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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ
1.1. Цели и задачи дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо (далее -  Программа) предназначена для 
организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 
соответствии с Всероссийским реестром вида спорта «спорт слепых» и включает 
спортивные дисциплины указанные в таблице 1, с учетом совокупности 
минимальныхтребований к спортивной подготовке, определяемых федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спорт слепых», утверждённым 
приказом Министерства спорта Российской Федерации от 03 октября 2022 г. № 795 
(далее -  ФССП).

Цель 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; обеспечение всесторонней физической подготовки 
обучающихся, привитие ценностей здорового образа жизни.
Задача и планируемые результаты реализации Программы:

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической 
культурой спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 
физического совершенствования;

- отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и 
прохожденияспортивной подготовки по виду спорта;

- ознакомление обучающихся с принципами здорового образа жизни, основами 
гигиены;

- получение обучающимися знаний в области дзюдо, освоение правил вида 
спорта, изучение истории дзюдо, опыта мастеров прошлых лет;

- формирование гармонично развитой личности методами физического 
воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 
физической подготовки;

- систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим и 
тактическим арсеналом действий во время регулярных тренировочных занятий и 
спортивных соревнований;

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 
общекультурныхценн остей;

- повышение работоспособности юных обучающихся, расширение их 
физических возможностей развития, поддержание высокой физической готовности 
спортсменов высшего мастерства;

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных обучающихся
5



высокой квалификации для пополнения спортивных сборных команд Республики 
Бурятия и Российской Федерации;

- подготовка спортивных судей по дзюдо из числа обучающихся.
Таблица 1

Реестр по виду спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо
К о д  в и д а  сп о р та Д и сц и п л и н а Н ом ер-код

сп о р ти вн о й
д и сц и п л и н ы

115 000 7 7 Я

д зю д о  - весовая  катего р и я  48 кг 
( Л )

03

0 1 7 1 Б

д зю до  - весо вая  катего р и я  48 кг 
(J2)

03
1 1 7 1 Б

д зю до  - весо вая  катего р и я  57 кг 
( Л )

03
2 1 7 1 С

д зю до  - весо вая  катего р и я  57 кг 
(J2)

03
3 1 7 1 С

д зю до  - весо вая  катего р и я  60 кг 
( Л )

03
4 1 7 1 А

д зю до  - весо вая  катего р и я  60 кг 

(J2)
03
5 1 7 1 А

д зю до  - весо вая  катего р и я  70 кг 

( Л )
03

6 1 7 1 Б

д зю до  - весо вая  катего р и я  70 кг 
(J2)

03
7 1 7 1 Б

д зю до  - весо вая  категори я  70+  кг 

( Л )

03
8 1 7 1 Б

д зю д о  - весо вая  катего р и я  70+  кг 
(J2)

03

9 1 7 1 Б

д зю до  - весо вая  катего р и я  73 кг 
( Л )

04
0 1 7 1 /

д зю до  - весовая  катего р и я  73 кг 
(J2)

04

1 1 7 1 А
д зю д о  - весо вая  катего р и я  90 кг 
( Л )

04
2 1 7 1 А

д зю д о  - весо вая  катего р и я  90 кг 
(J2)

04
3 1 7 1 А

д зю д о  - весовая  к атего р и я  9 0+  кг 
( Л )

04

4 1 7 1 А

д зю до  - весовая  катего р и я  90+  кг 
(J2)

04
5 1 7 1 А

д зю д о  - к о м ан дн ы е со р ев н о ван и я  
( Л ,  J2)

04
6 1 7 1 Л
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

2.1. Характеристика вида спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо
Дзюдо является одной из наиболее популярных современных систем 

восточных единоборств. Этот вид боевого искусства имеет глубокие 
исторические корни, он впитал в себя наиболее рациональные элементы 
национальных видов боевых искусств и культуры народов Востока.

Дзюдо («дзю» — значит мягкий, гибкий, скромный, «до» - путь, познание, 
манера держаться, точка зрения, склад ума) - одно из самых известных японских 
боевых искусств, основанное преимущественно на захватах и бросках.).

Отцом современного дзюдо считается профессор Дзигаро Кано, 
родившийся в 1860г. в г. Микагэ, он создал новую систему физического 
совершенствования тела и духа - дзюдо.

Дзюдо - первый из всех видов восточных воинских искусств, вошедший в 
Олимпийскую программу игр, проводившихся в Токио в 1964 г., и с тех пор 
является неотъемлемой частью мирового спорта. Окончательно олимпийского 
статуса Дзюдо добилось в 1972 году в Мюнхене.

Современная система подготовки дзюдоистов сформировалась в процессе 
длительного развития теории дзюдо и применения ее на практике. Теоретический 
раздел подготовки определяет закономерности, по которым организуется система 
занятий и происходит управление физическим и личностным развитием 
дзюдоистов. Методический раздел подготовки регламентирует взаимодействие 
средств и методов, используемых в процессе становления спортивного мастерства 
дзюдо.

Этот вид спорта интересен тем, что позволяет обучающимся наиболее 
эффективно использовать свою умственную и физическую энергию. Занятия этим 
видом единоборства направлены на физическое и духовное совершенствование 
личности на основе изучения техники,тактики и философии дзюдо.

Как вид спорта, дзюдо характеризуется сложносоставным подготовки. 
Требуется внимания к развитию всех физических качеств обучающегося, 
необходимость освоения сложно координационной техники выполнения приемов, 
болевых приемов, удержании и удушении, какв стоике, так и в партере. Техника 
дзюдо базируется на управлении разнонаправленным и нециклическим движением 
собственного тела и пары противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые 
тактические ситуации диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и 
эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых 
усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном 
расслаблении и высочайшей точности. Наличие весовых категорий накладывает 
необходимость стратегически продуманной физиологической к соревнованиям,
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решения частой задачи набора или сгонки собственного веса, также использования 
индивидуальных антропометрических и антропометрических особенностей 
соперника для достижения победы и построения эффективного тактического 
рисунка схватки.

Отличительными признаками дисциплины дзюдо от других являются: сфера 
занятий, используемый инвентарь и правила соревнований. В отличие от бокса, 
карате и других ударных стилей единоборств, основой дзюдо являются броски, 
болевые приёмы, удержания и удушения, как в стойке, так и в партере. Как вид 
спорта дзюдо выделяет свои спортивные дисциплины составные части, 
включающие в себя один или несколько видов соревнований (ката, командные, 
личные соревнования, весовые категории).

Отличительные особенности и специфика организации учебно­
тренировочного процесса по дзюдо представляет шесть обучающих ступеней, 
отмеченных поясами от белого к коричневому (направление ступеней от 6«кю» к 1 
«кю»). Изучая эти ступени, последовательно переходя с одной ступени на другую, 
юный дзюдоист получает базовые двигательные знания и умения, которые должны 
служить фундаментальной предпосылкой будущих спортивных достижений.

2.2. Сроки реализации Программы
Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спорт слепых» дисциплина- 
дзюдо составляет:
Этап начальной подготовки (НП) -  не ограничивается;
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) не ограничивается; 
Этап совершенствования спортивного мастерства не ограничивается;
Этап высшего спортивного мастерства не ограничивается.

Требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группахна этапах спортивной подготовки, представлены в таблице 2.

На этапе начальной подготовки (далее ЭНП) зачисляются лица не моложе 7 
лет, имеющие физический недостаток (нарушение слуха), который препятствует 
освоению (достижению) результатов в физической и спортивной подготовке, 
соизмеримых с результатами лиц, не имеющих указанных ограниченных 
возможностей, без создания для этого специальных условий, желающие 
заниматься дзюдо. Эти обучающиеся не должны иметь медицинских 
противопоказаний для освоения программы по данной дисциплине, успешно сдать 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 
зачисления в группы на данном этапе.
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Таблица 2
Этапы спортивной подготовки и требования к возрасту и количеству

лии проходящих спортивную подготовку

Э тап ы  сп о р ти вн о й  

п о д го то вки

П р о д о л ж и тел ьн о сть  
этапов  

(в  годах)

В о зр аст

для

зач и сл ен и я  

и п ер ево д а  

в гр у п п ы  

(лет)

К ласс

Н ап о л н яем о сть

груп п

(человек)

Э тап  н ач ал ьн о й  
п о д го то вки

не о гр ан и ч и вается 7
J2 4

Л 2

У ч еб н о ­
тр ен и р о во ч н ы й  

этап  (этап  
сп о р ти вн о й  

сп ец и ал и зац и и )

н е о гр ан и ч и вается 11

J2 2

Л 1

Э тап
со вер ш ен ство ван и я

сп о р ти вн о го

м астер ств а

н е о гр ан и ч и вается 14

J2 1

Л 1

Э тап  вы сш его  

сп о р ти вн о го  
м астер ства

н е о гр ан и ч и вается 16

J2 1

Л 1

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее 
УТЭ) зачисляются обучающиеся не моложе 11 лет. Эти обучающиеся должны 
успешно сдать нормативы по общей и специальной физической подготовке, 
обязательной технической программы и соответствовать уровню спортивной 
квалификации для зачисления в группы на данном этапе:

-период обучения на УТЭ до 3-х лет требования к уровню спортивной 
квалификации не предъявляются;

-период обучения на УТЭ свыше 3-х лет спортивные разряды «третий 
юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 
«первый юношеский спортивный разряд», «третий спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый спортивный разряд».

На этап совершенствования спортивного мастерства (далее ЭССМ) 
зачисляются или переводятся обучающиеся в возрастных группах 14 лет и старше. 
Эти обучающиеся должны успешно сдать нормативы по общей и специальной 
физической подготовке, обязательной технической программы и соответствовать 
уровню спортивной квалификации для зачисления в группы на данном этапе: 
-период обучения на ЭССМ не ограничивается
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-  спортивные разряды
-  «кандидат в мастера спорта».

На этап высшего спортивного мастерства (далее ЭВСМ) зачисляются или 
переводятся обучающиеся в возрастных группах 16 лет и старше. Эти обучающиеся 
должны успешно сдать нормативы по общей и специальной физической 
подготовке, обязательной технической программы и соответствовать уровню 
спортивной квалификации - «мастер спорта России» или «мастер спорта России 
международного класса», для зачисления в группы на данном этапе.
При комплектовании учебно-тренировочных групп АУ РБ «РСАШ»:

- формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 
дисциплине) и этапам спортивной подготовки;
учитывает возможность перевода обучающихся из других спортивных 
организаций;

- определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп 
на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества 
обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной 
подготовки.

2.3. Объем Программы
Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым учебно 

тренировочным планом спортивной подготовки в течение всего календарного года 
и рассчитан на 52 недели, в соответствии с предельными требованиями к 
максимальному объему тренировочной нагрузки (таблицы 3,4).

