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l lояснитЕ.IIь н.{я злпискл

ТдхелаЯ атлетика олимпийский вrц спорт4 зllнятие которым способствует
гарlю,ilrlпIоrry розвитию челов€ка, разумному сочетанию физической спrш и цоровья,

счете отlределяет место человеltа в,(изни общэсгвд.
способствуют:

одлотовки занимающихся, позволяющей в повседневнойжк}кп преодолевать тудкостц свжинные с проявлением максимаJIьнш( сltловьннапрпеlllоi;
- ОплцлНm тщдшr,П в областях: фишюлогКи, бкохнннк, псик)логип, био1дсханlfiи,основам гигисны, питанЕя и спормвной трнировки.

ЪнrгиЯ тлrселой атлетикой способЬуЬr рчa"rпrню MopaJIbHbD( и волевых кlчеств, в(rcновс кOюрых лех(ит строгая самодисlцrплинa' основанная на высокой сознатеrьности
злоровоf, оцснке собьгrий и 

" vvJдgдчЕпwlп,

В проllсссс спорrЕвlr 
нность в

ответственность перед командой.
енности тя]келоатлетических упраlшоний

так как во врсмя подъсма максимаJIьноп) веса,
редсльно концентирвать свое внишание напоJ]ъспG_Еосц }и rроявJIенин максимiлJьных мьшдечных усшrкй в каlцдый момент дЕltженпя.участие в соревнованил)( трбует созданпя условий дш проведсниrt реryлярных,IФуглогодичных 3анятий, нlшравленных на постоянное совершенствование'физичЪской

подгOтовки, технических и тilкти ческих навыков.

IL Це.пш н 1lдlчп

основными цеJlями и задачами явJIяются:
е занимающихся;

рлснений;
цеJъю дшlьнейшсго оовершенстц)в8ния в

в соревновirниях;
в;

й;

дд здоровогtl образа жизни.
я ýи9I'смой многолgrнсй подготоЕкп }оttых
одавательскому составу, работающему с
ащимися общеобразоватЕльных школ,

с-ледующис заддчи:
облrcтях: спорг, фrrзиология, анаюмия,

гиена, питание и основам спортивнойтренировки;
соцullllьныс: воспитание ответственности перед комаrцой, развитие моральн(>волевых
кlче9Iв, оознатепьной дисцигurины, помогает раrrизации своих к)зможноGтЕй, общснию;с@ьные,. пропаландrрует злоровнf, образ жкlнп, спосtrгвуетповцшению урвня всесrорнней и спешrапьной физической подлOювJIецности
пробрсrсrrию знаrий В технической и таспrческой подгmо"о прrr подгоювке ивысцдцении на оорвнованиях;
прttмrйные: так как в повс,ýднgвной дýят9Jьности: в тудовой, ю времс Сrryrлсбы
ц)rппкаr0т Gпгуод{rrи {,DЯс.цrrш}r9 9 проявJIе]Iнем максиlfяльць!х силовых напря:кений



пI. l годобученпя-прGдвsрrгельпrяпцдготовк8.

'hdqчu:
Првлвrашrе учsдjuо(сr к занrrтиfи тrrеrюй атлеп,кой, Bcw]opotпioc фюlгчсокос рfirDпме,оЕпlлЕпз твопцой пхапо8тлGтflrоскю( ураrerсrшо1 rривкпе tпфвн к тпжспоsтJЕтlцсýкOlfуgюрцу.

Основные сре
Уrршнеюrя из
вцк)GJIпвOýти ,, }Et с,овершснствоваflпо общей

УП[rШrЕrоIц напрашеlопrе на овладенI€ техническнr.и о"r,""*" Тrоffi '
по окончанuю ] еоdа обученчя учаlцuеся dолжны:

- знать и уметь выпол}ить упрахffiення ra .ч)угrо( вrrдов спорта исIюJьзуомцс в п€рподобучеrшrп;
_ HIeTb прqдg,гавленпя о rФавDrль}юra TexHrTIecKoH вцпоJItЕlпш упраrсrеrшi кJlаос}пrФrого.шосборш п сIЕlцrNлъншх всIх)r.опатепьнъfх уrраrcrенюt;- }шБ пчпшIrгrъ даннне упрsшiеIfir;- зtцтЪ TExlflпry бсзопасноСти прИ провсдепнИ заttятий в тях."ло.Тлст,"Iеоко', заJlЕ а тsх]ке rриDЕпоJtrrении олрGлелешtпк, конкрgгньtх хснею.й;
- ацIкUIнктъ одllн нз юIюшесшц сIюргивнш( разрцlов.

ТеrrаткческиП пллl l годд обучеrоrя.
Т6.rпцrаЛs l

.ie

г

наrшеrюваrсrе теlrы

Фrrзrr"".*"-rльБ;;@
Тщстше

l l

2. I\рёr,кхи оозор развития сиJIовьD( видов спорта
заибежоvивроссrоr

l l

з. лrJrлlние рIвнческж упрахнений ltil opпlнrвш
ýнцчлоIlцD(с'l

l l
4. r н]IGшЦ заt@Jпiвшпrвь lrl{TдIrie и pe,Eoi

!Е}Iпмающо(ся
l l

5. DIrачq)нци ко}проJц первая помопtь l l

6. Понrтrrс о тсхfiикс и rстодflrо ,р"rр"Б*"оБ
пDоtlЕа

4 4

7.

т

luoFдtffIII ооJIнх слюртсrсfв

llpaвHJrа сор€вlюваilоi

l I

l I

9. l
l0 общl фвлч*rал rюшотовха,

- общсразвнвак)щ}r€уrра:кнения
- занятия дрУгпШ ВиддIrlн спорта
- коtпроlьнцс нспцтания по фrrзюrеской

tюJгOтовке

60
5з
6

l19

ll Сlнцrа.тlьlrаr фrвлчслая rк)дготOвка:
н совсршG}rcтвоьаrrнG тсмflкн

вшIIоJIнекпя упралffешiй со штаrтой
- рФвктrc спеIцlаJIьrшх качеств
- сlЕLчiаJьншеЕоостаповитепькне

шЕроrриrги[

llз

50
12

l75

l2 Трснq;rад н оудейсвая flpaлTtл.a 6 бlз Урспrе в сорвlю_ ц4rrrях
Иmm tl() lumпу

l2 зо0 зl2



ТвблцщNs 2

РаСrРОДеДсНrrо учбtшх часов по мосflдм групл Htl - l лола обучеlшrя
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СоOержанuе пIюzра-чilы ] zой обучепчя,

l_ IФшшm обзор разшrпfl флвичоской куJБт}?ц и слорта в Россщ рс (Е.

сллортд в Poccror п за рубехом.
внтин тяlкелой 8тлетики в России и за рубежоц p:lccкill овЕ,тrюццD(ся атлетах с{)временности.

занпхающегося.
юстtlо,ннше.rюf, снýтсrщ ссрдошrоосудlfiойснстЕшц .ФDшiте,ьIюй системы н rrepBHoЙ деятельноспl заннмаlощ}D(Gя.

