Замимаи 1
ба Стандарти давлатии тайёрии

варзишї оид ба каратэ

Давомнокии зинањои тайёрии варзишї, синну соли ҳадди ақал барои дохил намудан дар зинањои тайёрии варзишї ва шумораи ҳадди ақал нишони шахсоне, ки тайёрии варзиширо дар гурўњњои зинањои тайёрии варзишии каратэ мегузаранд.

	Зинањои
тайёрии варзишї
	Давомнокии зинањо
(дар сол)
	Синну соли њадди аќал барои дохил шудан ба гурўњњо (сол)
	Пур кардани 
гурўњњо
(нафар)

	Барои низоми варзишии катаи инфиродӣ, катаи даставӣ, 

кумитэи инфиродӣ, кумитэи даставӣ

	Зинаи 
тайёрии ибтидої
	1

2

3
	7
	10-16

	Зинаи
машќї-варзишї (зинаи тахассуси варзишї)
	1

2

3

4

5
	10
	10-14

	Зинаи мукаммалгардонии мањорати варзишї
	1

2
3
	14
	4-8

	Зинаи 
мањорати олии варзишї
	бемањдудият
	16
	1-4


Шахсоне, ки тайёрии варзиширо мегузаранд ва ба синну соли муайянгардида барои интиқол ба гурӯҳи навбатии соли машқӣ нарасидаанд, дар ҳолатҳои истисноӣ метавонад пеш аз мӯҳлат дар асоси қарори шӯрои муассиса ҳангоми мавҷуд будани унвони ва дараҷаи варзишӣ ва ҳангоми иҷрои меъёри навбатӣ интиқол дода шаванд.

Шумораи ҳадди ақал ва аксари машқкунандагон дар зинаҳои тайёрии варзишӣ наметавонад тағйир ёбад. 

Замимаи 2

ба Стандарти давлатии тайёрии

варзишї оид ба каратэ

Таносуби њаљми раванди тамринї оид ба тайёрии варзишї 

дар зинањои тайёрии варзишї оид ба каратэ
	Қисми тайёрӣ
	Зинаҳо ва солҳои тайёрӣ

	
	Зинаи 

тайёрии 

ибтидоӣ
	Зинаи

машқӣ-варзишӣ
	Зинаи 

мукаммалгардонии 

маҳорати варзишӣ
	Зинаи

 маҳорати олии варзишӣ

	
	То 

1-сол
	Зиёда аз 2-сол
	1-2

сол
	3-4 

сол
	5

сол
	1 

сол
	2 

сол
	3 

сол
	То 

2 сол
	Зиёда 

аз 2-сол

	Барои низоми варзишӣ: ката, катаи гурӯҳӣ 

	Тайёрии
тактикӣ,

назариявї, 
психологӣ %

	6-7
	5-6
	4-5
	3-4
	2-3
	2-3
	2-3
	2-3
	2-3

	Тайёрии
умумии

ҷисмонӣ  (%)


	29-39
	29-39
	11-13
	11-13
	11-13
	11-14
	11-14
	11-14
	11-14

	Тайёрии
махсуси

ҷисмонӣ (%)


	14-17
	14-17
	21-24
	21-24
	21-24
	21-24
	21-24
	21-24
	23-26

	Тайёрии
техникӣ (%)


	43-54
	43-54
	43-54
	42-54
	42-54
	42-54
	42-54
	42-54
	42-56

	Иштирок дар мусобиқаҳо


	Мувофиқи нақша чорабиниҳои оммавӣ - варзишӣ

	Таҷриба-

омӯзии дастурдиҳӣ ва доварӣ  (%)


	2-4
	2-4
	9-12
	9-12
	9-12
	10-13
	10-13
	10-13
	9-11

	Чорабиниҳои

барқарорсозӣ%


	
	
	2
	2
	3
	3
	4
	5
	6

	Барои низоми варзишӣ: дараҷаҳои вазн, мусобиқаҳои даставӣ

	Тайёрии
тактикӣ,

назариявї,

психологӣ %

	6-7
	5-6
	4-5
	3-4
	2-3
	2-3
	2-3
	2-3
	2-3

	Тайёрии
умумии

ҷисмонӣ(%)


	50-63
	46-58
	37-48
	26-32
	26-32
	30-38
	30-38
	30-38
	31-38

	Тайёрии
махсуси

ҷисмонӣ (%)


	18-23
	18-23
	21-26
	25-30
	25-30
	24-29
	24-29
	24-29
	22-28

	Тайёрии
техникӣ (%)