Таблица 3
Предельные требования к максимальному объему тренировочной

нагрузки

Э тапны й
н орм ати в

Э тап ы  и годы  спо УГИВНОЙ п о д го то вки

Э тап
н ач ал ьн о й

п о д го то вк и

У ч еб н о ­

тр ен и р о во ч н ы й  
этап  (этап  

сп о р ти вн о й  
сп ец и ал и зац и и )

Э тап

со вер ш ен ство ваг  
ия сп о р ти вн о го  

м астер ств а

Э тап вы сш его  
сп ор ти вн о го  
м астер ства

вы п о л н ен и е вы п олн ен и е
К оли чест

6 -
и н д и ви д у ал ьн о и н д и ви ду альн о г

во  часов 4 ,5 -6 Q 9-11 11-14 го  п л ан а о п лан а
в неделю сп о р ти вн о й сп о р ти вн о й

п о д го то вки по д го то вки
вы п о лн ен и е вы п олн ен и е

О бщ ее 31
ко л и ч ест 2 - 572-

и н д и ви д у ал ьн о и н д и ви ду альн о г
234-312 468-572 го  п л ан а о п лан а

во часов 46 728
в год 8

сп о р ти вн о й сп орти вн ой

1 п о д го то вки п одготовки
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Таблица 4
Требования к качественному и количественному составу групп на этапах

спортивной подготовки
К ласс М и н и м ал ьн ы й  

в о зр аст  для  

зач и сл ен и я  в 

гр у п п ы  (лет)

Н ап о л н яем о сть
груп п

М акси м аль  
н о е  кол-во  

у ч еб н ы х  

ч асов  в 

неделю

Т реб ован и я
по

ф изи ческой ,

тех н и ческо й

и

сп о р ти вн о й  

п од готовке  
н а кон ец  

у чебн ого  
го д а

(п р о м еж у то
чная

Э т а п  на ча льн о й  подго т о вки
J2

7
4 4,5 -6

6-9
В ы п о лн ен и е 
н орм ати вов  

О Ф П  и С Ф П
Л 2 В ы п о лн ен и е 

н о р м ати в о в  
О Ф П  и С Ф П

У чебно-т ренировочны й эт ап

J2

11

2 9-11
11-14

В ы п о лн ен и е 
н о р м ати во в  

О Ф П  и 
С Ф П ,

Т ехн и ческая  

програм м а, 
вы п о лн ен и е 
сп о р ти вн ы х  

р азрядов  
- тр еб о ван и я  

к у р о вн ю  
сп о р ти вн о й  

квали ф и кац и  
и не

п р едъ явл яю т
ся

Л 1 В ы п о лн ен и е 
н орм ати вов  

О Ф П  и С Ф П , 
Т ех н и ч еская  

п р о гр ам м а

и



С п о р ти вн ы е 

разр яд ы  -  

«трети й  

ю н ош ески й  

сп о р ти вн ы й  

разряд» , 

«второй  

ю н ош ески й  

сп о р ти вн ы й  
разряд» , 
«п ервы й  

ю н ош ески й  

сп о р ти вн ы й  
разряд» , 
«третий  

сп о р ти вн ы й  
разряд» ,

Эд/ши спорт ивного  соверш енст вования м а ст ер ст ва

J2

14

1 В ы п о л н ен и е  
и н д и ви д у  аль  

н о го  п л ан а

В ы п о лн ен и
е

н о р м ати во в  
О Ф П  и 
С Ф П ,

Т ех н и ч еска
я

п рограм м а,
С п о р ти вн ы

й р азр яд

«первы й
сп о р ти вн ы й
разряд»

Л 1 В ы п о л н ен и е  
и н д и ви д у аль  

н о го  п лан а

Э т а п  вы сш его  сп о р т и вно го  м а ст ер ст ва

J2

16

1 В ы п о л н ен и е  
и н д и ви д у ал ь  

н о го  план а

В ы п о лн ен и
е

н о р м ати во в
О Ф П и
С Ф П ,

Т ех н и ч еска
я

програм м а, 
д о сти ж ен и е  
сп о р ти вн о г 

о зван ия 

«К М С »

Л 1 В ы п о л н ен и е  
и н д и ви д у ал ь  

н ого  план а
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В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых на 
спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указывается в
соответствии с:

требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо, 
таблица 5;

требованиями к видам соревнований, которые определяются 
тренером - преподавателем по АФК и АС для каждого лица, проходящего 
спортивную подготовку, на основании оценки его подготовки; 
перечнем учебно-тренировочных мероприятий, таблица 6;

используемой при планировании системой периодизации спортивной 
подготовки, включая переходные периоды (циклы, блоки) рекреационной 
направленности.

Объем самостоятельной подготовки и ее продолжительность может 
составлять не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 
предусмотренных годовым учебно- тренировочным планом учреждения.

Таблица 5
Объем соревновательной деятельности

В иды

сп орти вн ы
х со р ев н о ван и й ,
состязан и й

Э тап ы  и го д ы  сп о р ти вн о й  п о д го то вки

Э тап

н ач ал ьн о й
п о д го то вк и

У ч еб н о ­
тр ен и р о во ч н ы й  
этап  (этап  
сп о р ти вн о й  
сп ец и ал и зац и и )

Э тап

со вер ш ен ство
ван и я

сп о р ти вн о го
м астер ств а

Э тап

вы сш его
сп о р ти вн о го
м астер ства

Д о
го д а

С вы ш

е
го д а

Д о  трех  

лет
С вы ш е 
тр ех  лет

К о н тр о л ьн ы е 1 2 4 5

О тборочн ы е - 1 2 3

О сн овн ы е - 2 2 3
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Т абли ц а 6

Объем учебно-тренировочные мероприятия
№

п/п

В и ды  у ч еб н о -

т р ен и р о в о ч н
ы х

м ер о п р и я т и й

П р ед ел ь н а я  п р о д о л ж и тел ь н о сть  у ч еб н о -т р ен и р о в о ч н ы х  

м ер о п р и я т и й  по

(ко л и ч ество  суток) (без у ч ета  вр ем ен и  сл ед о ван и я  к м есту  проведени я  
у ч еб н о ­

тр ен и р о в о ч н ы х  м ер о п р и яти й  и о б р атн о )

Э тап
н ачал ьн о й

п о д го то вки

У ч еб н о ­

тр ен и р о во ч н ы й  
этап  (этап  

сп о р ти вн о й  
сп ец и ал и зац и и )

Э тап

со в е р ш ен ство ван  
ия сп о р ти вн о го  

м астер ства

Э тап вы сш его  

сп о р ти вн о го  
м астер ства

1. У ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы е м ер о п р и яти я  по  п од готовке  к сп о р ти вн ы м  со р евн о ван и ям

1.1. У чебн о -
тр ен и р о в о ч н ы

е
м ер о п р и яти я  
п о п о д го то в к е  

к
м еж д у н ар о д н

ы м

сп о р ти вн ы м
со р ев н о ван и я

м

21 21

1.2. У чебн о-

тр ен и р о в о ч н ы
е

м ер о п р и яти я  
п о п о д го то в к е  

к

ч ем п и о н атам
Р осси и ,
кубкам
Р осси и ,

п ер вен ствам
Р о сси и

14 18 21

1.3. У чебн о -

тр ен и р о в о ч н ы
е

м ер о п р и яти я  
по  п о д го то вке  

к
д р у ги м

14 18 18
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всер о сси й ски  
м сп о р ти вн ы м  

со р ев н о ван и я  

м

1.4. У ч еб н о ­

тр ен и р о во ч н ы е 

м ер о п р и яти я  

п о п о д го то вк е  

к

о ф и ц и ал ьн ы м
сп о р ти вн ы м

со р ев н о ван и ям
суб ъ екта

Р о сси й ско й

Ф ед ер ац и и

14 14 14

2. С п ец и альн ы е у ч еб н о -тр ен и р о в о ч н ы е  м ер о п р и яти я
2.1. У ч е б н о ­

тр ен и р о в о ч н ы е  
м ер о п р и яти я  

по  о б щ ей  и 

(и ли )

сп ец и ал ьн о й

ф и зи ческой
п о д го то вке

14 18 18

2.2. В о сстан о ви тел ьн  

ы е тр ен и р о во ч н ы е 
м ер о п р и яти я

Д о  10 суток

2.3. М ер о п р и яти я
для

к о м п л ексн о го
м ед и ц и н ско го
о б сл ед о ван и я

Д о  3 суток , но  не более 2 раз  в год

2.4. У чебн о -
тр ен и р о во ч н ы
ем ер о п р и я ти я

в

к ан и ку л яр н ы й

п ер и о д

Д о  21 су то к  п о д р яд  и н е  более 

д в у х  у ч еб н о -тр ен и р о во ч н ы х  
м ер о п р и яти й  в год

2.5. П р о см о тр о в  
ы е у ч еб н о - 

тр ен и р о во ч н  
ы е

м ер о п р и яти я

Д о  60 д ней

Учебно-тренировочный процесс во всех его формах и видах спортивной
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подготовки используется для расчета объема учебно-тренерской нагрузки. 
Продолжительность учебно- тренировочных занятий, а также суммарную 
продолжительность тренировочных занятий в микроциклах, мезоциклах, этапах, 
периодах и макроциклах составляют физические нагрузки в отношении лиц, 
проходящих спортивную подготовку. Физическая нагрузка являются одним из 
главных целевых показателей в плане годового макроцикла (годовом плане) и 
планах других циклов подготовки.

В целях контроля подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, и 
корректировки учебно-тренировочного процесса лица, осуществляющие 
спортивную подготовку, внутри годового цикла подготовки проводят контрольные 
мероприятия (тесты), согласно объему соревновательной деятельности (таблица 5).

Учебно-тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные 
особенности обучающегося, а учебно-тренировочная нагрузка соответствовать его 
функциональному состояниюв каждый конкретный отрезок времени.

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок 
составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической 
готовности обучающегося и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 
Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа 
по индивидуальным планам спортивной подготовки.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 
на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства.

Индивидуальный план формируется личным тренером-преподавателем по 
АФК и АС для каждого обучающегося и оформляется в документальном виде.

2.4. Виды и формы обучения
Учебно-тренировочный процесс в учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом, в том числе включает в себя периоды 
самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 
для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, и 
осуществляется в следующих формах:
-учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), 
включающие подготовительную, основную и заключительную части, в том числе 
с использованием дистанционных технологий;
-учебно-тренировочные мероприятия;
-теоретическая подготовка;
-спортивные соревнования;
-контрольные мероприятия;
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-инструкторская и судейская практики;
-самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий;
-медицинские, медико-биологические, восстановительные и рекреационные 
мероприятия.

Материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид 
подготовки по виду спорта «спорт слепых»: теоретическую, физическую, технико­
тактическую, психологическую и соревновательную. Представлены разделы, в 
которых раскрывается содержание восстановительных мероприятий, проводимых 
в учреждении в обязательном порядке, в пределах объема часов, в зависимости 
от этапа спортивной подготовки, содержания судейско-инструкторской 
практики, перечень основных мероприятий по антидопинговой работе, а также 
контрольные и переводные нормативы на каждом из этапов спортивной 
подготовки.

Годовой учебно-тренировочный план представлен имеет следующие виды 
спортивной подготовки и иные мероприятия (таблица 7): общая физическая 
подготовка, специальная физическая подготовка, техническая подготовка, 
тактическая, теоретическая и психологическая подготовка, инструкторская и 
судейская практика, участие в соревнованиях, медицинские, медико­
биологические, восстановительные мероприятия, тестирования и контроль.

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 
спортивную подготовку:

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, 
проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) спортивных 
соревнований согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 
правилам вида спорта «спорт слепых»;

- соответствие требованиям к результатам реализации Программы на 
соответствующем этапе спортивной подготовки;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил,утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в спортивных 
соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих положений 
(регламентов) указанных спортивных соревнований.

