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Пояснителы1ая записка 

Организационно-методические рекомендации к примерной дополнительной 

образовательной nроrрамме спортивной подготовки по виду спорта «сумо►► 

разработаны с учетом струхтуры примерной дополнительной образовательной 

проrраммы спортивной подготовки, утвержденной приказом Минспорта России 

от 25.03.2024 № 360 «Об утверждении примерной допоmrnтельной образовательной 
проrраммы спортивной подготовки по виду спорта «сумо» и в соответствии 

с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «сумо», 

утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 09.11.2022 
№ 963 (зарегистрирован в Министерстве юстиции Российской Федерации 19.12.2022, 
регистрациониый № 71612). 

Организационно-методические рекомендации к примерной дополнительной 

образовательной проrрамме спортивной подготовки по виду спорта «сумо» (далее -
методические рекомендации) разработаны в соответствии с нормативно-правовыми 

актами: 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре 
и спорте в Российской Федерации» (далее - Федеральный закон № 329-ФЗ); 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании 

в Российской Федерации»; 

- приказ Министерства здравоохранения и социального развития Российской 

Федерации от 15.08.2011 № 916н «Об утверждении единого квалификационного 
справочника должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

куль туры и спорта» (далее - Приказ № 916н ); 
- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 

No 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва 
для спортивных сборных команд Российской Федерации»; 

- приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации 

от 28.03.2019 № 192н «Об утверждении профессионального стандарта «Специалист 
по обслуживани.ю и ремонту спортивного инвентаря и оборудования» (далее - Приказ 

№ 192н); 

- приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации 

от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи тщам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медиц»нскоrо осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
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Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских закл.ючений о допуске к участию физкультурных 

и спортивных мероприятиях» (далее- Приказ № 1144н); 

- приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации 

от 24.12.2020 № 952н «Об утверждении профессионального стандарта «Тренер
nреnодаватель» (далее - Приказ № 952н); 

- при1<аз Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации 

от 21.04.2022 № 237н «Об утверждении профессионального стандарта «Специалист 
по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта» 

(далее - Приказ № 237н); 

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 07.07.2022 
№ 575 «О внесении изменений в требования к обеспечению подготовки спортивного 
резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации, утвержденные 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999»; 

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 
№ 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деяте;rьности по дополнительным образовательным проrраммам спортивной 

подготовки»; 

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 09.11.2022 № 963 
«Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«сумо» (зарегистрирован в Министерстве юстиции Российской Федерации 19.12.2022 
№ 71612} (далее-ФССП); 

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.01.2023 № 57 
(<06 утверждении порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 
проrраммам спортивной подготовки»; 

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 22.02.2023 № 117 
«Об утверждении государственных требований Всероссийского физкультурно

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГГО)»; 

- приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации 

от 27.04.2023 № 362н <<06 утверждении профессионального стандарта «Тренер» 
(далее - Приказ № 362н); 

- приказ Министерства спорта Российской Федерации от 25.03.2024 № 360 
«Об утверждении примерной дополнительной образовательной проrраммы 

спортивной подготовки по виду спорта «сум о» (далее - Примерная программа); 

- постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил 

СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования: к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 
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Метод11ческие рекомендации сnособствуют nрофессиональному nодходу 

к использованию Примерной nроrраммы nри разработке дополнительной 

образовательной программы сnортивной nодrотовки no виду сnорта «сумо>> с учетом 
требований ФССП. 

Примерная nроrрамма является основой для разработки дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «сумо». 

Благодаря ее наличию каждая образовательная организация, реализующая 

дополнительные образовательные программы сnортивной подготовки (далее -
Организация), получила структурированную модель по построению учебно

тренировоч~юrо процесса на этапах спортивной подготовки. 

Методические рекомендации адресованы для руководителей, инструкторов

методистов, тренеров-преподавателей и других сnециалистов Орган:изаций. 

Организации самостоятельно разрабатывают дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки по виду спорта «сумо►> с учетом структуры 

Примерной программы и в соответствии с ФССП. 
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1. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки no виду 
спорта «сумо» (далее - Программа) предназначена для организации и осуществления 

учебно-тренировочного процесса в рамках образовательной деятельности по виду 

спорта «сумо» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных ФССП, а также спортивных дисциплин, установленных 

всероссийским реестром видов спорта. 

Особенности осуществления спортивной подготовки no спортивным 

дисциплинам вида спорта <<сумо» учитываются Организациями nри формировании 

Программы. 

Целью учебно-тренировочного процесса при реализации Организацией 

Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе 

в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

Весь период спортивной подготовки составляет десять и более лет 

и включает в себя этапы спортивной подготовки: этап начальной подготовки (далее -
ЭНП), учебно-тренировочный этап (этаn спортивной специализации) (далее - УТЭ), 

этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ), а также этап 

высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ). 

11. Характеристика дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки по виду спорта «сумо» 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в групr1ах 11а этапах спортивной подготовки 

Программа устанами.вае-r nродоJIЖИтельность реализации этапов спортивной 

подготовки, возрастные границы и количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку (далее - обучающийся) в rpynnax, начиная с ЭНП и заканчивая ВСМ 
(таблица 1) с учетом положений приложения № 1 к ФССП. 
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Таблица 1 - Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возраС111ые 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Возрастные границы 
Срок реализащ,и _ 

лиц, проходящих 
Наполняемость этапов спортивнои 

спортивную 
(человек) Этапы спортивной подготовки 

подготовки 
подготовку 

(лет) 
1J1ет\ 

Этап началыюй 
2-3 10 10 

ПОДГ(УJ'ОВКН 

Учсбно-тренирово~й этап 
(этап спортивнои 2-5 12 8 
специализации) 

14 4 Этап совершенствования 
не ограничивается 

СПОIУ1111ШОГО мастсnства 

16 1 Этап высшего спортивного 
не ограничивается 

мастеоства 

На основании пункта 4 Приказа № 634 при комплектовании учебно

тренировочных групп Организация, реализующая Программу: 

- формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки; 

- учитывает возможность перевода обучающихся из других Организаций; 

- определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп 

с учетом соблюдения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения и обеспечения требований по соблюдению техники безопасности: 

на ЭЮl и УТЭ - не превышающую двукратного количества обучающихся, 

рассчитанного с учетом ФССП по соответствующему виду спорта; 

на ССМ и ВСМ - с учетом наличия обучающихся, имеющих уровень 

спортивной квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), 

определенный в ФССП. 

2.2. Объем дополнитслы1ой образоватслы1ой програм~,ы 
спортивной подготовки по виду спорта <<сумо)► 

Объем Программы определяется Организацией с учетом установленных 

параметров к каждому этапу спортивной подготовки (приложение № 2 к ФССП). 
Учебно-трею1ровочный процесс в Организации ведется в соответстви:и 

с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели 

(в астрономических часах), и не должен превышать объема Программы, приведенный 

в таблице 2. 
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Таблица 2 - Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
Учебно-

Этапныi1 nачапъной 
тренировочнъrйэтап 

Этап 
норматив (этап спортивной Этап высшего 

подготовки 
специализации) 

совершенствования 

спортивного 
спортивного 

Свыше мастерства 
Свыше До трех мастерства 

До года 
1·ода лет 

трех 

лет 

Количество 

часов 4,5-6 6 - 8 8-12 12-18 16-24 20-32 
в неделю 

Общее 

количество 234 - 312 312 - 416 416-624 624-936 832- 1248 1040-1664 
часов в rод 

Организация самостоятельно устанавливает количество учебно-тренировоЧRых 

занятий с учетом неделъноrо объема, установленного в Программе с учетом 

положений ФССП, представлешiых в таблице 2. 
ПродоЛЖ}[тельность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавлl!вается в часах и не должна превышать: 

на ЭЮl - двух часов; 

на УТЭ - трех часов; 

на сем - четырех часов; 

на ВСМ - четырех ча.сов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-б1:1олоrические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

2.3. Виды (формы) обучения, примсияющuеся npu реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «сумо►> 

2.3. l. Учебно-тренировоч.ные занятия. 
Формами организации учебно-тренировочных занятий являются теоретические 

и практические занятия, которые, в свою очередь, проводятся 

как в группах, так и индюзидуально, имеют свою целевую направленность. 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия (далее - УТМ) формируются 

с учетом перечня У1М, установленного ФССП, и включают в себя: 
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1) УТМ по подrотовке к спортивным соревнован:иям, в том числе: 

1.1) УТМ по подготовке к спортивным международным соревнованиям 

проводятся на этапах ССМ и ВСМ - предельная продолжительность 21 день 

без учета времени следования к месту проведепия и обратно; 

1.2) УТМ по подготовке к чемпионатам России, кубкам Росси-и, первенствам 
Росси-и проводятся на УТЭ - предельная продолжительность 14 дней, на этапе 
ССМ - 18 дней, на этапе ВСМ - 21 день без учета времени следования к месту 
проведения и обратно; 

.1.3) УТМ по подготовке к другим всеросснйскнм спортивным соревнованиям 
проводJ1тся на УТЭ - предельная продолжителъиость 14 д1:1ей, 1:1а этапах ССМ 

и ВСМ - 18 дией без учета времеии следования к месту проведеиия и обратно; 
1.4) УТМ по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта 

Российской Федерации проводятся на УТЭ - предельная продолжительность 

14 дней, на этапах ССМ и ВСМ - 14 дней без учета времени следования к месту 
проведения и обратно. 

2) Специальные учебно-тренировочные мероприятия: 
2.1) УТМ по общей и (или) специальной физической подготовке проводятся 

на УТЭ - предельная продолжительность 14 дней, на этапах ССМ и ВСМ - 18 дней 
без учета времени следования к месту проведения и обратно; 

2.2) Восстановительные мероприятия проводятся на этапах ССМ и ВСМ -
предельная продолжительность до 1 О суrок без учета времени следования к месту 
проведения и обратно; 

2.3) Мероприятия для коМШiексноrо медицинского обследования проводятся на 
этаnах ССМ и ВСМ - предельная продолжительность до 3 суrок, но не более 2 раз 
в год; 

2.4) УТМ в каникулярный период проводятся на этапах ЭНП и УТЭ -
предельная продолжительность до 21 дня подряд и не более двух учебно

тренировочных мероприятий в год; 

2.5) УТМ в форме просмотровых мероприятий проводятся на этапах УТЭ, 
ССМ, ВСМ - предельная продолжительность ДО 60 суrок В ГОД. 

Количественный состав обучающихся формируется для участия в УТМ 

с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях 

и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской 

Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями 

(регламентами) об их проведении. 

2.3.3. Спортивные соревновант1. 

Организация направляет обучающихся и лиц, осуществляющих спортивную 
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подготовку, на спортивные соревнования на основанни уrвержденного календарного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий Организации, формируемого, в том 

числе в соответствии с Едmrым календарным планом межреmональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях с учетом параметров, указанных в таблице 3. Организация 
самостоятельно определяет объем соревновательной деятельности и УТМ, но не 1шже 

установленного ФССП. 

Таблица 3 - Объем соревновательной деятельности 

Этапы И ГОДЫ СПО >ТИ.ВJJОЙ ПОДГОТОВКИ 

Учебно-
Виды Этап начальной треuировочныйэтш: Этап 

Этап высшего 
с110ртивuых ПОДГОТОВКИ (этап спортивной совершенствования 

соревнований специализации) спортивного 
спортивного 

Свыше До трех Свыше мастерсnа 
мастерства 

До года 
года лет mехлет 

КОНТРоЛЬНЫС 1 2 2 2 2 2 
Отбооочпые - - 2 2 3 3 
Основные - 1 2 3 3 4 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «сумо» 

Годовой учебно-тренировочный план (далее - учебный план) определяет 

общий объем Программы по видам спортивной подготовки, видам деятельности. 

Организация распределяет учебно-тренировочное время по этапам спортивной 

подготовки и годам обучения. 

Учебный план составляется и уrверждается Организацией ежегодно 

на 52 недели (в астрономических часах), образец учебного плана представлен 
в приложении № 1 к методическнм рекомендациям. 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно

тренировочного процесса в рамках деятельности Организации, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных 

связях видов спортивной подготовки, соотношении и последовательности 

их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного 

из основных механизмов реализации Программы, опrnмалъно вносящий свой вклад 

для достижения спортивных результатов. 

Учебный план разрабатывается с учетом этапов спортивной подготовки 

и лет обучения по ним, недельной часовой учебно-тренировочной нэ.q>узки, 

выраженной в астрономических часах, максимальной продолжительности одного 

учебно-тренировочного занятия и регулируются Организацией самостоятельно 

в содержательной части. 
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В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учwгывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта <<сумо». 

Учебно-тренировочный процесс в орrЗJШЗЗЦ}ПI, реализующей Программу, 

должен вестись в соответствии с учебным планом (включая период самостоятельной 

подrотовки и по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочtюго процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее l 0% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей Программу. 

2.S. Календарный 11лан вос11нтательной работы 

Составляется Организацией на учебный год (спортивный сезон) с учетом 

учебного плана, расписания учебно-тренировочных ЗЗЮIТИЙ и основных задач 

воспитательной работы по направлениям деятельности. Календарный план 

воспитательной работы реализуется в рамках Программы. 

Календарный план воспитательной работы включает мероприятия по видам 

деятельности, направленные на: профориентационную работу, сбережение здоровья, 

патриотическое воспитание, развитие творческого мышлення, а также на другие виды 

деятельности, определяемые Организацией (приложение № 2 к методическим 
рекомендациям). 

Профориентационная работа. 

Профориентационная работа включает в себя комплекс психолоrо

педагогических мер, направленных на профессиональное самоопределение 

обучающихся, и реализуется в учебно-тренировочном процессе через инструкторские 

и судейские практики. Целью профориентационной работы я,вдяется оказание 

профориентационной поддержки обучающимся в процессе выбора сферы будущей 

профессиональной деятельности в соответствии со своими возможностями, 

способностями и с учетом требований рынка труда. 

В качестве изучения сферы будущей профессиональной деятельности 

обучающиеся участвуют в спортивных соревнованиях различного уровня в качестве 

волонтера или спортивного судьи, помощника судьи и помощника секретаря (зона 

ответственности и возложение обязанностей на обучающихся зависит от этапа 

спортивной подготовки и уровня спортивной квалификации), в рамках которых 

рассматривается приобретение навыков судейства, самостоятельного судейства 
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соревнований (ССМ и ВСМ). Данный вид деятельности формирует у обучающихся 

уважительное отношение к решениям спортивных судей. 

Участие спортсменов в учебно-тренировочных занятиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора по спорту формирует у обучающихся 

педагогические навыки - информационно-коммуникационные, гностические, навыки 

наставничества. 

Здоровьесбережение. 

Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование 

здорового образа жизни в рамках спортивно-зрелищных мероприятий, посвященных 

дню здоровья и спорта, дает возможность обучающимся не только быть участниками 

мероприятия, но и получать новые знания. 

Учебно-тренировочный процесс необходимо планировать в части соблюдения 

спортсменами режима питания и сна для полноценного восстановления организма. 

Патриотическое воспитание. 

Патриотическое восnитание является важнейшим инструментом формирования 

нравственного качества - патриотизма, которое включает в себя: потребность 

преданно служить, проявлять mобовь и верность к своей Родине; осознание 

и переживание величия и славы своей Родины, своей духовной связи с ней; 

стремление беречь честь и достоинство, практическими деламн укреплять 

могущество и независимость Родины. 

Патриотическое воспитание - это систематическая и целенаправленная 

деятельность по формированию физически и духовно развитой личности, rотовой 

к выполнению конституционного долга, морально стойкой, способной реализовать 

творческий потенциал, обладающей высоким уровнем гражданственности 

и патриотического сознания, чувства верности своему Оrечеству. 

Организация может проводwгь мероприятия, посвященные важным 

историческим датам и фактам, в том числе, изучения исторической и современной 

символихи государства - герба, флага, гимна, как воллощення история Российской 

Федерации и отражения ее настоящего, выражения патриотизма граждан и роли 

страны на международной арене; встречи с ветеранами войвы, труда, спорта, 

известными спортсменами и тренерами (тренерами-преподавателями); круглые 

столы по актуальным вопросам патрноти:ческого воспитания; презентации на темы:

Спортсмены - герои Великой Оrечествеиной войны, Спортсмены - герои локальных 
воЙli и другие; экскурсии по историческим местам; беседы с обучающимися 

на политические, трудовые и спортивные темы, а также и другие мероприятия. 

Целенаправленная работа по патриотическому восmпанню обучающихся 

должна вестись в течение всего периода обучения, начиная с ЭНП, и осуществляться 

как в ходе учебно-тренировочных занятий, так и во время участия обучающихся 

в спортивных соревнованиях, а также в свободное от занятий спортом время. 
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Важным факrором для осуществления успешной воспитательной работы 

является формирование положительных традиций, таких как, например, проведение 

мероприятий в честь победителей и призеров спортивных соревнований, ежегодное 

подведение итогов с поощрением победителей, призеров и участmrков спортивных 

соревнований и т.д. 

При формировании календарного плана воспитательной работы Организация 

может также вкmочать в него мероприятия, рекомендованные федералыn,J:МИ , 

региональными и муниципальными органами исполнительной власти, 

осуществляющими государственное управление в сфере физической культуры 

и спорта и образования, в том числе из калеtщаря образовательных событнй, 

приурочеШIЫХ к государственным и национаJJьным праздникам Российской 

Федерации, памятным датам и событиям российской истори:и и культуры. 

При выборе форм и средств воспитательной работы рекомендуется учитывать 

возраст обучающнхся, уровень их спортивной подrотовJJенности, а также уровень 

спортивной квалифm<ации и этап спортивной подготовки. 

Представленный в приложении № 2 к методическим рекомендациям образец 
календарного плана воспитательной работы носит ориентировочный характер. 

Организация может изменить, сократить или дополнить указанный ПJJан 

в соответствии с фактически проводимой работой. 

2.6. Плап мероприятий, направленный 11а предотвращение допинга 
в спорте и борьбу с пим 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним, составляется Организацией на учебно-тренировочный год 

(спортивuый сезои) с учетом учебного плана. 

В ПJJан мероприятий, наnравлеиный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним, включаются мероприятия, направленные на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним, а также могут включаться мероприятия по научно

методическому обеспечению. 

Среди мероприятий, направлеШIЫХ на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных 

заюrmй, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении 

понятия <<доnи1fг», последствиях использования допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, 

об особенностях процедуры проведения допинг-контроля, содержания 

антидопинговых правил, субстанций и (или) методов, запрещенных ДJJЯ 

использования в спорте, о нарушениях требований антидоnив-rовых правил 

и ответственности за такие нарушения. Представленный в приложении 
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№ 3 к методическим рекомендациям план мероприятий, направленный 

на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним является примерным, 

рекомендательным. Организация самостоятельно разрабатывает план мероприятий, 

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, используя в том 

числе: 

статью 26 Федерального закона № 329-ФЗ; 
приказ Министерства спорта Российской Федерации от 24.06.2021 № 464 

«Об утверждени.и Общероссийских антидопишовых правил»; 

приказ Министерства спорта Российской Федерации от 05.11 .2024 № 1083 
<<06 утверждении перечней субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте»; 

сайт Ассоциации Российское антидопинговое агентство «РУСАДА»: 

https://rusada.ru. 

