()(lltOI.0 lIp()l{ccczl. бсзсltlzlсIlсlс,l,и e0,сr осупlес'гI]jIе[lИЯ и (l)oPMИPoBatlILLI

ус,t,оii.tлttзilI.о иlI l.el)cczi l( I.рсl(о-риNlской борьбс и восIIи,гzlIlиIо N4optIJIbiIo-I]ojIcl]LIx Killlcc,ГB:

о I 
'и1,1.1сttа,. ,]al(aJlиI]t-tllI{c, Ilиl,illlис и рс)I(иN,I борttаtl

о 'I'схtlиt<аt бс:зоtlасItос,I,1,, Ll IIро(l)иJIztI(,гиl(Ll ,l,ptlB]vItl,I,1,1з]Val lIa заIIrI,I,ияrх борьбсlй;

о ф14j1,1tlgljI(it.я I()/JI],,I,ypil t,I cIIopl,B I)Ф;

. 14с,t,сlрияl cII()l),],I,II]IIo:,;i борьбы в I)оссии и ivирс;

о Mopit:tb(iilrl и I]cиx().IoI,I,1Llccltzlrl IIоlll,о,говка:

. I].;llIяttlr,: ,заtrя 
1,1,tl)'i бс: 1ll,СJrlй tltl с,l,роеIIие и (l1,ttI<l1ии OpI,aIlи13N,Izl спор,I,с]\4сIlаl;

. []рачсбltt,Iй ttoll,t,1.1t)J] L. caIM()I(OII'I'|)(UIll. ctIop,|,иIJlJ1,1й MtttccarK;

. l [раtlи.;tlt сорсl]lI()I]tiIIий rio сIIорl,ивllой борьбс;
о (|)1.1,i1.1.1g,jl(arl II(),lII,(),l'()ljl(zt:

о ()ctttlllt,l ,I cx]I1,1I(ll I,i 
,гill(,1,1,1 

I(I,1 сII()р,I,иI]IIой бо;lr,бы;

о l lptlclttl I[) lI alIa.ilI,1'] c()l)cl]lIol]ilttl,r ii,

5.2 ()r:ttбellllt)c,I.и Ocylllec,I,t}JIeIlIlrI сIIор,I,РlвlI()Й IIо/II,о,I,оВки IIО OT'lleJIbIlIrIM

сIIор,гивIIым /lисtlи IIJIиIlам
()ctlбcrI I0c,I,I4 ocylllcc.I.[]JlcII14я cIlol],1,I4llIIOii ltoltl,clтoI]i(и tI() с[IОР'ГИВIIЫN,I /IИСIlИIIJIИIIаN4 I]t,I/la

cIlOl],l.a (,I(,]IOl(o). cOJ(cp)I(aпlI,1N,I L] своеМ I{iiиN,lсIIоI]а}Iии cJIOBrt (Kzl],a), (/{зIо-IIо-ка,га), (Kzll,aМ:)-IIO*

l(a,I.zI). (Ilаг:)-IIо-l{а,l.а)). (l(Or(Ol(itII-t,OcиII- /iзIоIlу)) (,цаJIсс - (l(il,га)) и cJloI]ocOt{cl,allиe (t]ecOBai,l

lJ()lr(I,(),l.()l]I(LI" IIJIilIl()ll (llr:зку.;lL,t,урIIых N.4ср(lltрия,t,ий pI сIIор,l,ивIII)lХ 1\,IеРоllрияtт,ий. il ,t,aK)I(c IIllи

I I JI ilI I 14 ро I]a I I LI 14 с I I о p,],lI t]I l LtX l)сзуJI b,I,irl,() в.