Используемые методы обучения:
1. Словесные (источник знаний - слово) - рассказ тренера-преподавателя по 

АФК и АС, беседа, объяснение, лекция,работа с книгой;
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2. Наглядные (источник знаний - образ) - демонстрация реальных или 
изображенныхобъектов, явлений и их наблюдение;

3. Практические (источник знаний опыт) - упражнения, соревнования.
Таблица 7

Годовой учебно-тренировочный план

№
п/
п

В иды  п о д го то вки  и 
и н ы е м ер о п р и яти я

Э тап ы  и годы  п о д го то вки

Э тап
н ачал ьн о й

п о д го то вки

У ч еб н о ­
тр ен и р о во ч н ы й

этап
(этап

сп о р ти вн о й

сп ец и ал и зац и и )

Э тап
со вер ш ен с
тв о ван и я

сп о р ти вн о

го
м астер ства

Э тап
вы сш его
сп о р ти вн

ого

м астер ст
ваД о

го д а

С вы
ш е

года

Д о
трех
лет

С вы ш  
е тр ех  

л ет

Н ед ел ьн ая  н агр у зк а  в часах

4,5-6 6-9 9-11 11­
14

вы п олн ен и
е

и н д и ви д у а
л ьн о го
п л ан а

сп о р ти вн о й
п о д го то вки

вы п олн ен
ие

и н ди ви ду
ал ьн ого

п л ан а
сп о р ти вн

ой
п о д го то в

ки

М акси м альн ая  п р о д о л ж и тел ьн о сть  од н о го  у ч еб н о ­
тр ен и р о в о ч н о го  зан яти я  в часах

2 2 3
3

4 4

Н ап о л н яем о сть  гр у п п  (человек)

2-4 1-2 1 1

1.
О б щ ая ф и зи ческая  
п о д го то вк а

85­
110

110­
170

70-90 90-130 108 104

2.
С п ец и альн ая
ф и зи ческая
п о д го то вк а

85­
110

1 10­
170

70-90 90-130 126 138

3.
У части е  в
сп о р ти вн ы х
со р ев н о ван и ях

- - 23-30 30-43 58 74

4.
Т ех н и ч еская
п о д го то вк а

25-30 30-40
117­
122

122­
140

210 260

5.
Т акти ческая

п о д го то вка
8-10 10-14 48-60 60-70 162 220

18



6.
Т ео р ети ч еская  п од  
го то вка

8-10 10-14 42-55 55-65 16 18

7.
И н тегр ал ьн ая

п о д го то вка
3-8 8-16 28-35 35-45 52 104

8.
П си х о л о ги ч еская

п о д го то вка
8-10 10-14 42-55 55-65 24 20

9.

К о н тр о л ьн ы е 
м ер о п р и яти я  

(тести р о ван и е  и 
кон троль)

4-8 8-10 9-10 10-12 22 28

10.
И н стр у кто р ская

п р акти ка
- - - - 5 9

11. С удей ская  п р ак ти к а - - - - 5 9

12.

М ед и ц и н ски е,
м ед и к о ­
б и о л о ги ч ески е
м ер о п р и яти я

4-8 8-10 9-10 10-12 22 28

13.
В о сстан о ви тел ьн ы е
м ер о п р и яти я

4-8 8-10 10-15 15-16 22 28

О бщ ее к о л и ч ество  ч асо в  в 
год

234­
312

312­
468

468­
572

572-728 832 1040

Современные педагогические и информационные технологии, 
используемые в программе

В научной литературе можно встретить классификации технологий 
обучения по разным основаниям:

1. по признаку новизны: традиционные, инновационные;
2. по результату обучения: технология полного усвоения, технология 

развивающего обучения;
3. по ориентации средств и методов обучения на определенные структуры

личности: наглядно-образные технологии, операционные технологии,
информационные технологии, действенно-практические технологии, технологии 
самоуправления учебной деятельностью;

4. по доминирующей учебной форме: технология урока, технология 
групповой работы, технология коллективного обучения, игровые технологии 
обучения;

5. по характеру педагогического взаимодействия: авторитарные технологии 
обучения, технологии свободного выбора, интерактивные (диалоговые) 
технологии;

6. дистанционные технологии обучение реализуется в основном с 
применением информационно-телекоммуникационных сетей при опосредованном 
(на расстоянии) взаимодействии обучающихся и педагогических работников.
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Формы дистанционного обучения, применяемые в учебно-тренировочном 
процессе:
- лекционные занятия — это основной вид занятий, так как они являются основой 
подготовки обучаемых;
- практические занятия — это более углубленные, требующие самостоятельного 
изучения,занятия;
- консультации - проводятся с целью устранения недопонимания какой-либо 
образовательной программы, поддержки со стороны преподавателя;
- семинарские занятия - проводятся с целью обсуждения различных тем 
данной дисциплины (вебинар).

2.5. Режим учебно-тренировочной работы
Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и 

устанавливается в зависимости от периода и задач этапа подготовки.
В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с групп учебно-тренировочного этапа, недельная 
учебно- тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 
общегодового учебно-тренировочного плана.

Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается администрацией 
АУ РБ «РСАШ» по предоставлению тренера-преподавателя по АФК и АС в целях 
установления более благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, 
обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, с учетом возрастных 
особенностей детей и установления санитарно-гигиенических норм.

Начало занятий в учреждении не ранее 08.00 часов, а окончание - не позднее 
20.00 часов. Длялиц в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21 час. 
Занятия могут проводиться в любой день недели, включая воскресные и каникулы. 
Продолжительность одного учебно- тренировочного занятия при реализации 
Программы рассчитывается с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) 
подготовки обучающихся и не может превышать:

- на этапе начальной подготовки — 2 часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  3 часов;
- на этапах совершенствования спортивного мастерства -  4 часов;
- высшего спортивного мастерства - 4 часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов.

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 
«спорт слепых» дисциплина-дзюдо определяется учреждением.

С учетом специфики вида спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо 
определяются следующие особенности учебно-тренировочной подготовки:
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- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 
учебно- тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 
нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 
возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта «спорт слепых» 
дисциплина-дзюдо осуществляется на основе обязательного соблюдения 
необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 
спортивную подготовку.

Допускается объединение (при необходимости) на временной основе 
учебно- тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 
связи с выездом тренера-преподавателя по АФК и АС на спортивные 
соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 
нетрудоспособности, болезнью, отпуском.

Допускается проведение (при необходимости) учебно-тренировочных 
занятий одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп 
при соблюдении следующихусловий:

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

-не превышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость учебно­

тренировочного процесса (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 
непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 
формирования учебно-тренировочных групп.

2.6. Воспитательная работа
Воспитательная работа в спортивной подготовке, предполагает тесное 

единство нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания с 
учетом особенностей физкультурно-спортивной, соревновательной и 
тренировочной деятельности, особенностей их влияния ни личность молодого 
человека.

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с 
обучающимися является единство воспитательных действий. Направленное 
формирование личности обучающегося -  итог комплексного влияния многих 
факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, школы, основного 
коллектива, членом которого является обучающийся, педагога, других лиц и 
организаций, осуществляющих воспитательные функции.
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Средства и методы воспитания. В качестве средств используются 
тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, 
кинофильмы, наглядные пособия, произведения искусства, походы, экскурсии, 
общественно полезный труд, общественная деятельность.

В качестве методов нравственного воспитания применяется формирование 
нравственного сознания (нравственное просвещение) и общественного поведения, 
использование положительного примера, стимулирование положительных 
действий (поощрение), предупреждение и обсуждение отрицательных действий 
(наказание), упражнение (практическое научение).

Важнейшим фактором воспитания юных обучающихся, условием 
формирования личности обучающегося является спортивный коллектив. Юные 
обучающиеся выполняют разнообразные общественные поручения, работают на 
общественных началах в качестве инструкторов, судей, волонтеров, что служит 
хорошей школой положительного нравственногоопыта.

В решении задач воспитательной работы важное место занимает 
самовоспитание обучающегося. В процессе самовоспитания всегда имеет место 
самонаблюдение, которое осуществляется в единстве с самоанализом и 
обобщением данных самонаблюдения.

Особенно важное значение имеет самовоспитание волевых качеств 
личности. Средствами спорта глухих-дисциплина методами самовоспитания могут 
быть все формы активности обучающегося по преодолению трудностей, связанные 
с внешне выраженной самомобилизацией и с внутренними самоограничениями.

Воспитание «бойцовских качеств», формирование спортивного характера 
осуществляется в процессе многолетней работы с обучающимися и является 
составной частью воспитательной работы. Эти качества проявляются в 
экстремальных условиях спортивных соревнований. Воспитание волевых качеств, 
поэтому занимает существенное место в тренировкеи соревнованиях.

В процессе спортивных занятий с обучающимися важное значение 
приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого 
являются: овладение обучающимися специальными знаниями в области теории и 
методики тренировки, гигиены и других дисциплин; умения объективно 
анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений в соревнованиях; 
развитие познавательной активности, творческих проявлений в спортивной 
деятельности.

Интеллектуальное воспитание обучающихся обеспечивается в формах, 
характерных для умственного образования и самообразования: лекции, семинары, 
самостоятельная работа с литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, 
видеоматериалами. Умственномуразвитию обучающихся способствует совместная 
работа с тренером-преподавателем по АФК и АС по разработке и уточнению
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индивидуального плана, перспективных и других планов спортивной подготовки, 
включение в тренировочный процесс.

Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, 
спортивной подготовленности обучающихся, реальных условий деятельности 
спортивной школы.

Календарный план воспитательной работы спортивной школы содержит 
следующие разделы (см. Приложение 1. настоящей Программы4):
1. Профориентационная деятельность.
2. Здоровьесбережение.
3. Патриотическое воспитание.
4. Развитие творческого мышления.
5. Лекционно-просветительная работа.

Цели воспитательной работы:
1. Формирование базовых компетентностей: социальных,

коммуникативных, ценностно-смысловых и общекультурных через воспитание в 
детях толерантности, принятия и понимания других людей, умения позитивно с 
ними взаимодействовать.

2. Создание оптимальных условий для развития, саморазвития и 
самореализации личности обучающегося -  личности психически и физически 
здоровой, гуманной, духовной и нравственной, социально-мобильной, 
востребованной в современном обществе.

Задачи воспитательной работы. В данном разделе формулируются 
основные задачи воспитания в предстоящем учебном году.

Основанное содержание работы по реализации поставленных задач 
(примерные формы деятельности и занятий обучающихся):

1) организационно-педагогическая работа определяются сроки выборов 
ученического самоуправления, планируется организационно-методическая работа с 
активом; намечаются меры по контролю за соблюдением режима дня учащихся и
др-;

2) формирование основ мировоззрения социальной активности 
определяется тематикалекций, докладов, вечеров, бесед; намечаются мероприятия 
по проведению работы вне спортивной школы;

3) воспитание сознательного отношения к труду, общественно полезной 
работе и бережного отношения к общественному достоянию определяется система 
мероприятий по участию учащихся в общественно полезном труде; в спортивной 
школе планируются доклады и беседы о труде; проводятся экскурсии на 
предприятиях;

4) духовно-нравственное воспитание и воспитание в духе спортивной этики 
планируются доклады, намечаются формы, методы и средства воспитания
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нравственного поведения юных обучающихся;
5) эстетическое воспитание намечаются мероприятия по ознакомлению с 

многонациональной культурой народа, расширению знаний об искусстве и его 
роли в формировании эстетических идеалов;

6) работа с родителями и связь с общественностью указываются формы и 
методы содружества педагогического коллектива спортивной школы с 
родителями.

2.7. Программный материал, направленный на предотвращение допинга
в спорте и борьбу с ним

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных 
проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в 
1865 г. и долгое время связывалось со стимуляцией лошадей при проведении 
скачек.

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, 
искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной можно 
считать определение допинга, данное Международным конгрессом по 
спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.):
«Допинг - это введение в организм человека любым путем вещества, чуждого 
этому организму, какой-либо физиологической субстанции в ненормальном 
количестве или какого-либо вещества неестественным путем для того, чтобы 
искусственно и нечестно повысить результат обучающегося во время выступления 
на соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение не потеряло своего 
значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным подходам к 
достижению высоких спортивных результатов является неполным и 
недостаточным. Организация, ориентированная исключительно на работу по 
противодействию допингу в спорте во всем мире - Всемирное антидопинговое 
агентство (ВАДА).

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 
являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 
Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 
обязаны их соблюдать.