	18-23
	22-28
	24-30
	32-42
	32-42
	33-40
	33-40
	33-40
	33-40

	Иштирок дар мусобиқаҳо
	Мувофиқи нақша чорабиниҳои оммавӣ - варзишӣ

	Таҷриба

омӯзии дастурдиҳӣ ва доварӣ (%)


	
	
	3-4
	4-5
	4-5
	4-5
	4-5
	4-5
	5-6

	Чорабиниҳои

барқарорсозӣ %
	
	
	2
	2
	3
	3
	4
	5
	6


Замимаи 3

ба Стандарти давлатии тайёрии

варзишї оид ба каратэ

Нишондињандањои банаќшагирифташудаи фаъолияти мусобиќавї 

оид ба намуди варзиши каратэ

	Намудҳои мусобиқа
	Зинаҳо ва солҳои тайёрӣ

	
	Зинаи

тайёрии ибтидоӣ
	Зинаи

тайёрии ибтидоӣ
	Зинаи

тайёрии

ибтидоӣ
	Зинаи

тайёрии

ибтидоӣ

	
	То 

1-сол
	Зиёда аз

2-сол
	То 

2-сол
	Зиёда аз

2-сол
	
	

	Барои низоми варзишӣ: ката, катаи  гурӯҳӣ

	Назоратӣ
	
	2
	2
	3
	3
	3

	Интихобӣ
	
	
	2
	2
	2
	2

	Асосӣ
	
	
	2
	2
	2
	2

	Барои низоми варзишӣ: дараҷаҳои вазн, мусобиқаҳои даставӣ

	Назоратӣ
	
	
	3
	4
	3
	3

	Интихобӣ
	
	
	1
	1
	2
	2

	Асосӣ
	
	
	1
	1
	2
	2


Замимаи 5

ба Стандарти давлатии тайёрии

варзишї оид ба каратэ

Меъёрњои тайёрии умумї ва махсуси љисмонї барои гузаштан 
ба гурўњ дар зинаи тайёрии ибтидої
	Инкишофи
сифати љисмонї
	Машќњои санљишї
(тестњо)

	
	Писарон
	Духтарон

	Барои низоми варзишӣ: ката, катаи гурӯҳӣ

	Чолокї
	Дав ба масофаи 30 м
( на зиёда аз 6,9 с)
	Дав ба масофаи 30 м

( на зиёда аз 7,2 с)

	Мутобиќатї
	Дави моку 3х10м

(на зиёда аз 10,4 с)
	Дави моку 3х10м

(на зиёда аз 10,9 с)

	Ќувват
	Дар турники баланд 
худро боло бардоштан

(на кам аз 2 маротиба)
	Дар турники паст 
худро боло бардоштан

(на кам аз 4 маротиба)

	
	Қаду рост кардани дастон

дар такя ба фарш

(на камтар аз 7 маротиб)
	Қаду рост кардани дастон

дар такя ба фарш

(на камтар аз 4 маротиб)

	
	Дав ба масофаи 1500 м
( на зиёда аз 9 дақ.)
	Дав ба масофаи 1500 м

( на зиёда аз 11 дақ.)

	Сифатњои 
суръатию ќуввавии тобоварӣ
	Боло бардоштани бадан дар њолати хоб ба фарш дар 30 с
(на кам аз 20 маротиба)
	Боло бардоштани бадан дар њолати хоб ба фарш дар 30 с
(на кам аз 15 маротиба)

	Сифатњои 
суръатию ќуввавї
	Љањиш аз љой ба дарозї
(на кам аз 115 см)
	Љањиш аз љой ба дарозї
(на кам аз 110 см)

	
	Ҷаҳиш бо бандпарак дар 60 с

(на кам аз 90 маротиб)
	Ҷаҳиш бо бандпарак дар 60 с

(на кам аз 85 маротиб)

	Ќаишї
	Ба пеш хам шудан аз ҳолати рост пойҳо қат ношуда 

бо нуги панҷаи даст ба фарш мерасем

	Барои низоми варзишӣ: дараҷаҳои вазн, мусобиқаҳои даставӣ

	Чолокї
	Дав ба масофаи 60 м
( на зиёда аз 12 с)
	Дав ба масофаи 60 м

( на зиёда  аз 12,9 с)

	Тобоварї
	Дав ба масофаи 1000 м

( на зиёда аз 6 м 30 с)
	Дав ба масофаи 1000 м
( на зиёда  аз 6 м 50 с )