2.7. Пла11ы инструкторской и судейской практики 

Планирование работы по инструкторской и судейской практике ведется 

тренером-преподавателем с учетом календарного ПJJана воспитательной работы, 

годового пл.ана и плана спортивных мероприятий. Инструкторская и судейская 

nракти:ка являются частью учебно-тренировочного процесса, способствуют 

овладению профессионально-<>риентированными практическими навыками. 

Инструкторская практика. 

Инструкторская практm<а применяется в период учебно-тренировочны:х 

занятий при обучении специальными упражнениями, техническими элементами по 

видам спортивной подготовки, проведении разминки перед основной частью занятий. 

Поочередно выполняя роль инструктора, обучающиеся глубже вникают в специфику 

выполнения упражнения, изучают последовательность действий его выполнения, тем 

самым вырабатывают практический навьп<. 

Судейская практика. 

Для участи.я в судейской практике обучающимся необходимо иметь 

теоретические знания по Правилам вида спорта и знать их положения, уметь 

npимewrrь их в практической деятелы1ости, в том числе, при участии в спортивных 

соревнованиях. Тренер-преподаватель при проведении теоретической подготовки 

особую роль отводит темам по изучению Правил вида спорта, положений 

(регламентов) о проведении спортивных соревнований, особенло части, касающейся 

непосредственно правил проведения соревнований, требований к учасmикам 

спортивных соревнований . 

Обучающиеся, кроме непосредственного участия в спортивных соревнованиях, 

могут получать практические навыки в качестве волонтера, помощника спортивного 
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судJ>И, также приобретаТh умения по ведению (оформлению) протокола спортивных 

соревнований. В зависимости от уровня подготовленности обучающихся 

и прохождения ими этапов спортивной подготовки тренер-преnодавател:ь включает 

в nлан работы с обучающимися участие их в судейской практике. Обучающимся, 

прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку участвующим 

в судействе сnортивн:ых соревнований, при условии выполнения соответствующих 

квалификационных требований к спортивным судьям в виде спорта (при наличии 

таких требований) может присваиваться судейская квалификация «Юный 

спортивный суДJ,я», а также другие квалификационные категории спортивных судей. 

На ЭНП до rода в виде спорта «сумо» инструкторская и судейская практика не 

предусмотрена. 

Рекоме~щуемый образец Плана инструкторской и судейской практики 

представлен в приложении № 4 к методическим рекомендациям. 

2.8. Планы медицинских, медико~иолоrических мероприя·rий 
и применения восстановительных средств 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств представлен в таблице 4. Организация самостоятельно 
может разработать иную форму планирования. Обучающийся, должен иметь 

медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к соревнователJ>ным 

мероприятиям. Медицинские требова!Шя к обучающимся по Программе 

устанавливаются в соответствпи и на основании требований, предъявляемых 

Приказом № 1144н. Организация ведет контроль за прохождением обучающимися 

медицинских обследований. 

Таблица 4 - План медицинских, медико-биологических мероприятий 

и применения восстановителъяъrх средств 

Этапы спортивной подготовки Периодичность 

энn (до года обучения) 

Плановая дисnансеоизация 1 оаз в 12 месяцев 
Восстановительные средства 

... 
ЭНП (свыше года обvчеиия) 

Плановая диспансеризация 1 раз в 12 месяцев 
Восстановительные соедства 

... 
УГЭ (до 3-х лет обvчевия) 

Плановая диспансеризация 1 оаз в 12 месяцев 
Медико--биолоrическое меnnпnиятия 

Восстановительные меоопоиятия 

... 
УГЭ (свыше 3-х лет обvчеиия) 
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Плановая дисnансеоизация 1 раз в 12 месяцев 
Медико-биологическое меrюпnl{ятия 

Восстановителъl{ые меоопоиятия 

... 
ССМиВСМ 

Плановая диспаисеоизащ!Я 1 раз в 6 месяцев 
Медико-биологическое меропоиятия 

ВосстановкrелъНЪiе ме=m,иятия 

.. . 

Рекомендации по применению восстановительных средств. 

После небольших учебно-тренировочных нагрузок вnomie 

применить rиmенические процедуры. В периоды напряженных 

учебно-тренировочных мероприятий необходимо использоваТh 

восстановительных средств. 

достаточно 

(ударных) 

комплекс 

На ЭНП следует орrанизовываТh учебно-тренировочный процесс, широко 

используя педагогические средства восстановления. Проводить беседы с родителями 

по соблюдению режима дня обучающеrося, по организации питания и отДJ,rха. 

На УТЭ, кроме педагогических средств восстановления необходимо применять 

и медико-биолоrические средства. К числу наиболее действенных и доступных 

физических средств восстановления относятся различные виды массажа, баня, сауна, 

водные процедуры. 

На этапах ССМ и ВСМ добавляется исполъзова1rnе nсихолоrическнх средств 

восстановления: психоrиrиена, психопрофилактика, психотерапия. 

lll. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки по виду спорта «сумо►► 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающемуся необходимо вьmолнитъ следующие требования 

к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях. 

НаЭНП: 

изучить основы безопасного поведения при заиятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «сумо»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях начиная 

со второго года; 
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- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подrотовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спорmвный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации). 

На УТЭ: 

- повышать уровенъ физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопаснос111 при занятиях видом спорта «сума» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировоtfНых занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта <<сумо»; 

изучить шrrидопинтовые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спорmвной подготовки; 

принимать участие в офидиальных спортивных соревнованиях; 

- получить уровень спортивной квалификации ( спортивный разр,щ), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

НаССМ: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «сумо»; 

выполннть план индивидуальной подrотовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта», не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, в том числе 

в межрегиональных спортивных соревнованиях; 
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получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На ВСМ: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и uитания; 

выпоmrnть план индивидуальной подrотовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испьrrания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивRЪIХ соревнованиях, в том числе 

во всероссийских спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России», не реже одного раза в три года или вьшолнить требования 

условия выполнения, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер 

спорта России международного класса». 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается промежуточной 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, 

не реже одного раза в год и включает в себя оценку уровня подготовленности 

обучающегося посредством сдачи контролъно-nереводных нормативов (испытаний) 

по видам спортивной подготовки на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, а также результатов выступления обучающихся на официальных 

спортивных соревнованиях, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, 

не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты) и достижения 

им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Перенос сроков проведения uромежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения 

для обучающегося по причине его болезни (времениой нетрудоспособности), травмы. 

В случае невьmолнения обучающимся требований к результатам прохождения 

спортивной подготовки применительно к этапу спортивной подготовки вследствие 

возникновения обстоятельств непреодолимой силы проведение аттестации 

продлевается на 12 месяцев со дня окончания срока действия таких обстоятельств. 
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3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испыта11ия) 

по видам спортнв11ой подготовки 

Контрольные нормативы представляют собой тесты для оценки уровня 

подrотовлеююсти по видам спортивной подготовки. Нормативы (тесты) 

подбираются таким образом, чтобы можно было оценить, насколько успешно решены 

основные задачи конкретного вида спортивной подготовки. 

Контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки устанавливаются Организацией с учетом положений ФССП. 

IV. Рабочая программа по виду спорта «сумо» 

ПроrраМJ.mый материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки составляется тренером-преподавателем. Дnя обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация определяет сроки 

начало и окончания спортивного сезона с учетом сроков проведения физкультурных 

и спортивных мероприятий, в которых планнруется участие обуча10щихся. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация использует следующие виды планирования: перспективное, с учетом 

олимпийского цикла, ежегодное, ежеквартальное, ежемесячное. 

Для обучающихся на этапах ССМ и ВСМ, а также включенных в списки 

кандидатов в спортивные сборные команды субъекта российской Федерации и (или) 

в спортивные сборные команды Российской Федерации по виду спорта «сумо», 

составляется mщивидуалъный план спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на ССМ и ВСМ, а также па всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивкых 

соревнованиях. 

Терминология и сокращения, применяемые по тексту: 

Г АДАВЛЯ - бросок, основанный на вращении вокрут центра масс. 

дохt - глиняная площадка для схваток, посыпанная песком. 

ЁРИКИРИ - вытеснение за крут при обоюдном захвате. 
КИМАРИТЭ - технические действия, которые обеспечивают победу 

и завершают схватку. 

КОМА Т АСУКУИ - бросок или сваливание захватом изнуrри одноимённого 

бедра впереди стоящей ноги. 

КОСИНАГЭ - бросок через спину или бедро захватом руки и маваси (или 

туловища) сзади. 

МАВАСИ - пояс и набедренная повязка борца сумо. 
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ОСИДАСИ - выталкивание за крут упором руками снизу под плечи и головой 

в грудь. 

ОСИТ АОСИ - опрокидывание па спину упором руками и головой в туловище. 

СЁБУ-ДАВАРА - граница арены схватки; на традищюнном глиняном дохё 
представляет собой соломенный жгут, который является верхним краем вкопанных 

соломенных мещков, набитых землей. 

СИ:КО - тренировочное и ритуальное упражнение сумо, - попеременный 

подъем ног в сторону-вверх на максимально возможную высоту. 

Т А'ГИАЙ -стартовый рывок в схватке. 
ТЭfПIО - тренировочное упражнение, попеременные удары ладонью 

по деревянному столбу с выпадом вперед одноименной ноги. 

ЦУКИТ АОСИ - опрокидывание на спину толчками руками в туловище. 

ЦУКИДАСИ - выталкивание за круг руками. 

ЦУППАРИ - это действие по нанесению быстрого удара ладонью 

по противнику. 

Общие рекомендации построения многолетней спортивной подготовки 

по виду спорта <<сумо>> 

Учебно-тренировочный процесс в многолетней спортивной подготовке 

спортсмена в виде спорта «сумо» базируется на планировании учебно

тренировочного процесса. 

В многолетнем учебно-треЮ1ровочном процессе различают четыре периода 

спортивной подготовки: подготовительный, предсоревнователъный, 

соревновательный и переходный. 

Периоды спортивной подготовки представляют собой последовательные 

стадии процесса управления развитием спортивной формы. Выбор сроков периодов 

спортивной подготовки существенно зависит от спортивного календаря. 

Типичные варианты учебно-тренировочного года: од~tоцикловый, 

двухцикловый, трех.цикловый. Примерный образец одноцикловоrо периода 

спортивной подготовки представлен в таблице 5. 

Таблица 5 - Одноцикловый период спортивной подготовки 

Период спортивной 
Характеристика периода 

Этап 
подготовки ( по временам года) 

Повышение ypoBНJI общей физической 1 этап - осенний-
Подготовительный период nодrотовлеиности слортсмеf.lов зимни.й 

Совепшенствование технических элементов 2 этап - зи.мний 
Развитие специальных физических качеств, 

Предсоревновательиый 
совершенствоваf.lне теХJJики, 

совершенствование тактического мастерсrва 3 этап - март 
период 

и достижеяие необходuмой спортивной 

dюпмы 
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Достижение наивысшей спортивной формы. 

Содержание тренировок предусма1J)ивает 
с I anpeJIJ! по Соревuовательный период стабилизацию илц uекоторое снижение 

1 октября 
объема 

с vвеличеuием интенсивности иаmvзки 

Активный отдых и восстаuовление после 
спортивных соревнований. В этот период Про~олжительность до 

Переходный период основное вю1мание уделяется на одного месяца 

поддержание уровня физической (октябрь) 
подготовленности 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) 

подразделяется на два этапа: 

1. Подготовительный этап (базовый). Основная задача этого периода -
повышение уровня физической подготовленности спортсменов, совершенствование 

физических качеств, лежаших в основе высоких спортивных достижений. 
Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном 
цикле и составляет, как правило, 1,5-2 месяца (6-9 недель). Этап состоит из двух., 

в отдельных случаях из трех ~•езоциклов. Первый мезоцикл (длительностью 

2-3-недельных микроцикла) - втягивающий - тесно связан с предыдущим 

переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по 

объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (длительностью 3-6-недельных 

микроциююв) - (базовый) - направлен на решение главных задач этапа. В этом 

мезоцикле продолжается повышение общих объемов тренировочных средств, 

развивающих основные качества. 

2. Специальный подготовительный этап. На этом этапе стабилизируется 
объем тренировочной нагрузки, объёмы нагрузки, направленные 
на совершенствование физической подготовленности, повышается интенсивность 

выполнения тренировочной нагрузки. Длительность этапа 2-3 мезоцикла 

(или 6-8 недель). Соревновательный период (период основных соревнований) 
основными задачами данного периода являются повышение уровня специальной 

подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. 

Соревновательный период делится на два этапа: 

Предсоревновательный этап, этап ранних стартов или развития собственно 

спортивной формы. На этом этапе длительностью в 4-6 микроциклов решаются 
задачи повышения уровня подготовленности, входа в состояние спортивной формы 

и совершенствования технических навыков в процессе использования 

соревнователыiы:х упражнений. В конце этого этапа проводится главное отборочное 

соревнование. 

Соревновательный этап, непосредственной подготовки к главному старту. 
На этом этапе решаются следующие задачи: 

- восстановление 

соревнований; 
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работоспособности после главных отборочных 

- совершенствование уровRЯ физической подготовленности и формирование 
технических навыков; 

- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов 

за счет регуляции и саморегуляции физиологических состояний; 

моделирование соревновательной деятельности с целью подведения 

спортсменов к участию в соревнованиях и осуществление контроля за уровнем 

их подготовленности; 

- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех 
сторон подготовленности спортсменов (физической, технической, психологической) 

с целью трансформации её в максимально высокий спортивный результат. 
Продолжительность соревновательного периода 4-6 месяцев. В этом периоде 
соревновательное упражнение (вьmолнение комплекса) выступает в качестве 

специализированного средства подготовки. 

Переходный период. Основными задачами этого периода являются 

обеспечение полноценного отдыха после тренировоЧRЫХ, соревновательных 
нагрузок прошедшего года, а также поддержание определеtmого уровня 

тренированности спортсмена. Продолжительность переходного периода составляет 

от 2 до 5 недель и зависит от этапа спортивной подготовки на котором находятся 
спортсмены, системы построения тренировки в течение года, продолжительности 

соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, 

индивидуальных особеRНостей спортсменов. 

Структура и содержание микроцнклов, 11риме11яемые в виде спорта «сумо» 
Микроциклом принято называть серию учебно-тренировочных занятий, 

проводимых в течение нескольких дней и обеспечивающих комплексное решение 

задач, стоящих на данном этапе спортивной подготовки. 

Продолжительность микроциклов может колебаться от 3-14 дней. 
Семидневные микроциклы, которые совпадают по продолжительности с календарной 
неделей, хорошо соrласуюrся с общим режимом жизнедеятельности обучающихся. 
Микроциклы иной продолжительности рекомендуется планировать 
в соревновательном периоде. 

Типы микроциююв по характеру и направленности учебно-тренировочной 
деятельности представлены в таблице 6. 
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Таблица 6 - Типы микроциклов и их направленность 

Тип мюmnцикла Наnраменность 

На11равлен на подведение организма спортсмена к напряженной 

Втягивающий учебно-треиировочной работе. Применяется на первом этале 
подготовительного периода 

Ударный (развивающий) 
Этот микроцикл характерюуется большим суммарным объемом 

работы высокими наrрvзками 

Подводящий 
Микроцикл направлен на непосредственную спортивную подготовку 

СПОРТСМСНа К СП0011{ВНЫМ сооевнованиям 

Строится в сооrветствии с программой спортивных соревнований и 

Соревновательный направлен на обеспечение оnruмалъных условий для успешной 
соnевновательной деятельности 

Микроцикл, в котором непосредственная спортивная подготовка к 

Межсоревновательный 
спортивным соревиоваииям сочетается с учебио-тренировочньrм,и 

занятиями. Микроцихлы могут носить развивающий или 

поддерживающий характер 

Проводится после напряженной соревновательной деятельности. 
Основная роль - обеспечение опти,малъ11ых условий Д11J1 протекЗ11ИJ1 

Восстановительный 
восстановительных и адаптацион11ых процессов в организме 

спортсмена. Это обусловливает невысокую суммарную нагрузку 
таких мнкроциклов, широкое применение в пнх средств активного 

отдыха восстановительных процедVD. 

Возможные варианты микроциклов: двухдневный - один день тренировки, 

один день отдыха; трехдневный - два дня тренировки, один день отдh!Ха; 

четырехдневный - три дня тренировки, один день отдыха; семидневный - шесть дней 

тренировки, один день отдЪIХа. 

Рекомендуется в микроциклах проводить следующие варианты сочетания 

нагрузок: в одно учебно-тренировочное занятие не включать упражнения на развитие 

силы и выносливости, при сочетании упражнений на развитие быстроты 

с упражнения на другие качества, упражнения на развитие быстроты выполнять 

в конце микроцикла. В отдельном учебно-тренировочном занятии обучение 

и совершенствование техническим приемам проводятся после разминки, иногда 

упражнения на совершенствование техническим приемам сознательно планируется 

на конец учебно-тренировочного занятия с целью закрепления навыков вьmолнения 

технических элементов на фоне утомления. 

Содержание микроциклов меняется в зависимости от поставленных задач 

и направленности спортивной подготовки 

Хврактеристика вида спорта «сумо» и входящие в него спортивные 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Вид спорта «сумо» включает спортивные дисЦIОШИНЫ, по которым проводятся 

спортивные соревнования в весовых категориях, установленных согласно 

всероссийскому реестру видов спорта, правилами вида спорта «сумо»: 
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мужчины: до 70 кг, 77 кг, 85 кг, 92 кr, 100 кг, 115 кr, +115 кг, абсолютная 
категория; 

женщины: до 55 кг, 60 кг, 65 кг, 73 кг, 80 кr, 95 кr, +95 кг, абсолютная категория; 
юниоры до 24 лет: до 70 кг, 77 кг, 85 кг, 92 кг, 100 кг, 115 кг, + 115 кг, абсолютная 

категория; 

юниорки до 24 лет: до 55 кг, 60 кг, 65 кг, 73 кг, 80 кr, 95 кг, +95 кг, абсолютная 
категория; 

юниоры до 22 лет: до 60 кг, 70 кг, 77 кг, 85 кг, 92 кг, 100 кг, 115 кг, + 115 кг, 
абсолютная категория; 

юниорки до 22 лет: до 55 кг, 60 кг, 65 кг, 70 кг, 75 кг, 80 кг, +80 кг, абсолютна.я 
категория; 

юноши до 19 лет: до 60 кг, 70 кг, 80 кг, 90 кг, 100 кг, + 100 кг, абсоmотна.я 
категория; 

девушки до 19 лет: до 50 кг, 55 кг, 60 кг, 65 кг, 70 кг, 75 кг, +75 кг, абсолютная 
категория; 

юноши до 17 лет: до 55 кг, 65 кг, 75 кг, 85 кг, 95 кг, +95 кг, абсолютна.я 

категория; 

девушки до 17 лет: до 45 кг, 50 кг, 55 кг, 60 кг, 65 кг, 70 кг,+ 70 кг, абсолютная 

категория; 

юноши до 15 лет: до 35 кг, 40 кг, 45 кг, 50 кг, 55 кг, 60 кг, 65 кг, 70 кт, +70 кг; 
девушки до 15 лет: до 35 кг, 40 кг, 45 кг, 50 кг, 55 кг, 60 кг, 65 кг, + 65 кг; 
юноши до 13 лет: до 30 кr, 35 кг, 40 кг, 45 кг, 50 кг, 55 кг, 60 кг, 65 кг,+ 65 кг; 

девушки до 13 лет: до 30 кг, 33 кг, 36 кг, 40 кг, 45 кг, 50 кг, 55 кг, 60 кг,+ 60 кг. 
Командные соревнования. 