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как 
нарушение одного или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям 
антидопинговых правил Кодекс ВАДА относит:

-наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 
пробе, взятой у спортсмена;
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-использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции илизапрещенного метода;

-отказ или непредставление проб без уважительной причины после 
получения официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб;

-нарушение существующих требований относительно доступности 
спортсмена для взятия у него проб вовремя вне соревновательного периода, 
включая не предоставление информации о местонахождении спортсмена и 
пропуски тестов;

-  фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг- 
контроля;

-  обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами;
-распространение или попытка распространения запрещенной субстанции

или запрещенного метода;
-назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или 

запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, 
пособничество, сокрытие 
или любой другой вид соучастия.

Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное 
Антидопинговымкодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, 
ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена 
запрещенной субстанции всегда определяется как нарушение антидопинговых 
правил.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 
пробе, взятойу спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода.

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или
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запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного
лица.

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 
уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 
попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 
запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 
внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 
странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 
Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 
соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.

В спортивной школе ежегодно проходят мероприятия по антидопинговой 
работе, согласно плану мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним, см. приложение 2. настоящей Программы.

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 
ним разработан план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации 
плана -  предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, 
предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций 
и методов.

При работе, направленной на предотвращение допинга в спорте и борьбе с 
ним соспортсменами, необходимо применять доступную форму подачи материала 
с активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов 
спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том 
числе медицинских макетов, демонстрирующих последствия применения допинга 
для здоровья, позволит более эффективно донести до обучающихся материал. 
Важно делать акцент на этические принципы, повышение значимости честного 
спорта, уважение соперника, отойти от принципа «победа любой ценой». 
Спортсмен обязан быть ознакомлен с нормативными документами:

- Международный стандарт В АДА по тестированию;
- Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;
- Общероссийские антидопинговые правила.

Основная задача проведения антидопинговых мероприятий предотвращение 
использования запрещенных в спорте субстанций и методов спортсменами
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Организации.
Основными документами, регламентирующими антидопинговую 

деятельность, являются:
Федеральный закон Российской федерации от 4 декабря 2007 г. № 329-фз «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», Кодекс Всемирного 
антидопингового агентства, Международная конвенция ЮНЕСКО о борьбе с 
допингом в спорте, Федеральный закон от 6 декабря 2011 г. № 412-ФЗ «О внесении 
изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации».

Основные направления антидопинговой работы:
- организация и проведение бесед по актуальным вопросам 

антидопингового контроля для спортсменов, а также тренеров-преподавателей по 
АФК и АС и родителей спортсменов.
Согласно тематическому плану;

- ознакомление с антидопинговыми правилами спортсменов;
- проведение первичного инструктажа по антидопинговому законодательству 
тренеров-преподавателей по АФК и АС при поступлении на работу;

-информирование обучающихся и работников АУ ДО РБ «РСАШ СПР» по
. вопросам антидопингового;
- контроля на официальном сайте учреждения в сети Интернет;
- участие в семинарах по антидопинговой тематике.

2.8. Планы инструкторской и судейской практики
Одной из задач АУ ДО РБ «РСАШ СПР» является подготовка обучающихся 

к роли помощника тренера-преподавателя по АФК и АС, инструкторов и участие в 
организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей.

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 
продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 
подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 
самостоятельного изучения литературы, практических занятий.

Обучающиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 
спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 
проведения строевых и порядковых упражнений; знать основные методы 
построения тренировочного занятия: разминку, основную и заключительную 
части. Выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка местзанятий, 
получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 
занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 
учащихся наблюдатьза выполнением упражнений, технических приемов другими 
учениками, находить ошибки иисправлять их. Обучающиеся должны научиться
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вместе с тренером-преподавателем по АФК и АС проводить разминку;участвовать 
в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения правил 
соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению 
отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов 
соревнований (Таблица 8).

Во время обучения на УТЭ необходимо научить обучающихся 
самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 
соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 
анализировать выступления в соревнованиях.

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования мастерства (ССМ) и 
высшего спортивного мастерства (ВСМ) должны уметь подбирать основные 
упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера- 
преподавателя по АФК и АС, правильно демонстрировать технические приемы, 
замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, 
помогать обучающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 
упражнений и приемов.

Обучающиеся этапа ССМ и ВСМ должны самостоятельно составлять 
конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей 
урока: разминки, основной и заключительной части; проводить учебно­
тренировочные занятия в группах начальной подготовки.

Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и 
общеобразовательных школах в роли судьи. Для учащихся этапа спортивного 
совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на 
присвоение званий инструктора по спорту и судьи по спорту.

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать 
основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 
тренера-преподавателя по АФК и АС, правильно демонстрировать технические 
приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 
спортсменами, помогать обучающимся младших возрастных групп в разучивании 
отдельных упражнений и приемов. Старших воспитанников привлекать к судейству 
соревнований в спортивной школе или межшкольных соревнований в качестве 
помощникасудьи, главного судьи, секретаря.

Таблица 8
Примерный план инструкторской и судейской практики 

для групп на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации)
до 3-х лет

Вид практики Содержание практики
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Инструкторская Обучающиеся овладевают принятой в борьбе 
терминологией и командным языком для построения, 
отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых 
упражнений; основными методами построения 
тренировочного занятия;
разминкой, основной и заключительной частям

Судейская Изучение основных положений правил по дзюдо. 
Судейство клубных
соревнований в роли секундометриста, бокового судьи

Инструкторская Овладение обязанностями дежурного по группе 
(подготовка мест занятий, получение необходимого 
инвентаря и оборудования, и сдача его после 
окончания занятия). Во время проведения занятий 
необходимо развивать
способность учащихся наблюдать за выполнением 
упражнений, технических приемов другими 
учениками, находить ошибки и уметь их исправлять.

Судейская Судейство соревнований в роли бокового судьи, 
арбитра. Контроль формы 
спортсменов перед поединком.

для групп на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной 
специализации) свыше 3-хлет

Вид практики Содержание практики
Инструкторская Спортсмены обучаются вместе с 

тренером-преподавателем по АФК и АС 
проводить разминку, заключительную часть 
тренировочного занятия.

Судейская Участие в судействе соревнований в качестве 
секундометриста, бокового судьи, арбитра. 

Проведение процедуры 
взвешивания участников 

соревнований.
Инструкторская Обучение обучающихся самостоятельному ведению 

дневника: учеттренировочных и соревновательных 
нагрузок, регистрация спортивных 
результатов тестирования, анализ выступления в 
соревнованиях.

Судейская Участие в судействе соревнований в качестве арбитра,
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помощника секретаря.
Ведение протоколов соревнований 

для групп на этапе совершенствования спортивного
мастерства и высшего спортивного мастерства (ССМ и ВСМ)

№
п/п

Содержание

Инструкторская практика
1 Навыки строевой подготовки. Команды: «группа в одну шеренгу 

стройся», «равняйсь», «смирно». Рапорт. Команды: «налево (направо) 
в обход марш», «налево (направо) в колонну по три, четыре, 
марш». Подсчет шагов.

2 Проведение подвижных и спортивных игр на группах на этапах 
начальной подготовки

3 Подготовка и проведение беседы с юными самбистами по истории 
дзюдо, о россиянах -  чемпионах мира, Европы.

4 Объяснение ошибок, оказание страховки и помощи самбистам своей 
группы.

5 Шефство над 1-2 спортсменами новичками. Обучение простейшим 
элементам техники дзюдо

6 Составление подробного конспекта и самостоятельное проведение 
занятий с новичками

7 Самостоятельная работа в качестве инструктора или тренера- 
преподавателя по АФК и АС по спорту.

Судейская практика
1 Понятие о системе оценок за технические действия.
2 Общие положения о соревнованиях (виды соревнований, 

программа, участники соревнований, 
правила поведения, взыскания)

3 Ведение протоколов хода соревнований
4 Судейская коллегия; обязанности судей.
5 Судейство соревнований по ОФП, СФП, ТТП
6 Судейство в роли судьи в контрольных и прикидочных поединках.
7 Судейство первенства города, среди групп младшей возрастной 

группы.
8 Прохождение официального судейского семинара на присвоение 

звания «судья по спорту».
Судейство районных и городских соревнований.
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2.9. План медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств.

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «спорт 
слепых» дисциплина-дзюдо, может быть зачислен на этап начальной подготовки 
только при наличии медицинских документов, подтверждающих отсутствие 
противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки.

Обучающиеся должны проходить медицинские осмотры в медицинских 
организациях в соответствии с Приказом Министерства здравоохранения РФ от 
23.10.2020г. № 1144н.

АУ ДО РБ «РСАШ СПР» обеспечивает контроль за своевременным 
прохождением обучающимися медицинского осмотра.

Для восстановления работоспособности обучающихся, с учетом возраста, 
спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного 
обучающегося применяется широкий круг средств и мероприятий 
(педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) в 
соответствии с методическими рекомендациями.

Учебно-тренировочный этап (до 3-х лет обучения) восстановление 
работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: 
чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием 
объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой 
форме.

К гигиеническим и медико-биологическим средствам следует отнести: душ, 
теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем 
воздухе, соблюдение режима дня и питания, витаминизацию организма.

Учебно-тренировочный этап (свыше 3-х лет обучения) основными являются 
педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение 
тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному 
состоянию организма обучающегося; необходимо оптимальное соотношение 
нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах 
годичного цикла.

Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для УТГ 
первого и второго годов обучения. Из психологических средств, обеспечивающих 
устойчивость психического состояния юных обучающихся при подготовке и 
участии в соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, 
специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико­
биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 
гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.

На этапе спортивного совершенствования с ростом объема специальной 
физической подготовки и количества соревнований увеличивается время,
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отводимое на восстановление организма.
Дополнительными педагогическими средствами спорта глухих-дисциплина 

могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, 
чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, 
изменение характера пауз отдыха и их продолжительности. На данном этапе 
подготовки необходимо комплексное применение всех средств восстановления 
(педагогические, гигиенические, психологические и медико-биологические). При 
этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств 
на организм юного обучающегося.

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 
воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в 
сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) 
адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 
отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. При составлении 
восстановительных комплексов следует помнить, что в начале надо применять 
средства общего воздействия, а затем локального.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 
полном объеме (для учащихся этапов спортивного совершенствования и высшего 
спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в 
соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 
локальные средства в начале илив процессе тренировочного занятия. По окончании 
занятия с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных водных 
гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса 
восстановительных средств снижает тренировочный эффект.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 
уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 
нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения обучающихся, а 
также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных 
покровов, потоотделение и др.).

Комплекс восстановительных мероприятий назначается врачом врачебно­
физкультурного диспансера или спортивным врачом по согласованию с тренером- 
преподавателем по АФК и АС индивидуально для каждого обучающегося с учетом 
уровня функционального состояния, здоровья и специфики тренировочных и 
соревновательных нагрузок на различных этапах подготовки.

План применения восстановительных мероприятий см. приложение 4, 
настоящей Программы.
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ
3.1. Требования к результатам реализации Программы

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее -  обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
На этапе начальной подготовки:
-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
-повысить уровень физической подготовленности;
-овладеть основами техники вида спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо; 
-получить общие знания об антидопинговых правилах;
-соблюдать антидопинговые правила;
-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки;
-формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 
-получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 
числе овиде спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо;
-формирование двигательных умений и навыков, в том числе о виде спорта «спорт 
слепых» дисциплина-дзюдо;
-повышения уровня подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 
физическихкачеств.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт слепых» 
дисциплина-дзюдо и успешно применять их в ходе проведения учебно­
тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт слепых» 
дисциплина-дзюдо;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
муниципального уровня на первом и втором годах;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не
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нижерегионального уровня, начиная с третьего года;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 
длязачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства;
- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом 
спорта
«спорт слепых» дисциплина-дзюдо;
- формирование разносторонней общей и специальной физической
подготовленности, а также теоретической, технической, тактической, и 
психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «спорт слепых» 
дисциплина-дзюдо;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 
навыков соревновательной деятельности.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- 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 «спорт слепых» 
дисциплина-дзюдо;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 
соревнованиях;
- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 
разряда «кандидат в мастера спорта»;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
межрегионального уровня;
- получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 
зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства;
- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, а также 
теоретической, технической, тактической, и психологической подготовленности, 
соответствующей виду спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 
навыков соревновательной деятельности;
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- сохранение здоровья.
На этапе высшего спортивного мастерства:
- 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 питания;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
всероссийскогоуровня;
- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 
звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 
присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса»;
- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 
Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских имеждународных официальных спортивных соревнованиях;
- повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, а также 
теоретической, технической, тактической, и психологической подготовленности, 
соответствующей виду спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 
навыков соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья.