4, Гшlrсrrц з8каJIнвапне, IшlтлIие н pex<lot здншающрпося. Поr+rпrе о личной н общрстводtойпTterrc, об оргаrrа< mпIевФФflrя и питанип сrюрпсуен& знакомство с р€жиraо}r зашкraлощсгосясmшDц рrcсIаз о сrrособах щкrливанIrп qрганrвrrа

5. Врчебюrfi ко}rтроJIь и первая помощь.
понггrrc о врачебноrr ко}проле, об обязатвльном прохоIцении пернодпrескю( raqдпEllrckжосчотров' Первал IюuоЩ пострад!вшсr.у, зtlакомство с,о способаrrн о*"Ъй rrcрвой rqдпцп1gкойп)rодцr

б- [lоrпrcо:
- Техrшпсс и мстодо(е провýдения трешФовочного процесс8._ ТеореШческо€ пРGдставJtение О т€хнике н методике провсдснпrr троюrроЕочньD( зsrrгг,6i сIФIюJБзованиех фотоцрфкй, дшгршrм и уGтного рассказ:l

7' lЛорашцШ об,шШ mорт""еllД lюнлтrra о чувстваХ коплектнвrвI4 отвGТGтЕGшrостц р8вrrгrо{aцltlfitGllbнofi дtсщшlrшдц чувстве доJг&

8, Правпла соревIювашfr. РасскаЗ о правилах вшпоJIнения класси.lесюо( упрsшIаш{П оборг8lоlзшцеr судеfiсгва и rрsвЕп проведенпr сорсвtюваrrиri.

9- Общц фrшпrсоаr ОФП в техfrроЕке тпеJк}шЕIа СкдртваоФП: подюшfiIе
вшпочак)щдя в себr: о*,Ж,"tЖ"Ъ"'fr:Жl'*ая 

mле'l"'а'

l0, Сrвщдlьная фвнческая к)дгOтовка Уrраreвнпе на развЕгис бцстротц, снJщ gклы,
лош(rcтн н коорддlаlцо.r двrщеюrй. Срслsrваlн достlовсниr яв,Jurroтcrr: бег _ 20-30 r., чсlшючrшйбэг, rqрrшя, ддоr!. н цryпrc.

ll. ИФЛlеlШе Ц ООВеРШенСтвование твхникн. Создаtие чfiкого прqдстацпешrя о rт)аЕIrльномпстJпносхОli внпоJIнении кпассИческЖ и специаJIьно-вспомоI?теIьню( учрlкдеrпй. ОбучениетюсJrqIювоrеJшюстн н поспепенности освосшц твхническю( rPиcrioB. Собrподсrшrc ,po*uеLт€шtFIIlости Е IвJлGннн я форrrryоваrшшr.щигsтqльflцх tп8шоц захрGпленне дlнньш за счетболое гrцбокого r€)лe*rrr элеrrентов выпоJIняеuьгх уrршшеюrП.

12, Учаспrе в сорсЕноЕщrк"'(. Учаотио в кпасснфюсащ{онню( н rrешр5mповьrх сорGпноDаIrкrх.
Псрвое зrвкоrrсгво с оргшпвsIIrcй rровsденrrf, copeвHoBaHrfr-



IV. 2 год oбучGнlrя - начаJIъшдя подпотовкl.

fuчu:
Зшрсплаurc учsцtд(ся в оGкIцflr, овJIаденне н з'rр€ruIенис тgхннrrесшD( Il'EbtKoB внIцDIненияплшпсuЕшIосхж yrpaжelooi созддfi€ трочной фуtпсшоrrальrюй базн дJп псраюдд ксlЕlUцJПвfДоltl, EocIILTaHt€ +шЕIоrIJп{}ffrрвал}юс] r аоз}ЕтсlБtюп) отrrошснIл к вцIхшшению
р€tоD{8-
Оснвные среdспм dмmuженtм целu:
Уграшrсюrr, нацЕDа8,пеннне на развитие кост}IФмышечного аfпвратц ссрдечrосос}шсrой!дЕlх'IGmной и н€рвно_Цшшё|ною снстем. 

__-т_-_Э 
с[IGпЦВrьно_DсmrюгtIGпышс }mparrreняr длr развнтиr сил штенгн.

нения кIlаФкческого двоеборья и спеIц{аJIьно-

ностп при ll8хоцдеIflлi Е lреIffФовочк)ra 98JIе, во

гаrЕrIыfiIх видов спортц
о время проведения спортивнъD( соревrювsнrfr;

;- вцItоJпfifгь IrоршатиЕн к)}юшосшо( и сIюртивньDr рцrрtдов.

Тсrатнчссхrd план 2 mла обучслшл
ТаблшrаJф 3.

}Ф

г

наrпrегюваrrие темы количоство чtлсов
теория практика воего
l I2 Blвrrorc 

""*eJroзшffцлоцtпхс,
l l

3 l l
4 Врачебшй Ko}rrpoJrь, caнoкotпpoJrь,-.*P.-r-f, l l
5 l l6

2 27
з 38
2 2

9
э
2

3l0
ll 2

l ll2
lз l l

76
48
t

|з2

l4 UrlЕlдttiцJьt{ал lрнзиrrсýкаrr подоювка:
- !вrlешrе и аовсршенствование техники

вцпоJIIIсния уrршкrrcшrй со цггаrrгой
- раВIпие сIЕLuttJIьню( KaIccTB
- сIЁцtlальншевоссгдIювlпе.шIfilе
_ riсропрrятuя

l59
76
24

259

l5
lб

tренерскдя и судейскаrl практика 6 6
у чrcтие в соревноа:lниях по плануИmm l9 397 4lб

r ru пЕпа. 5iii(lulиBElниe, питilние и режим тяжепоатлета
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Содсршние прогрдмкы 2 годд обуrснпя.

l- Раguлпtе пяхаюй цwtеmчкч но соврелеllнол эпопе,Клшаtгрlоt к) резуrьтагsr ч"..,й.оо Россюr и Чемлrюната r.Hpa Рассказ о вGдrцджcIDрмрп.т.

2. Влчянuе mяжелоti аmлеm
вшrгдrc тгхсrrой aтлстиrfi
llЗuеrШlц настуrrающiе 

" 
*еПОВеI8 в LIFJIoM.

дспGш.iюGтIl щЕIроJDноf, нсршол cItGIEr.H, в l Ж-:Воздоf,сгвие тпкGлоатлотIflескю( упраlшrею,rй }в развнтие сиJш н .ФУгID( фrви.rескж к8чествчсповGка_

3, Гuалена, цIпаJп,,апнuе| mlrtur'ale ч peжtt-ll mя,хелцImлепчt.Гшrrcrц пдrlснкчссrrrс осrк)вц р"-.r, трудл оtдшб н стюргrвrюй трснпровЕr. Лшlш пiпrЕнsс,IшрлЕлaсш-
Запалпваrпrе: q/пц,остъ зак8JIивш{ия, его значенщ как фаlстора IювцIцщ)щсго рабоmсrюсобностЬч8повGка.

нвающего сохрilrение н укр€пленпе 1доровья
осшо( татах грх фrвичоской нагрузхаtс

хкl}ЕдеraтЕ;ьк)сти оргадпвr.s н фвк.rеской

ый массаlr, первал помоць.
о}rгрль, как обяз8теrБно€ уGповrrв rравrчьной

gгц чrcтOта с€рдЕlтьD( соlращсrттi1

ой гракгlа<е. Действие массФка на мЦr'пчrr, к(ютно-
ГIсрваt Iючощь: шжrтr* о трsвuаL Прнчlош ..юрпrвrюю TaBMsп.,ri&
J.
п еIпа.

Мировоззреrпrе и убецдеrсrя, Ifr uосю в

ной деятеrън(ютн тхх(елоаглета

доспоreIfliIi вцсlощ, pGIyJIьTaTDB.