4.1. Программный материа.11 этапа начальной подготовки 

Основные задачи: 

укрсплен,ие здоровья; 

формирование интереса к занятиям спортом; 

всестороннее физическое развитие обучающихся; 

обучение основам техники вида спорта «сумо>>; 

изучение основ безопасного поведеиия при занятиях вида спорта «сумо»; 

получение общи:х знаний об антидопинговых правилах. 

ЭНП является своеобразным подготовительным этапом в общей цепи 

многолетней подготовки спортсмена. 

Основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке. 

Примерный образец программного материала ДJIЯ учебно-тренировочных 

занятий по виду спорта «сумо>> на ЭЮl представлен в таблице 7. 



Табли:ца 7 - ПроrрамюшА матери.ал по вндаw сnорти.в~юй подготовки 

l-lапра.1псш1ост" учебн<rтрсн:кроwчиwх 
:JlfUll'ПUI по lидам сuортнаноА Родrо'JU8К:М 

Обучс1utе (."ТJ)OCIWM yнpmюJC1..1&11.lif 

Р&111И1Ие пtбкосrм, x:oopдмawtotJ.t:UiVt 
cnoooбJtocтeA 

Hepeчw.i. у11ражш:11нй 

Обшu фюичссDJ1 полrото•~• 

pбщq)JЭIUfNJOЩИC ynpraж:RCII.IUI; 
ПОСJ1ЮСВНе; 

kOШIIДW ,IUUI )'Пp&IJ1eюtl rpynпoft; 

дdlспн,а 8 строю, HII М«1'с И 8 AIHfЖC1'1'1tH; 

war, беr; 
И1wt.Веюtе. CllroJ)OC'nl ,!Utd(CHНL 

~nраж11е11:н_. : 
, HIUUIOHW ГOJIOIIW воеред. IJ834J\ И 8 C1-apo11w.,. U<нIOpC)'l'W l'QJIOIR.ЬJ И кpyroawc: n:виже1tКJ rono&OA, СТ°'1 

,а де.ух, одноА uo1-e" • ~од.ъбс-; 
, ДJUVl(Cli.КI ру~н: одноt1реме11нwе. ПOO'lqIOДJJWC, IIOLlq)CMCtшWC: М ПОСЛСДОNтс:т.кыс: 1 MCЧCIIWX, 

~ortcaыx м лучсnаnJ1С111Ь1х сустн.ах. ею. нt wесте )! оод uжд.wА шаr, одно мюкеиие ua l •2 mart: 
HaJCJJORW IПеред, Наэад,, 8 c.m.,po111,1; 

noaopon.i н 'J)&ЦCНHJI тулоанща с pnnичш,,w)j noлoжetut.J.NИ р~ м 1юr: 

из пмо:.::еннs cto• с or10pott руnм:н • nooчqм:.ixкwe махи nр,1:моА и еоПJ)'ТОЙ ноrоА ~,перед, И&3Ц 1 

r=KW" перед ообс,А, кpyroewc ДIH)К'Cl(ИJI; 
J.8.КНе tw t(NOCТI), круrоаое .D,8.НЖС:КtЮ ()JJ.t,QЙ Н д8уt,11 ноn.м.н С )'8CJIН'ICH.HC:N И ywcю.tuCl;IHCll,I 
са. 

Vaз1мntc: координ~щ,н1 м 1ннман.к.J1 

Развктмt: CJCopocD[i.lX. к.ач<.'СТI 

Разе.нтме скоросrnо-снловых ка-.есn 

P1U11нnte C:ИJ10Ri« качсст• 
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~П!'IOJIOtCHНJt: 
sыпопнение .:ом•нд трснq,а ка clК"opocn. 8CCR группой: 

аыnопнен:не каманд. на быстрое пq,е.мючение с одноrо уnра.нен.и. на щ,уrое; 
беседы к тесты на aнit.ltolirreJtЪHoc:n.: 
аы11(ЩнСН')lt: снюронtl.ЫХ 11 «)eJ)OЛI.JIWJC.it уuражненнН с JJapпtёpaw:н. 

~праж.1-1е1tнм: 
бег 118 )0 N, JQ М, 60 w; 
че.•шочш.ut 6tr, 
хтафеты. 

!Упражненн,r: 
ttрыж:к-м с места; 

11руж.ннащ,нс ш,нЖСJ:1.ю1, 1Jодс.:0Ю1 н 11w11ры.rн11ашц 113 nмо•с~т• nопуnрн<:сд, щжсед. 11рwжкк t1a 
~ух н одной ноrс на месте к • даюсенн.н, бег пp1,,1_)1(XUr,jj,_j 1:1• од.ной ,ю~: 
разл:_н-чш,,1е npt,f)Q)t со сuющЩ 1:1а врсм.1, бwстроту: 

ра3.1'1:Н'IНЫ.С ynpwIO)Cшur с набнвlП,LМ NIЧOW (бро,сrм, CКJ))"OOW.IM и т.п.). 

~нр,ажнсню1: 
ПeptJUiи»ee11нc 1ю .:pyry на рухах клк на ,iocк:u.; 
'1~J111н•с.11на tta ру,;ах ю уrюра с:то• ооf1.!уашнса. а упОр лежа н назад; 

сrнб1.11не и рnгнба.ние р~ а ансс на оережла.пине; 
сrнба~1ие н рюrм&unц рук ( олной руки) 1 упоре 11ежм, 
npнce,nn.кa, nолуnрнседвнна, npw»CIO! ю раз.nичнwх 1Ю1Юженя:й на мух 11огах, на oro10A нurc. с 

•1оrн 1ta ноrу; 
ПOJl'\,CW JУЛОIИШ,1 JCJ DOJIOЖCIIИJI JJeЖ.a U8 сnннс., но.rн :,,цpertnem,,i; 

nо.днимание иоr до xun pyt:aJiOt • •1:.1се на П1)(8.аС1'111tес-11:оА стенке; 
Л!U8.На.е r10 канату с ПOWOWl>IO ног, бе, ПОt,еОЩН ноr; 

noaopm"W туло•l,(ш.а. нах..,онw с: nарткером на м~чах; 
ПQ.llЬ,el,I Ua.p'l'Мepa Ja.X.NТOM Т)IЛOJiHЩt с:~адк, C'JO.I на llapeлдeJij.HWX c:aмdtn.x. 



РIDАНТНС llblltUC..1И'8(x,,"f'М 

Обучение ПODIOJ:KWМ' н CDop'ntlНWW Hrp,u,i' 

Обучаtнс )Лсмектам c&litc,кtpвXOВJtи при 

nаденкн и uробатю:и 

Обуче.н:ме. rncцнani.нwN 6opttQiк100,1 

ynl)P(tiC:HNDI 

Обучс.ние осноnм ~X.НHIOt '-")'WO 
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IYn.,..uenи.tt: 
бсr ка 800 w, 1 11)(; 

&г no к::руrу 8 M(JUICl(IION ТС:).(ПС; 

жучкм•uаучкн: 

ЛОМJt rutpaNH; 

uбастоа1t1: 

Kpeltocnt; 
фуrбо1:1 uа.сс.ичесюdt: 
футбм борцшюlСИА (н• ногах. но. pynx. COТJIГOUICl:fИCW н TJI.): 

ресrбсщ 
См. Пpu..'IOJICt!JШt! №6..:.. 

Сnеuнам.шu физичсс.кь 1·1од,1'()Т()11.:.а 
/YпpuctJeшu: 
nценк• ка бок. rpyдi., СПИН)', Черс::J napntёpa.; 
кувwрЮt еперёд н Ha:J.U с IWXO.D.Oti.! а стой~ 

пOJlёт.rytl,фOK • .Аl(Ину н выему через nврmёра (nреппспне); 
КОЛСС:Оj 

1(}'рбет; 
роНАЦ; 

r1ольlм разrмбом с помощ1.ю 11артнёр,Q; 
r1Q1Qa.ниe на с:nи11е,. ЖНIЮТО. • упорах рук1мн. 1 pin11ы,c ка1qтмснкц (nо11ерёк туJю1нща. 11оrамн 

\терт roлoool11neplд); 
беr и ПРW8:kИ на к:олсuх, в 11on110f,f ОРМссде. 

1Yl'IJ)&)lo:te111d: 
СИКО; 
ТЕППО; 
уnрuсне:ии.1 с рсзиноАI; 

ytrpDCНCКU С наби.1нwwм МСЩl:111.М'К; 

~ vnnм-..ненна с сопротнмснис: п1р111ёр1. 

Техннч«:кU 11одrотопа 
'U.paж.ttCIIНJI; 

стоАь С)')'ОНСТОI: 

IIOJIO.-eJ.1t1.1 суwкстов 0"111оситсль.но .n,pyr друrа; 

JlHCТfl)ЩKI{, ПOIIOpON, ynup1i1, 11ырu, ухлоны, за.х•аn.а, падс:11щ,~ 
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осаобоw11е-кнс: OТ3a.JUl.aтo• - · -·· __ ,_ '"'JIQaнщa сл-1•ч ,....,.,u wем cn,._..n" с• .. ,.-.. 
Уnражнt11.н.1: 

Обучение формос н crюoor .... sax:un. q,ыaw :,.auaroa я ружм; 

ОС1Jо6ьжденНJ1 ar захаап срывw :r.ахцтоа :111 ноrм: 

cpw,w эа:~снтоа 11 маuсн: 
cnwaw зuuroa :ia тv,n()ll.нnrc, 

У11р,ажнениJ1: 

Обуче11нс б_роио.t, OC.JIOIJaitНa.r.x щ1 •pawc11юt 
l:IOЛllOЖICИ; 

J8.Qenw; 
тe.:rta roпcprrмo l!IOk'p)'f c:ro точки опоры посадки: 

00Htl-iUi.н•; 

аы■'""енн,- ю "'"DМl«IUI ., .... , .. енисм. 

Обучение броасu.. ос.ноааннwх на 
:\'пра»аiенн•: 
оолсечжи; 

■w6н1ыщн н опоры нrnод со11ерннц эашаrмаа.1и•; 

'"'---хн --~-u.tw эа ноги. 

Wпражнен.1U: 

Обуч~:ис броска.w. С'JСно.аннwх не аращенкн 
nepcaoporw; 
протмбu; 

тела соос:рн.ика JИЖруr ero центра wtcc 
гuаа.,:н; 

ПQ111'"3ТW, 

Обучс:ш~с: старто»wм pw.11v:aN татuаА 
l'Ynpuo1c1rи.1: 
С упором ~_Ь.l;{НК»; 

с vn<)noм nлсчоw. 

Обучение с:нло31>0,1 тес.Rенн.-м Ернкнрн 
IУrrрцсн:енн.с: 
с з.ахаатом 3-а по•с: 

С 30:UТСМ :t.a .-VJ1011J4ЩC, 

Обучение cбtoaнxiw а.ин:,, wвуиnм, 
IYnpurneКНJ1: 

'J8,WeIO; 
1·1po.aёprм.UJ:UU1M ,а руки; 

~амuасн. 

Обучение 11w11СЛ.сян11w н:, рuновесн•. 
IYnpuotc:.нИJ1: 
с 1&Х.аатом wавасн; 

ЩЩCJUla», «11Ql(JIOHЫi, 

С 18.Jl.:a»:ro.м к:nnn•·--· 



Об)"'lеюtе ух.омм не хр,аю дохе pw.1вoparow 

Обучс11не IСОК'11)ВТ&d~ С: пмннн сёбу.,дuара 

Обуч~к<:: CJfI')'IJlН.И мнuом х qмю дохЬ 

Обr~е11не сwту~щни fC:liHflOA 1С l<p&IO ООХё)t 

Обучение ситуаuкн «бок<,м к irpaю ;i.oxfi+ 

Обучекис такrнческнм Асlkпи•~ 

ТWСТ11ка .e.д.CИ.JUI 11ос:дк:ц:ка 

Ппанироw1не oope•t.юsaтeл~uoro дна 

Лналю cope,нo,irren"нoй .n.~ocnt 
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с 1wбн11Qм иnг, 

Уnро:иснк.1: 

лн:uом к краю дохl; 

пкцоw к цснrоv дохl. 

Упражnсшu: 

с мнкноА дисnнн.и.н; 

со среднем n.нста1щнн; 
ю ПЛОТ1.1оrо зах-.ата. 

Ynpucttcнtt.1: 

иа:нё8рw no дуtе; 
мiutёвnw по n 11,nuu,,u. 

;Уr1ражненн:11: 

и111ёерw r,o nyre: 
ма11ё.sоw по n8111.1vr:v. 

IУ11раж:ш,ни.1: 
смена стоАk'И: 
смена ШU"'"'"'"c::tlиa IIBK]l[CHИ.., 

Тu:тмчс:схц 00,......,..0,u 

rrапмчссккс n.eJtcnюi: 

Т8.IC11JQ: rrроцде1нu11 Э.ЦSIТOIJ, бросmе., 8WТ8J(l"flPНJtЙ. С.-Л.Ие,а.JiНА, ~кденкА Ю pu.t{O.CCМJ., 
Fбнuиий, Сlф)'ЧН13ИИА, опроКИДЬINКНАi 
нcnм~~OIIIUIHC CkOIЬI.IWQUUtX, ОПережiUОЩИХ, 111.W'JiOД,IЩИX К) pDНUl«и.t: деRС1'8к~. о6wани·ых 

~зw., 1wю•~. комбииа.окм, контратuи} .11,с:Нс;nкй д1U1 npolell.C.НJUI :ta:UaТOt, броскоа; 
ксмбннв.цни однонаnрааnеинw.е - КОМИТ АСУКУИ- ЦУКИТ ЛОСИ: 
комбннацни n11знон111-'""""екнwе-КОМИТАСУКУИ- косинлrэ. 

1..."'ООр К11форм.аuнJ! О l)po'l'UtIНПX (все, рост. фн:JИЧСХ:КОС Jn.ЯИТИС), ПОС1рОСlt:МС таJСТИЧССJ(ИХ 
rll!':1ict11.н:A ,.,._ .... ша~ :исхода И;I 110Л""''"''ШОЯ litll ...... '"Waцшt. 

Teopemчec.u ООдГОТОIЮI 

ежнм отдых.а. режим nнnn:кt, mm.e.aoA режим. 

Томw: 
8И&1'1ИЗ про8едС'Кноrо сореаноаател. .. ноrо 1Jоедикка~ 
I JtU H:J CODeAH()IЦlтtJIЫIOt"O Дк.il; 

И:.учение пр1вип вмд• с-лорn «сумо» 

)2 

анализ способо• достнжсни..t по6ст.1; 

анализ tо»Южностм nор11»1:еии..; 

сnтнстм:~аа канб011ее ЧIC'ТWJt Приёwо,; 

аиuиз с:nецифИ'ttекнх cnt.ndi: бnрьбw; 

ан1..11н~ ньбоs-« час:тwж оwкбо,: • сореtнованио.. 
'1рос:мотр 1идео-w1нсе.А чеwпконато11- "'"Р• по сумо. офнциал"нwх турнироs r(рофесснонапо. (басё) 
~WHX лиг {мa1CVV11t. п:1.~оnё) 
·смы: 

н:,учсннс •11онс.кнх слов н тс-рм.1-шо1t нрн.мсю,еwых • •иле спорта «iey..co)t; 
н,учс1.1.не tll)IЦIИA npo8CДet~ ооре.1н1ов.&ннй 11u виду с:.оорта щ;умо» (процедурw с:uрсвноQ.НнД, 

ом.неси_. по допуасу, s1всшкеа.11мс, жсрс61,ёвц,, сн.-це с сорсвно'lаt(КА. ~kIOUIPQ•кa 1J т.n.); 
к:t)'ЧСШ,IС OCflC).I BНД:a cnopa (мtс:то nронедсннм cope:8H088Jt:и:A, с:улs.н сорс111оtЦЩиЙ. Прtfсу.«АСIПtС 
обе "т.п. 
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4.2. Программный материал для учебно-тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации) 

Основные задачи УТЭ: 

изучение и совершенствование современной техники и тактики вида спорта 

«сумо»; 

всестороннее физическое развитие обучающихся; 

повышение уровня специальной физической nодrотовленности, а также 

теоретической,технической,таК"ПfЧеской; 

воспитание морально-этических и волевых качеств; 

формирование навыков в судейской nрак-rике вида спорта «сумо»; 

получение общих знаний об антидопинговых правилах; 

участие в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновател:ьной деятельности. 

Одним из важных вопросов планирования учебно-тренировочного процесса 

является распределение программного материала по периодам годичного цикла, 

а также дальнейшая детализация по недельным циклам, как основНЪJм структурным 

блокам планирования. 

В зависимости от задач, решаемых в периодах rодичного цикла, выстраиваются 

микроциклы с учетом их направленности и соответственно определяется 

преимущественная направленность учебно-тренировочного занятия. 

При выстраивании мЮ<роци.кла рекомендуется учитывать следующие 

особенности: 

1. Для установления оптимального взаимодействия планируемых нагрузок 
в смежных по дням учебно-тренировочных занятиях, рекомендуется соблюдать 

следующие последовательности с преимущественной направленностью учебно

тренировочного занятия, например: 

изучение и совершенствование техники при малых и средних усюmях; 

совершенствование техники при больших и максимальных усилиях; 

развитие быстроты в кратковременной работе; 

развитие быстроты в продолжительной работе; 

развитие силы при усилиях 60-80% от максимального уровня; 

развитие силы при усилиях 90-100% от максимального уровня; 
развитие силовой выносливости в работе малой и средней интенсивности; 

развитие силовой выносливости в работе большой и максимальной 

интенсивности; 

- развитие вьшосливости в работе максимальной мощности и бJtизкой к ней; 
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развитие выносливости в работе большой мощности; 

развитие выносливости в работе умеренной мощности. 

2. Для эффективности обучающего процесса техническим приемам учебно
тренировочное занятие с одной преимущественной направленностью может 

повторяться 2-3 дня подряд. 

3. Упражнения на развитие гибкости, общей выносливости проводить 

на каждом учебно-тренировочном занятии. 

4. Упражнения на развитие сИJIЫ рекомендуется проводить через одно учебно
тренировочное занятие. 

5. Упражнение на развитие специальной выносливости при высокой нагрузке 
проводить через три учебно-треннровоЧ11ых занятия. 

6. Нецелесообразно в каждом учебно-тренировочном занятии проводить 

упражнения на развитие гибкости с отягощениями. 