3.2. Оценка результатов освоения Программы
Оценка результатов освоения Программы сопровождаются промежуточной 

аттестацией обучающихся (перевод на следующий этап спортивной подготовки), 
проводимых учреждением. Основными видами текущего контроля в подготовке лиц, 
обучающихся дзюдо на этапах многолетнего тренировочного процесса, являются:
- уровень общей физической подготовленности обучающихся;
- уровень специальной физической и технико-тактической подготовленности 
обучающихся
- уровень и динамика спортивных результатов;
- показатели тренировочной и соревновательной деятельности.

Предметом текущего контроля в спорте является содержание учебно­
тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных 
сторон подготовленности обучающихся, их работоспособность, возможности

35



функциональных систем.
Текущая аттестация проводятся в форме спортивных соревнований с целью 

проверки уровня готовности дзюдоистов на данном этапе спортивной подготовки. На 
таких занятиях тренером-преподавателем по АФК и АС фиксируются овладение 
обучающимися уровня физической, технической, тактической, теоретической и 
психологической подготовленности.

Текущая аттестация позволяет оценить качество проведённой учебно­
тренировочной работы, успехи и недостатки отдельных ребят в плане психической, 
физической и технико- тактической подготовленности. Текущая аттестация обычно 
завершает изучение определённого раздела учебной программы, а также 
применяются для коррекции состава учебных групп или проверки качества работы 
тренера-преподавателя по АФК и АС.

Промежуточная аттестация обучающихся -  это оценка результатов 
освоения обучающимися дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки по видам спорта на определенных этапах (периодах) их реализации 
посредством комплексов контрольно- переводных нормативов (испытаний), 
контрольных упражнений, а также результатов участия обучающегося на 
официальных спортивных соревнованиях, выполнение нормативных требований 
спортивной квалификации.
Задачи промежуточной аттестации обучающихся:
- определение уровня подготовленности обучающихся по базовым предметным 
областям дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 
(общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, технико­
тактическая подготовка и др.);
- выявление степени достижения прогнозируемых результатов образовательной 
деятельности;
- осуществление контроля выполнения требований к результатам прохождения 
дополнительных образовательных программ спортивной подготовки по виду спорта 
«спорт слепых» дисциплина-дзюдо для перевода на следующий этап (период) 
спортивной подготовки;
- определение необходимости внесения коррективов в содержание и методику 
образовательной деятельности и учебно-тренировочного процесса.

Промежуточная аттестация проводятся один раз в год, и включает в себя 
оценку уровня подготовленности посредством сдачи контрольно-переводных 
нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки п.п. 3.3. таблицы 10-13, 
настоящей Программы.
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Методическое обеспечение образовательного процесса
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ка у п р аж н ен и й ли тер ату р а; контроль.

(п р о б л ем н о е - о б о р у д о ван и е  и
о бучен и е) и н вен тарь .

37



Т ехн иче
ская

подгото

вка

-у ч еб н о -
тр ен и р о во

ч н о е

зан яти е

- сл овесн ы й ;
- н агл яд н ы й ;

- п р акти чески й ;

- сам остоятельн

ы й п о к аз  и
п одбор
у п р аж н ен и й

(п р о б л ем н о е

обучен и е)

- ф о то гр аф и и ;
- ри су н ки ; 

-у ч еб н ы е и 

м ето д и ч ески е  

п особи я;
-у ч еб н о ­

м ето д и ч еская  

л и тер ату р а ; 

-о б о р у д о ван и е  и 

и н вен тарь .

кон трольн ы е
у п раж н ен и я ,

н о р м ати вы  и

ко н тр о л ьн ы е

трен и ровки .
теку щ и й

контроль.

- п р о то ко л ы  

со р евн о ван и й

И н структ  
орскан и 

судей ская  

п о д го то вк  

а

- беседа ;
- и зу ч ен и е  
п р ави л

со р ев н о ван и й ;

-п р о см о тр
у ч еб н ы х
п о со б и й
по о р ган и зац и и
со р ев н о ван и й ;

- п р ак ти к а

- н аблю ден и е 
за  игрой  

о б учаю щ и хся;

- п о м о щ ь 

тр ен ер у - 
п р еп о д авател ю  
по А Ф К  и А С  
п р и  п роведен и и  
у ч еб н о ­
тр ен и р о во ч н ы х  
зан яти й  и н а  
со р ев н о ван и ях  
(вы б о р  и 

п о д го то вк а  м ест  

зан яти й  и 

пр о вед ен и я  
соревн ован и й , 
п о д го то вка  
и н вен тар я  и 
о б о р у д о ван и я  к 
зан яти ям  и 

со р евн о ван и ям )

-у ч еб н о ­
м ето д и ч ески е
п особи я;

-п р ави л а

со р ев н о ван и й  по 
дзю до ;
-о б о р у д о ван и я  для
со р ев н о ван и й ;
эл ектр о н н ы е
п р езен тац и и ;
-ви д ео ф и л ьм ы  с
со р ев н о ван и ям и
р азл и ч н о го  уровн я.

-оц ен ка
вы п олн ени е
об язан н остей

н а  практи ке

реф ери ,
бокового
судьи,
тех н и ческо го
секретаря,
судьи-
секун дом етр
иста, судьи-
и н ф о р м ато р а
, судьи  при

у ч астн и ках

- вы п о лн ен и е
н орм ати вн ы х
тр еб о ван и й
для
при своен и я
сп орти вной

категори и
«Ю ны й
судья» ,
«С удья

третьей
категори и » ,

«С удья
второй
категори и »
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3.2. Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов
освоения Программы

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 
(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) аттестация обучающихся.

Порядок, форма и условия прохождения аттестации устанавливаются в 
соответствии с Положением о порядке проведения контрольно-переводных 
нормативов для лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной 
подготовки в школе, утверждённого приказом директора.

Сроки прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с графиком 
проведения контрольно-переводных нормативов перевода обучающихся на 
следующий этап спортивной подготовки, утверждаемым директором на каждый 
учебный год.

Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и 
тактической подготовки осуществляется в форме тестирования по видам 
спортивной подготовки (см. Таблицы 10-13) и уровень спортивной квалификации 
обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки указаны в таблицах 11-13, 
настоящей Программы.

Таблица 10
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления иперевода на этап начальной подготовки по виду спорта «спорт
слепых» дисциплина-дзюдо

№
п/п

У п р аж н ен и е
Е д и н и ц а

и зм ер ен и я

Н орм ати в

ю н о ш и д евуш ки

Д л я  сп о р ти вн о й  д и сц и п л и н ы  «дзю до»

1.
С тоя р о в н о  н а  о д н о й  ноге, руки  

н а  п оясе . Ф и ксац и я  п о л о ж ен и я
с

не м ен ее

9,0 7,0

2.

Н аклон  вп ер ед  и з п о л о ж ен и я  стоя 
с вы п р ям л ен н ы м и  ногам и  

н а  полу . П ал ьц ам и  р у к  ко сн у ться  
п о л а

к о л и ч ество
раз

н е  м ен ее

1

3.
С ги б ан и е  и р азги б ан и е  рук  

в у п о р е  л е ж а  н а  п олу
коли ч ество

раз

не м енее

4

4.
П р ы ж о к  в д л и н у  с м ест а  то л чко м  

д в у м я  н огам и
см

не м енее

80 60

Таблица 11
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо
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№
п/п

У п р аж н ен и е
Е д и н и ц а

и зм ер ен и я

Н о р м ати в

ю н о ш и девуш ки

Д ля  сп о р ти вн ы х  д и сц и п л и н  « дзю до»  (класс « Л »  м у ж ч и н ы  « весо вая  категори я  57 кг», 

« весо вая  катего р и я  60 кг», « весо вая  к атего р и я  73 кг»; 

ж ен щ и н ы  « весо вая  катего р и я  48 кг», « весо вая  катего р и я  57 кг»),

1. Б ег  н а  800 м м и н , с
без уч ета  
вр ем ен и

-

2. Б ег  н а  600  м м и н , с -
без

уч ета

врем ен и

3. Ч е л н о ч н ы й  б ег  3x10  м с без у ч ета  врем ен и

4.

Н акл о н  вп ер ед  из 
п о л о ж ен и я  стоя  

с в ы п р ям л ен н ы м и  ногам и  
н а  п олу . К асан и е  п о л а  

п ал ьц ам и  р у к

к о л и ч ество  раз

не м ен ее

1

5.
П о д тяги в ан и е  из в и са  л еж а  
н а  н и зко й  п ер екл ад и н е  90 

см
коли ч ество  раз

не м ен ее

10 8

6.
П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  

то л ч к о м  д в у м я  н о гам и
см

не м енее

120 100

7.

П о д ъ ем  в ы п р ям л ен н ы х  ног 

и з ви са
н а  ги м н асти ч еск о й  стен ке

к о л и ч ество  раз

не м ен ее

8 -

8.
П о д н и м ан и е  т у л о в и щ а  из 
п о л о ж ен и я  л е ж а  н а  сп и н е

к о л и ч ество  раз
не м ен ее

- 8

9.

С ги б ан и е  и р азги б ан и е  р у к  
в у п о р е

о т  ги м н асти ч еск о й  скам ьи
к о л и ч ество  раз

н е м ен ее

10 8

Д ля  сп о р ти в н ы х  д и сц и п л и н  « дзю до»  (класс « Л »  м у ж ч и н ы  « весо вая  катего р и я  90 кг», 
« весо вая  к атего р и я  90+  кг» ; ж ен щ и н ы  « весо вая  катего р и я  70 кг» , «весовая

катего р и я7 0 +  кг»)

1. Б ег  н а  800 м м и н , с
без у ч ета  
вр ем ен и

-

2. Б ег  н а  60 0  м м ин , с -
без

уч ета
врем ен и

3. Ч е л н о ч н ы й  бег 3x10  м с без у ч ета  врем ен и

4.

Н акл о н  вп ер ед  из 
п о л о ж ен и я  стоя  

с вы п р ям л ен н ы м и  ногам и  
н а  п олу . К асан и е  п о л а  

п ал ьц ам и  р у к

к о л и ч ество  раз

н е м ен ее

1

5. к о л и ч ество  раз не м ен ее
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П о д тя ги в ан и е  и з ви са  л еж а  
н а  н и зк о й  п ер екл ад и н е  90 

см

8 7

6.
П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  

то л ч к о м  д в у м я  н о гам и
см

не м ен ее

130 90

7.

П о д н и м ан и е  со гн у ты х  в 
ко л ен ях  н о г

из ви са  н а  ги м н асти ч еско й  

стен ке

к о л и ч ество  раз

не м ен ее

8 -

8.
П о д н и м ан и е  т у л о в и щ а  из 
п о л о ж ен и я  л е ж а  н а  сп ине

к о л и ч ество  раз
не м ен ее

- 7

9.
С ги б ан и е  и р азги б ан и е  рук  

в у п о р е

от ги м н асти ч еск о й  скам ьи

коли ч ество  раз
не м ен ее

8 7

Д ля  сп о р ти в н ы х  д и сц и п л и н  «дзю д о »  (класс «J2»  м у ж ч и н ы  « весо вая  катего р и я  57 кг», 
« весо вая  катего р и я  60 кг» , « весо вая  категори я  73 кг» ; ж ен щ и н ы  « весо вая  катего р и я  48

кг» , «весовая  катего р и я  57 кг»)

1 . Б ег  н а  800 м м и н , с
без у ч ета  
врем ен и

-

2. Б ег  н а  600 м м и н , с -
без

уч ета
врем ен и

3. Ч е л н о ч н ы й  бег 3x10  м с без у ч ета  врем ен и

4.