I Оснвнuе прuнлrлпы,uеmфuпt mреrtuровкц
МСТqДПа ООВ€РIЦеНСТВОВilltия тешfirrlескю( действlоi тях(Gлоатлета последоваrсшность,

ffi*:lrЮГОЦРffrrЮGТЬ mrЮРrПОI ПОДЪ€НОВ ШТаНГИ в ооответствнн с прихrцfiIаr.и и

ТрсбоваrшшкОФПпСФП

9- Поняttале о перчФах пфzопвкt пrlхелоаплепш,

Бвовьй rНrгrод - пЕрнол когд8 соз.щtýfr фрцmrrеrrг сrrортивной форкш, обоспсгrrоаgтся ее
органIвll8 к liпгпr3кам
обшцrо достшошо 1-2

пIrGIIооIDсDноr8ЕльЕЕй пеrrlп п
mflЦrДьrrо-вйюDiогатсJlьньц в тсхниIý кпlосIш!9сIнх н

rрехfiем }?овrc объем



дrgrrЕruднЦи пqриод - задача: искJIючить перегренIФованность, отдохцлъ к Iвчапу зщrггrй в новом##Ж:У lff-r"О 'ЦЬ*ОМ frr". Как rравкгьно

другlý упраш{ешrя, соqддsал этиI актнвкый отдьгх.

]ЕrХаJ!Е2пц ruпоfгц, штангц *,ffi." РаЗМеЩеНИе В СПОРТНВНОМ е. Стоfuи дrrя rрисqддIflrй, щя

плшl ооревнований.

l 2. Инспрукпорсюя u qюейская
rкхошь ювЕрнпЕrl по сешщи,
rcIрrогшспьньDrдолкюстш: суJ ffi в сУдрf,пD€ нп

Х учрс>цдеrоrюС к ко учебного годд. Провслеtпtс

lv. 3-4 гчдл обучснпя - учсбньтрснпровочный этrп.
Зsдsчи: ддпьнейшее )rкрепление здоровья, повцшеIфВlЧrclОЙ Iюдпоmжи; восII}fпlния i.о[вльннх 

" 
_о**е 

УРОВНП ВОеСТОРОННеГо и спеtдrаьнойjЖ#fi"'ffi'"'Ж*ffi;
СtЕrщаьrк>вспоrдогатеJlь,*- r.*#ffi:"Ь;Ж#;"*l****ЗОВанио в боrьшсr обьсме
IJlаccx|I€clrfr уrрашrcш ййпеш,ое увaпичеIfl{е объема,fr[пгJшt шiрокос*поJlьзоваrrrý упрашrФml rцIравленныхffi*'", ПбКОСrИ 

" 
*дейЬ, в сусгшш разв}tт,.о

Прrоrенение раUшчlнц)( средств и itетодов, ндrрадлешftш на восIII.панис иорапьIк>ВолевьrхкачФIв сtюрDсrrенц Iювцшени8 тактиrlеского мrcтЕрства и )rмeнrrr исIюJьк)в8тъ зачетllцс юItъI'гкина оорсsrюваrиrх.
К хоlпцl обучоl+rr н8 дднIrо}, }тшЕ учащпося долхнн:_ пIGтъ усrойчивше Te,(H}ftrec*}re надн!tн к)дъЁха штаrIгн raK в классичесшоq TaI н всIIеIцIально-вспомогатеJьных 

уrра]кнениях.- OcBorrb увеJIнrrенные по обrх- облsд; вь.Qокими ""*rН;Т;'#"ЖНrТtrЖr* чл"'rsо з:l}ш р83JшflrшJ( соревк)ваш{лх.

: "чтfrе вцступrlеrff{r нs copcE].oвf,llDшx.
в сулэйоюri доцуuс*rтш{дц },частвов8гь в сулсйстэе в Iапоств€с€крgгарfl.

), двооl-
, ýдаlБ эк}цlспц tц tюj.учеfiие звslfiц сУдн * ano*,* 

грy'пь, - 3 оrоргlвIшf, разряд;



Тблrцв Ns 5.

Теrатхчесхrоi rшшr 3-4 годд обучеллrп.

шs
Количоство чЕсlов

ут_ l ут_ 2
2 2

2.
l l

3.

4. l l
Iю}rощь
lrM*.

P(lJlb, саиококгроJь, сюрIuвный MirccaJц Iлсрвsя l l
5. llчоская поlготоsка,rщч

т,

2 2

б. пл.ь мчгоднка
4 4

7. рлп n.trrl
U! lчд,ивном совсршсtlcтвованин атлста

пл,,--
l I

Е.
2 4

9. Ywrr.{чщ

aъ.-*_*,_
l l

l0.
-Ё'gи

Ir**_

r lр(,Dýлснн9 сор98нова}rий з з

Il
2 2

20 22
ут_ l ут- 2

l пкпrа- лччцlg чrпrп.lgultliUl lrодf\}ювка:
- общеразвиваюцц{еупрsхfiеIfl{я
- з8нпмr.ryугиulrвцIиrrиспорта
- KorrтpoJlьHьre нсIIцт8нкя rю фrзrтrеской

Iрдпотовхе

l00
60
l0

lt0
60
l0

2 LlE lJE,.lblul ll'Ешtосrаr m,цпrювПL_ rа)ленпс и сов€рIценствов8ние техянки
вцполненt{я уrр&кненнй со штаrгой

- разаfiпrо GпсIо{аJIьIшх качеств
_ спGIцrепьнцсвоýстановнте,пьнне

raCDolDrшпrr
f,Iffi---

276
l00
48

33Е
l20
48

3 ру vPvrб.rr и LJд9иGкая ПРакпЦ(а l0 20

4 uuр€внованиrlх
По плаrry

Июю: 604 706
ВСЕГо: 624 72t

lrfcgl



Таблщвffg 6.

РасrрqreлerffЕ робlШх часrо8 IIо хGсrl8ri групП УТ-1 годв обучеrшr:
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Тблшв шс 7.

Расrрqдоlеrrrrc уlбrШх чаооВ Iю xcc'lщ}r груrп УТ-2 годд об5пrошrя
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Содсрrднпе пр]ропrrы 3_4 годд обучеппп.

на современнам эпс,пе, в Poccuu u la рlбежом.Россrш, rпФа, коцце}rгФни по pcqyJlb'a'ay Чеrдп,lонtтов Россlпц

орzа н uзлl за l t лlлл оюlцееося,
и уступаюпчшi режимц рботtl lrЕппl.
в классrflескю( упрsжflениlх. Понrrис о

в на те,посrrоженне сIюртсuенов.

водных гроцЕ.ryр (умываrше, обтrршпlл, .ryш).
зашпвшдrе: g}дrrrоflъ 

'яхаJтUпяцlо| - способноgть органкlма к IювЕшенню сотрOпллr€цоgпi к

тпаrrcй ор]аrЕrдц
ешосЕr IIпщи.

питания' трсюrровоц сна. Фrвнологичоские пп|пiltотIссЕrЁ IкшожоНИr Р€flО,шs" Весовой рошд| тяжспо8тлета. Регуляrцrя воса теJIа фвнчоскюrнншр}вtл.li и пищGвЕr.н рлЕюнаrfit

t*ьгх проб ддп оI&нки
о трешровш{t{остц

Iю объа.у н
вшпЕmrдлr rrrЕлtrцю tfз заннIаюцдOýr_ трGlil,ро,оЕrой
Слорпшrшfr масса,к: действне м8ссажа rи обмен вещесгв, вJIияние масс€rка на снгтl.G }аOцленIл иIюдNrювrу мщIцr к рботе.
Псрваr п)хощь: х4раrтЕрнце особенносги травх на заняпOD( и соревнованllf,х по тя:rо.поf, 

'ТJIlgТике,
шср8l прц4упршдсннr тр8вш, роJБ трФr€ра в пращупрочл9rпш тp)aвr..