Примерный образец программного материала по видам спортивной подготовки 

представлен в таблице 8. 
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Табтща 8 - Программ:11ыА матсриаn по 81\АВМ cno)YТl<s11oй nодrотовхи 

Hanpunetшocn учебво-,трс;ннро1ЮЧНых 
,ан:nю. no амлам cnopm:,нon noдrorotкн Перечеш. ynpWIC'IJCН.MЯ 

Общu фн,~ч-~а• _!IОДl'01'08.КI 
ltlUUl()HW ГOJIOJII-.I 111псред. наз.ал н • с:торонw, nоворотw rоловw н кpyto11we д.в.к~енНJt ГQ,11оаой, ~ 1111 

~
ук. од11ой ноге н в хоп.ьбе. то :.с с ,ю,..оща.ю pyic д.u разаН111• мыш11 щсн н тренировки 

ести6умр11оrо umapaтa; 
,1AI01Ct:11н• pyics.w:н: OДНOfJpeNc1m.ie, nоочсрелныс, попсремс:щ_1wе и после.аоuтел~.в:wе • Mtчe&I.IX, 

октев~.rх н лyчaanJ11c·rнwx С)'СТИаах, cro,r на месте и пом KUUI.WA шаr, ОАПО л,&к:«е11нс111 1-2 utara.; 
11.alCJ'Joны 111сре.д, наэ.вд. 11 CfOPOIIJi,l~ 

Ком.плсхсное ра,1кmс- физнч«:QЮt noeop,oтw н 1ращени.- ту.rю1н:ща с разлкчныwн nможсим.-мн рух и ноr; 
к,q(:(;'R IU nо.nоженнt cro• с anopoit рука.мн 1:111 стек!J)', поочсредкwе мах.и nрtмой и corнyroA нoron •nерел, 

(раэми.но•-1:1:t:wс уr1~с1:1н., a$.1Ul, , cropoн.w и перс.а: собой, кpyroawe .111юкенНJ1.; 
rnинастичссхне yrrpa.жtfeнwl, борuо~ккuе различные yrrpu<нeIOUI с l'НNR&СТНЧС(;kОЯ J)fднной, с. rю,~:настнчссжоК пал.кок. рuлкч1U,1е 

рюw:и:ночнwе упрuснснu) кру-u~.аани.t, фнксацк.t 11:онео1ностеК • 1i1aкc:нNa.m.нwx corнyrwx/paзorкyn.rx, 

1Сом1шекснос: ра,11нтнс фн-,.нч«кю; 

качеств 

(nод1нх:кие 1r1pw., c:Jir1e:i«I0>1c •НJU,.J еоорт-а) 

Раз.И114е схоростнwх хачс:сУ'а 

tннwx/rrpttae.'J.CHHЫX ПOIIO*etfJ1_p;; 

ра31tнч,о,1е упра:111шеп:к11 с: аnrоще11нем (соnротмалеlfием) а 1Нtрах с нatpyэ"oii 11е более .SO ¾ от все1 
nортс:мен~; 

ра:JЛКЧ.Нl;fС ynpaJOIC,IIJU 8 о,арах (с:mшой Щ,)"1' Х друrу С: 3&08ТОМ :,а JМ)Jr"teRWC спtбt• Щ)QчcpeJVП,.JC 

ах,юш,11nеред.. OДIIO'f)e'Mt1t:t.1.ыe нь.,оны а сторону, 1·1рж:сдан)IJI, nаленн.. 1:1а бох. 1СТU111не. 11е 

nycn. 3&Хаатоs, 11артнср 1 1 10Jюженни yriopa. лежа. 
СПОJУ111111ЫС "'Р"' (фуrосл, бо<хеtбм М Y.n.); 

IQдные 1ил,w с:-nорта (моанне и.а J;OJIO и под юдой, nрьоосн a llQЦy, вод,4ое nUJ'IQ); 
ЦНIС.JIКЧССЮIС 8КДW С-ПОJУПI (rpcб.u., IIOIOCUopт, 6cr HII Jt),DCЦ, бег); 

подвнжнwе нrры • касаюu, тис.нс:ни•; 
,сnфетw: 

рестбол; 

бopuooclOl.ii фуr&,л; 
Y,,._f_Jp_Jl!!(r.ж,_VIWг_,№6, 

!Упраw:ненк.t: 
беr на 10 w, 30 м. 60 м: с м~снма.1ыt0R ск:ор<к."tыо; 
челноч.1н,tЙбсrЗ.х. lОм, и т.u.; 

• DIOJIИЧJIЬIC ,стафетw; 
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р&1Jtнчи:ыс уnражноrмs, a.wnonюeмwc с ма.,.снм.а..,~.нод сжоросn,ю к Р)Юдопжнтсл"носn.ю ••.шо.nнсню~ 
"'" .. '".,НСЮU JIO 10.IS с: с: JIOJIКl,l),( ~ноаnекисw MCIUl'Y 001-нк•мк. 
Оi)&)КМСНИJi: 

прV.«1()( • д.,1·нку с места; 

r1ружн•1•щнс двнжетf•, tIO,IJC1rIOI04, снрwrиаанн,~ и вы1rрwrм3111и;1 ..n nо1юженн• nonyJ1pмceд.. nри~д, 

РМ-11И'111t t:,;OpOC'nlO--CКЛOl!IW~ P'lec1'1J ,~рwскм на д■ух и ощ10R 11orc ла мсстс и.• д.вкжснн.н. беr на oдuon ноrе, м.иоrос,l(окн; 
р.аэлкч1(wt прыжки 1.0 cx.axaioroR на врем_., быстроту: 
ра:~лнчнwе ynput11eшU1 с наб1-1вн.wм М.IIЧO.N (бросl(Н. с:~сручмR&Ин.• н т.n.); 
разпнч1twс у11рuсне11кс • парах ()'.аер»са11.нс нapntcpa :,а иоrн - псреt.1ещс1:1и• впсрсл, на:NЩ, мею, 

•nм.<>•А 0111U1.кн11аннс nv1a,,uc от тата.мн с: X..OO!'tJ(aJ,c.н л1111он~1м.и\. 
o~e.wu: 
nере..пr,.иженнс no кругу т кос::ках, nодъ.еwы на носхах; 
nqм:.о.цженМJ ка руашх и~ ynopa СТО• cQfU)'IW.НC:., а упор ле•а 1t н1DаД; 

сгибание и разrиб&юtt руа. а Ntce ка nepe.tшa.п.trnt; 
сrн.бакие к ра..,11'баНJU1 рус (олноЯ pyn) а у11оре пежа.. 
ори.се.дани•, uолуuрнседаи:кJ; бФ yrnce.i1eнm. i;: партнером на мечь:; 

11од,.ем r1артнq,1 ПX.IIIТOM -тулоамща (:JЦК. партnер ,11 чеnаерен1,ках; 
упр,ажнепн:11 114 •рцо~южом мс:м;rуl), с napn,epo.м. без 11-арrнера. 

Развитие cНJIOawx. ачест1 
rюлъемw urrattrм: рw:юк, ТOJt~Ok, C"tu1orsu пn... noдww um.111-и от •'Руд.и ; 

J)э:JJtНЧНЫе уп~нма с ta1_пe.n,11t,t:1:t:, rирями. 

11uдннманне 11or .11,0 х.мп pyv~ в lllic:e 1.1а ntм.11асткчссw:0Н сте11.ке: 
пщанье no юшату с 11оиощью ноr, бе.:s Hl)-t,IOIJJ.И tюr; 

nовороп,1 тупоанща, 11ак..1он:w с nартщ:роtое на мечu; 

оод,,.ем n,ртнсра :Jа:Uатом тупоанща еццн, с1щr на пзраrше.тп.tlЫХ самеА1С.Вх,; 

ynptJIO:temui на ОТД.СЛWIWС rpynnw MWWI( с На11))'3КОА • аиде co6cnc».нoro а«а и.rut с IIC'COhl ~с: более 5( 
У. от ееса спортсмена; 

с.mба.нке, ту11uаищ11 н пот.см ноr кз роднчкwх исходных nопожскнй с: ,u:реплtн:нwм1:1 ру.:ашс н 
IIONLMH. 

пражнt-Ию.: 

Разеитке IWHOC.11Hi-OC1'tt бет на 800 м. 1 Xhl, .rро«Ы HI 2-3 IOII; 
беr 110 -·-· 8 ме~n•н.-омтеиnс.. 
Opl)l(IICШUI : 

Развнтие коорrо:rнацни ~ nоло:ксt1м. лежа 11а CUJ{fle, no,rn.!w с разгибом; 
11:·-""- ~одноА н --· - - ·- · 



Обучеиие к rокрwенсnо1ШИМс а 
самострахо,кt nрн nменнн 

Обучешtе н roJW,-pmCtlC1"8o&aJtнc 1 

с:псциаm.н·wх. борцов<:ЮtХ уnражмснн.u 
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кyJWJ)Q с ооаоротами в 11:JJ~ rnocкocn:x; 
фп.о~н: 

коnсоо: 