,I{;lя зzt.tлtс.ilсIlиrI II2l ,),I.all сIIоl),I,ивIIой tlcllll,c,1,1,ol]l(I,I JIицо. )I(сJIzuош{ее rlрой I,и сrIорl,ивIIуIо

IIt)l]lI.().I.01]l()l. /lOjI)l(Il() l1о.j,гиtIL yc,гatl{oI]JIcIItIoI,o возрасl,аl I] каlJlсII/1zlрIlый I,()/1 зIILIисJlеItия IIiI

co0,I,Bc,I,c,1,1зvltlItl1,Iii:),I,alI сll()р,I,иI]IIоЙ IIо/iI,оl,овI(и,

I}tl,з1-1ttсr tlClr,,tattltltr,lxcrl IIil :),I,itIItlх coI]cpIlIcllC,I,I]oI]tltt14rl сlIор,I,ивнОI,о мztс,гсрс,гl]al И I]IIIClIlCI'O

cII()l1,1,1,| I]Il()l,() \lac,I cpc,l.t]2l IIс ()I,1)zlIl1,Illиt]zlc,I,crI II1)и усJI()I]Ии I]xo)ItllelI14rI их I] сIlисоI( ка}I/iи/lirI,ов I]

clI()p I.Ll I-}Ilуttl сfltl;-lltl,t() I(o]\litIl,]lY суб,l,сl(,I,il I)i,lct'lltйctttli,i (Dc;tcpatI,Llи IIо Lrиllу cIIopl,il (llзIо/{о) и

),tIilc I.I,1я tз t,t|ll.ttllta"iILlILIx clI()l],I,t4I]II1,Ix cOl]cl]II()l]alIlиrIx II() B1,1/ly сIIОр'Гul (/lЗlОllо) tIe I{Ижс

tзсс1-1ilсси йсI((,0,tt )/l Ot]l lrl.

I} :laltзt.tctllvlt)c.I.1,1 (),]' уэ",tсllз1,1ii 14 сtрI,аtII},IзаIlLlLI уtIебIIО-,I,1)сIlировоtlIIых зillIrll,ий, а,гаI(же ус,llовий

lIl]()I]c,llclI1.Irl ]II()l1,1,1.1 l]IlLIx соl)сlltttltlittlий llOllI,o,I,0l]I(tt Oбy,lztttllllиxcrl осуtI{сс,гI]JLIс,гс,I Iiil ocilOBc

обяt:lа.I.с.ltl,tttlIо ссlб;lttll.сtlиrl ,гребоtзitttий бсзоltасttсlс,ги. уLIи],ываIоIIIих особеllttос,ги

()cyIItcc.I.I]JIcII1,Irl сIl()l],гt.tlзltсlii Il(),rlI,o1,ol]I(и Ilo сIIо[),I,иI]IIыlvl /lисItиIIJlиlIuIм Ijи/lil clIOl],l,a (/l:]Io/lO),

(l. Ма,tе1l1,IаlIьIIо-,I,ехllиtIеские ycJlOBиrI реаJIизirции IIрог,раммы

[J ctlt),1,tlc,t,c,1.I]иtI с ,I,рсбоваIIияN4и ФслсрZIJIьlI()I,о с,I,аII/(ар,га сllор,I,ивllой ltcliit,oToBKи I]O l]иllу

cII()l].I.tl ((rlзI().l())) ()pl.aIlI,1,J:lllи1.1 OcylIlec,гl]JlrIl(}I,cJIcl\yl()шlec ]иа,I,сриаJIьlIо-,I,ехtlиtlескос tlбссttе,tс,ние

с ] l () l], I ciVI с l I о l] 1,1,I 1)c I lcl]o I]- I l l)c I I Ollztlзzt,l,c.ll сй :

,- обору.llС}I]zltitlС и с tсl1l,t,ttвltыЙ LIIIBcIl,гzrpb, IIеобхо/lимtыЙ /IJirI IIрохож/iсни,l сIlор,гиiзгlой

IIо/lI,(),говI(и ( I'аб.lrrаuа 24);
- cl l()р,I,и I]llilrl :)I(1,I Il Lll)оiзIсеt (' ['аб.ltиrtа 25) ;ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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- lIроез/I к месту tIровеl(еIIия сilор,гивIlых мероприя,tиЙ и обра,гIIо;
- пи,гчlIIие и про)IiиваIIрIе l] перио/i IIроI]е.lIеtIиrl сгIортI.tI]IIых fulеl)()llриrI,гий зi] сtlс,г ope/lcT,I].