5. Моlюлtьная u пс
Понrпrе о к)ле н кfiрсмальtБD( скгуаIцlЕ.. ХryштсрlrстlпсаШJIGЕЕХ КаЧОСТD: 

ЕfuffiА 
И УIЮРgtDО, р€цйтеJьlюстъ, сrcJt(кпъ),ПЧДQр-пя, саrооб,щдалосе, июпд,iатlвность н сахосто[теJIьIкють. Пути гrcжолоrиrrескоf, щ,щ\Otовкитп!фю:rглсга r аорсвюв8нпrrr. особсtгюсти прояв,rен}rл эIоlцюrиJIьtю-воJrcвъц, KrIecTBтпспшЕIоI - lra оорФrюц!оrD(.

6, Т'qпuкq, пакпfu.rа\ меmоdutса.
техrшца Понrгие о кин9нат,неской, длнамическоlq рrrгмической и фазовой струсг}те r'sс",п{ескю(

ные части упршнеlпй.
tцгр}Rок к) обьсху, шпвIшвIrостц
ма и н}IтеI€liвIlоgш{ нsгрузкн в r. -елой

: основноц оптнчдпыФч, q6шаксlпаlьtх)ч н
тие о вьтрбать[ваеrдост}r органIвl&
соревнованцях по тяжелоf, sтлетике.

Ircш(оJкгrпссхоf, tюдпоювки т фrвrтrеской' тоOюJIогrпrесюil п

СосщаrтшваrrrrЭ тпгпrчGской подгOювкЦ Ю врешЯ проЕqмIш @ЕIf1'rрrпруrгювш( и не2кгрупповьD( соревк)вшflfr .

вснь рцtвнтня снrщ. бшсrроты, вцносJlllвости.
}l8BbaKoB и yxeкшr коорддоФовать .IЕrвения_

СФП: вшсоrопi }Фовсlъ

р8зDшпц mшкшrgсIв 
хеJlо8тllgга, IGTo,IIff,a



t Поняtmле об обtцш прлнцuлlах ruO'upllBo^lal mренuровочных заняmuй.
Понrгне о rшшIФовsшцr. ГIлаrпцюванне, .як основа управлею{я rФоцессом ск)угнвного
соDсршоrcТюв8ниr, IEJD| II заIвчи гшанированиr. осrювrше требовашrя прqдьflsJпсЕ.G к
ШlllДaроrаlfl,по сrюрrпвtюй трешФовшL
Orтsкrrc'o.e уIflIюв IюдгOтовкц ю( продошЕrтsльности п мrрsвлешrостц опродФеш.с €рqдgгв
РОШЁЕЕПС tfi ПО 3ТаПаI я Запгтt{пI. Оrryешлеlл*е объсrrов н нIпЕ[lсивк)спl согrшк) Iшдtюв
Iюд(rювкц к соIrcввовФ{иrrrr.

порь.

.,юР.l,.Iftlх эаJIов тпелrой -"#ЖJl'ЖffiЖ:ЪЖСтащпцrтшm бор mrGШlCIшfr Фюргl,вlюю тг:пЕrк)атлстшоспопо заJrа. С-цryrr".fi ,*6";
спорr,вЕD( сIrарядов и rриспособленкй. Устройство снарядов. Спорпвrшfi костюш тx2кепоаглЕrs.

Ю, Орнuзачtм u провеdенuе соревнсluнuй-
под,'оп,овха шggtа соревrюваrппi- Подоювкв хост дlя разминки. Полщоювкд crюртIвrюю rпв€Irтаря.устшпrлд н разrещэние сlrеrщапьrюй с тьrrоi аппsр'Iурн. Орrаrпвачrг шеддцr}tсIого

.Наrрацднrrrc 
сmрltlек)в_ Проrвгшrдr н шlтilцrr.

l I. Инспрукпорская u су)ейская лwкmuка.
по зцдвrдло Фе}Ера осущестшгrъ поraоцдь товаршц/ ло коr.ацде
вцступлGiкrс ша оорсвнованнп.

беспечrш его уcrrcдное

оrпаrь ч" ryФ* с дохуrrеrrтшцrеd нообходrдrоfi ддI вqreюfl соревновшлfr- Зlrать и
уцетЪ внIюJIнпть работУ бокового судн- Сддтъ эквмены rrа звание судьн Iю спорту.

I 2. Выполненuе коumрольнчх норл.аmuвов.
Вшlшзшrc 

'()P,8TIB.B 
сrюрпаЕD( р8зрrдов во Ф€r.r выступлснпr Irа пOродсшfi росrцблпШlrcкШФраmrаш(.

V. $7 год обучения.

Проло.тжеlшrе учобно-трнrФовочного этilr&
Зцдsд усидQнtц, рбота Iю аtltддt{нк) баз оФП я сФп, ддлrьrrеiшее соDGрIцеIrствоваддG тqхrrикиDчIIrпrcшir тпrепоатJIстlтrcскЖ уrрахrrшоI, ц)спrтдrпе tцдешtlспr при Есrу]Uнооr шаООРG'Ш'rirDL ЗIПЧПТаПЬЖ)С УВGrППrGfiНЕ ОftlУ ТРСrflrРОВОчrФ* rвrрузшr. Повrшrсrпrс рGтrлLпп)в вспсIдlаJIьно-вспомогfiG,ьtщх упршеrеннях. Пе,реход н8 индивtt4/аJьIше rрогрslдlш IюдOтовкц
ддпьнеfuй рост сrюртIвню( резуштатов.
.Щостlшеlие }rрошfl l слортrш;юпо рiврчIя, I по}цý/ Об}^lетrця вцполяение HopMaTt{Ba, rл{Еtдtrа в
]8-,р" Фюрта- Y.acTrre в Первснствж н Чеrrrшдоrrатаt Рестrублrпоr Са,ха'(Якутrпl), вйод *Вссроос*сМ ypoвolrb - ЕЕступлGilпе в состаre сборlюr trв п€рвенсIDG п Чеrдиоrrате.I[<DrО я4ryгж
сорашюваrШй оогJI&IК) сгlоргrвнОй поJIпотоВкн в свою( возрsстнш( цруrпхФ(. ПОлry^lсrоtе зЕаrдrr €уди2 квrвторшr

OcrroBrme срqдств8 доgгюкеш{я цеJIн:
ВrrпоT ешrc в rрограхШУ IюдготOВкн воеХ rрииснrеУшх ср€дстВ фвшrескоЙ, тgrшIr.rсскоЦ волевоf, н
тшрgtlг{ссцоf, IюдJоюв : m кваrпrфнкпчiонню( доВо7ш*сшос Более Bcocтopoшrrr фrаrнескаячц как развитие и поддержание на вьдсоком уровне:

фуш.чrонапьного состOян}lя организма

- сщЕtЪ баgу ОФП п СФП дп длпьнс-furcro рос-та р€|,Jультsтов;- осшпL lшrбоrcс рщцюItаJьrУо рм & пqrо",у .юЬшs штаr{гн;
- оGФlItъ }rDсшпсltДl€ по объаrу тр€tillровочlft.с ншryзк{;
_ поЕЕсЕтъ щдсJкпость вшсýппениfl на соровномIfl{гх, всегдд Iюшнить чю за тобой стоит

rOшцдц
- в соЕсрIцgцlствG ошlцдсть такгlдtоf, Dыcтутцаrнrr на сореsновл{rirrq по rrебходпrойIr ушетьш*осIпъ нреешвовЕватъ Iвшенения в IIланах вшflугцсIrия Hs сорGвtюваниях;
- },Ufiъ Dостш проюкой сорGзlовilild_ Учrcтвовагь в СудрЙстве сореэювrrпп1 в ешIоGЕе старцrепо

ryдц сGl9Gтаря;
- ад8]ъ эвдr.ецI tlа званrпе чмп l кгrегоршr;
- црlпшпоltъ учштlе в Псрвсrrсrвос н Чсшюнатах Ростrублшrr Сахr (яrутш} дФо._ 5О % грутгШ доJтrкIц иlfетъ I сrrорпвгшй разрдл 50 7о груrшшr звакIJе l0\dc