рGНДЩ 

рw1ичнwе стой.~с:н (на руках, на локти, «березkа~. на ronoae); 
р111nнчные акробатнчсс1О1е С111зкн (ст0Ак1 на руках -tty11wpoк ■перед- оюст», 11е,рекатw - цOJJeco» 

~~~•ai+ • ~асточка» • стоАа на рух:ц, ро1щат" флкк и т.п_.). 
CлcцнaJll,Jt_Ц ф~№ICC«U OOl![OТOiHCI 

пражuсши..~ 

nоmюше 11.& сnю,с, жкж:m:,., упорц. рухами. 8 разных наnр11мсн~;~.о (6оком, Ht)J'V(.J, аперё.а. П)J'JOIIOi1 
11срёд); 

naлC'fl.JU и.а бок, rpy.ru., сnкку, через nармёра.; 
nОJК.."т-К)'lыро• • дпн~:tу н ewwry через Парniёра {nperuтcnнe). 
куаwр<Ж 1,nepc:4 с пмсн:неы на сnнну; 
кувwрок: через пеюе плечо с rtадснн~м на 1rpa.11wii 00,с н наоборот. 
C1.Nocтpaxo1u nрн 11адснкн ею схамсйв, с набЯJн.оrо IO'fa. 
вставание на «w0er», ttpyroaoe д1H:ti'ettиe одноR- н даум• но,11.м:к с У'СJIНче11мем н умен1,,шсннем 

~<а. 

n:1mo; 
л!n~:нс схаа1Юf myw-nyш~: 
nроходю.1 • дохё с партн!роw и ~ napn1!pa; 
плетfнхк н пOJUopoтw на броски; 

р83JН4ЧНWС упроснсни..1-иМИТ&Ш1н с рс:1кноl; 

-СИХО; 

ра,л:ичнwе упражнсню:-кwмтацнм с. наб1t■нW>,1_н wсwкоси/ммсr.:с:намн; 
pt3JI.Н'(НWC: уnражнс:нм.1 с ооnротма.веми,е пщ,rифа; 

проходо. с О'hrощсниеw (1apmq)Qw ми реJююА: 

борьба а (IOJl()Жtwt.H IIOJWO.ro 11рнседа; 
сериАнwе ыноrоnо8ТОрю.tе бpOCIUt 11.ecico.nw;иx uapтuepos а NUcю.&am,HO.. тенпе на &ar'Dte мa:n.i ::.а 

~OJ)OТ'l(HA npoмe:жyrow: времени; 
- ю1'1'CpUJ"11o11we cepнlliш.ae wноrопоаторнwе броскм (l"онтрброски) ю станмрmой с.итуацнм (мн 1трн 
1:1ередан•еннн 1i:poniaкнn) на м.1nис :Naтw.: 

1- PUIIJotЧHЫC ynpa»altllИA•K_~~:raцнн 'l'C)Ш.ittМ (; ~елом/манса:с.ном. 

ТсХНН'ЧС:С-Ш JIOдryтoua 
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1 

nражнек._.: 

Обучс:нж: и сокршенсrюыние , осномх =~=с===~• О'Т1(ос,ите.,1,но друr друга; 
тех11ижм о сум днсruщни, поеюротw, упорw, ны:рt()t, )'IVIOl:t.W, :,ахаатw. nаденн•; 

осlОбо»щеннс: от ,а.uато1 pyIO:t, рух, тупоанwа СQередм, С1Q.и1 wен ~. С}аДН. 
JYпpa.-iteнu: 

Обучс:ннс: и cotepW1t1Jeтю,111нe I рабоrе ~ срwаы :,ахв.а.тов я ноrм: 
~ад :su.е.атамн, с:.рыЫNн 3МВ-атов ~ cpw.sw JЭJI.NТ0.8 sa мавьсн; 

ср1,,1Аы: :1а.хаато1 :,.а р)'J".и; 

Об.)"tен:ме и ео111ершснСТ1Ю&11нне • 
отре.бопе броско,, ос-коаан.ню: на 
араwе:нни тела соперинка ВО'Круr С'О 

ТОЧW:Н 0.!!0ILW 

Обучс:ннс И 00.IЩ)UJeUCТIIOВIUIHC 1 

отработхе брос:.хов, осноМЮt.wл на 
tыбнuннм 011оры IО-'!'1од сопср11иха 

06)"КНИС И OOiiepWCHCТIONJ(НC а 
отрабоnсе бросхо•, 0tнованнwх на 

ВJNLЩснни тrn• сооq,н,к8r.& ,округ cro 
~НТ])I wacc 

Обучение и совсрwснсте,о1:1ашю а 

отработке ра380р0ТО11 и• Л..IHt"tl СЮ)'......,. 
Обучемме и соасрmемсnоuние • 

аrрабоп:е ~обин.ннА)t на Л)t.ННИ сёбу.....,. 

cpw.ew iax.eaтoJJ ,а туло•нщс; 
uаuзwцн_не_.;_~ru_за.uата.. 

fУпреж:ненк.1; 
nодножь·; 

u.uenw; 
• 11vш1ари. _ 
~прежн~1Jн•: 
cxмll110( 110 CnetUWlblfOмy з.адашuо; 
сu.n-кн 11()добран.н:w,оi uар,амн; 
_сх.~аn-и c_oq;uлet1иe1it а лoxli uoбcдwrcn.-, 

~nрutнсщц: 
с упором I шею; 

с sa.uarow РУ~ 
с шаатом мавасм. 

fУt1ражненю1: 
paз•opo,'IМtt II IШOTIIOM швате: 

11ролёрmnнНJ1"МIН со средней м дпинноП дкста1щин: 

_§_l)OQI~H. 

У11рРСнс:111u:: 
cнnoawwм ТМCl'ICIJHJll:WH; 

цуnnари; 

-боосnмн.:.. 

Об)"lе:нне и соеершенсtв01Smие: • :~н~н1U1: 
~ботке Y).QAOI С JIКIIKH В11i«Н CQПepl(H I =~ 
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1Уnр1ЮКне1tи.11: 

Q6)"4Q:t.Nt И СО8tрщенсr808&ННе 8 ЦUТDI ПО cneци&JII.НOWy )U&МNIIO; 

~• NJ PQИOINOU C:X.NТDI IIOJIOбpaннWJi04 n:apu,o1; 
C'XNТDI (: OCТIIJICНмeN 8 ..,.. ... f: мбсдкrеu. 

Уnражнее1и•: 
Сокрше.нстаоuннс. ТCJl l{H"IOCЬX ~NfXИ 110 C:IIOЦNMJ.HON)' )tДIННЮ; 

о.па.асине. таlttИчсскмин 11еЯс..,-.нJ11~1н : nодаапс~ннсм м,не.,nнl'\nU.ННСМ нwrнс1шм. 

NtlJUn'НЧCCKKC.Jleitcrц•: 

Построr.■~ со6сnскмоrо канбопес: ----,ффастнаноrо С'ТК.!U бор•бw 
оцсмu c:oбcncнмVII tмлWJwx " O'fCТ8IOLIUQ фюмчес«МХ к,~кв: 
11олбор .-(lliopolltlOro» TCJI.IIH'feCKOr'O арсенаnе: 
0'~11,амш:ааю1.11 схм·-·•нnr '8QC:l"O Cl'ИJUI ~i.бw. 

~lkтucii '8СрС1 t(Otnp0."11-ltWe CAU1'n cxaanar noao6p&инJoUriOit n....,.: 
c,xanюt с: оамаенмсw • .-o-.i no6c.tune.u.. 
Yn~Jt11кa: 

06)"4(.UMC И COtlq)WCНL"rl()'811JtC а С )'t:'lopOM I ЦJCIO~ 

,\.нм.м, СХNТО.- ...ac:pOI: 

Пpon,IO'rp ,апw«А с~uток wacтq,oe. 
сnтнстка нан6мее: 'tХТ'1.1Х nр.Ь.О.; 

анализ сt1с(tкф1tчсс.ких CТКJldt бор~..бw; 

111&r1К) нанGот;,с чacn.ii СШ1Мбо1С • -внoUJut.n. 

отр,е,бот,;с npaAlpnrNJ:1.NA • w:a)'IOW C.JU.&IТOW~ у-,,.чеасц IIOAJ'OТOiU(& 

с~мuкм. 

1Jpameнu: 
ft"Wt.Hpot&Н.МC c,opcAiIOUТ'CJ1Ji.НOfO ДИ:1 trc-мa; PC111iMM '1f.it.WX.a. pna,t.W ПNТIJOt.l, n,rn,,ewo81 ре1Q.М. 

Обучс,н.е и. COflq)WCНCТION..Нкe. р,.110~!! 8 JUIOТН()M 1U:N'l'e; 

ICOнtp&TPU С к;р&81Ю.'11! продq)rн·uннПfи со cpe,Aнcii м Адкнноii днсnнцкн; 
..__ .... 
орuоtснм,а; 

'6)"1С.ЖНС· и COlq)WCIICТIOMIIKC • атцах • tм.noaw.,.н П1С1Jсt1н.1:кн; 

сщ,ону,ра,АО>I Ц)'l•арм: 

. ............ 

Об~к..е н сокр111енст1Юмн:ке 1 
Упражкснu: 

ко~бИ1tнро,а11нн 11р~11Ю11 
1 атаке; .,.....,.., 

т..m.----
т"""" ..... -..., 
ТIX'n4lCl 11po,tUCHЖI 3Ul&ТOI, бpoctcOI, la.trМICИNН\.4'A, CUIIH"Uft"HA, 11,WIIC.ДettHA И) рuношн11, 

Об)""lсиис II соеерwеисnоuиие 
cбKUJtнA, с,:ручи:1111,иА, ОltрОкмдwuни~; 

КIIQJll.:t()UNмe cж08WN10UU1X, оnсрежающм.х, 8U80д1:щм,; ~ ~ ~ обманных (yrpo,w, 
~ .ас:1сп,uм 

811ОИW. ,:оwбмиааrмм~ 11ОИТр81"1оt) a,eJicп.м·R ::uu npotQCнм.t 1UNТO&, броиоа; 
.:омбнt11.цнм ОдJ10t1&11~нн·wс • КОМИТ АСУКУИ· 1 {УКИТ АОСИ: 
.:оwбн~1&.11ни оаз110111п ..... •-ш1wе " КОМИТАСУКУИ- КОСИНАr:>, 

C 08q)wcact'808U:NC ,uтмхм КАСММI [Гumtчсскмс ,асАстм.1: -- - ---6wc:,por,, aoc:npunu .......... (nq,q,o6cm<м ..._......,, __,.,odkтul 
,_,._нмжо, noмatoti,1 OflТКN8JIWtWX мnнакrо, n-.....,• ~weмu· 

fCNLI: 
состаuс:кмс ~oro IШU'I nосмиu с tOl«Тl(l,D( про,хаихкоw оо paлt.UJC с,бор м:нформацхw 
каб.,юда1ме. оорос); 
оцен~с:а o&.."l'IUiOlkH • CJW'IHC'Юte CIOHX IOOJillOWМOCl'eR: с 803N01mOCТ'IW.Н llpOТКIHМXI (фюнчсс:кж 

КАЧССТN. Nlllepl 1-СдСННJ ПJ'011(806орста. зффеrrм:1нwе приеww, l()МJl,.IC пчесn1; 

~NJI npoкAatiU OOCДJIIItD • СОСТОIRНС ,ua. 3J)N1'C4М.. Cf.W.К. мкшт16 cope1K081Юik. ueAli, ooc.1)0(JCI 

Обучен·не COCТUJ'ICtil'flO ТUТМ'lса:оrо 
no6uJm,.жoan-..,...opon,aнм,:y; 
сбор it.'Нфор.Ч4ЦНИ О ffpcmt:IHНXU (ис. роет. •~)МЧ«:IСОС ра,актне), 11ocтiюir:tt111e1'Qt'Мчteкюt. ,IICAcnм.A 

aJlitll ПOCJlttlHCi. сбор Н IJl.8,11.Н:З 1ое;.~кнка ксхо.м "' coб,)a.i1нolt ш1форw1ШU1; 
11со6ходнмw,~. дlНН.WХ 

8"&2(NJ 1троклемнО1·0 copeaнouЮJ1i.нot0 nое:д.мю~:а;. 

IJWUQ ~ дм.; 

ана.."1:113 с:оособо• oAcp•n• no6cq. 
&ttU.K:J 8():)М())IО-f,ОСТСА IIO'Тt'plle"Тlo Щ)ражсннс; 

етtntстмка н.utбo.n«1 чacrwx 11рм&ю-.; 
......, c:ncwi.,._,... monc:i боро,бw; 
aиutQ н_,.WII« ~ OWtilбo.C • cope.NIONНJWt. ПрОСм<пр1&nмС.СМ 1)рЮ!ро8 ма,етеро~а. 

[Гсмw: 

Иs)"'С-Н МС 11puМJ1 8МА1 CIIOp'n C)'WOlt М 
уг.11убМ:Ю4С 1JOНJfNШHU форw II С,'КСТСN ПрОкДСНИХ copc111oumdi; 

амuю оо.учениоrо 80 apc:NJ ey,adkпa littiQeua информацнм; 
<yAdkna уr.аублсннс ООИltм&н~ форм" смета. ltp08CAICНИJI ~ М1 ООТМММJI.ШОt собс:тмнноii 

MCТCNW П011f'IYl'f\U'И lt HHW. 
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4.3. Программный материал для этапа совершенствования спортивного 
мастерства и этапа высшего спортивного мастерства 

Основные задачи: 

- совершенствование Иiщивидуат,ноrо технического и тактического 

мастерства; 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической 
и психологической подготовленности; 

- участие в официалъных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

Учебно-тренировочный процесс характеризуется, как максимально 

индивидуализированный и строится с учётом особенностей соревновательной 

деятельности спортсменов 

Основная uель - достижение высоких стабильных результатов, позволяющих 

войти в состав сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской 

Федерации. 

Для обучающихся этапов ССМ и ВСМ составляется индивидуальный план 

спортивной подготовки (далее - ИПСП). 

ИПСП - годовой учебно-тренировочный план, обеспечи:вающий спортивную 

подготовку на основе и.1ЩИ.видуализации обучающегося соответствующего этапа 

с учетом особенностей, потребностей и уровня спортивной подготовленности 

и спортивной квалификации конкретного спортсмена. ИПСП спортсыена высокой 

квалификации должен быть разработан на основе использования объективной 

информации, полученной в ходе комплексного педагогического контроля, 

в том числе, опираясь на соотношение видов спорти.вной подготовки и иных 

мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса прописанных 

в приложении № 5 к ФССП. 

Алгоритм создания ИПСП включает в себя: 

анализ данных предшествующего сезона; 

выявление проблем в состоянии здоровья спортсмена; 

постановка целей и задач на планируемый период; 

разработка модели динамики изменеиия состояния спортсмена; 

выбор необходимых тренировочных средств и методов, распределение 

тренировочных нагрузок; 

- определения необходимых организационных условий учебно-

тренировочного процесса. 
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В ИПСП используется весь комплекс эффективных средств, методов 
и организационных форм тренировки. Пример программного материала для учебно

тренировочных занятий по виду спорта «сумо)> для этапов ССМ и ВСМ указан 

в таблице 9. 
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T16nм1U1 9 - Пpo'l'&)OOrыJ! ма,q,наn по IМJUI спортм11юА подготовки 

Н..1pu.1tettмoen. yчc:6иo--,peн"polt0чmo1Jlli 
18.НПИ.J 1'10 IЩ~IM Glop1')1.8110A IIOДl'OТOfl.lN 

KoWJJJt«C:MOC рuантмс. фюнчсскм-х ЮIЧССП 
{J)aз.юtЖ)'III.НWC упрl,ХЖНЦ ГММНIС1'81".«:ЮIС 

у"рп0о0< ... бороооао,е __ 

)'11pa<IICl!КA) 

Koмn.~~•..,.....,._.tc:necn1 
cпopтc"8ЬIOl-.epe:)OOЗl,IOOtWМf11W 

PIONm4t сжаросmш и•ес:n 
Pntwrtte скоростно-сило.wх a•1ecn 

Пq,<:"c:fl', ynpuшet1·кlt 

Обшu фк»fч«DА nо.д10rо&п 

tWUIOltU f'0008bl NКрСд. Н11&А 11 • cropoиw. 11080PC)1\,t l"OnO&W к ICp)'f'OIUC Дl;ЮЦ:1:ОU rwюaoR, СТО8 1 

~

• AJt.)'X, ол11оl нc:tre н • х.од,а.бс, то •е е noм0tw,ю рук AJtJI раэаи,ю 1,0,ш.1.u шеи и трсшнр011кн 
есtнбул•рноrо а.11nар1п; 
лвмwсшt• J))'DIOI: OД.IIOll)CЖIOt.we:, ПОО'Черсд11WС, nonept:wetJHWC М IIOCJtCДOU'КJJ"ltWC а r1.1tcqe1wx, 

Ol:'ТUW)I. 11 R)'ЧC3&UCТHWX ~ croa и:а wестс м no.1 kUJ1WЙ war. OA)tO 4.IИЖеюtС на l •2 wana~ 
ll8IUIOIIW 111срсд. На3U.. 1 cтopouw; 

D010p01W 11 8Jl8ЩICIIIUI tyI01•ut1 с: p,8)JDC'OIW.JCМ nможеюшси рук • моr. 

r.

=~11< ryaoo.- • ,_.... oor "' _,..,.... "''"''''"" -•• е ",q,еn,ениw:м• P)'DN• м 

и) noJSWl(eнн• сто• с. onopoh ру,:амн н• nен11:у, nooчq,t.nнwe мuн con1yroR нoroll 1nq,eд м 
р•мс,й нo1--all н~ • oropo1tw и 11tpt.a, с:обоR, кру1•('"wе дsнженю. 

рос,6с>,; 

~-♦y,w.,: 
С.. Лр,оож,,ш,№ 6. 

o )O w 60м. IООм 'tСЛНО~беr3х10м 

llpw»(OIC I Аl'IКИУ С места:, 

рw.ок u"1нп.: 

ТQlf..at: wтанrм; 

L =-=~ ...... J)IOIIW.WN_Cl~J!.{м,..я f'OJI08,bl. С:ИЮ)' uep,., tf1ltНOМ 81!CfJC,'I, 01 'PYAI! ~, 
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" . 
PaJ.unк с:к;юеwа, d"tfC-n Vnpu:иa1:u: 

ynpuatc:Нld ка~* (cnt6u~ "'P8~11C руж • а,юе. awxo.i acaol. OO.l'W.N ноr с 
~ешап:мне. nо~м е мрt'аороrом м т.11) 

11а,ан.е 110 ан■rу (с ,101110110.10 но.-. 6е:, помощи ноr, а.аер,с ноrамн); 

pu.!IHЧIH,.IC ynpaжнtttHJII С l'tltTC.U,..H, 1"'Нр■.мн., 1i.rraнroH: 

pa:1.IIHЧHWC• )'ПpaJl(I.IC-ltHJ fli oтдcm.t1we rрушн,,1 MW:lllll С OТIJ'OЩCIIHC .... co6cвcнJJW..W let()N M/IH 

lltcc:ow mартнl!ра~ 
cniбt.u.нe-t)8)rвбattмc pyiir • yuope ac:;n. 
-~~ 113 IIO."'IO)RiOd n<му~~рмесда. nрмседа. без ■са., С ""7'Hq)OW,. СО D1f8Ш'OA. С rнpei~ С 

Пр&ЖNСНJt.1.: 

Pa,awnк:- IWНОС/1.Н..ОСТИ 
Ckr 400 м, крос,сw 2·3 к:м н т.n.; 
Ц.ЮutН•tескме IНJU,,I C(lopтl (гребл,J. еелос-оорт, 111.!IСН); 
IIOAНWC ан,д,w '110 ..... А 'ruааанне на ..,.. .. С!" Jll'II."" 1(1.'W\Й ao.;J.ИOCI IIOJIO'. 

Cneuнa.in.кu .d!.,nн"oc:n.1 -Rroтoan 

IYцpumc:нiu: 

м, no.,oxcкu ИХ1 u СIIКМС, notrl,a,8 с ,-,nt6ow; 
,ур6с:Nео,,,юilи.ьухру,,:; 
cyawJЖH С ПQ80p0'1'8NH I Д8р rL'ЮCXOCТD; 

Cotc:.ptJJCНC11IONИИC уисни8' Н lt18Ш()a 8 CJ'IOЖNWC uроб,trмчсскне СUЭIСЯ; 

iu,:poбtтмn н rю,ш.стн«с~ фщ1кн; 

сап.~.,то аперёл.; 

Сt.11-.ТОН88д; 

~~и•~ 

V11J№IOt(kkl: 

Со8ер1uеисnоа&11ис ywcннtt н шшко, 1 
11рохо,v;м е опгощс11мем 11артиёроw н резн.11ой; 

бор...& • ouroщaю1.Щ,1Jt )'t1101н.ц: 
t(1e.QM8Jla.J)WX борцоескнх фtuMЧCCIOIX 

емко; 
}"nplUUtCIIHJIX 

()1'plt6oтu ТС-Х.Аи8'Jt с pc:,мttol н чучелом Н.1 CK()pC)Cno м )U; IWJКК1'1:МIIOC11o; 
• ·---нсИJU ct,!._.·08Cюo.ot МСПП[Ui)I. 

Тех.и~ IIO,lf'Of08a 

• vweaiнl м кu.wкоа а frонмчсса:ие-··-·· ~ 
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pa&rre 1:1ад ~ца:tТJМ.Н, c:pwau...н uxuro1 cpw.вw ~• З,1) p)l'kм; 

crы•w 3аХNТО8 ,:а ноги; 

cpw11w 34Х88Т1)1!1 • wавас:н; 

c:pьu.w зах..-rоа за туnоакще; 

ЯА80Ы88Кitе CJoero эахuта по сn-·----· ···ю nvнмu. 

Сс&ерWСНСТIИ)ааюtС: )1,ICl:I.НЙ IJ HIЦIЫJ:08 8 
Упражненна: 

<rrpaбm,c:c броскоа, осноuнны:х на 1р1щеннн 
O()ДJf())DJ{; 

ИU,etlw; 
1-ел• ооnсрннка ~круr его rо•нсн 011оры u····· -~--. 
СовсршСНсt1К)6МJНС yмcu.иJi И tНUIWICOI li 

Упрuс:нс11НJ: 

отрабоn:е б()ОСкоа. оснозащ1w.х на аwбнваннн 
подсеqЮ1; 

)a.lll1nt&IIHНJ(; 
опоры н~-nод. con1,.,-p1щu 

бnnеки nwшк з.а ноrм. 
Уttрцснскм: 

Co1epweнct'IЮ88t1нe )'){СН:нil и на1ы.,:о~, 11 псреворотw; 

отрабоТkе бросков. оеttОванпwх на ~ращении проrмбw: 
n:ла со11сркиц аокруr а-о цarrpa масс П!l.~.и; 

nn11~aar1,,1.. 

~-J<:l!J!JI: 
Co8tpWC:IICТloвaJiИC уwс11н/:; tl IJQWJ(OI 1 тpe)TOJIЫIИICON; 

~е стерто11w.х pwuo1 (тачиd) с ударом мечом; 

с avпn•nи, 

rУ1ф8JЮtени.я с техин~кн.мн nрнемамн: 

Coec;pwel.lC1'8081tlHC умений Н IIUJ.llt"OB В 
сброскам~ 

с выносом; 
o-rpaбon:e pa;s110p0ro11 на краю дохё 

с нродёрги:аанмеw: 
м.autanow. 

[У11ражненц ~ ПiJHut'Jeel(JШи 11pнcw1Utи; 

Со11Срп~енсnюаанне умекнА и инык-о• а 
ёрt{rкрм; 

01J)a0011(C с:к.,оаwх ТОСНСIОtЙ 
оси;~ас:и; 

ос~; 

, ............. см. 

Соасршсш •. теоаанне )'Nени:R: и фор,мм_рсва.н:нс- 1Уnр1:аненм. с техн11чсскн)(И rrриемЬt:н: 

со с:рсднеЯ днстанци:н; 

ю мотноrо :JU:uтa. 

~оражнеюu: с ttх.ннческюоt r~риемахн: 
Сои-рt1.1енСТ1Юц.1п•~ уиенн'h и нааыкоа • cxitancи 110 спсцналw.ому :щ~~нl(); 

KOtrrpOЛI.HWJ. C'Jl.lurnr8JI. схааn:н 11оцобранн1,1мн 11арамн; 
С::,С811ПН С OCТUJICttHCM а дох(; 11М..w,:•ТtЛ8. 

IУnражненн• с 1и.н.кческкмн 11рнс.:,.4а;Nн: 
Соеср.шс11С11Юu11нс уменнА н нааw.r:ов. 1 ра:sворотам» • мотиоw: захвате; 

O'f))IIOO'nCc уходов с .mш.1ш dбу•да1ар1 nродёрГНN.IПUО,Оt (;О среднсА "АЛНШФЯ днсnutцнн; 
~о.мн. 

tУ'nре.»;нс-н,н.а с ТСХННЧеtКМW.И ttpHCNaJr,U(: 
Соеерwекстаа14Ннt: yмCl:!.i:lii к на.в.w.коа 1 ,а сч&r срw:ю1 :t.aX.NТI IJJIOТМIHИXI; 

кompanuatJt в rшотноА сюйr:е эа с;ч~ м&н~•ра (1~ре:uата .н.ннu.наntвw): 
11. счё-t 11.n.v-.,o,. 

fУ'11ражненш с тсх.кlfЧСаОt.ми 11рнеt.tамн: 
Соеершенстt011&нке уиеии.й и нашко8 11, З:il счёт wанёвра; 
отрабо,·ttе контратак 8 MИ.Н.tlOR дие'fаlЩНИ ~со1rrр-цу~шарн.: 

• fwv-icи. 

Со1ерwенст»(нw1нс уис:ннй и нuыкоз 1 ехничсскнс дcJicтвtt.1: 

• wnuce; отрабоttе комби:кнромн~wх 11рнё!иоа 
а з.ащмте, 

T8JC'l1tЧtckU ll()ДГОТОВh. 
Tumiчecr:мo дейсnн.t: 
ан:мн:1 ~кttocrt:ii собстаенноА uпроцоwетри:и; 
ама.rrн, собствеНJ:(W}[ Ctun,IOD. " arcnюwнx фи~нчссlQIХ хачесn н работа НIД их раянтмсм и 

«wаскнровхоJ:i»; 

Постр,оеm~е ообсt11енноrо наиболее ооесршенсnюuн».е и расщнренн:е оl(!(Орt)11ноrо"технкчсскоrо apce,1a.ii-.; 
эффестманоrо cntJ111 бор"бы аы6ор тuтнческкх дclkraнit: IIJIO'l'ИI конкреmоrо ПJ)О'n(аннка; 

омаде11не 11рнема.мк бwстроrо 80Спри.пн• и ана.11:н-:~э (nерерJ16от,сн ж1форw1цкн). rrpotнo31 
~еЙС'fа}t.Й С(шq,н.нко1. 1юнс:ко:м оппrма.r1"11ьu аарнакrов 1.tрн:н..nю~ рсшснИ.11; 

Oli.Jlaд.cннe- ·ruтнчос1~:-нмн деНСТ'll!t.lм.н: nодаме!JНС, 1it1J1eвpнpo1111JtнC, нwrж.к.; 
·--1!::-тк.а нauзw.taшui COHCDttHI('\/ CIIOCl'V С'ГН.n.t Г.nnьбw. 

нuшо• & 8WЩС11МИ И3 l'IIIR.(fOВCCH■ ma·,. ..... С ...... uноА nнcnunrин-