	Мутобиќатї
	Дави моку 3х10м

(на зиёда аз 9 с)
	Дави моку 3х10м

(на зиёда аз 9,5 с)

	Ќувват
	Дар турники баланд 
худро боло бардоштан

(на кам аз 2 маротиба)
	Дар турники паст
худро боло бардоштан

(на кам аз 7 маротиба)

	
	Қаду рост кардани дастон

дар такя ба фарш

(на камтар аз 9 маротиб)
	Қаду рост кардани дастон

дар такя ба фарш

(на камтар аз 5 маротиб)

	Сифатҳои суръатию

қуввавии тобоварӣ
	Боло бардоштани бадан дар ҳолати хоб ба фарш дар 30 с

(на кам аз 23 маротиба )
	Боло бардоштани бадан дар ҳолати хоб ба фарш дар 30 с

(на кам аз 17 маротиба )

	Сифатњои
 суръатию ќуввавї
	Љањиш аз љой ба дарозї
(на кам аз 130 см)
	Љањиш аз љой ба дарозї
(на кам аз 125 см)

	
	Ҷаҳиш бо бандпарак дар 60 с

(на кам аз 95 маротиб)
	Ҷаҳиш бо бандпарак дар 60 с

(на кам аз 90 маротиб)

	Ќаишї
	Ба пеш хам шудан аз ҳолати рост пойҳо қат ношуда 

бо нуги панҷаи даст ба фарш мерасем


Эзоҳ: ҳангоми зиёд шудани муҳлати тайёрӣ дар гурӯҳ, меъёрҳои тайёрии варзишӣ бо қарори шӯрои муассиса ва пешниҳоди мураббиёни ихтисосманд зиёд карда мешавад.   

Замимаи 6

ба Стандарти давлатии тайёрии

варзишї оид ба каратэ

Меъёрњои тайёрии умумї ва махсуси љисмонї барои гузаштан ба гурўњ

дар зинаи машќї-варзишї (зинаи тахассуси варзишї)

	Инкишофи 
сифати љисмонї
	Машќњои санљишї
(тестњо)

	
	Писарон
	Духтарон

	Барои низоми варзишӣ: ката, катаи гурӯҳӣ

	Чолокї
	Дав ба масофаи 60 м

( на зиёда аз 11,6 с)
	Дав ба масофаи 60 м

( на зиёда аз 12,3 с)

	Тобоварї
	Дав ба масофаи 1000 м

( на зиёда  аз 6 м 10 с.)
	Дав ба масофаи 1000 м
( на зиёда  аз 6 м 30 с.)

	Мутобиќатї
	Дави моку 3х10м

(на зиёда аз 9 с)
	Дави моку 3х10м

(на зиёда аз 9,5 с)

	Ќувват
	Дар турники баланд
худро боло бардоштан

(на кам аз 3 маротиба)

	Дар турники паст
худро боло бардоштан

(на кам аз 9 маротиба)

	
	Қаду рост кардани дастон

дар такя ба фарш 

(на камтар аз 7 маротиб)
	Қаду рост кардани дастон

дар такя ба фарш 

(на камтар аз 4 маротиб)

	Сифатҳои суръатию

қуввавии тобоварӣ
	Боло бардоштани бадан дар

ҳолати хоб ба фарш дар 30 с

(на кам аз 23 маротиба )
	Боло бардоштани бадан дар

ҳолати хоб ба фарш дар 30 с

(на кам аз 17 маротиба )

	Сифатњои
суръатию ќуввавї
	Љањиш аз љой ба дарозї
(на кам аз 140 см)
	Љањиш аз љой ба дарозї
(на кам аз 130 см)

	
	Ҷаҳиш бо бандпарак дар 60 с

(на кам аз 95 маротиб)
	Ҷаҳиш бо бандпарак дар 60 с

(на кам аз 90 маротиб)

	Ќаишї
	Ба пеш хам шудан аз ҳолати рост пойҳо қат ношуда бо нуги панҷаи даст

ба фарш мерасем ( на камтар аз 2 маротиб)

	Дигар меъёрҳои варзишӣ

	Мањорати техникї
	Барномаи њатмии техникї

	Барои низоми варзишӣ: дараҷаҳои вазн, мусобиқаҳои даставӣ

	Чолокї
	Дав ба масофаи 60 м

( на зиёда аз 10,8 с)
	Дав ба масофаи 60 м

( на зиёда аз 11, 2 с)

	Тобоварї
	Дав ба масофаи 1500 м

( на зиёда аз 7 м 55 с.)
	Дав ба масофаи 1500 м
( на зиёда  аз 8 м 35 с.)