ТаблиrрМ 8

Тсматнчссклй rчгаrr 5{ голв обучеrоrя

.It|h

Количсство 
"a"oi

l ут_ 3 ут_ 4
2 2

2
3 2 2

2 ,
4

з з
5

5 z

6
7 ruЁш

r ЦD8fiIrDоваIfliв сптrryтr.Rgлй Ф_._ l l
Е

ИнстрVкторскм н счдейскяя rrлАfuq

4 4
4 4

,
9 Иrrr"r,,

2

25 25yTJ ут_ 4
l

- общФазвивtlюц{иеупрil2кнення
- Занrrти,r другнr.н виддхк спортs_ ко}проJьнце rrcrmтaнHr rю фrвическоf,

'цдго|оз8еСпеlмяrr**ос rb-

l20
7о
l0

l30
7о
l0

2 rl,Фп, Фl,.l,i l tOд.поТОВКа:- цDлеЕче ч совершенствование техникн
вцIюJII€ния уrра:кнеюоi со rrггаrлой

- р83вltти9сII9IIиа.,ьню(качоств
- свщr,аJшшевосстлювнтеJIьные

ICDoIDllfTlir

490
l40
57

558
lб0
57

з w, llрактика

у
24 30

4
По rшшrу

9ll lol5
93б l040



Таблпцлg 9
Расrрсдсrrелrие учбнЬтх чаооВ по Hecff{Ilм Ipyrшr УТ- 3 годд обучешrя
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таблшвJfg l lТемrгичесшй rurarr 7-8 rcда об}неrпrя.

J&
колнчесво часов

l cc _l сс _2

?
3

2 2
2 2

4 3 3
2 2

5

q
7

2 2
6 6

8 6 б

9 2 2

l0
lfucTpyKTopclcл и судейская IIDактика

6 6
2 2

ll Ir** l{с IIо тЕоротич€ской по,щоювке 2 2

И.m*. з5 35Сощlше заrfiпй -,таlп*а
ъalя,___,r.---_л__-_]_-.---

сс _| сс -2

l щдп Y rаlп.rЕruкцл по.Еrоювка ;

общеразвrоающие упр:Dкнения
зш{птня дlугнпн вндл{и сIюрга
коrпро;Iьнцс HqIbTTarrHr тю фrвнчсской
п)лшчювпе

l50
70
l0

l50
7о
l0

2 \-lrЕrчtцльная qllB}f{OcKaJI подгоювка:
- rдryчешrc н совсрше}rствованис техfiнкн

вьпюJrнсниr упражtlсшrй со цггашой
- paBHIтнc спеlцrдпьню( качGýтв
_ сIЕIлaалцrнеЕооOтlttовктельнraе

}rG[юIIDIrf,тия

7lб
l80
57

8об
l92
57

з руlsгорская и судейская практика 30 з2

4
По rччrту

12lз lзl7
l 24Е l352
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СодерrrппG прrрruilы ý,t голц обучGrшс.

l, Инфорхоцttя о положенuч Тяжелой апrJrcпtuкч в Poccuu u за рфехом.lФе[коG обоryсrоlе рGqуJьтsюв Чеrrтионаmв: чrр4 Евроlщ рйш. Рассказ о шдш{ю( сIюргсr.ФшхРосqоr
2. Рсплltопuеmа прч ndлоDшхе к сорвнаФнuмt,tDшrюлогrпrоские и гигиеническне положения рсдодlа- Гrтиена мест з пtй, шост copcB'oBalrиii.ГrТrВrОПrОСКИе ОСНОВН ЗаКШIrВа}IИЯ, СРедства н raетодIfiа закаливаниl. витаltлсш, rfiIчрsJБrщо оолц.Ilд*'rrc,ющ биологrдlсски активные Вещества - Io( значониG в тре}шrровк€ тхrкGпоасдGIа Рошддrшпýпr тхrэлоfi,lста, коJIIдrGственные и х8честЕ€ннце ос.обеЕ;rн ;"-"r"- в завrrcпIостrr отIЕщдо. lрсlп|роэоЦ объада И ннтеItпвlюстfi TprorpoKнHbTx Пlгр}гзоп. IIптъооfi рсшшт,lжglо8]''gга РасrюрлДОК дlя тяхrспоЕтпстов - уч8пцrеся. Весовой р-"*r;"* Рсгуляrцr воса тслафвrrчосlоаrи нагруJкамн и пнцIевы}lн DаIIионпм'.
3' 

Ж::Ж:r. 
Сru)РПСМеНа, ПеРВаЯ Помочь llpu прамrах аЕх,онныJt со спорпuвной

Мстqдца Gахохо}пролl- .Щдевrшrr сш]оrоЕтроJи_ Стршовка н сахоrоmроJБ r,, заштнffхтпqmfi Елg'пd, Порая ,""щ rрfi ушбоq отrрtrrш( palшl.q растпфшlDq шЕшъшрслоц',(, Мето,щl остановкн кровотечения, наложени, повязок, ппOr. rryнеriц исryоственнопо.lDIХаниr и траfiсIюрпrровки посц)цдrпцдо{.

4, Некопtорые аспек,пы, м3анные с савершенсmв()ванuен mехнllкч кlшссrlческuх упр,жненuOLАшдIшв сrsрцlвцх rшlюrergоl: тrгц rcдрнвq сrюсобов уходs и подсqдд в рцsкg в ,,oJ.,сх€ lшвtlги наrпуд; щгtтн* со шгаrrгой fiа грудЁ в толчrе Ф tрудц фшсаrопl ";rrу;; Етанпr. ТРоаrrорняИ СКОРОqIЪ 
'ЩЮКеНПЯ ПrТаНГ}1 В РШПКе, В ПОДЪ€Ше rr8 ГРУДЬ, В ЮJTrIKe. Обосновалпло послqдовg]вrБноспrВr'ПОЧеНrrЯ В РабОry РаЗJП$ПШХ ПО СЦЛе и быстротеЙЙ*a"", мышеt{ню( груrп. согrrшваrпюстьж усплшfr, Совсршенствование TcxHrrKИ вылоJIненИя угра:кнеlrий a no"ob,o срqдсв сроrпrойшфоешлuпr Знвчеrпrc к(юРдr.rшЦДr двlакенrд1 *"aр-"rй"ования тg.нпхп Iюдъ€uа штштп.