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ста.тисrиц щшбо.nес часn.,х npнёWO(I: 

r 1
налн-tкчес,не дейсnшо: 

.pocмcrrp :J.8lllf(:CЙ CJl:.NТOX 11аибопее ICpOПII IIHltJHQ с:пс:~uсфнчссliКХ ~од бор"бw: 

с.оnеркико• (НВС) :~:= ~о:;: .. ~=80 •~~• судейства массиu ю,1формаwut: 
уrлублеине no1tиar.nuut1 форм н с.ис~м ороведс:r1м соре:111юмuнА AU oim.w,oa.фt11 wбcnc:11t1oй 
~и~ ПOДf'(JТ()lllrn r; НИМ. 
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4.4. Психолоrическая подготовка 

Психологическая подготовка - совокупность психолого-педа.гогических 

мероприятий, направленных на формирование у обучающегося психических 

функций и качеств, необходимых в учебно-тренировочном процессе и участия 
в соревнованиях. 

Формирование психической готовности обучающихся требует, чтобы весь 

пp0ttecc психологической подготовки был систематически"м и последовательным. 

Все средства и приемы психологического воздействия на обучающегося 
должны быть распределены по периодам учебно-тренировочного процесса 
и обеспечивать последовательность накопления знаний, формирования умений, 

навыков, совершенствование внимания, развитие морально-волевой подготовки. 

Психологическую подготовку можно разделить на два вида: общая 
психологическая подготовка и психологическая подготовка к конкрепюму 

соревнованию. Каждый из этих видов решает свои, строго определенные задачи, 
но в тоже время они тесно взаимосвязаны. 

Основными задачами общей психологической подготовки рассматриваются: 

воспитание морально-волевых качеств; 

развитие процессов восприятия; 

развитие внимания; 

способность быстро и правильно оценивать ситуацию; 

развитие способности управлять своими эмоциями, привитие устойчивого 

интереса к занятиям видом спорта «сумо» посредством словесных воздействий 

тренера-преподавателя (бесед, убеждений, требований, похвалы), методами 

моделирования соревновательной ситуации. 

Общая психологическая подготовка предусматривает два направления: 

создание и совершенствование мотивов спортивной подготовки; 

формирование благоприятных отношений к различпым сторонам учебно
тренировочного процесса и в коллективе. 

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям имеет следующие 
задачи: психологическое моделирование условий предстоящей соревновательной 

ситуации; моделироваю1е приемов для уменьшен.и.я излишней психической 

напряженности обучающегося и др. 

Учебно-тренировочный процесс, прежде всего, формирует психическую 
выносливость, целеустремленность, волю, самостоятельность в постановке 

и реализации целей, принятии решений. 
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Для достижею1J1 желаемого результата тренер-преподаватель должен поставить 

перед обучающимся реальную, основанную на знании возможностей и объективных 

предnосьшок цель, а также поддержать стремление и внуrреннюю готовность 

спортсмена к вьmолнению этой цели. Когда обучающийся глубоко убежден в том, что 

у него есть возможность достичь намеченной цели за необходимый промежуток 

времени, когда осознает ее важность, он внутренне готов бороться за ее достижение. 

На nротяжении всей спортивной деятельности составной частью 

психологической подготовки является воспитание моралышх сторон личности 

спортсмена (формирование вьщержки, самообладания, решительности, смелости 

идр.). 

Психологические упражнения представляют собой познавательную 

деятельность, связанlfую с индивидуальным, психологическим и визуальным 

сознанием каждого спортсмена в отдельности. Психологические упражнения 

и тренинги эффективный способ повышение уровня перекmочаемости внимания. 

Оценку и контроль психологического состояния рекомендуется с УТЭ 

осуществлять за счет ведения личн:ых дневников спортсменов. 

4.5. Обеспече11ия требова11ий по соблюдению техники безопасности 

К учебно-тренировочным занятиям по виду спорта «сумо» допускаются 

обучающиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр 

и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья и в спортивной экипировке, 

предусмотренными правилами вида спорта «сумо». 

Запрещается начинать учебно-тренировочное занятие и выполнение 

упражнений в отсутствии тренера-преподавателя и / или его помощника. 
Перед началом учебно-тренировочного занятия необходнмо проверить 

надежность установки и крепления спортивного оборудования, проверить состояние 

и отсутствие посторонних предметов на полу. 

Запрещается работать на татами, если на нем имеются отрывы ткани, 
порванные швы. 

Обучающиеся должны: 

соблюдать дисциr~лину; 

занятий; 

соблюдать правила поведения при проведении учебно-тренировочных 

соблюдать расписание учебно-тренировочных занятий; 

соблюдать режим занятий и отдыха; 

избегать сталкивания друг с другом во время исполнения упражнений; 

внимательно слушать и выпопнять все команды тренера-преподавателя; 
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использовать спортивное оборудование и инвентарь только с разрешения 

и под руководством тренера-преподавателя; 

при возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря 

при несчастном случае необходимо прекратить учебно-тренировочное занятия. 

4.6. Общие рекомендаuии по запол11ению раздела 

Для подготовки программного материала по каждому этапу спортивной 
подготовки Организации необходимо учитывать: 

/. Структуру лтоголетней подготовки спортсмена по виду спорта, которая 
представляет собой относительно устойчивый порядок объединения компонентов, 
средств и методов общей и специалыюй физической, технической, тактической 
и психологической подготовки; соот1юше11ие параметров учеб110-тре11ировочпой 

нагрузки (ее количественных и качественных характеристик обье.ма 
и инте11сивности); последователыюсть различ11ых ко.~тонеитов (зве11ьев) учеб110-
тренировочного процесса, представл.яющих фазы или стадии данного процесса, 

во вре.J1,я которых учебно-тренировочный процесс претерпевает законо,иерные 

изменения. В зависимости от масштаба времени, в пределах которого протекает 
учебно-тренировочный процесс, различают: лtuкроциклы, мезоциклы, макроциклы; 

2. Методические положения построения многолетней подготовки 

спорте.мена, как единую педа2огическую систему, обеспечивающая рациональную 
преемственность задач, средств, л1етодов, организационных форм подготовки 
всех возрастных групп; 

З. Наивысший спортивный результат. достиг1-1утый в оптималь11ых 

возраст11ых границах для данного вида спорта; 

4. Оптималыюе соотноше1-1ие (соразмериость) различиых сторон 
подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки; 

5. Неукло11пый рост обьема средств общей и специальной подготовки, 
соотноше11ие между которыми постепенно изменяется, увеличивается удель11ый вес 

обьема средств специаль11ой подготовки по отношепию к обще,иу обье.му учебно
тре11ировочной нагрузки и соответствеюю уменьшается удельный вес общей 
подготовки; 

б. Лоступателыюе увеличение обьема и иитенсивности учебно-
тре11ировочных и соревиовательн.ых нагрузок. Каждый период очередного годичного 

цикла долже11 11ачи11аться и завершаться 11а более высоком уровне учеб110-
тренировочных 11агрузок по сравнению с соответствующими периодами 

предыдущего годич1-1ого цикла; 

7. Строгое соблюдение постепе11ности в процессе использова11ия учебно

тренировоч11ых и соревнователь11ых нагрузок, так как всесторон/1.ЯJ/ 
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подготовленность неуклонно повышается лишь в то,и случае, если тренировочные 
и соревнователыtые нагрузки на всех этапах многолетнего процесса полностью 

соответствуют биологическому возрасту и индивидуальным воз.можностям 

спорте.мена; 

8. Одноврtшею/Qе развитие II совершенствованuе физuческих качеств 

спортс.менов 11а всех этапах многолетней подготовки и преи.мущественное развитие 

отдельных качеств в возрастпые периоды. 

4.7. Учеб110-тематическнй план 

Учебно-тематичесю1й план по этапам спортивной nодrотовки включает темы 

по теоретической подготовке. 

Рекомендуемый образец представлен в приложении № 5 к методическим 

рекомендациям. 

V. Особе1шости осуществле11ия спортивной подготовки 
по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «сумо» 

Особенности осуществления спортивной nодготовки по отдельнъrм 

спортивным дисциплинам вида спорта <<сумо►► основаны на особенностях вида спорта 

«сумо>► и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

nроrрамм спортивной подготовки проводится с учетом этаnа спортивной подготовки 

и спортивных дисциплин вида спорта «сумо», по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «сумо» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возра(,"Т обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства ие ограничивается при условии вхождения 

их в список кандидатов в сп.ортивиую сборную кома~щу субъекта Российской 

Федерации по виду спорта «сумо>► и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «сумо>► не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
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осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спорrnвной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «сумо>►. 

V1. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки по виду спорта «сумо►► 

6.1. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматриваJОт (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с rражданс!(}lм законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры), согласно ФССП, предусматривают: 

наличие тренировочного спорmвного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

№ 1144н; 

- обеспечение оборудованием и спортиJшЪIМ инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки (приложение № 1 О к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведе.ния спортивных 
мероnриятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 
спортивных мероприятий; 

- медицинское обесnечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля. 

Органuзацuи запол1t.Яюm данный раздел Программы перечпем спортивного 
оборудования и инвептаря, наюдящегося 11а балансе Организации и приобретеююго, 
в тол, числе, с учетолt мuни.мальных требований ФССП. 

6.2. Кадровые условия реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки по виду спорта <<сумо►> 

Требования, предъявляемые к кадровому составу Организаций: 
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6.2.1. Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими 

иными работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера

преподаватсля, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «сумо», а также 11а всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии 

их одновременной работы с обучающимися). 

6.2.2. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и ииь~х работников 

Организации. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установлеmrые: Приказом Nо952н, Приказом №362н, 

Приказом № 23711, Приказом №192н, Прихазом №916и. 

6.2.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

Тренер-преподаватель проходит аттестацию на присвоение квалификациошюй 

категории и программу повышения квалификации не реже одного раза в пять лет 

(ПрИJ<аЗ № 95211). 
Организацией составляется )1)афшс прохождения курсов по программе 

повышения квалификации тренерами-преподавателями. 

6.3. Информационно-методические услови.11 реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «сумо» 

Список литсратур11ых нсточ11иков 

1. Иванов, О. Сумо-живые традиции древней Японии / Олег Иванов, Москва: 

Изд-во Стнль-МГ, 2004. 
2. Илиев, Р.Л. Введение в сумо: учебное пособие / Р .Илиев, И.И.Куринной. -
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8. Олимпийский комитет России (https://olympic.ru/). 
9. Почему борцу тяжело; лекция: И.И .Курпнной - Москва: 2023. 

[Электронный ресурс] - URL:https://Ьo1·ec.zcnclas~.rt1/puЫic/1ncdia/e 12е I Зca-8485-
456Г-a3e0-cca7ff\xla6 19 

10. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru). 
11. Сумо для спортсменов - электронный учебnи.к для спортсменов 

сумоистов / / АНО ДПО «АКАДЕМИЯ «БОРЕЦ»; - Москва: 2023. (Электронный 
ресурс] - URL:https://Ьorec.zenclass.ru/puЫic/course/64702908-6d9d-473d-Ь68b-

4b565771476Ь 

12. Сумо для тренеров: дистанционный курс повышения квалификации для 

тренеров по сумо / АНО ДПО «АКАДЕМИЯ «БОРЕЦ»; - Москва: 2024. 
[Электронный ресурс] - URL:https://Ьorec.zenclass.ru/puЫic/course/7de8c3c l-dfa6-
4Ь64-9d83-da7ac80dddf4 

13. Сума. Основы: Учебный фильм / АНО ДПО «АКАДЕМИЯ "БОРЕЦ>>; -
Москва: 2015. [Электронный ресурс] 

URL:https;//dzcn.ru/vidco/\'llltcli./61 се 78Ь2ЗЬЬ73 f47934 7a98a'1sbarc _ tCY-"'link 
14. Сумо. Познавательный фмьм / АНО ДПО «АКАДЕМИЯ "БОРЕЦ»; -

Москва: 2019. [ЭлектроЮiый ресурс) 

URL:https:i/dze11.ru/video/wat·ch/6 l ee7a76n aбfd 12469<11 Rb 7?sharc _ to=I ink 
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15. Федеральное государственное бюджетное учреждение «Федеральный 

центр подготовки спортивного резерва» ( https://fcpsr.ru/); 

Методические указания 

1. Безопасность в детско-юношеском спорте: методические рекомендации / 
ФГБУ «ФЦПСР►►; сост. : Е.А. Гаврилова - Москва: 2021. - 63 с. 

(https://fcpsr.ru/sites/dcfau\t/files/2022-09/1 З adaptiv№yaj sport 2 gavrilo,,a.pd1) 
2. Разработка и уrверждение единых подходов к научно-методическому 

обеспечению подготовки спортивного резерва и спортивных сборных команд 

субъектов Российской Федерации: методические рекомендации / ФГБУ «ФЦПСР)►; 

сост.: Е.В. Федотова - Москва: 2022. - 81 с. Q1t1ps://fcpsrл1/sitesfdefault/fi les/2022-

09/ I fcdotova @W!Qotka i utvcrzl1de№ic.pdQ 

Информационные образовательные ресурсы: 

1. Федеральный портал «Российское Образование» [Электронный ресурс) 

URL: https://www.edu.ru. 
2. Единый методический информационный 

Министерства спорта Российской Федерации 

URL: https://emir.gov.ru. 

ресурс. Официальный ресурс 

[Электронный ресурс] 
Ntnln 

1. 

2. 

3. 

4. 
5. 
6. 
7. 

8. 

9. 
10. 
\\, 

BIW>I IIOJJ.ТOTOIЖH Н Н:ПЫС 
меропрк.lТ\j.1 

Общu Фюнчесхu ПO.m:'OТOlita 
ан~.цкаru.нu фнзнческu 

rю11mтnм:а 

Участие в c.1 1opn1.11н.wx 
NVVJЩOIIUШ.JX 

Tt:itHHЧtclo:U ПОШ'ОТОIU 
Тажтичосхь llOJU'OТOltt(a 

TCON"ТVIICCJC&I nonrптnu,a 

П~;нхологичесжu подrото1u. 
Контро11-..нwе меро11рНПИJ1 
(1'СС1........._"ННСН кокпют.) 

И.lll"l'l"II\N"l't..VК&JI nrwrn.1кa 

Суда1сп.а 11n11К1'IOl'a 

м .. "' ......... с:ос: МС:" .. '""' 
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Оl'ИЛОЖЕНИЯ 

При.ложснне № 1 
х методиче.скнм рекоме.ндащи1м 

Годовой учсбно-трен11ро•очны:ii ьлан (обра:юц) 

Этапы н l'l'111ы no.nгпп111iut 
Учебно-ТJl'(в.нроаочный 7f&П 

Этап Этап Hfl'U&1U.нoit rюдrотовкн (этап сnор-rнвноА mJ1,wcшe.ro 
епсцмаn:ю.а.цнн1 coaq,me11cnoUl1и111 

1mopnн,нoro 

ДО трех 
спор,яаноrо 

w.остерстu JIO rода CIIWIII~ ro.o,a с111wше трех J1ет -·· лет 

Недела.нц нai-nvчca I ЧilCa.it 

6 8 1 16 18 1 24 1 32 
Мuс~м11ЛьШU1 nnn"OJDl:Н1-eльнocт" о ,шоrо vчебн........, ннровоч.воrо ~UПМJI • ча.сах 

2 2 3 3 ◄ 4 
172-187 187-233 250-300 234-300 374-487 499-666 
62-п 7>96 125-162 23◄-281 312-362 333-366 

. ().8 12-31 28-47 50-75 83-100 
53-72 1/2.116 150..187 300..)9) 37.75 499.599 
J.7 ◄-9 9-15 10-19 13-25 17-34 
3-(i ◄-8 8-15 9-19 12-25 17-34 
3-(i ◄-8 8-1◄ 9-18 12-25 16-32 
l•J 2-4 4-9 7-13 17-25 28-56 

2-4 3-10 5-19 13-25 17-34 
2-4 3.9 4-18 12-25 16-3) 

1-3 1-4 ◄-8 6-12 17-25 28-55 



1 бНОJЮ(МЧrt."РIС ~•81'11• 
12. Восnм~ 

O&Dcc,мnecno uoмa 

1-3 
) 11 

~ 
4)_6_ 

S7 

ц 

624 
~ 
9]! 

16-1S 
1241 

№ 

п/п 

1. 

11-SS 
""iщ'" 

1. 1. 

1.2. 

1.3. 

2. 

2.1 . 

58 

Приложение № 2 
к методическим рекомендациям 

К:шендарный ш1ан восr~нтательной работы 

Налравле11ие работы МсроприЯТИJI 
Сроки 

ПDОВСдСIIИЯ 

Пn• .ьnnиентацион11ая деятельность 