	Мутобиќатї
	Дави моку 3х10м

(на зиёда аз 8 с)
	Дави моку 3х10м

(на зиёда аз 8,8 с)

	Ќувват
	Дар турники баланд
худро боло бардоштан

(на кам аз 2 маротиба)
	Дар турники паст
худро боло бардоштан

(на кам аз 7 маротиба)

	
	Қаду рост кардани дастон

дар такя ба фарш

(на камтар аз 4 маротиб)
	Қаду рост кардани дастон

дар такя ба фарш

(на камтар аз 11 маротиб)

	Сифатҳои суръатию

қуввавии тобоварӣ
	Боло бардоштани бадан дар

ҳолати хоб ба фарш дар 30 с

(на кам аз 26 маротиба )
	Боло бардоштани бадан дар

ҳолати хоб ба фарш дар 30 с

(на кам аз 20 маротиба )

	Сифатњои
 суръатию ќуввавї
	Љањиш аз љой ба дарозї
(на кам аз 160 см)
	Љањиш аз љой ба дарозї
(на кам аз 145 см)

	
	Ҷаҳиш бо бандпарак дар 60 с

(на кам аз 100 маротиб)
	Ҷаҳиш бо бандпарак дар 60 с

(на кам аз 95 маротиб)

	Ќаишї
	Ба пеш хам шудан аз ҳолати рост пойҳо қат ношуда бо нуги панҷаи даст

ба фарш мерасем ( на камтар аз 2 маротиб)

	Дигар меъёрҳои варзишӣ

	Мањорати техникї
	Барномаи њатмии техникї


Эзоҳ: ҳангоми зиёд шудани муҳлати тайёрӣ дар гурӯҳ, меъёрҳои тайёрии варзишӣ бо қарори шӯрои муассиса ва пешниҳоди мураббиёни ихтисосманд зиёд карда мешавад.

Замимаи 7

ба Стандарти давлатии тайёрии

варзишї оид ба каратэ

Меъёрњои тайёрии умумї ва махсуси љисмонї барои гузаштан ба гурўњ 

дар зинаи мукаммалгардонии мањорати варзишї

	Инкишофи 
сифати љисмонї
	Машќњои санљишї 
(тестњо)

	
	Писарон
	Духтарон

	Чолокї
	Дав ба масофаи 60 м

( на зиёда аз 8,7 с)
	Дав ба масофаи 60 м

( на зиёда аз 9,6 с)

	Тобоварї
	Дав ба масофаи 2000 м

( на зиёда  аз 9 м.)
	Дав ба масофаи 2000 м
( на зиёда  аз 11 м.)

	Мутобиќатї
	Дави моку 3х10м

(на зиёда аз 7,6 с)
	Дави моку 3х10м

(на зиёда аз 8,6 с)

	Ќувват
	Дар турники баланд
худро боло бардоштан

(на кам аз 10 маротиба)
	Дар турники паст

худро боло бардоштан

(на кам аз 18 маротиба)

	
	Қаду рост кардани дастон

дар такя ба фарш

(на камтар аз 40 маротиб)
	Қаду рост кардани дастон

дар такя ба фарш

(на камтар аз 30 маротиб)

	Сифатҳои суръатию

қуввавии тобоварӣ
	Боло бардоштани бадан
дар њолати хоб ба фарш дар 30 с (на кам аз 32 маротиба)
	Боло бардоштани бадан дар њолати хоб ба фарш дар 30 с
(на кам аз 23 маротиба)

	Сифатњои
 суръатию ќуввавї
	Љањиш аз љой ба дарозї
(на кам аз 220 см)
	Љањиш аз љой ба дарозї
(на кам аз 185 см)

	
	Ҷаҳиш бо бандпарак дар 60 с

(на кам аз 140 маротиб)
	Ҷаҳиш бо бандпарак дар 60 с

(на кам аз 130 маротиб)

	Ќаишї
	Ба пеш хам шудан аз ҳолати рост пойҳо қат ношуда бо нуги панҷаи

даст ба фарш мерасем ( на камтар аз 4 маротиб)

	Дигар меъёрҳои варзишӣ

	Мањорати техникї
	Барномаи њатмии техникї

	Дараљаи варзишї
	Дараҷаи 1 – варзишӣ, Номзад ба устоди варзиши
Љумњурии Тољикистон


Эзоҳ: ҳангоми зиёд шудани муҳлати тайёрӣ дар гурӯҳ, меъёрҳои тайёрии варзишӣ бо қарори шӯрои муассиса ва пешниҳоди мураббиёни ихтисосманд зиёд карда мешавад.