5, Меmсх)uкО цренuр<lвсlк спорпrсменсв ] сrп. розрllDо u КМС. ()mltччuе в поёеоmовке спорrпсменавёонной l<оалufuкоцuч с преdыdуцшt эmсtпон пфzоmжкu.
ПовшшеlпЛrй обьеМ н интенсиВностъ тре}ш,rровочнш( занятtдi. Вк.шочеrшrе в трешровочfiIfi проr&сбоlьшсго коJIIflrggгва спсlцtrrьнo.вGпо}rогате,Бню( уrражrвrпdl й коррепяршr нооlср[lЕtýгsованнл тсапнrи IюдьсиоЕ штаЕIL ншболсс осозrцшrцй rюд(од к траilроцrllнцмзаыпrпц шl!оJшоrщm тG,tflr вrк)Grтъ rоррсшцшо rаLI. опрqлЕrЕ'Iое зшгме, таf, ,, l,. rrroЁToпФиод вр€мени, Варишrгивность и взаи}lосвп}ь объема н интенснв}lосп{ нагр)дкн в завllснIоспl отэтаm поJIготовки- Porb бошцдок, срсдrш( н }raJlblx tигрузок в трсtп|ровочном rроцоссс. Вgпrчннашrт€рвалов отдых8 ме]цду rюд(одlнц зчlнятиями_ Колкчьство подъ€иов штанги субмаксихапьного ицаrcl.rцдьIФю восо.s в радиlIнше периодш треIfl{ровщ на од}iоrl за}дтиц за rеrЕ.шо, raосrцОООбqДШСТЦ ПОgrРОСtИr ТРСШРОВОЦШх занrтиf, п€ред еоревrювшilirхк }чlот.дцs доg]IЕ]9rдrr нсйrЕпr ,IJсшd ШОрrгrшюfi форrн r п)дЕеЕII.е слорлсчеIm I сорешmвшошIL Схщ o.aЦcl исIIGIlilJБноfi размlлкц коJIичество под(одов и подьемов, величнIй подfiдisсмого воса нs р8шлrкопри учайшr в сореЕIювдrня(.

6, Пpallo сорвнваlruй, Роfuпр сm.rраеzо qюbu, секреmаря Инсmрукmорская u сулейжояпWrw-
Вцдl и хsршст€р соревrювшшdl, программа соревновsнlй, )лirстникrr cop9вяoвalffdl, веи)выекпЕгорIд4 порядок Е*ешнвання участнrc(ов Прай и обrзаюrостя участrтш<оi. Коспоrr учstтlilш^ПрсдýтавtfтЕл'. комлrл тренера- Состав сулейсхой коJUIGгии. Главrщй судt, епо заr.qgппqлLС]ФЦПm СУДЬЯ НД IЮr'(ЮТе - еК) Обязлпlостrr Глдвlъrй секрgгsрь. сеlрсгryп сорсвIrоsшilfr _ю(обrзшшrостrr н т.д
3аш троry l 

'Ц.щ.'пБf,G 
orroe"c"crru к 

'flстдцпG.Iшо 
fia G;о[rсilrодаrц,ш(.

|. Соuрчвп спвсlван ue mц,нuка lиaccu ческrlх упрхн е н u й.Траtryrса с оIоJюцрGлкrьнцllИ ЕссацН т'жGло'тJIСтш оО врсхGIrец огхачfiваlOт Tgr.If,oo, IюlЕ€маппшгЦ п)}тоrrУ зlлвча сов€рIrclЕтвованIff тsхнпrП оосюпТ в оIlрGдеJЕIпffr Фф*пшюстиОСЕО€|il{ЬЦ ТtКНПtlОСЦfiК.Кf,СТВrfr" УrrеЮОr ВЫIЮJlПlБ упражнони, бс8 ф;сшцil, вциIдоц }rlЁlffо{рGаrDзфrшать свои фвrгrосхие в<вноrcюсп{ в полr5по crr.rTy_

Е. Участruв в cowлlloФln.lш,
учrgтrr в Чсrrrшюштшс Сокд (я} ДвФо, В россlпiскж соревюваrrип- ПосщдовsтЕrьtюе
ВШПОJПrGН}rС НОРМаТНВОВ l СТ. РаЗРЯЛg КМС. ВОйп в соспlв сборноf, Саха (Е по свосшу юФшгу.СдлтЪ ЭхихснЦ назDапriG gурЙ l хатогорrпr.



тематическюr план 9 года обучеrпrя.
Тб.шци Ns 14

- заrпткl дryгш{п виддliи ск)рта- IоrпроlьнцG rrcпцтаrrкr по фrвнчосхой

_ спЁпЕrдБЕIевоостшrcаптЕUIьнне
Е75
2а4
57

Учrcтrcrюр"GЙ

Jф ьlаrоrе,rочаrоrеG
копrпrество
ч8сов

лpyKllm сс_з)
3 2
4 з

2
5

6 2
7 6
Е 7
9 2
l0 б

2
ll

2

36

l
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70
l0

2

з

34
4
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l45б



расrрqдшелтие учебюп< часов по uесяIдr. груrгI

ТаблщдJф

высшепо сlюргивного мастЕрсгва
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иL ОсrrовшrсупрrIшGшпяспGцпаJlьllо{кrнчсскоf,подrотовш

здшarцDщпIсg.
l. Упрхuенчя dля пвuцtенllл резульltчlm в рuасе Оаумя руаллч.
- hщrдcluftу;
- hвок с IюJIупрнседом;
_ I.!гарцвховsл;
. hшol с впсq- ГIрmшrвщшв;
- У:rqдIП прrcGлвtшrr со штанпой на ЕЕцрlr.Jrcflню( вэGрх руках.
2. Упрхненчя dм повышенчя рвульmаmII в полчке.

тудь,

;

;

);

фущэшrдш тоJIчка IцтеIrтr оt грудrrl. пвyrг
2. rюJIуюJнок

1 щю (в-за головн)
4. mJпIor,в-за половЕ
5. rшцддilrс с rюдлrтой ввсрх цrгшл-ой <<Ношоцrдrrrаr>

Упрхненuе dм рзвumuя оmdельных ill
цриседлп{е Gо Il]TaHIrЕпонц. гой rц плечаъ *. *ff""Hblx 

ZРУПП.

СпсrrшrrrьшфDсшохопrт?JtьпшG 
упршшrrя.

Упраrшснпf дJIл рsзвЕпrr спJlьL
l_

ТеХ МЫППI' РУц tюг. туловrшщ коюрше}rчrcIцдOг впозвшUrст 8тлсгу Фрqд9точпD8тъ DmllarnE tи

2- hвоК с поJIупрНседоМ - пpииeнerrrre неглryбокогО подс€дrl rрrблlшет хФsl11]ср ускrшrя кхlроrпФу Iшасс,nIеско,о p""ia" что одюryеlilою содействуст совершенсгвоваrflю тýш*IескжlлвЕf,оs.

3. Тrгарнвковая.

о. Медlrеrпrдя тга способствует розв}rтшосовпддает с двюкением шIЕнгц до ючки

4, Прэqдшo'с со t,,гёffой rц lцrрrмJIGннцх всрх рукаъ й врцвковоц )(B8т0 ll прGдщпrsчонодlя 
развкпrя иыцщ уча

5' 
ffi#:"ffi;*Ж;д"ff ffi** явJutется наrболее ффокпвrшш срqдсгвом

6_ Подъем штанги
СЦIЬЦ tШ 

" 
*Я,H,#IЁlri#'fl Н,il#iI;;",#ffiЪl,ffi fr 

}rc к)JБко развIfп.ю

(сФп) дJlя всGI групп

3,

l.
2,



7.