Н акл о н  вп ер ед  из 
п о л о ж ен и я  стоя  

с вы п р ям л ен н ы м и  н о гам и  

н а  п олу . К асан и е  п о л а  
п ал ьц ам и  р у к

к о л и ч ество  раз

не м енее

1

5.

П о д тяги в ан и е  из в и са  л еж а  

н а  н и зк о й  п ер екл ад и н е  90 
см

к о л и ч ество  раз

не м ен ее

12 9

6.
П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  

то л ч к о м  д в у м я  н о гам и
см

не м ен ее
130 110

7.

П о д н и м ан и е  
в ы п р ям л ен н ы х  н ог 

из ви са  н а  ги м н асти ч еско й  
стен ке

к о л и ч ество  раз

не м ен ее

9 -

8.
П о д н и м ан и е  ту л о ви щ а 
из п о л о ж ен и я  л еж а  н а 

сп и н е

коли ч ество  раз
не м ен ее

- 9

9.

С ги б ан и е  и  р азги б ан и е  р у к  

в у п о р е
от ги м н асти ч еск о й  скам ьи

к о л и ч ество  раз

не м енее

12 9
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Д ля сп о р ти в н ы х  д и сц и п л и н  « дзю до»  (класс «J2»  м у ж ч и н ы  « весо вая  категори я  90 кг», 

« весо вая  катего р и я  90+  кг» ; ж ен щ и н ы  « весо вая  к атего р и я  70 кг» , «весовая

катего р и я7 0 +  кг»)

1. Б ег  н а  800 м м и н , с
без уч ета  

вр ем ен и
-

2. Б ег  н а  600  м м и н , с -

без

уч ета

врем ен и

3. Ч ел н о ч н ы й  б ег  3x10  м с без у ч ета  врем ен и

4.

Н акл о н  вп ер ед  из 

п о л о ж ен и я  стоя  

с вы п р ям л ен н ы м и  н огам и  
н а  полу . К асан и е  пола 

п ал ьц ам и  р у к

к о л и ч ество  раз

н е  м ен ее

1

5.
П о д тяги в ан и е  из в и са  л еж а  
н а  н и зко й  п ер екл ад и н е  90 

см
ко л и ч ество  раз

не м енее

10 7

6.
П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  
то л ч к о м  д в у м я  н огам и

см
не м ен ее

140 100

7.
П о д н и м ан и е  со гн у ты х  в 
ко л ен ях  н о г  из в и са  н а  
ги м н асти ч еск о й  стен ке

к о л и ч ество  раз

не м ен ее

10 -

8.

П о д н и м ан и е  ту л о в и щ а  

и з п о л о ж ен и я  л еж а  н а 
сп и н е

к о л и ч ество  раз

не м ен ее

- 8

9.

С ги б ан и е  и р азги б ан и е  р у к  
в у п о р е  от  ги м н асти ч еско й  

скам ьи

к о л и ч ество  раз

не м ен ее

10 8

У р о вен ь  сп о р ти вн о й  квал и ф и кац и и

Д л я  сп о р ти вн ы х  д и сц и п ли н  « дзю до»

1. П ер и о д  о б у ч ен и я  н а  этап е 
сп о р ти в н о й  п о д го то вки  

(до  т р ех  лет)

Н е у стан авл и вается

2.
П ер и о д  о б у ч ен и я  н а  этап е 

сп о р ти в н о й  п о д го то вки  
(св ы ш е т р ех  лет)

С п о р ти вн ы е р азр яд ы  -  « тр ети й  ю н о ш ески й  

сп о р ти вн ы й  р азр яд » , «вто р о й  ю н ош ески й  
сп о р ти вн ы й  р азр яд » , « п ер вы й  ю н о ш ески й  

сп о р ти вн ы й  р азр яд » , «трети й  сп орти вн ы й  
р азряд » , « вто р о й  сп о р ти вн ы й  разряд»

42



Таблица12
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
перевода этап совершенствование спортивного мастерства по виду спорта

«спорт слепых» дисциплина-дзюдо
N

п
/

п

У п р аж н ен и е
Е д и н и ц а

и зм ер ен и я

Н о р м ати в

ю н о ш и д еву ш ки

Д ля  сп о р ти в н ы х  д и сц и п л и н  « дзю до»  (класс « Л »  м у ж ч и н ы  « весо вая  катего р и я  57 кг», 
« весо вая  катего р и я  60  кг» , « весо вая  категори я  73 кг» ; ж ен щ и н ы  « весо вая  категори я  48

кг» , «весовая  катего р и я  57 кг»)

1
Б ег  н а  1000 м м и н , с

без
уч ета

вр ем ен и
-

2
Б ег  н а  800 м мин, с -

без учета 
времени

3
Ч е л н о ч н ы й  б ег  3x10  м с

не более
20,0 22,0

4

Н акл о н  вп ер ед  и з п о л о ж ен и я  
сто я

с в ы п р ям л ен н ы м и  н о гам и  н а  
полу . П ал ьц ам и  р у к  к о сн у ться  

п о л а

ко л и ч ество  раз

н е  м ен ее

1

5 П о д тяги в ан и е  из в и са  н а  н и зко й  
п е р ек л ад и н е  90 см

ко л и ч ество  раз
н е  м ен ее

15 10

6 П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  
то л ч к о м  д в у м я  н о гам и

см
не м ен ее

140 120

7
П од ъем  в ы п р ям л ен н ы х  н ог из 

ви са
н а  ги м н асти ч еск о й  стен ке

ко л и ч ество  раз
н е м ен ее

10 6

8
С ги б ан и е  и  р азги б ан и е  р у к  в 

у п о р е
от ги м н асти ч еск о й  скам ьи

ко л и ч ество  раз
н е м енее

10 8

Д л я  сп о р ти вн ы х  д и сц и п л и н  « дзю до»  (класс « Л »  м у ж ч и н ы  « весо вая  категори я  90 кг», 
« весо вая  к атего р и я  9 0+  кг» ; ж ен щ и н ы  « весо вая  к атего р и я  70 кг» , «весовая

катего р и я7 0 +  кг»)

1
Б ег  н а  1000 м м и н , с

без
у ч ета

вр ем ен и
-
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2
Б ег  н а  800  м м и н , с -

без
уч ета

врем ен и

3
Ч е л н о ч н ы й  без 3x10  м с

не более

25 ,0 26 ,0

4

Н акл о н  вп ер ед  и з п о л о ж ен и я  
стоя

с вы п р ям л ен н ы м и  н о гам и  н а  

полу . К асан и е  п о л а  п альц ам и  

р у к

ко л и ч ество  раз

н е  м ен ее

1

5 П о д тя ги в ан и е  и з в и са  л еж а  
н а  н и зк о й  п ер екл ад и н е  90  см

к о л и ч ество  раз
не м ен ее

12 8

6 П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  
то л ч к о м  д в у м я  н о гам и

см
н е м ен ее

150 130

7
П о д ъ ем  со гн у ты х  в ко л ен ях  н ог 

из в и са  н а  ги м н асти ч еско й  
стен ке

к о л и ч ество  раз
не м ен ее

8 5

8
С ги б ан и е  и  р азги б ан и е  р у к  в 

у п о р е
от ги м н асти ч еск о й  скам ьи

к о л и ч ество  раз
не м енее

8 6

Д ля  сп о р ти вн ы х  д и сц и п л и н  « дзю до»  (класс «J2»  м у ж ч и н ы  « весо вая  к атего р и я  57 кг», 
« весо вая  катего р и я  60 кг» , «весовая  катего р и я  73 кг» ; ж ен щ и н ы  « весо вая  категори я  48

кг» , «весовая  катего р и я  57 кг»)

1
Б ег  н а  1000 м м и н , с

без

у ч ета
вр ем ен и

-

2
Б ег  н а  800 м м и н , с -

без
у ч ета

врем ен и

3
Ч е л н о ч н ы й  б ег  3x10  м с

н е  более

20 ,0 22 ,0

4

Н аклон  в п ер ед  из п о л о ж ен и я  

стоя
с вы п р ям л ен н ы м и  н о гам и  н а  

полу . П ал ьц ам и  р у к  ко сн у ться  
п о л а

коли ч ество  раз

не м ен ее

1

5 П о д тяги в ан и е  и з в и са  н а  н и зко й  

п е р ек л ад и н е  90  см
ко л и ч ество  раз

не м ен ее

14 10

6 П р ы ж о к  в  д л и н у  с м еста  
то л ч к о м  д в у м я  н о гам и

см
не м ен ее

160 130

7
П о д н и м ан и е  со гн у ты х  в 

ко л ен ях  н о г
из ви са  н а  ги м н асти ч еско й  

стен ке

к о л и ч ество  раз

не м ен ее

12 7
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8
С ги б ан и е  и р азги б ан и е  р у к  в 

у п о р е

от ги м н асти ч еск о й  скам ьи

к о л и ч ество  раз

не м енее

12 10

Д ля сп о р ти в н ы х  д и сц и п л и н  « дзю до»  (класс «J2»  м у ж ч и н ы  « весо вая  категори я  90 кг», 

« весо вая  катего р и я  9 0+  кг» ; ж ен щ и н ы  « весо вая  к атего р и я  70 кг» , «весовая
катего р и я7 0 +  кг»)

1
Б ег  н а  1000 м м и н , с

без

у ч ета
вр ем ен и

-

2
Б ег  н а  800  м м и н , с -

без
уч ета

врем ен и

3

Н акл о н  вп ер ед  и з п о л о ж ен и я  
стоя

с вы п р ям л ен н ы м и  н о гам и  н а 
полу . П ал ьц ам и  р у к  ко сн у ться  

п о л а

к о л и ч ество  раз

не м енее

1

4
Ч ел н о ч н ы й  б ег  3x10  м с

не более

24 ,0 26 ,0
5 П о д тя ги в ан и е  и з в и са  л еж а  

н а  н и зко й  п е р ек л ад и н е  90 см
к о л и ч ество  раз

н е м енее

15 10
6 П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  

то л ч к о м  д ву м я  ногам и
см

не м енее

170 135

7

П о д н и м ан и е  со гн у ты х  в 

ко л ен ях  н ог

из ви са  н а  ги м н асти ч еско й  
стен ке

к о л и ч ество  раз

н е м енее

10 7

8
С ги б ан и е  и р азги б ан и е  р у к  в 

у п о р е

о т  ги м н асти ч еск о й  скам ьи
к о л и ч ество  раз

не м ен ее

14 10

У р о вен ь  сп о р ти вн о й  к вал и ф и кац и и

„  С п о р ти вн ы й  р азр яд  «первы й  
Д л я  сп о р ти в н ы х  д и сц и п л и н  «дзю до»

сп о р ти в н ы й  разряд »

Таблицы 13
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 
этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «спорт слепых»

дисциплина-дзюдо
№ Н орм ати в
п
/

п

У п р аж н ен и е
Е д и н и ц а

и зм ер ен и я
ю н о ш и /

м у ж ч и н ы
девуш ки

/
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ж ен щ и н

ы

<
Для сп о р ти вн ы х  д и сц и п л и н  « дзю до»  (класс « Л »  м у ж ч и н ы  « весо вая  категори я  57 кг», 
«весовая к атего р и я  60  кг» , «весовая  катего р и я  73 кг» ; ж ен щ и н ы  « весо вая  катего р и я  48

кг»,

« весо вая  к атего р и я  57 кг»)