Замимаи 8

ба Стандарти давлатии тайёрии

варзишї оид ба каратэ

Меъёрњои тайёрии умумї ва махсуси љисмонї барои гузаштан 

ба гурўњ дар зинаи мањорати олии варзишї
	Инкишофи
сифати љисмонї
	Машќњои  санљишї (тестњо)

	
	Писарон
	Духтарон

	Чолокї
	Дав ба масофаи 100 м

( на зиёда аз 13,8 с)
	Дав ба масофаи 60 м

( на зиёда аз 16,3 с)

	Тобоварї
	Дав ба масофаи 2000 м

( на зиёда аз 7 м 50 с.)
	Дав ба масофаи 2000 м

( на зиёда аз 7 м 50 с.)

	Мутобиќатї
	Дави моку 3х10м

(на зиёда аз 7,2 с)
	Дави моку 3х10м

(на зиёда аз 8,3 с)

	Ќувват
	Дар турники баланд
худро боло бардоштан

(на кам аз 13 маротиба)
	Дар турники паст

худро боло бардоштан

(на кам аз 19 маротиба)

	
	Қаду рост кардани дастон

дар такя ба фарш

(на камтар аз 44 маротиб)
	Қаду рост кардани дастон

дар такя ба фарш

(на камтар аз 34 маротиб)

	Сифатҳои суръатию

қуввавии тобоварӣ
	Боло бардоштани бадан дар њолати хоб ба фарш дар 30 с
(на кам аз 35 маротиба)
	Боло бардоштани бадан дар њолати хоб ба фарш дар 30 с
(на кам аз 26 маротиба)

	Сифатњои 
суръатию ќуввавї
	Љањиш аз љой ба дарозї
(на кам аз 230 см)
	Љањиш аз љой ба дарозї
(на кам аз 200 см)

	
	Ҷаҳиш бо бандпарак дар 60 с

(на кам аз 144 маротиб)
	Ҷаҳиш бо бандпарак дар 60 с

(на кам аз 134 маротиб)

	Ќаишї
	Ба пеш хам шудан аз ҳолати рост пойҳо қат ношуда бо нуги панҷаи

даст ба фарш мерасем

( на камтар аз 6 маротиб)
	Ба пеш хам шудан аз ҳолати рост пойҳо қат ношуда бо нуги панҷаи

даст ба фарш мерасем

( на камтар аз 7 маротиб)

	Дигар меъёрҳои варзишӣ

	Мањорати техникї
	Барномаи њатмии техникї

	Дараљаи варзишї
	Устоди варзиши Љумњурии Тољикистон,

Устоди варзиши дараҷаи байналмилалии Љумњурии Тољикистон


Замимаи 9

ба Стандарти давлатии тайёрии

варзишї оид ба каратэ

Меъёрњои њаљми максималии сарбории тамрин
	Меъёри даврї


	Зинањо ва солњои тайёрии варзишї

	
	Зинаи тайёрии 
ибтидої
	Зинаи
машќї-варзишї
	Зинаи мукаммалгар-

донии мањорати варзишї
	Зинаи 
мањорати олии варзишї
бемаҳдуд

	
	То
1- сол
	Зиёда 
аз 1 сол
	1-2

сол
	3-4

сол
	5

сол
	1-2-3
	То
2 сол
	Зиёда аз 2 сол

	Миќдори соатњо дар њафта
	6
	8
	10-12
	14-16
	18
	20-22-24
	28-32

	Миќдори машќї дар њафта
	3-4
	4-5
	5-6
	5-7
	5-8
	7-12
	10-14

	Миќдори умумии соатњо дар 1 сол
	312
	416
	520-624
	728-832
	936
	1040-1144-1248
	1456-1664

	Миќдори умумии машќї дар
1 сол
	156-208
	208-260
	260-312
	260-364
	260-416
	364-624
	520-728


1. Миқдори сарбории соат дар як ҳафта метавонад вобаста аз зинаҳои тайёрии варзишӣ иваз (зиёд ё кам) карда шавад. Миқдори сарбории соат дар як сол тағйир намеёбад.  

2. Дар зинаи маҳорати олии варзишӣ 2 соли аввал 28-соат ва зиёда аз он 32-соатро ташкил мекунад. 