подь€ма шташи
тазооедрсrпшок r*-У"Н*ffiТ

t. ПqДrСl ЦrШТН Ш гРУД с в}rc.& 
Р* сJrлшп дtя развrпнr сиJIц},tiцшtl r0mр[fr про,сходfг ..ffi У_:у Q[Jt}. rr'rrrц рук н туловшIшПО!Ркпа п подседr. )д€I штадпr 

'.а груд, н Br.oc'e с тн. oc.ar'se'ýr тцника
9, ПРrcелшоrе со дггаlгой t,.ОС5Щ!сташоццо( всгавание о *оНfl' УrРаЖrеЮrе разЕIпает сwtу r.цшочнъ]х гр}лшц

l0. Швуrг. Yrpaкrelшe р:ввиваот cнlIUI.'rcBЮ( Плоктевых сустаsФ( ";#,ЖаЖ;НffiНr rрочrюму вкJIIочGнпю рук в

l l. Пощ.lоlrчок Уrрашrшrс сrrособству
уДрl'DsIодDD( ДташуЕ р*a Ь а тiащ шццц

12. Тоrпrох шгщпl
rРоцюцу r"*.#;ilТfr € уцреЕIяет r
шIlадгн."рйв!тх. )ВЬtХ ИПОЙ""о.r.Н"Ж,ЖЖ;"Жffi;

уплв,тlашG лurс рrзэrтrrg чувствt рrцюrcсдr.

на пояф, к IIлGчац ввсрх),
РаЭНОf, DшсотQ к rцдлсзщсrеlд

lю,щrлтцх ввсрх; rmopoxalд{

з. 'оJюхенн'Iи рук rи цц,щf, цвг, гру!оц улIl]ваеIым
ссредtной стушr. Зmем на носкаь оФIожнrемsJl rrсходнцми}lИ РУК tц ка)цнй шаг, грузом.

Упрепrсппl дJrI резвнтпl гнбкостп.
l. Упрашrcrп,rедля развкrш по.щ}окrо Егтъ t,'JKy *_:ryу,у одюf,,r,ffiio?ffi-1ofi;

ЛJtПЪШОРопrшaстtrдоо?казо,-'"-"' wlПУluП Ё ЛОКТО ДО rrylraОГО Угла Из этою подоленнrI' ffi.frЖуЖ"Жffi"';Ж#ЖЖ^;П;##^**r проtuЕодrгь
rОСЦaТОЯ Цтаrгof, грудr; ЛUП gГИОаЦrUI И РаЗГrбаrоrя 8 лоrýтrъ 

"прaй."о rруп{IрtмьrrrrрукаIlf с поrпюй шrrчlrrrудоft' ff .fr*ЖЖ ПО М.рэувеJIичфня п.бхости

2, Уrраrcrеш.од/ц 
р8звнтня подюкносги в суставsх ног и позвок)чrrнка:о пqдtrоilfлrие rФямьD( tюг до кsсания t{ми пола за головоd ле,ка на qIинG;о пц|зшрспJIGнньD( к)га( Iюlчflошни туJювнцrадо еrc,ан' ПРrrдлrrrс с па.lцоfi, р.о.о_*Ь, - ГОЛОВОf, КОrcrrcй;

. паRюIfiIтулоDчl Dпcpq4 rрrrтrп{вая еrо к rюпам при помоцц{ рук;О П[r}r2rшrядоrс сгrбатrя н разгlбшоrя ног, в IюJIожGнии подссдд ножниl4ц.

: Щffiffi :Ж"Ёffi " 
o*-fr"oi, разэqдеlиех пrх вIЕр€д.

. Прlщн в цlлоленнн прпседл 
" 

йдвr.rонне}. впсрел



упрrпrсппе дш р&звшпrя быстроты.

Упршсшrr длЕ F!гrш lцнослDоЕIт.
IФосqц хоДба по пGроý€чgrпrой uo'T}roc'Il '-фь,^ ---коньхD(, 

,v,щvП й9gтвосгЦ ЕIшшilrЕ гр€ФrЪ споргпвнцС нгРц к8тЕrпо на Jщжаь

r

_ ТРСОРовrа rроDодfтсд 3 оазТеЩДrЩЙ-".-Jа-ЙЬ;ffi*ff*, ПРИ 
'tlаШrтеJlы. yr.Фrbmet'.) ч обre..е в



Ytп, ОбучGЕпG тGIппкG вьпцшIIrGнпя шrасспчоскпI 
упрlrшGшшf,.

с TCIшrI!(G

KoтoPorry 
дощль}ю трtrдrо.
аJEr.eHTrb дрGтуrпfi{е.ЩЛtШе элемекщ rросты пасе хе 

"о,ч-Т ""**,- "Ъй с о.гоятЕJIьностъIо, новссг0 упрашrеIол в целоц ;й задача ПСDвпняцсfrrлйл лt-_ 1каргине вшIюJIнени,IПРsДСтцJЕtilс аплепа 
"б уry;;;:ffТtrЖчiuъного бучеlшrя

I tIрлцоf, ..о_г**юд'.н"Ф-#Ж#;Ж",ffiХJ'Г'' ЧТОбЫ

: Коlщеmрlпrескrй методJ. МеrОД обучеlпrя, в обратlюй ватеJьlюсги
l. ПршойIgIод

пDr дl,арg [9тодrrе - оqл.,flе цро,вводfIш в пiорцдrе С'qюsанш элеrЁrп)t х фщ
уIрахfiения.
2. IФlпшrгрическrfr rdетод

обучеrие нsчю{ается с глл
ЩСШtvЩО' П посJIqюпо*".,,"JЖ,*&Нffi;УЖ "*тБffi жTpgIbctfy.
з. мmчлофвтпоm

Ircходя IB

1Р{* фБ;,*м способом 
"бу-:ff}"*"Н#"" 

СПОРгсменамц двrцщй метод счнтаrоСrE,uфrШе вцIюлнен}п *;;;;";Ё;;fi'"ЖН: : 
ЛеРВых мшrуг поJIучает предстлJIение о

'i;Й;;;;;;:;###Ы::"Ж:h''*.;";Ьоо.,r*,.,-'"''ILIL - ! lшю:зеlпЕIlrrrа.rь Ё ffiО 
r.a Ецпрrr.леrсrьD(

подсqд **"*"ffi ffiffi,,*r,"_ "птqд, ч'ffiТ,*Ж*'Хlr.ffi:]по)mю гrrубже ";flf*о*, 
когда 

"n* о*й"Й" Ь 1роr". коленеgi бнстро оп}'сппся хакТо хе BHl

эрч *, -r".ffij 
ПОТеРей Ра8НОsеСНЯ вперел }rазад во Bperfi .ФюI€

з-i- rхrБiБЖ#,zчL.__л.. 
-v DlE-. ДДЮIеНИЯ ВВерц IЕрсставJIяя

и-п - саоf, Iц ;** 
lttlйeDy,

ffiщ "'"1Нffi"ьжflтffлкUю.Grrив. ,, r_r--чrр ц в (lЧiОПОРrЮ}r ТЦЛОХеlilflЦ ОТryСППСл *о Йr*у в прqеJшю HrBKoeТохg вцтrc
з-з- uffij,}i]** с потсрей равrrовеснЯ в кп вперед и }lазал
и.п. - стоя на n** 

кпоdсеtlу-

гра4rсов. подоrоlТ'_ 1Ч" На УРОВНе верхней трсти б
вfIкз оIустптБсл 

" 
*Ж Ь"*""'р Ф,;а;; ;1*ТiТ;jffТЖ ;Жi"#:#:

ffitr ffi; ЩtrЖ#ffi: r.. одоr саrг,о.gге.

НШIРаВлеrлп,r ПОТЕРИ P.BHoBecH'l В И,П, ""Й; и на]я.ъ .r.е...оrr"" стуtпf,r в тош же3 - 5- Обученuе поdвеdенuю капlеней.И-rr - штанга rй }rpoBtrc колеrсй, п)лени в вGрпIкаlБ}к)rr положенIоъ руки цря}tыо, IUrGцн вIlсреди
ЩЖЖ.. "О Й ЛРЮ(ОДfтсr ша пгIхи. полr..r"'ilф до уроsI! !ц.Фцва3.6. Фуенuе поdъелу dоуувня коленеа.