Участие в соортивиых соревнованuх 
р83Лнчвого уровня, в рамках которых 

оредусмотрено: 

ораХ'n1•Iеское и теоретическое изучение н 

орименевнс оравН11 вида спорта и 

термшоолоrnи, прнВJ1ТОй в виде спорта; 

приобретение 11авыков судейства 

Судейская пракrика 
и проведени.я спортивных соревнований В течение 

в качестве помощника спортнвI1ого судьи и года 

(Н11И) ломощ1mка се.кретар• спортивных 
сорсвноваяий; 

приобретение 11авыков самостонrельноrо 

судейства спортивных сорев11ований; 

формирование уважительного отноwеШIЯ к 
решенИJ1м спортивных судей; 

... 
Учебно-тренировочные эан11тн11, 

11 рамках которых предусмотрено: 
освоение навыков орrаюtЗации 

н nровсдеПИJI учебно-тренировочных заняrnй в 

качестве помощника тренера-nреI10давате.11J1, 

ю1струк-гора; 

соста8Jlение конспекта учебно-тренировоч11оrо 

и,,струпорекая пракn~ка 
38Ш1ТИJ1 в соответствии В ТСЧСIJИС 
с nостаВJ1еняой :щдачеl!; года 

формирование I1авыков 11аставннчества; 

формирование сооrrательноrо от11ошен11я к 

учеб1Jо-тренировочному 
и соревновательному процессам; 

формирова11ие СКЛОIШОСТИ 
К ПСД8J'()П1ЧССКОЙ работе; 

... 
... . .. ... 

Здооовьесбеоежение 

Дин здоровья и с11орта, в рамках которых 

предусмотре.110: 

Организация и проведение формиро8811ИС 3НIШИЙ Н умений 

мероnрИJ1ТИй, tIаправпею1ых на в проведении nнeii зnоровЫI и спорта, Втече1ше 

формирование здорового сr,ортнвных фес;mвалей (11аписа«ие года 

образа ЖИЗIIИ положений, требований, регламе1rтов 

к орrа1tизацк1J н проведенИJО меропрИJ1ТНii, 

ведение протоколов); 
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подготовка пропага,-щнстских акций по 

формированию здорового образа жизни 
(формирова11ие умений выступлении года 

и навыков, способствующих для обучающнхс11, иапрааленные на: 
средствам.и различных видов спорта: достижению спортивных формирование умений и навыхов, 

... 
Практнческа.и де11тепьность 

результатов) способств)'lощих достиже11ию спортивных 
результатов; 

н восстановительные процессы 

обучающн:1е11: 

формирование навыков правильного режима 

развитие навыков юны:х спортсменов 

и их мотивации к формированию культуры 

спортивuоrо nоведення, воспитания 

АНя с уqетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренироаочного 

2.2. Режим питания и отдыха 
процесса, периодов сна, отдыха, В те•1ение 

восстановительных мероприятий после года 

толерантности 

н взаимоуважения; 

правомерное поведение болельщиков; 

расширение общего кругозора юных 
тренировки, оптимальное питание, 

профилактика nереуrомления и травм, 
спортсменов; 

... 
поддержха фнзнческнх кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иымунитета); 

4.2. .. . . .. . .. 
Другое направление работы, 
определяемое организацией, 

. . . 
2.3. ... . .. . .. 5. реализующеii 

дополвнтепьные 
. .. .. . 

3. Патоиотическое воспнтакне обучающн:1с11 образовательные проrраммы 

Теоретичес1<ая подготовка СПОРТИВUОЙ подrотовки 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответствеш1ости 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 
Беседы, встречи, диспуrы, другие 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гн.м.н), 
мероприятия с приг11аwением имеllИТЬJ)( 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
готовность к служению 

обучающимися и иные мероприятия, В течение 3.1. Огечеству, ero защите 
на примере роли, традиций 

определяемые организацией, реализующей года 

дополнительную образовательную программу 
и развития вида спорта 

спортивной подготовки 
в совремснuом обществе, 
леrендарны:х спортсменов 

в Российской Федерации, 

в регионе, куль тура поведения 

болелъщ111<ов и спортсменов 

на соревнованиях) 

Участ11е в: 

физкультурных и спортивно-массовых 
меропрwпиях, спортивных соревнованиях, в 

Практическая 1юдrотовка 
том числе в парадах, церемониях открЬIТЮI 

(закрытия), награждения на указанных 
(участие в физкультур11ых 

мероприяmях; В течение 3.2. мероприятиях н спортивных 

тематических физкуJ1ьтурно-спортивных года 
соревнованиях и иных 

праздниках, организуем1>,1х в том числе 
мероприятиях) 

организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной 

подготовки; 

... 
3.3. ... . .. .. . 
4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Семинаоы.. мастер-классы показатепы1ые В течение 
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Лрнложсние № 3 
к методическим рекоме11.даци.ям 

C11opnllll00 с:нСТС"мw а..-. onикroaoro об ......... NНн.. 
спеuнализашtн) 1А ....... ,,oш:tIO'OSU ан......nnнн o,1,(-Afi чecntC)» По н11наченюо Пооведение анrrо,...ннw на сп....,,,..:вных м-юrrнiix 

«ВИАЫ наруше,ннй 

Пл■и мероnр11.итнА, капраме,нн:ый ка предаrараще.11ие n:onинr■ 11 спорте и 6op..ciy с ним 

Семи-нар дш1 t:по~мсное a.i.rrHЛOПНitf"O&W)I: 11равкл~, 
1•2разеаrод Cornacoe.an. с O'f'lte'rcneннwм :ia awrнл,onшrroiюe 

и ч,енероs «:Jlpoeepкa .1tc.жapcn,cн11.1i.1.Jt обосnс1сенне в субыпс РосснЯа.:оА ~ерlШИ" 
,_.,. с:тв» 

Этапw.а~ортнаноll 
COJ}q))UIIИC ме.роrц»с..тиИ l:t их форма 

Сроки 
Рскомен.дацни no D'J)Оь.едснню мc=po1.tpн11Т1tJI 

noдroтo•n __,..lсд~НН.11 

~we.cnpтw tЧ«11tu Иtplt,it 1-2 раэа • rод Состuлен.не отчета о йроаеден.нн мqюt:iptumU11: 
cueн11nиii/, .................... Аv......1видео 

l. Теоретическое wmмe сdJ,енн()СТк ::...~~ Чcc:-rt(U 1 раз: 1 ГОД 
Cormкoean. с о,·аетс-rаеннwм :ia аJпндоо_1:цu-0&0е 

обоспеченис • -nю11е 
Иаучип. IOll.blt. COOpтtNCl,IQJ npo1ep.-n neкapcneiнwe 

3. ПpoaepXIL дCupG'I»CHнwt препарато1 (3НIХОМСТ1Ю с 
ор:пзратw чере:1 ссрансы по npor.epkc npt..'1'.)apwtutt 

междунароАНWМ стандартом •Змреще.Rныil с11нсо«») 
1 раз а месщ 1а 1нде Aowarwcero :IШКНJ: (tpet1q, lf.lJW:aacr СDорТ"СМеп, 

2-3 пскарстаениых npe.nap,тa 
дш1 самостояrел:1,нОМ rrl'V\&l.-.км лоwа}. 

t<Pom,po~H • Вмючиn, в по1есnу дНJI poдJrrem,c,coro roбp,iu;l)Q 

Род.н-rслw:кое собран,~е r.rpouecee фoptOiipoHlblн,a 1-2 pe-u • год IЮПрос: ло анпщоnинrу. Испол..ЮNn. о•чпкн 

шu род.нтслсЙ.. Hayч:wn. роД)tТUеА nол..,юмn.с,~ laJmu1onмнrotoд кую.турым 
сеnансом по пnо1м~се n-n .... -. 

:эт.,,,.. ОмайJсJ обучснке на саН'Jс. РУСАДА 1 разе 1-04 Пр<>хождекне ОН/18.ЙК-курса - :rro неоn.емлема~ часn. 
снстемы антнлоrrнкrоrюr'О ~аюNНн• 

со111q:щ1снст10-
«Вид.w нapywcщdi 

ваню: спортивноn 
atn'WJIOПHШ'OВWX r1ра.нм~ 

""""'"'"""" «:Проце;п,ура до11н.11г- СоrJ.1асоват.,_ с О111СТСТ11С.1111t.U4 за aнтtt1,rn·tнн1-oeoe вwcwero Ссмин.~ 
kOНТJ)OJIJI~ 

1-2ра,авrод 
обеспечс.11не- в субыпе PoccнAc)(oli Фелсрацнн CПopn!.IHOro 

ю1ода.ча з11111роса па ТИ)о 
wacтepcru 

«Система А n А МС• 

На-чалw10А 
iA.1t~OI\HII.ГOВA,II IIHln'OpHJI: 41.rра.Ячостмо~ flo H43f.l.fl.ЧtLtИIO 

Прсt1едснне анпорккw Ш1 q,ynнwx сnортм•ны)L 
м.....,.........,_...,n а nе1~оне. 

/JОДГОТОIЮ! 
S. О11щ1i\н обучею~с на caiiтt РУСАДА 1 puaroд Прохождение оилаn.н.-lС')'рс1 - ,то 1:teon.eW11e"u часп. 

системы .. .-.. "01:utнro.01'0 обм.ювакц. 

t<Poni. ро.а,мтепей • Включиn. а ooeccncy NU po:tк"re..ui:.cк:01-0 собран~ 

6. Po.ll)IТ(Jf..cкoe собрание Jl l)(Щtcee фopWМJ)ONJIKJI 1 е,2 раза • год аощюс по 11.1rrило11нн1)'. Ис11ол"ю.аn. n:~.мnкн 

анnщопингоlЮМ купиуры) 
м• po.,vaтendi. Ha)"til1'1, родwrелеА 11().(u.ION'Пtcii 

"-аиоом: по n..,.,,__,,ke noenaoil'ТOIII 

dJИ;'2.bl карушенн~ 

7. Сеwнnгр д.n.111ре11qю•• 
UПИДОПНЮ'ОIWХ npuм», 

Cortr.ц:c)atn. С on~CИJf."IM :,а 1111'1'НДОП.ЮIJ'О80е 
преnо.uв.ателеА 

«.Рмь тренере н родителс:А lel "838 1, ГОД 
обоспсчс11ие I субw~ Pocudtc:mt:t Фс.nера.цнн 

• npou.cc« фopwиpoatUtи.c 
! ... ,_,. ... ou:инro.oA кvni.-wi 

Учс:6110- -·- «Чecnu игра» 1-2 раза• rод Предостtа11еннс отчеn о nрово.дснмн мcpo1tpH1П14Jf: 
'JJ)CНMJ)OJIOIIHЫЙ t:ucljя.nкA/11...,._,.__,..a, .. А.,,,....,.~аи ....... 

:;mu1 l:,rat1 Оlшайн oбvuerrнe ш1 сайте РУС • " ... 1 .,,.,., 1 ГО" в....-.1юж.nе11нс oНJJaA:11--a - зто 11ооты.,мnсмu часrь, 
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Прможсние Nt 4 Приложение No 5 
к методическим peкoweндawtJIM к методическим: рскоме1щацJ1.11м 

План ннСЧ)у..-горсхоl м судеiе:коl орактvкк 
Учебно-темаТNчесЮflii олан 

Эranw с-nо-·,ной no11ГOroam Вид nnn1tn1kИ О11:нсание 
Нач&льной 11одrОТО1;1кн 

ОГОдА 

Эnш111 сnор,,,л110Я 
Темы по тсоретмческоА no.Jtr'Oro111re Краткое COJICJ)*tuШC no"rnтinairn 

I-IIЧ&lfj,МOЯ noдroтollКk И•стр~ОрСКU про,тuв 
Проаеде11не одной ю ч11стсй ~с611~тренировочноrо~UПНJ1 (111Юд1tоА часm) 

а..а:осrода 
'"'СЙсr:ах пnarnan Пtж·11.J~ечtшне обучающн:хе11 к орrаnюацин С6nе•t1о&а.тмьной д~t.НOC"hl 

Проведен не р113мН1t.~сн yчc:бщ> .. ·1pe.1.utpoao1UIOro 3ан.n-н,1., 1наннс прr,отолоrнн, 

Учt6но-тренировоч1:1wй :JnJ• 
И11с,рухторскu npьmtn nоцз тех.н.ичос.коrо элемсшта. уме11не анд.еn. и .исnрuл,nъ ошибки, прмкт.но 

,, .......... ,.,,,~,кv 
(эпо соортмв,юJ:i 

Знакн,; Прuмл 1кда c:nopn. Pt::iro..eНAye'r'CJI орив.nr;чение обучаюшнхсt 1UtJ соепмапнs1щии) 
Cyдdtau прахтк:м:а учгсnt11: J; спортнаных COP,NIHOIIWIМA): • d'ilC(;"]"K JОJЮктер& и ООМОЩ}{Кl(А 

cnnnnr•нoro __,,..,и 

Учасnсс а nроаеденнн учебно-трен:нро!ЮЧН'-'Х ~анnи'А, :~нанис~ терt,tинопоnсн, 

Истор1t1 аознихновеки.~ IIJt.дa с.порn. µаро-.о,енме и раuвитме 1ида. спорта. Аетобиоrрафнк в.ь..rщоошнха 
и его Nt'i111нтмс: r':n,'rrr'l"t'wcнoв. 

Фн:!нч(:(..J(U IС)'Л.Ьтура - в.uшое средс,·во 110.н.nие о фн:u.ческuК куш.туре н сп~. Формы фи:3нчес:~rоА t:)'JU,Т)'pw, 
1Фи:~нчссk&11 ltуЛI.Т)'рl k4k средс-г.о IЮСПIП'аН.и• трудолюб...., фкзнчесКОJ'О ра18НТМJ1 И )'tcpCWle.1.1.НI 
~П!НИЗО811Jt11остн, вопи, нравс:n,снны~t кач~ н жизненно l!laЖttЫX YJ,1e11иl'i здороаu чс.rювсn 

11.UWKOII. 

r'игмСII.МЧССIНС OOIJOJ;r.l фкж~:tЧес:IС.оА 
nоштие о rиrиенс и саиитарнн. Уход ,а телом, nOJIOCТW() pra и з)WNJt. 

куп1,,турw н спорта, nc:nteнa 
~кrнсиическме требоаан:м к: одежде я обу.м. Собтоден:не rnrнc.кw обучающкхс:• nрн :sаняпtюt фнзичсскоА 

HI cnopnoнwx об,,.е:IСТU.. кym.тvnnA и cn.-w 

Инcтpyrropct;IUI JJpat:mJ:I 
умс11ис деЩ>11страця.1 техн"№4«:кнх 111емеитоа, упражнений, умеttне aМJJen. и 

испрuлm. ошиб0t, 1·rравкль110 д;IJQITh доо.J1J)ОВ.К)' д,UI coa.epwc~cnюl!laJнu 
тех.ннчсс,:ого лсАСТ11Ю1 vr1 ..... ._ .... 11нй 

Участие• про8С,АеttН:И сnортканw;11; сорс3ноwmй • •ИJ'J.e спорта. Пркс&0ение 
Co&c:pШCHC'Т'lloJWIКI хваnнфR.КаWfош101t цтеrори.. сnортиаиоrо с:у;u,.к. • том ч:кспо «IOl(wA 

спортм.вноrо w11стсрста11 и cтiopno,нwA cy.iu,11ot (присааиа&t.-та • 8Ь3р8(."Те от 14 .110 16 JКТ, ксге~аw:т по 
аькw~го cnopnt:aнoro досnDКенни 81,!,)Зр8.СТ1 1611С1'), ннw::ir: 1с:валнфюащмоню.а атеrорнй сnортнанш 

шcrqкm, 
Судtl:iск:а.м нрuтика 

судеА (nрнсаан:в,а,nс11 с 16 пет), обучаЮЩ)4ЖJ npo.11кawнw 1ttаннй Пр.uип 
•м..u СОор111, )'NC:IOU И Ka8bll(H 8 CDOpntliHOЙ с.-уде.Асrк, UСПJ•но К 

снстt:№1П1чсс:ки уч.аствовuшнw cyд.elicne tnopnt•кьa сорс:,ноll&НКЙ, 1 то,~, 
числе. муинципм~.ного. реnсонального уро1нм, 1ыr10ЛНJОШЮL устаноuсн,twе 

1(8&11НфН1Сацнонн~..tе трсбоаанн" 1( CIIOl)'l'JflKWM судь,~м lt ~ующс:м IIНJ~ 
cnnn-т1 

Зак~а~1наа.нис организма rs11at.1ш1 к oc.иoiUwe пра.~,млазаnп.каАнм,~, Закапи.Ul!ие ВU)Д)'Хом, tо.дой, 
Этаn на,,ап"ной поJU'ОТQвкн X)JUШtw. 3uал:кв.а.ннс- на :U.НА'Тllц сЬн~н,1сскоА ~nьтvnw н CПNYl'n.м. 

Сам:оt:011тро.п .. , npoucccc 1&Rf"mR :Ьнакоммин~ с понпмем о caмo1r:щrrponc: nрн :sмuni.11:it фмзнчсско~ 

физической r:ул:1.туры tt <:1'1с>рТОN ;>;n:.тypoli н cnopтow. Днсаннк самсжоктрwц. Ero формw н ~ж:, 
онжrnе о muwa~t. 

Тооретн·чес.кне oc11Qaw об~ешu 
!Понnме а тех.н:ическю: 3/lемскть 11ма спорта. Теорет'8чсс01с зна.ttШ по бюовыw ;)JICWCl.tт1tiW ТQIIИХМ н TarfКDi 

....... а],..,..... 'txюtlte IOt l!IW.IIOJIВttOI.II, 

~1oнпиi::j.ttocn.. Кл&С('.нфиЮЩ)f.11 а1орти.еных c()pel)1юw.udi. Коа.uщдw (жесты) 
P,op11CJIHWX су.а.ей. ПOЛO)l(e.JlliC о cпopтH&JtQI,( copeatIOl&}OtH. 

Тсорети"Чос.кис оснааw сулсЯстаз.. 

~IЮ,8.ЦНО1_шu J)1бота по ПОJU'ОТQ11кс спортиа11:ых с:орnноаuий. Соспа • 
Пpu.и.rt11 аи.А• cnopr,1 нносm coopтн.lUIWX судеАск.н~t бриrад. ()6JQВ.Нностм н npua 

tу~tастнмжо11 cп~н.i.vt оорс:анованнй. Сметем.а 311'1.,..._ • с:nортм..,нш 
~0()CJl;НQIU1НHП ПО ... ...,, CUOD'Гa, 

Ре•нм дюr м щtта.нне обvчаюwн~tса Распнсанне~ебно-п,с:н.,...,..1Юч-~:.01'Q и vчебноrо n~ц~ Рсл1, шrrакна в 
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н~нсде.-rепьносnс. Р1111uонал1,ное tбап&нс.нооа.анньс: пи1"анне. 

п~мвкла :)f(C.Мyttti(ttн " fk.:tщuкнoro нсоол.ЮNIС~ oбopyд.ol-&НIUI 
06,оруд.оаuо~е и Сш>рткаl{Ьli\ нн1ентар1, ~ с:11орти-.ноrо нн:11ентnрJ1 . Подбор спортн»ноrо м:н:.енщ•. Кь: ухажн_ваn, :,,а 

но виду спорта t:,~ортненwм ннlW::m-apciw. nолrото,х, сnортмано-r-о нн11еН1tра к 

~CПOЛt.IOUHKtQ. yчeб+co•ТDCIIИDOIIOЧJH}N n-·•ccc:c . 

... ... 

ОлнмnнАскос дl!IIПКCНJ«I, Рот. н место On.}U,ШJf3.М IC'U мenфн:utJC"I сnорта.. Соцноку.ru,.тури:..~е ПJЮUесс:ы • 
фи:vtчсско11 куm,туры I обществе. Qfl,pc:),ICИHQili Росснн. Вли..нне DЛHMJJJDMII, HI развитие ~еждународнwх 
Сnсrо11нне QОВ~енноm споРТ11 nnnтмвищ сuэеА и системы спnnтнанwх сrmо-вноuниА, 
Профн.ла1mнсв 'YJ)lll•мaтм,"4L 

noR.IТИ~ траВNаткзш. CнttnpQw ~ерстреннроаанности~t. Прмнцнnw П~икрое.анносn./ 
~nортнвной nомотова:н. 

неn......,._нwnnва,1иОС11, 

IФН'3кчсс.-u qro,.тypa н спорт x:u.: ооцналw:1wе феномены. Сьорт - ,:а.nеиме 
Рош н ...есто фюмчсскоn культурw 1 ку,ц.турноА жизни. Рол" фit'Utчecк:ol1 куm.турw I формироаанки mt·qмocткw:c 
фор~нрьааннн ЛИЧМОС.'ТН:ЬЦ IQIIЧe<;П, uчес:та ч~ttr.:a. Восnмтанис аолс.1wх ц.чсста, y&epe:HJlocnt • собстkннw:с 

клах. 

Исrо1ж1 803ЯИКН01111ен11.J1 o,iкм1-iнiic1eoro 

::uение мнмпнАскоrо АвкжtНt;t,1111. 8щро»;ДС"IО.1е олюшнйсхоА меи. AJIIOl((:HHft •wnvu11 ....... дн·wй Олнм11нйскнй комктет. 

;1с11исанне )"-себ110-треннро,ючноrо н учебноrо 11роцсс:са. РолL нкт1шн.11 
Рс.-жнм дн.а н пкnu1.не обучающнхСJI 11 r1одrото11кс обуча~ощихс. к слортн1111w.1.С сорееtювани,Ам_. Рацнонали•ое. 

rlianaнcнoowшoc шnаtше. 
CrJOpntaнaa фЮIЮЛОПUI. Клаосифнасацю: раздичкwк Ц.ЦОI NIOUCЧIIOA 

ФюНОJIОl'ИЧеаоtС OCltOl!IЫ фIOH'IC,CJt"Olf цuтет.11ости. Фюнопоrическu UpU1'q)мcrнкa «:OCroПOdi орrа1.,и,ма 
tcy.n1.тypw при спортк1ной .lltЯТe..'l"Hoctм. Фкэмологич.есmе механизмы p1n1Н11tt 

fчсб110-трсuироюч~tw.Я эrап 
411и:nrrc.л•нwx. HQI.WXOI. 

У-Jст copc:11:101,11-re.ru,нoA .11tnem.11ocти, t.'Тpynypa и соде:рж~щнс Дне1ш:н.о oбyqaющtroet. Кnаосиф11.1<:ЭUQ и ткпw (пю сnортмsиОМ 
С:1Ноа.Rа1tИ3 OOvчiaюtцctOC• -nnnтu.aн.wx ~новакиА. 

сntuн:мнзацн.н) 
Теоретк~1сскне ос-11.018.1. техЯЮ(о- :1оuткйносn.. Спорти1нu техюuса н тuт·1:1n. Дак.гате.,u,нwе- пре.остuленн.с 
ТIJC'fМ"teUOA ПOAf'(m')IIQI. Осно1w Мето4КК8 обуqе..ьш. Мпод нcnCЩJ.)()aauиii спое.а. Зкачеюtе раuнонuыюlt 

техинкм вила споnта i"eJI.HHQ а .'10СТЮIС(ННН 11.fOOKoro cno-aн()l'O -""Лt.Т.П. 

l(аршn-ернсти.о 11снхоло1-м"IССкоJf 11олrоТО&0t.. Общu оснхолоа,чесхu 
llc.иJi:().ttOl"HЧOC:IJU ПОДfОТОl:IКа ПО!дrо'l'ОйQ. &аэовыс l!l()JlC:11.Ь,e 1(8"1С:СТН JlllЧllOCТH. СнстемJ:u,.~с 80JIC.8ЫC 

k&ЧССТU JIИЧIIОСТИ, 

Oбopy,1IOJWUte1 crюpnuiн:wй и1:н1tнтарь н Кп&е<:нфи1С&ЦК.1 ,-nорrи.1111ого ю1ac:tmp.1 и экнпнроао ADA аида сnорта, 
~<пUОТО•к:е 1 ,кс~и. )'ХОА И хранскис--. ПодrоТОIIIСВ И:HKJf1'8P-' 

)ющнроао по 1мду спорта 
JIQUJ-NH к споnтw1~ сооr-иноuнк:1111,1. 

и~еннс )'Ч11С111Н8"О» оо жnрасту н лопу. Праu и об:11зан110С11:t учасm.нко1 
flpUМJII 1.Мда С110р1'11, ~11ортманw:с сореtн1оn.ннИ. Пр,1sк,1.а rЮIСДtни• lrpн )"480ТМН • с-портм·анwх 

IJ1.IUl.Н.t,ндyaJU,.ttый IU18.fl с11орrн811О~ fН)ДГОТО&Юt. Всл.t11нс Днс8JtНК4 
Учет сорс:вное.атс,u.ноlt датспьиостн, рбучающс:rос•. Jutасснфнкацн• и тиn1.1 соортианых сорев1~ов.11rнА. ПО11яrи. 

C11:ЫOfЩ8JOt,3 обучМОЩСr<IОJI ~ана.лнn.., C:lh,loe.iJanН:J.8 учс61Jо-трс:нироаоч1Juй к с-орс:виоаате.п1>ной 
lдеrrслы1остн. 

рсарактернсnоса nCJJXOЛOпt'ЧCC:ICUA 1Юдrо1'08ХИ, Общu ПC'НXOJIOnt<:tCCOR 
Пснхолоmческu 1юдrотовn ~л.rото•n. Баювwе аолееые kВчесnа п.нчностн. Сн~ии8.1.е 111мс1wс 