1
Ч е л н о ч н ы й  б ег  3x10  м с

не более

20 ,0 22 ,0
2 П о д тя ги в ан и е  и з ви са  л еж а  

н а н и зк о й  п ер екл ад и н е  90 см
коли ч ество

раз

н е м ен ее

15 10
3 П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  с 

то л ч к о м  д в у м я  н о гам и
см

н е м ен ее

140 120
4 П о д н и м ан и е  вы п р ям л ен н ы х  н ог 

из ви са  н а  ги м н асти ч еск о й  стен ке
коли ч ество

раз
не м ен ее

12 7

5 С ги б ан и е  и р азги б ан и е  рук  в 
у п о р е  л е ж а  н а  полу

коли ч ество
раз

не м ен ее

16 14

Д л я  сп о р ти в н ы х  д и сц и п л и н  «дзю д о »  (класс « Л »  м у ж ч и н ы  « весо вая  категори я  90 кг», 
« весовая  к атего р и я  9 0 +  кг» ; ж ен щ и н ы  «весовая  катего р и я  70 кг» , « весо вая  категори я  70+

кг»)

1
Ч ел н о ч н ы й  б ег  3x10 м с

не более

25 ,0 26 ,0
2 П р ы ж о к  в д л и н у  с м ест а  то л чко м  

д в у м я  н о гам и
см

не м ен ее

160 130
3 П од ъем  со гн у ты х  в ко л ен ях  ног 

из ви са  н а  ги м н асти ч еск о й  стен ке
к о л и ч ество

раз
не м ен ее

11 -
4 С ги б ан и е  и р азги б ан и е  р у к  в 

у п о р е  л е ж а  н а  п олу
ко л и ч ество

раз
н е  м ен ее

14 10
5 П о д тя ги в ан и е  и з ви са  л еж а  

н а  н и зк о й  п е р ек л ад и н е  90 см
ко л и ч ество

раз

не м ен ее

- 12
6 П о д тяги в ан и е  и з в и са  н а  вы сокой  

п ер екл ад и н е
коли ч ество

раз
не м ен ее

15 -
7 П од ъем  в ы п р ям л ен н ы х  н ог из 

ви са  н а  ги м н асти ч еск о й  стен ке
коли ч ество

раз
не м ен ее

- 5
Д ля  сп о р ти в н ы х  д и сц и п л и н  « дзю до»  (класс «J2»  м у ж ч и  
« весо вая  катего р и я  60 кг» , « весо вая  катего р и я  73 кг» ; же

кг»,
« весо вая  катего р и я  57 кг»

ны  « весо вая  катего р и я  57 кг» , 
;нщ ины  « весо вая  категори я  48

1
Ч ел н о ч н ы й  бег 3x10  м с

н е  более
20 ,0 22,0

2 П о д тяги в ан и е  из в и са  л еж а  
н а  н и зк о й  п ер екл ад и н е  90 см

коли ч ество
раз

н е м ен ее

15
3 П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  то л чко м  

д в у м я  н о гам и
см

н е м ен ее

180 145

не м ен ее
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4
П од ъем  в ы п р ям л ен н ы х  н ог из 

в и са

н а  ги м н асти ч еск о й  стен ке

коли ч ество

раз
12 7

5 С ги б ан и е  и р азги б ан и е  р у к  в 
у п о р е  л е ж а  н а  п олу

коли ч ество
раз

не м ен ее

18 14

Д ля сп о р ти в н ы х  д и сц и п л и н  «д зю д о »  (класс «J2»  м у ж ч и н ы  « весо вая  категори я  90 кг», 

« весо вая  катего р и я  90+  кг» ; ж ен щ и н ы  «весовая  катего р и я  70 кг» , «весовая  категори я  70+

кг»)

1
Ч е л н о ч н ы й  бег 3x10  м с

н е  более

24 ,0 26,0

2 П о д тяги в ан и е  и з ви са  л е ж а  н а 

н и зко й  п ер ек л ад и н е  90 см

коли ч ество

раз

н е м ен ее

15 14

3 П р ы ж о к  в д л и н у  с м еста  то л чко м  
д в у м я  н о гам и

см
не м ен ее

170 135

4
П од ъем  в ы п р ям л ен н ы х  н о г  из 

ви са
н а  ги м н асти ч еск о й  стен ке

к о л и ч ество
раз

н е м ен ее

15 7

5 С ги б ан и е  и р азги б ан и е  р у к  в 
у п о р е  л е ж а  н а  полу

коли ч ество
раз

н е м ен ее
14 12

У р о вен ь  сп о р ти вн о й  квал и ф и кац и и
1 w С п о р ти вн ы й  р азр яд  « кан ди д ат  в 

Д ля  сп о р ти в н ы х  д и сц и п л и н  «дзю до»
м астер а  сп о р та»

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий для этапа

начальной подготовки
На этапе НП периодизация учебно-тренировочного процесса носит условный 

характер, особое внимание уделяется разносторонней физической и 
функциональной подготовке с использованием средств общей физической 
подготовки (ОФП), освоению технических элементов и формированию навыков. 
По окончанию годичного цикла тренировки обучающиеся должны выполнить 
нормативные требования по физической подготовленности.

4.1.1.Материал для учебно-тренировочных занятий для этапа начальной
подготовки до одного года 

Общая физическая подготовка
Практические занятия
Упражнения для развития общих физических качеств

Сила: гимнастика -  подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа 
на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног.
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Быстроты: легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места; 
гимнастика - подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 
с.
Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования 
осанки.

Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика - кувырки 
вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные 
игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, 
в захваты.
Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м.

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание 
плеч, круговыедвижения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка 
на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; 
прыжки на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке гимнастической 
скамейки, с поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с 
захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в 
руках, полет-кувырок; стойка на руках; переползания; лазанье по гимнастической 
стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, 
перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения - выполнение команд 
«направо», «налево»,
«кругом», построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание 
вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки.
Подвижные игры 
«Рыболовная верша»

Игроки становятся в круг; держась за руки, они образуют «рыболовную 
вершу». Два игрока «рыбы» входят в круг.

По сигналу они пытаются выбраться из «верши», пройдя под руками своих 
товарищей или перепрыгивая. В свою очередь эти игроки 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 друг от друга 
берутся за веревку, связанную в кольцо или два связанных вместе пояса. За каждым 
игроком на расстоянии 1,5 м лежат свернутые пояса.

По сигналу каждый игрок, не отпуская веревки, старается дотронуться или 
схватить лежащий позади него пояс. Тот, кому это удастся сделать, получает одно 
очко в пользу своей команды, но при этом продолжает игру, чтобы помешать 
другим игрокам заработать это очко.
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Примечания:
- начиная игру, следить за тем, чтобы игроки держались за веревку на равном 

расстоянии;
повторить игру, сменив руку;

- игра становится интересной, когда в ней участвуют три человека и, 
естественно, могут участвовать больше 4 человек.
«Борьба с использованием поясов»

Игроки разбиваются на две команды с равным числом игроков и 
выстраиваются на противоположных концах ковра; каждый игрок получает номер. 
У всех игроков к поясу прикреплен платок.

Преподаватель называет один номер и два игрока под этим номером выходят 
на середину татами. Они стараются схватить платок противника, при этом одну 
руку нужно держать за спиной.
Примечания:

- платок можно 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, завязанных на голени»

Та же игра, но обе команды выстраиваются друг напротив друга и у каждого 
игрока на левой голени завязан платок (узел затягивать не очень туго). Противник 
должен правой рукой овладеть этим платком.
Соревнуются парами или командами, каждый захват приносит очко.

Вторую партию играют, завязав платок на правой голени, противник должен 
схватить его левой рукой.
«Чертов мост»

Игроки становятся по краю дохе, один из них назначается «чертом» и 
выходит в центр, зацепив за пояс платок.

По сигналу все другие игроки имеют право отнять у него платок, но «черт» 
может мешать им, стараясь дотронуться до них (игрок, которого коснулись, 
исключается и должен выйти из игры). Если одному игроку удается схватить 
платок, то он становится на место «черта» и игра продолжается с участием 
исключенных игроков.
«Преграды»

Игроки выстраиваются в две шеренги, садятся друг против друга в 
шахматном порядке, вытянув ноги до уровня коленей напротив сидящего.

Первый номер берет в руки набивной мяч и становится рядом с последним 
игроком; он передает по полу мяч второму номеру, который становится с другого
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конца.
Чтобы пропустить набивной мяч, все сидящие ученики отодвигаются назад и 

поднимают ноги; как только мяч пройдет, они возвращаются к своему исходному 
положению, а второй номер подбирает этот мяч и бежит, чтобы занять место первого 
номера, который в свою очередь садитсярядом с игроками своей команды. Второй 
номер передает мяч третьему и т.д. до тех пор, пока 
все игроки не пройдут через прием и передачу мяча.
Примечания:
- садиться надо всегда с той стороны, с какой идет подача мяча;
- можно организовать соревнование между несколькими командами или между 
двумя группами одной команды.
«Ушастый тюлень»

Каждая команда делится на две группы и становится лицом друг к другу на 
противоположных концах ковра, четные номера с одной стороны, нечетные - с 
другой.

Первые номера ложатся у стартовой линии на живот лицом вниз и по 
сигналу, подталкивая лбом набивной мяч, пересекают ковер, чтобы передать его 
второму номеру, которыйможет уходить со своей стартовой линии, только получив 
мяч, и т.д. до последнего игрока.
«Эстафета - игра в классики»

Игроки разбиваются на команды, которые в свою очередь делятся на две 
группы и выстраиваются друг напротив друга на двух противоположных концах 
площадки.

По сигналу первые номера начинают движение и пересекают площадку, 
подталкивая «наодной ножке» пластмассовый кубик, передают его второму номеру 
и т.д.
Сыграть еще раз, но на другой ноге.
«Эстафета с мячом»
Игроки разбиваются на команды и выстраиваются за стартовой линиеи.С другой
стороны площадки начерчена линия финиша.

Все первые номера держат в руке набивной мяч; по сигналу они бегут к линии 
финиша, поворачивая, катят набивной мяч ко второму номеру, который в свою 
очередь пересекаетплощадку и катит мяч к третьему номеру и т.д. до последнего 
игрока, еще раз сыграть, подавая мяч левой рукой. Примечание: если расстояние не 
очень большое, ребята постарше могут катить набивной мяч ногой.
«Игра с мячом в центре круга»

Игроки становятся в круг лицом к центру, там, в маленьком круге стоит игрок 
с мячиком или легким мячом в руках.

По сигналу он бросает мяч одному из игроков и выбегает за круг, трижды
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огибая его. Тот, который получил мяч, должен догнать первого игрока, но только 
после того, как он положит мячв центр и выйдет из круга там же, где вышел первый 
игрок.

Если игрока не поймали, то тот, которого догоняли, занимает свободное 
место в круге, а второй становится в центр.
«Мяч в корзине»
Игроки разбиваются на команды и выстраиваются по линии броска. На 
определенном расстоянии, которое зависит от уровня тренированности игроков, 
ставится корзина для бумаг. У каждой команды по 5 теннисных мячей, и они 
должны выделить по одному игроку, чтобы он собирал мячи.

По сигналу первый номер каждой команды бросает свои пять мячей в 
корзину. Каждое попадание дает команде одно очко. Затем очередь второго и т. д. 
до последнего игрока. Победа присуждается по сумме очков.

Не забудьте поменять игроков, собирающих мячи.
«Хлопнуть в ладоши и поймать мяч»

Все игроки становятся в круг, держа руки за спиной; преподаватель с мячом 
в руках - в центре круга. Он подает мяч в произвольном порядке. Прежде чем 
поймать мяч, игрок должен хлопнуть в ладоши перед грудью.

Тот, кто не успеет хлопнуть или хлопнет в ладоши, тогда как мяч 
предназначался не ему,должен сесть.