д8дJlеfirrе ва

rЕцрлцЕ,0r'. ЭТОШ РЦбЦ1 IЦЗqД IlI loxro
пIгщпr, ках бы

';!. 
rnn"" uе cltgpl@*дl п.rлохе H rr х).rrqдюД к грнфУ шпurгн, РасстановКа сюП Iюд грифоМ, Полоrсенrrя туJювицI4 головы. Зsхват грфа в

зпrо&
ДД'ЫЁfuОе ОфЧСttlС, В бошшсй ricp., зsЕиýкт от воGпр"'шчпц)сть хоJюдD( атпGпов к

IDщх'ьIюlry lЦпоJlпсrrшо 
'гдGJIьпЩ( 

Эдсм9нюв УпРаrflgrоfl, так н в9Вю, в r*rlo,,.



обучснrrс тэIЕцкэ тоJIчка.
Тодч

Тобrпопчп 
]ОК СОgtОит r'з 2_х нс

кооплчеЕц0 
**;; ;ЙЧ*.ffi ЖУ:_ПОДЬGха дггаlгl. ,р*й*;ЪН"Тtr;trffi:ч

I. абучеtзuе rпеJспt ке поdъеllа luпаrра на еруОь

обиlr
I t. ф;;;:Ж3Жr*Я По коIflIе}причоскому меrcry.
И.п - грф п
IIцDощ. -.Ж.У_У*"*' 

беДеР, Подводя коrrеъ

ffiжБ.-.*, fr1o'* ,,*r ;;;З.ЁТ#;Ж" В таз"бе4ешФц суставе

*lш.го**:,х#;ffilfr"ffi"ý*зrч *.'*J :лIffi"ffi:d ;"*";'Ё;;-",ffi #нffi о"*," 
-r*pr"r,or-i".o* 

"L2. Щчап с пФсеф. 
@rDП(' ВОЗМОЖНШШУСrоре]шЕu.

Пос,пс доспокеIfltп {lс.аrвюй час

ffi;;Ж"-еТ 
ПеРеХО,Щ.Т В rgrзкrtй сq.ц неrf,Iюго разфlасьrвая в

РУКаМН ОJЕФqРеп."'fiю у"*ор"., *".й"#.О;ffiсь под него.
L3. фuе uз ,фLй, 

'чrо rлlZllllli9й BHI(| Iюд грлф штаrти.
вставаltrc лв лс
счет оогцrгнх ;irfrff#Тffi; В основноц за счет
Iк)псннIЕ, сосюянни. шх до горк}.rr-*;; 

lбIдд{ ног, При rюl
,го состояни* a*" 

tIПЕIГ8 УДСР2ЕваrIý1 за
з8.креIшеriа в согItуTом, в

1-4- (Жlпенче пфеdенuю коленей.}Lп. - тшф цrт

З*';О; ЦЪЧ,##""ЩЖ ЩЦ-Жffi ж, шсчп rцхо]lгIýl ч.ьЭТОI lЕРеuеЦlЛ КОJIеЮI 
" 
Й;-Й; .Р"О 

"Й.Ъ#Iещsется *Jь;Ь;:,Жr}flЁ *"
L5. Спuрn mя2о dо коленей.
Со прпц за BrcT М* Б. *rnВВСРХ-IйЗq4 а IIПl
Irолопаrиrr 

""'**й"Т; 
ffi}"Ж"ffiJНffi&Ж*ЖffiJ

1-6. Обуtенuе сrп4

"уу;;й;iЩ;ж#IIlTiйar заd_ |ryIgп(rlrf,а стоп под грlфоrr. Положеше тулоDlщд п поJrовц. ЗФщг грф8
2 Толчокоtпqуф.

2.1.()обученuе сlпа

^;"'й"#:ДЖ'#щ:ж:*оm?ррuffiвцпрlхJIшог s холоIfflьD( нIрIдцо,аеТ стартOвое кшожею€ rreнHo д*a" ДаtТr шsга lisцд нсоцдЕт опIпхапьнЦG прqдIюсьUщr дя ддllьlfuсго "*r*r*"ffi "* n-*"ro.ri.^'

';rл.9*ue полурuсеф.
lrощ/ЦШЕiд 

ч бьrтъ rcпщбошоq пJцslщц вцrплtНlЧаПЬК)Ю IЮJlО)шоцщ,у"о""Й'Йl? 
"'iГ** 

ВЦПrЛrОrcТgl rц вссй ступrcъ бсо rвrоrrcrияH"C"*"-i й;#Хffi"Т"]ii' Н РУК.
Фобщтть ;-;;jrU5ЕОJIЛеТ &ТЛеТУ с боrьцrе-
цоr.сrтпр.сqддп., iЧ-" 

бОlЬШуо сrороgrц 
" 
*rЙ" 

СЦЛОЙ РФОПr)oЪ IФГн и сJцдрвсLЕJьно
rЮ3ВОЛЛФ КО}ПРолlФовfirь шпрsвле*a ЙР РrЪ Т}'Лошщr 

" *о.' 
"



жж,ъffiffi
одrrт в car

м nHorKroп&rr.

;#} IreРrццчщулryюй
так как в 7lror сrцr*"е

в завершеюо{

Irrre] 
упраrшениrl Iаллется

х to( наlцд до откдзs (.rюпmпr сЕqденытуловlшш достигастся rrрогибаrием его в полсничной части.

чксацuu.



КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ

Diпупrт"JIъаr."ооJТЖУ*,
rrльаоЕ пOлrчтшкп

.:::"'""Т;*Ё:i]flffi h"+r*шачшrьнойпо,,готовкil

оr,I;:Н;"н".fiЁ"й*..

с грифом &I5 кг

ffim
Ё?{у"*"т.Оо*i- no

сгпьнеlБййБ-
тулоппцr зr 30 сн. (югн

Еg" ЗО;а- ("€*-

Ee.300l, S00=;

вл мс
з2 Ф,0

l ll Iпц 5оо 45,0 l юrr 2 roH 3 roHIL _-ý19- 40,0 35,0з8 75,0
57,5 _10,0 45.0

30о 25,0
65,0 1g042 siб- _57 ý 50,0 ]5,0 30,0

ф Е2,5 75,0 45,0 40,095,0 яýп о),(, s7s 50_о< -Jtro50 l l0,0 J,U 6ýо б0,0 45,0 42,5
5б

IU5,o
25,0 5а5l25,0 l?п U2,5 72,5 50_0

-

62 !Ф''о- lзý п
l l0,0 97,5 82,5

aJ.U
75,0
82,s

бо.0 55.0
69 lбо,0 lý? <

|22,5 !Q7,5 90,0 67,5 бо,0
т7 I7.) п lJ),(.l l20 о l02,5 75,0 в,,
t5 lo),u l47 < I32.5

92,5 *_ s2J-lU5,0 l77 < ц2J_-
-21з_-

lz,5
94 *JФ.0 l82.s

,) lrю.0 lro п U /,5
_80,0

l05
+l05

200.0 _!65,0 l45,0
lUJ_U

-ррт-
t45I90.0 _ ]70.0

lZ5_U t to,o- 95,0д10- lQý п l)0.0 l30,0 I
87,5

очкн 5о 40
l ,),U Iss.Г- l1ý n l l5,0

у /,5 ц,s
30 25 20

I00,0 95,0l5 l0
лý
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