~качссnа .nнчносm. lu1асс.мфнкаuн.с ~дсr,. н .weroдoa 1.1CI01:0JIOnt'ietx:oi.t 
Joдro'ГOIJCН oбvч.unшvxc.11, 

~.;о11рсжнnые m~дснцн:н соеерше.1.1С11М)А1U1ня систем.~.~ сцортке.ной 
Эrан ooac:p1.1,t~tК11IO~aшt:11 

Пoдroro■ka обучающеrос,~: tc:aJC rpeюtfIOJtкм. Спортw.вн.ш ре~ул~.птw- с11ецифичессн.R и ннтt:rрапАон.ыА 
спор·rнвtюrо мастерст,ш 

MHOl'c)JC0""'10HCffl'Н.WA Л))ОЦ(.'(Х;-. nродукт сорс:.\lНОIЭТМьuОЙ дa1<tJ1w1oc::,1;1. Система сvорtи11ных 
tорс:в11с.■аний. Систеwа cnoprнiшoA трениров.кн. Основнwс 11arrpaancи1t:11 
:ПODТКIIIIO~ ТЬC:11unnВJOf. 

Cnup111:внwe соревнов1нн.1 k.U ~повкwе фунJt'IJ.нн и с:юобен)К),(,"Тн с:11ортн1но.ос оореа1ю1аюt:А. Обща• 
фуt.1ЮJ.Нонм"ное и струrтурное .1Щ)О ~ухтура cnop-ni•ныx сореан<>l:Wfн.Й. Суде~с:.-тво спортивных сорс1НоааннА. 

СМnП ~t'ln"lи•кwe ~vпьтатw. Клаа:нФнкаuи.а сnоfП'Иаиwх .QОСТЮl"е1mй. 
11е.п~1rоrи-ческ_ие средсn.а tоесп11оалеtн•,~·: рацио11а.,1ы,ое nОСtроенне- учебно-

[I"PC.1:1.'И'polOЧ.IIЫX UJUrнй; р1цноuа..1ьнос ЧерСIДО8&)1Не 11)СЮ(JЮ80ЧНЫХ 

W'J))'Юk рwtичной калрамеш1оtти; орГ11,11нз~щка arrмвuoro crt.пWJi:a. 

Восt..-та.новнтс:JU.нwе ерсдстu и 1cюtOJIOntЧCCll::.ИC срС:ДСТN IIOCCПIIJOМCUHJ: a.yтof't'IН:I.U тре11.ироца.; 
µс.кхореrупнрующме йОЗ,Qейсr•нм.; ДЫJt.lf'CJJ.ЫtllJI rн-.на.сти.u.. Медико-

И(J)ОПJЖ'8ТН.f 
~шюгнческке срс.дстаа JIOQC'J"a1toueшu: питание: rкrнwн'tockМe н 
~КЗИО'l"ераnевтичсскке проце.цуры: 6ан.1: иассuс; вмпшснw. ОсобсннОС114 
rа>нwенс~иJ1 IЮС'стаиоантелыuо; срс:мп . 

... .. 
~оре1но-ва,11н,~х, 

... .. 
Этщt BЫCWCf'Ocnopnt.11:101'0 Фи,нчсс-.ос, nатриоntчес:кос, ~ЧМ. СОдеJ)Ж&Нне м пуrи nатриотнчс:схого, н~.&СТкнноrо, npl&Юlloro 

w•- • HDltlk."ВtIOloc... nnuoaoc н эстетичссхос :ктсткчссхоrо aocnиnJ:fн.11 на 3akt1tt.ц • с1Ьем- Фн»t-чссrоА кvm.тvnw м 



содс:р:а11Ннс в cnc 

CoWl8JUoН\,,IC фунmкм С:Порт& 

Учеr соревномтел.1..110,t леn'С-11"посrк, 
C8MQ8HIUIIO об)'Ч,8.ЮЩСГО(• 

Подrо,-оек• обучающегос• 

QJf MJfOl"OICONПOIIC:8111:WA процесс 
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1Че<:,&:ОС IОСПИТ&ННе. 

,еWtфн•1еа(Не COWtam.н:ыe фующки c11<>pn (-7ПUIONИU н зщтс:тнчесаu). 

fwнe COЦ)tam.нwe функции t11О11"-(8QС11нтатеm.нц, оздоров.нтет.нu. 
r~ccru функции). Фуноtн_. ооцна.r~r.ноА: интеrрац>1:н н соuнаntпацнн 

~J_IОСТН. 

fiнди1нду&JUоныА 1шан с11ор-rмвиой nодготовl04, 8сп,ешtе Д11са.1tн.ка 
Юучающеrос... КnасскфнХ8фUJ н ntnw спортммшх сореt1uомн:нА. Лонпи.1 
IRUКj&, СаWоаи&/1И)11 yчeбoo,,'ll)CJDfPOIOЧ:IIOA И cope11JIOta1'C.tlbll~ 

Ы:!ОСТИ. 

1еннwе rендекции coвepwct1~NHИ.t CHcтeJ,fW епорти11ноа 

1цн. Сrюртненые реэулr.птw - сnещtфкчесЮt·А н и~Ы:Ц,,1Й 
1ре1ноNТС.nноА дene.rn.нocnt. Си<:rtм:а с11ортн,нi.W 

сrюр1ю1:1ой ,рс-ннроеое, Основнwе напрuле1:111.11 

1 

Сuортщ~н.wс: сорев11оw1н• 1 
IQII( фу~ооtКОНМЫIОе Н стр)1СТ)'JШое ~дро 

с.nорта 

:обенностм WOJmUIIWX copeBJIOIUUtHЙ, Общц 
ооревнованнА. Судdк'nю с.оортнвнwх сорс1шОt1а.ннй. 
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Приложение № 6 
к методическим рекоме1щациям 

Подвижные игры 

1. Игры, вырабатывающие «навык перемещений»: игры, в основе которых 
лежат бег и прыжки. 

2. Игры, вырабатывающие «навык владения собственным телом»: игры 
на ловкость, проворство, равновесие. 

3. Игры, вырабаn,111ающие <<навык работы со спортивными снарядами»: игры 

на «пере«ос» и игры с маленькимJ-1, спортивными и набивными мячами. 

4. Игры, вьlJ)абатывающие ««авык работы при оказании сопротивления: 

игры «единоборства» и «борьба». 

Игры, вырабатывающие «навык перемещений» 

«Лабиринт» 

Игроки строятся в несколько рядов; расстояние между которыми - две 

вытянуrые руки; они поднимают руки в стороны, образуя таким образом цепочки. 

2 игрока (А и В) находятся вне зтоrо построения, А ловит В и при этом ни один 
из них не должен разорвать цепочку или пробежать под ней. 

По сиmалу преподавателя игроки, образуя лабиринт, поворачиваются направо 
или налево, чтобы выстроить новые цепочки перпе~щикул.ярные первона'iалъным 

и таким образом предоставить место для преследования. 

Приме'iание: сигнал для изменения направления дается только тогда, когда тот 
игрок, которого доrоня:ют, рискует быть пойманным. Рекомендуется часто менять 

игроков. 

«Лиса и заяц>> 

Ученики образуют круг, встав по два человека: впереди первый номер, за ним 

игрок номер два, расстояние между парами произвольное. 

«JIRca» (преследующий) и <<Заяд» (преследуемый) находятся в внешней стороны 
круга. Если «зайцу» грозит опасность, он становится впереди пары и тогда второй 

номер этой пары становится преследуемым. 

Примечание: не колеблясь заменяйте «лису», если игрок слишком долго ловит 
«зайца». 

«Орел» или «РешJ<а» 

Игроки разбиваются на команды, выстраиваются посредине ковра на расстоянии 

приблизительно одного метра спиной друг к другу. 

Одна команда назьшается «орел», другая - «решка». 
Каждый раз, когда преподаватель произносит одно из этих слов, названная 

кома~ща убегает на свою половину, тогда как члены другой команды делают пол-
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оборота, стараясь коснуться одного из противников, прежде чем он достигнет цели. 

В игре дается несколько попыток, принося каждой команде столько очков, 

сколько было попыток. 

«Челнок» 

Игроки строятся у стартовой линии в колонну по одному. Перед этой линией 

мелом начерчены три маленьких круга. 

За ЛИ'8'Ией, рядом с каждой командой находится no три мяча. 
По сиruалу первый номер каждой команды берет один мяч и кладет его в первый 

крут, затем возвращается за вторым и кладет его во второй крут, затем за третьим, 

чтобы положить ero в третий . После этого он возвращается к стартовой линии 

и передает эстафету следующему игроку, который таким же образом бежит за мячом 

из первого круга, возвращает его на место и т.д. 

Примечание: круги на ковре постоянно отодвигать все дальше от стартовой 

линии. 

Вариант: пробежку можно делать, стартуя к I кругу на четвереньках; ко 2-му -
на левой ноге; к 3-му - на правой ноге. 

«Эстафета между противоположными крутамю► 

Игроки сидят в колонне между двумя линиями на расстоянии 2-3 м. Перед этими 
линиями и позади нарисованы два маленьких крута. В круги, нарисованные перед 

линией, 11оложить три мяча. 

По сигналу первый номер каждой команды встает и бежит за мячом, берет его 

и кладет в круг, нарисованный за его колонной, затем бежит за вторым и третьим. 

После этого он возвращается на свое место, чтобы передать эстафету второму номеру, 

который действует в обратном порядке и т.д. 

Игры, вырабатывающие «навык владе11ия собствен11ым телом» 

«Свободный узел» . 
Игроки разбиваются no три человека, два из них садятся друт проmв друга; 

каждый держит конец пояса, образующего кольцо. 

С одной стороны пояса лежит теюmсный мяч, с другой стороны находится 

третий игрок, который должен попытаться взять мяч, просунув руку в кольцо, а два 

других игрока попытаются быстро стянуrь ero, чтобы захватить лу руку. 
Дать несколько попыток, затем заменить игроков. 

«Тоннель» 

Команды выстраиваются в колонну, игроки стоят, раздвинув ноги, вытянуть1е 

руки лежат на плечах впереди стоящего. По сиmалу последний игрок из каждой 

колонны становится на четвереньки и начинает продвигаться между ногами своих 

товарищей; выбравшись из тоннеля, он выпрямляется и поднимает руку», подавая 

следующему сигнал старта и т.д. 
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Победителем становится та команда, чей игрок № 1 заНЯJJ свое место впереди 
колонны. 

«Белые и красные» 

Игроки делятся на две команды, построенные в линию на противоположных 

концах ковра; ковер делится на две часm мелом или поясами, уложенными конец 

ккояцу. 

По сигналу, например, «белые>) игроки этой команды подбегают к средней 

линии и ложатся ничком на живот лицом к площадке «красных». 

По второму сиmалу «красные►►, уже игроки этой команды выбегают со своей 

территории, чтобы попытаться коснуться «белых», которые поднимаются и убегают. 
Здесь требуется частое •1ередование. 

Игроки, которых коснулся противник, становятся пленниками или дают одно 

очко команде nроmвн'Ика. 

Примечание: если ковер небольшой, задача преследуемых становится сложнее, 

поэтому им можно дать фору, предложив, например, преследователям на старте 

сидеть в позе«портня:жюш. 

Если площадь ковра позволяет, преподаватель может встать позади лежащих 

игроков и подать лишъ один сигнал для преследователей, а их старт послужит 

си:rяалом для преследуемых. 

«Эстафета пояс» 

Команды выстраиваются в колщщу за стартовом линией. По сигналу первый 

игрок каждой команды развязывает свой пояс, кладет ero на пол, затем бегом 
пересекает ковер, огибает отметку и возвращается на свое место. Потом он поднимает 

пояс и должен его правидьно завязать прежде, чем передать эстафету следующему 

игроку. 

Примечание: необходимо назначить судъю, чтобы он проверял, правильно 
ли завязан пояс. 

«Бесшумный проход» 

Игроки делятся на небольшие по составу команды, которые соревнуются между 

собой попарно: одна команда располагается посредине ковра, ноги игроков 

расставлены, глаза завязаны. Игроки противоположной команды, стартуя от края 

ковра, должны достичь другого конца, пройдя между ногами своих соперников так, 

чтобы их не задеть. 

«Слепые►► игроки могут наклониться, чтобы дотронуться до игрока, который 

проходит, но если при этом они никого не касаются, то при каждом наклоне их 

команда теряет одно очко. 
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Игры, вырабатывающие навык работы со спортивными снарядами 

«Наездники-искателю► 

Игроки становятся в круг парами: «лошадь►► с внуrренней стороны, «наездник►► 

с внешней . 

В центре крута «наезднЮ<m> кладуr свои пояса. 

В начале игры все «наездники» садятся «верхом на лошадь>>. По сигналу они 

спрыги.вают на пол, проползают между ногами своего партнера и бегут за поясом. 

Выигрывает тот, кто первым правильно завязал свой пояс и сел «верхом на лошадь». 
(Преподаватель проверяет, правильно ли завязан пояс) 

Сыграв игру несколько раз со сменой ролей, сложить очки каждой команды, 

чтобы определить победителыmцу. 

Примечание: как и в любой ИIJ>e на <<перенос», нужно правильно подбирать 
игроков в пары. 

«Передача мяча» 

Игроки становятся в крут и перекидывают друr другу мяч сначала в одном 

направлении, потом в другом. Сигнал подает преподаватель. 

Вариант: игру можно немного усложнять, введя в иrру два мяча с диаметрально 

противоположных концов, при этом игроки должны постараться первым ~IЯЧОМ 

«догнать» второй. 

«Передача мяча с центральным иrрокою► 

Та же ИIJ>a, но один игрок становится в центре и передает мяч каждому из своих 
партнеров, который получает его и оmравляет обратно. 

Развивать сначала точность, затем скорость. 

Вариант: та же игра, но с двумя мячами и дВУМЯ пасующими в центре 

соревнование на скорость; второй мяч должен «догнать» первый. 

«Мяч - Хронометр» 

Игроки разбиваются на две равные команды; одна команда становится в круг, 

другая выстраивается в колонну с внешней стороны круга, на расстоянии 2-3 м. 
В руках первого номера команды, стоящей в круге, маленький мячЮ< или легкий 

набивной мяч. 

По сиrnалу первый номер команды, построенной в колонну, бежит по кругу 

и, возвращаясь, передает эстафету второму номеру. В то же время первый номер 

в команде «метателей» передает мяч своему соседу (слева или справа), который 

передает мяч следующему и т.д. Когда мяч возвращается к первому номеру, 

отмечается время. 

Мяч циркулирует до тех пор, пока последний игрок не пробежит по кругу. 

Тогда подсчитывают «часы» (число полных кругов) и минуты (число передач после 

последнего полного «часа»), например: 6 ч + 3 м = 6 пол.ных кругов + 3 паса. 
Затем перестановка команд. 
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Победительницей становится команда, которой потребовалось меньше 
времени . 

«Мухи» 

Игроки становятся в круг, руки берут в «замою► перед грудью, образуя 

«ловушку для мух». В центре крута стоит преподаватель с мячом в руках и бросает 

ero любому из игроков наугад; кажды:й раз, когда игрок получает и точно отправляет 
мяч обратно - «муха попала в ловушку». 

Первый, кто набрал 10 очков становятся победителем. 
Но «муха улетает>►, если игрок разводит руки, тогда как преподаватель сделал 

обманное движение, как бы намереваясь ему передать мяч. 
«Мяч - Т оннел.ь» 
Учасrnи:ки строятся в колонны с равным числом игроков. В каждой команде 

игроки стоят в положении - «ноrи шире плеч», а руки кладут на плеч-и впереди 

стоящего. 

В руках первого номера из каждой команды набивной мяч. 

По сигналу он наклоняется вперед и пробрасывает мяч между ногами своих 
партнеров; послеДJJИй игрок ловит ero, затем бежит и становится впереди колонны, 
чтобы в свою очередь передать набивной мяч и таким образом до тех пор, пока 
первый номер не станет на свое место. 

Победительницей становится та команда, которой удастся это сделать первой. 

Иrры, вырабатывающие навык работы при оказании сопротивле11ии 
«Рыболовная верша» 

Игроки становятся в крут; держась за руки, они образуют «рыболовную вершу>>. 
Два игрока «рыбы►> входят в крут. 

По сиrналу они пытаются выбраться из «верши», пройдя под руками своих 
товарищей или перепрыгивая их руки. В свою очередь эти ИIJ>ОКИ стараются 

помешать «рыбам»: они могут сближаться, опускать руки, приседать. Если одной 
из «рыб» удастся проскочить, заменяют обоих игроков. 

Примечание: избегать грубых приемов. 

«Борьба с поясами» 

Четыре игрока строятся, образуя квадрат, и на равном удалении друr от друга 
берутся за веревку, связанную в кольцо или два связанных вместе пояса. За каждым 
ИIJ>ОКом на расстоянии 1,5 м лежат свернутые пояса. 

По сигналу каждый игрок, не отпуская веревки, старается дотронуться или 

схватить лежащий позади неrо пояс. Тот, кому это удастся сделать, nолучает одно 

очко в пользу своей команды, но при этом продолжает иrру, чтобы помешать другим 
игрокам, заработать это очко. 

Примечание: начиная игру, следить за тем, чтобы игроки держались за веревку 
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на равном расстоянии; повторить игру, сменив руку; игра становится интересной, 

когда в ней участвуют три человека и, естествен.но, могут участвовать больше 4-х 

человек. 

«Борьба с использованием поясов» 

Игроки разбиваются на две команды с равным числом игроков и выстраиваются 

на противоположных концах ковра; каждый иrрок получает номер. У всех иrроков к 

поясу прикреплен платок. 

Преподаватель называет один номер и два игрока под этим номером выходят 

на еереднну ковра. Они стараются схватить платок проти:вниха, при этом одну руку 

1fуж110 держать за спиной. Примечание: платок мож1ю зацепить не только за спиной, 

но и на бедре, но он должен легко отвязываться; ограничить время игры; можно 

вызвать две или три пары, но борьба остается индивидуальной или становится 

командной. 

«Борьба с использованием платков, завязаняых на голени» 

Та же игра, но обе команды выстраиваются напротив друг друга и у каждого 

иrрока на левой голени завязан платок (узел затяrивать не очень туго). Противник 

должен правой рукой овладеть этим платком. 

Соревнуются пара.ми или командами, каждый захват приносит очко. 

Вторую партию иrрают, завязав платок на правой голени, противник должен 

схваmть его левой рукой. 

«Чертов моет>> 

ИJ-роки становятся по краю ковра, один из них назначается «чертом» и выходит 

в центр, зацепив за пояс платок. 

По сиmалу все другие игроки имеют право отнять у него платок, но «черт» 

может мешать им стараясь дотронуться до них (иrрок, которого коснулись 

исключается и должен выйти из нrры). Если одному игроку удается схваП!ТЬ платок, 

то он становится на место «черта» и игра продолжается с участием исключенных 

иrроков. 