вьuIеJIеIIIjых оргаIIизации IIа выIIоJIIIсIIие госуларствеllIlоl,о (шtl,ttиLtиttаJIьIIого) залаIIиrI IIа

Оказание услуг по спортиI]Ilой tlolu,o],OBI(c. JIиб0 cpeltc,l,t]. Il()Jl)/LlaeMI)IX lIO /l0t,Ol]Opy ()кzl:]illIиrI

усJIуг llo спор,гивIlой по/Iго,говке.
'Гребовапияl к материtUIыIо-техIIиLIесI(I.tN,I усJlовиям реi,tJIизz1llии :),гtlll()в сIIоl),гI4ijIlой

tIодготоl]ltи IIре/lусма,гривzllо,г (I] ,гоi\4 LIисJIс }ltl осIIоl]аll1,Iи Jlo0,0BOpOl}. зaI(JII()LtclIIl1,IX l]

СOО'Гl]е'ГС1'l]ИИ с I,ptl)(/lal IcKI4N,I :]tlKol lо/{а,геJl bc,I,BON,l l)clcc l.t й сt<tlй с[lc;tcpartlt и. с)i lI lcc,1,I]cl I ll1,IM

базой и (и:rи) объск,гоNl сllор,I,ивIt()й иtr(lрас,r,руI(,I,уры) IIaJlI.IlI1,IrI:

-,грсIIировоLtttого сilOрl,ивIIоI,о зала;
- 'l'реIlажер[Iого заJIа и (или) специаJIизироваIiных мест дJIя рtlзIVIсIIlеliLlя ],pellaжcpOti;
_ рaLздеваJIоI(" llyllleBI,IX,
- оборуltоl]аIlия и спор,гиl]tIоl,о иtlвеII,гtlря;
- llаJlичие ме/]иIIиIIсI(ого пуllк,га, обору/{оваIIIIоI,о в соо,гRс,l,с1,1]ии с IIрLlказоN,l N4lttt:з]{1ltttзit

I)оссии o'r'2З.10.2()20 N" ll44rr кОб утIrер)к/lсIIии Ilоря/ll(а орl,illlи:]tlIiии oI(tl,JaIII1rI N,Ic/ll4IlI,1llcl(()й
tIомоlllи JIиl{ziм. зzlнимаIоlцимсяl t|iизи.lссtсой Ky.lrbT,ypori и сIlор,гоN4 (tl ,гtlмl LII,IcJIc tIp14 Il1,1l0,0 l,()l]I(c и

rIРОвСlIеI{ии (lизr<у;rь,гурIiых мtсрогtрияr,иЙ и сIlор,гивIIых меlэсlltlэl,tlt,t,иЙ), l]I(JllOtlilrl llOprI/tOl(
ме/lиI{иIIсI(ого осмо,гра лиIl, )(елrllоlцих гtройти спорl,ивIlуIо IIо/Iго,говI(у. зitlIимL1,1,1,сrI t|lи:зlл.rссtttlii
Куль'гуроЙ и спортом tl оргаIIизаIIиrIх и (или) вIrIIоJIIIи,гь II0рмirгиl]ы исIII)I,1,zlIIиЙ (,гест,сlв)
ВсероссиЙскоI,о (lизкультурIlо-сI]ортиl]IIогtt I{olvlIIJIel(ctt кf'о,I,оtз I( ,гру/{у и обtlрсlttс>> (I"Г())> и

tРОРп,r гчIе/]ицинсl(их :зztк;tlо.lсttий о ltoltycKc I{ yrlilg,,,,n,с, t|lизltу.ltь,г1/l)IlI)Iх и clI()l)1,1.1l]lIыx
N4еРОIlРИrll'иях> (зареI,ис,[рI4роI]аtI Миlttос,гоп,I I)оссиtа 03.12,2020. l]c1,1.1c,I,1)illtt,tt,lttttt,tй Nr б l2 ill).