Замимаи 11
ба Стандарти давлатии тайёрии

варзишї оид ба каратэ

Таљњизот ва лавозимотњои варзишие, ки барои гузаронидани 
тайёрии варзишї заруранд
	№
	Номгўй
	Воњиди 

ченак
	Шумораи маснуот

	1.
	Тӯби баскетбол 
	дона
	2

	2.
	Панљаи (лапа) машќї: -калон
	дона
	15

	3.
	Тарозу (то 180 кг)
	дона
	2

	4.
	Тӯби волейбол
	дона
	2

	5.
	Гантели тағйирёбандаи вазнаш аз 2 то 12 кг
	комплект
	10

	6.
	Гири 16, 24, 32 кг
	љуфт
	3

	7.
	Гонг
	дона
	1

	8.
	Камзӯлчаи ҳифзкунанда
	дона
	20

	9.
	Оинаи деворӣ (1,5×0,6)
	дона
	6

	10.
	Панљаи (лапа) машќї:

-хурд
	дона
	15

	11.
	Халтаи муштзанӣ: -миёна 40 кг
	дона
	4

	12.
	Халтаи муштзанӣ: -калон 60 кг
	дона
	4

	13.
	Туби пуршуда (медицинбол)  аз 1 то 5 кг
	комплект
	2

	14.
	Татами (қолин) 12×12 м
	комплект
	1

	15.
	Њуштаки доварї
	дона
	2

	16.
	Сонияшумор
	дона
	4

	17.
	Дастгоҳ барои овезон кардани халтаҳо
	дона
	8

	18.
	Вазнинкунанда барои пой (аз 0,5 то 1,5)
	љуфт
	10

	19.
	Тўби волейбол
	дона
	2


Замимаи 12
ба Стандарти давлатии тайёрии

варзишї оид ба каратэ

Таъминот бо либосу анљоми варзишї

	Либосу анҷоми варзишие, ки ба истифодабарии шахсӣ дода мешаванд  

	№
	Номгӯйи
либосу анҷоми варзишии

 истифодабарии шахсӣ
	Воњиди 
ченак
	Ҳисоби
 ягона
	Зинаҳои тайёрии варзишӣ 

	
	
	
	
	Зинаи 

тайёрии 

ибтидоӣ
	Зинаи 

машқӣ-варзишӣ 

(зинаи

 тахассуси

 варзишӣ )
	зинаи

мукаммал-

гардонии 

маҳорати
 варзишӣ
	зинаи

маҳорати
олии

варзишӣ

	
	
	
	
	миқдор
	муҳлати 

истифода

 (сол)
	миқдор
	муҳлати
 истифода

 (сол)
	миқдор
	муҳлати 

истифода

(сол)
	миқдор
	муҳлати 

истифода 

(сол)

	1.
	Тоскулоњи њифзкунанда
	дона 
	Ба машқкунанда
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2.
	Костюм барои каратэ (кара тэги)
	дона
	Ба машқкунанда
	
	
	1
	2
	2
	1
	2
	1

	3.
	Костюми варзишӣ (расмӣ)
	ҷуфт
	Ба машқкунанда
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.
	Костюми варзишӣ (тамринӣ)
	дона
	Ба машқкунанда
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5.
	Кроссовкаи варзиши сабук
	дона
	Ба машқкунанда
	
	
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	6.
	Миёнбанди кабуд ва сурх
	дона
	Ба машқкунанда
	
	
	1
	3
	1
	3
	1
	3

	7.
	Сумкаи варзишӣ
	дона
	Ба машқкунанда
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8.
	Футболка
	дона
	Ба машқкунанда
	
	
	2
	1
	2
	1
	1
	1

	Барои низоми варзишӣ: дараҷаҳои вазн, мусобиқаҳои даставӣ

	9.
	Камзӯлчаи ҳифзкунанда 
	дона
	Ба машқкунанда
	
	
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	10.
	Капа барои дандон
	дона
	Ба машқкунанда
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	11.
	Даспушакҳои ҳифзкунанда

(бо рукашҳои ) кабуд ва сурх
	ҷуфт
	Ба машқкунанда
	
	
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	12.
	Протектори соки пой ва  бардоштани кафи пой
	ҷуфт
	Ба машқкунанда
	
	
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	13.
	Протектори қафаси сина 
	дона
	Ба машқкунанда
	
	
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	14.
	Протектор-бандаж

(паха)
	дона
	Ба машқкунанда
	
	
	1
	2
	1
	1
	1
	1