'l'irб,rr.rrta 24
()бесllс.tеlIие оборуlц0l}rlIII,IсlчI I.1 ctlopl,1IBtIl)Ii\{ 1.1lIl}cIl,trll)cNI, lletlбxllll1.1пlLlc l{.IIrI

lIрохождеItLIrI сII l}ItOtt пollI-o],o l} I(I,1

N
пlп Наименоваl l и е оборуzlо l]zttl ия, cIl орти вного и l l l]cltl,itprl

I]i(иttlлtlа
и:JмерсI Iиrt

количес,гво
изlIелии tla 1

обт,ект

1 Амор,гизатор резинt-lвый III,гук 20

2. ljрусья II],гук 2

_). I]есы эJIек,гроIIIIые медиtIиI{ские (до 150 кг) IIITуK 2

4. I'аtl,t,е.ltи l1ереп4еIIlIой MIacct l (до 20 кг) I(oN4I lJIcI(,|, 4

5. ltarraT, .l1lIя t|lyrr Kt 1LIo I l zlJ I I)I I () l,(),I,I]c Ii 14 l I l,a lI|,I Yli 2

6. Кагrаr, lulя JIазаIll)rl lII,1,yK
f
_,)

7. Лес,гtrиt(а коор/tиIlt1IlиоIIlIarl llI,гук 4

8 И:змl ери,геrI ьIIос ycтpo й с,t,вtl ltля (Ьо pN4 ы /l:] Iоло l I l,г\/ I( 1

9. JIис,г к,гатами) лля дзIо/lо штук ]2

10. Malletcett ы 1,реIIи ровоtIIIыс lIt,гч|( 6

l1 Мtt,г гимitас,гичсскl.rй /],JIsI отработки бросttов t I I't'1,11 8

12" I Iо:rусферzr бшtаllсиlэоl]оtItIаrI IIll,yK 8

1з. '|-pel 
l irлtсlэ /UIя I I altJl oI IoB J Ie)I{Ll (гIа ll срэкстеt t:з la и) I I I,1,y l( 2ДОКУМЕНТ ПОДПИСАН ЭЛЕКТРОННОЙ ПОДПИСЬЮ
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Скiiпцья irutrI I ll)ccc'l

(-. t,c I l ltil I,1.I ivl I I aic,I,I4 tIc ] KarI (сскrlия)

' 
['у1lr r и к l l аtзес:r toti IIi-l I'I4i\4 I Iаст,иlIecкylo с,геtII(y

/|.Jtя эr.аIlоl] I]LIOtIleI.0 сI|оl],гиt]IIоI,о мас,герс,гi]а pI сOверпIеIlс],tsоваI{иrI сIIор,[ивIIого мас-I,ерс,гва

I'лlрlа cllop,I,t.II]IILIe (:t. l(1.24 и 32 кг)17.

18. Iiy t l t c,1,I,:lt \i tlccil)l(I t il,,l 1,1 J I 14 \,l zl()ca)lc t l ы й с,гс1.1t

l9. (] rtlйt<a С() СI{ilМl,Сй /,lJIя )l(и]чIа JIс)ка I,0plt,]Ol1,l,tI.I]ыIttrt

20. C]t<aп-It,lt c14JIOl]tlrl с l}rI,уJlируеI\4ы]чI IIalIiJl()Ilrtill сIIиrtl(и

C],r,o й ка IIJIrl I ip LI cc/Iiul ий ccl шlT,tlt l I,o й

C,r,oii I<a с 14JI() l]arI yll н I]epcilJll)I l arl

'I'pctluut,:c1l кбеt,оtзаяI llopoжl(tt)

I }r:.; l сl :.l1 l t,tl Ml е г1,1

' l'llc t lalI,:c1-1 с t l -lt оtзой у IIи l]срсаJIыtый IIа рilзJIи ч Il ые групI Iы

\lbIIllll

l'1-1tl I t alt, с1l :l;l.r t лt I 1,I,и,lcc t<l't ii

II],гаl l l,a l,pc[I и ро l]очrrая (рzвборrrая) с

Kt,)

tlaбo1lob,t ;llrcr<oB (250
КОМIIJIСК,Г
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