Преподаватель обманными движениями старается ввести игроков в 
заблуждение; тот, ктоостанется последним в кругу, может заменить преподавателя. 
«Игра в волейбол набивным мячом»

В зале расчерчивается одна или несколько площадок размером 4 м х 6 м с 
нейтральной зоной - 50 см с одной и другой стороны, разделенной эластичной 
лентой, которая протянута на высоте 1 м. На каждой стороне площадки садятся 
игроки одной команды: от 6 до 8 человек.

Играют легким набивным мячом и начинают с задней линии. Игра проходит 
по правилам волейбола (3 паса и передача на сторону противника); выигрывается 
очко, если набивной мяч выходит из-под контроля противника; очко теряется, если 
мяч уходит за пределы площадки или падает в нейтральной зоне. Можно сыграть 
сет в пять очков или вести счет, как в теннисе, соблюдая волейбольный принцип 
«переходов».

Специальная физическая подготовка
Практические занятия
Упражнения для развития специальных физических качеств

Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. Быстроты: 
проведениепоединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу.

Выносливости: проведение поединков с противниками, способными
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длительное время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное 
время (1-2 минуты).

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 
подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 
Имитационныеупражнения с набивным мячом.

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив 
голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до 
положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку 
на лопатках; кувырки до упораприсев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги 
врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; 
кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации прыжков.

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором 
рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в 
затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; 
движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер 
с помощью и без помощи рук; движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, 
стоя на голове с опорой ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью 
партнера; стоя на четвереньках поднимание и опускание головы; повороты головы 
в стороны с помощью партнера.

Техническая подготовка
Практические занятия

Стойки (сизей) - правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, 
высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. Передвижения (синтай) - 
обычными шагами (аюмиаси), подшагиванием (цугиаси). Дистанции (вне захвата, 
дальняя, средняя, ближняя, вплотную). Повороты (таисабаки) - на 90°, 180° с 
подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны. Захваты (кумиката) - 
за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, плечи). Падения 
(укеми) - на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со стула, 
держась за руку партнера. Страховка и самостраховка партнера при выведениях из 
равновесия с последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание 
помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге.

Положения дзюдоиста - по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на 
одной стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и 
стопах, лежа на спине, на животе,на боку, сед), по отношению к противнику - лицом 
к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу.

Сближение с партнером - подшагивание, подтягивание к партнеру, 
подтягивание партнера, отдаление от партнера - отшагивание, отталкивание от 
партнера, отталкивание партнера.

52



Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия противника 
вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга правой), 
усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя 
руками, толчок двумя руками с подшагиванием).
Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учи- коми. Ранд ори.

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений 
посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях 
перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение 
комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести 
противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления.
Броски - Nage Waza
1. Боковая подсечка - De Ashl-Barai
2. Передняя подсечка в колено - Hiza Guruma.
3. Передняя подсечка - Sasae Tsuri Komi Ashi
4. Бросок через бедро скручиванием - Uki Goshi
5. Отхват - О Soto Gari
6. Бросок через бедро - О Goshi
7. Зацеп изнутри - О Uchi Gari
8. Бросок через спину - Seoi Nage 
Приемы борьбы лежа - Ne Waza
1. Удержание сбоку - Hon Kesa Gatame
2 . Удержание сбоку с выключением руки - Kata Gatame
3. Удержание поперек - Yoko Shiho Gatame
4. Удержание со стороны головы захватом пояса - Kami Shiho Gatame
5. Удержание верхом— Tate Shiho Gatame
6. Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку - Kesa-Ude-Hishigi Gatame

Самооборона
Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади. 
Страховка и самоконтроль при падениях:

Падение вперед с коленей, из стойки, с прыжка, падение назад с 
поворотом и приземлением на грудь.

Падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из 
стойки, из стойкина одной ноге, с прыжка.
Падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом.
Падение на спину кувырком в воздухе, падение кувырком вперед.

Падение, держась за одноименную руку партнера, падение вперед, назад 
через партнера, сидящего на четвереньках, падение на бок с поворотом в воздухе из 
упора лежа.
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Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт. Физическая культура как часть общей 

культуры общества. Основные элементы физической культуры. Спорт -  составная 
часть физической культуры, средство и метод физического воспитания. История 
физической культуры и спорта.

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 
Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие о 
травмах и их причинах. Проведение инструктажа о правилах поведения для 
учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в 
случае возникновения ЧС.

Краткий обзор развития дзюдо. История создания дзюдо. Борьба - 
старейший видспорта. Виды и характер борьбы у народов нашей страны. 
Гигиенические основы ФК и С. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. 
Гигиенические требования к одежде и обуви.

Тактическая подготовка
Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 
действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для 
проведения захватов, бросков, удержаний, болевых.
Тактика ведения поединка:
- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);
- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);
- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера 
преподавателя по АФК и АС;
- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа;
- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 
проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их 
успешного выполнения;
- постановка цели поединка (победить, не дать побелить противнику);
- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера- 
преподавателя по АФК и АС;
- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа.

Психологическая подготовка
Упражнения для развития волевых качеств средствами спорта слепых- 

дисциплина дзюдо
Решительности: проведение поединков с моделированием реальных 

ситуаций, которыемогут встретиться в предстоящих соревнованиях.
Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с 

первой попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением.
54



Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.
Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом 

посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее 
действие самому).

Упражнения для развития волевых качеств средствами спорта слепых- 
дисциплина

дзюдо других видов двигательнойдеятельности 
Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости. 
Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов 
спорта,
не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня 
и тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение 
обещаний, точность явки на тренировку.

Нравственная подготовка
Упражнения для развития нравственных качеств средствами спорта 

слепых-дисциплина дзюдо
Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт).

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при 
выполнении различных упражнений.

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение 
требований тренера-преподавателя и традиций коллектива дисциплины-дзюдо.

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера- 
преподавателя по АФК и АС (частичный показ выполнения приемов), 
самостоятельная работа по освоению техники и тактики; проведение поединков со 
слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей действовать 
нестандартными способами и методами.

Упражнения для развития нравственных качеств средствами спорта 
слепых-дисциплина других видов деятельности

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать 
лучше, быстрееи качественнее, чем другие.

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру- 
преподавателю по АФК и АС, родителям (при опозданиях, при выявлении причин 
ошибок).

Доброжелательности, стремление подружиться с партнером по
выполнениюупражнения, по тренировке.

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать 
правилаповедения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, 
мелкий ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными
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эмоциями, положительной оценкой результатов работы.
Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия,

тестирование иконтроль
Поэтапный медицинский осмотр. Восстановительные мероприятия -  

применение восстановительных мероприятий душ,баня, водные процедуры.
Контроль -промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 

нормативов.
4.1.2. Материал для учебно-тренировочных занятий 

для этапа начальной подготовки свыше одного года (2-4 год обучения)
Общая физическая подготовка

Практические занятия
Строевые и порядковые упражнения: Действия в строю, на месте и в 

движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, 
размыкания и смыкания строя,перемена направления движения, остановка во время 
движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение 
скорости движения.

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае 
стопы,разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; 
спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; 
перекатами с пятки на носок;приставным шагом в одну и другую сторону и др.

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние 
и длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением 
различных препятствий попеску, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с 
высоким подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в 
равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с 
изменением направления и др.

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со 
сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги 
на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на 
возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку. 
Упражнения без предметов:

а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные и 
последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных Суставах 
(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 
круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на 
гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.;

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной 
осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 
различными движениями руками); дополнительно пружинистые наклоны;
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круговые движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными 
положениями и движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа 
боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и рукпоочередно и одновременно; 
поднимание и медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не 
отрывая ног от ковра; круговые движения ногами («велосипед») и др.;

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и 
согнутой ногой;приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с 
дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные 
прыжки на одной и на двух ногахна месте в движении; продвижение прыжками на 
одной и на двух ногах и др.;

г) упражнения для рук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) различные 
движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения 
руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; 
упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания 
обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, 
упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.;

д) упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле 
вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 
подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от 
плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, 
пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя 
строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание 
рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в 
приседе; удержание груза( 150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, 
поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное 
количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями 
(скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; 
передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической 
скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять 
вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с 
различной
постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) - ходьба по обручу, 
гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы;

е) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед - 
приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 
покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - 
свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 
полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей расслабленной 
руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки
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на одной ноге на скамейке - махи, свободные покачивания, встряхивания другой 
ноги; изосновной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху - расслабление мышц 
рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.;

ж) дыхательные упражнения - синхронное чередование акцентированного 
вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); 
повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево - вправо с 
одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; 
движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в 
локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и 
одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; 
ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его 
выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое 
движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на 
месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом 
на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и 
др.

Упражнения с предметами:
а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и 

обеих ногах,с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на 
один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег 
со скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную 
в двое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжкичерез скакалку, вращаемую одним 
концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со 
скакалками и др.;

б) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя 
(стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 
перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 
дальность (соревновательного характера);

в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-3 кг) — вращение мяча 
пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание 
движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля 
мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из 
положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине,
на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком от груди 
двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через 
голову, между ногами); броский подкидывания мяча одной и двумя ногами (в 
прыжке); эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и 
двумя руками (вперед, назад) и др.;

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания,
58



лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; 
переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, 
элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением 
перечисленных элементов в различных сочетаниях. Спортивные игры: баскетбол, 
гандбол, регби, футбол - ознакомление с основными элементами техники, тактики 
и правилами соревнований; двусторонние игры.

Специальная физическая подготовка 
Практические занятия.

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив 
голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до 
положения сидя вгруппировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку 
на лопатках; кувырки до упораприсев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги 
врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; 
кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации прыжков.

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором 
рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в 
затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; 
движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер 
с помощью и без помощи рук; движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, 
стоя на голове с опорой ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью 
партнера; стоя на четвереньках поднимание и опускание головы; повороты головы 
в стороны с помощью партнера.

Упражнения на мосту: вставание на мост лежа на спине; кувырком вперед, 
из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом 
(набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту 
вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо);забегания на мосту с помощью и 
без помощи партнера; сгибание и разгибание рук в положении на мосту; 
передвижения на мосту головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с 
сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, с партнером, 
проводящим удержание.

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; положение 
рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из 
полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера; через 
горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с одного 
бока на другой; падение на бок; из положения сидя, изприседа, из основной стойки, 
через стоящего; на четвереньках партнера, через шест (палку); кувырок вперед с 
подъемом разгибом; кувырок вперед через плечо; кувырок вперед через стоящего 
на четвереньках партнера с падением на бок; кувырок через палку с падением на 
бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнера; падение вперед с опорой на
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кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом 
направо (налево) после падения назад.

Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных 
приемов без партнера; имитация различных действий и приемов с резиновыми 
амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых 
атакующих действий с партнером без отрыва и с отрывом его от ковра; выполнение 
различных действий и оценочных приемов с партнером, имитирующим различные 
действия, захваты, перемещения.

Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за бедра, 
пояс, грудь;поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; 
переноска партнера на плечах, на спине, на бедре; приседания с партнером на 
плечах; приседания стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах; стоя 
спиной друг к другу и взявшись за руки наклоны, сведение и разведение рук, 
перевороты, круговые вращения; ходьба на руках с помощью партнера; отжимание 
рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу руки внизу, вверху, 
перед грудью; опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в плечи 
стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, находящегося в 
упоре лежа; положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера; 
выпрямление рук, стоя лицом другк другу; лежа на спине ногами друг к другу; 
отжимание ног, разведение и сведение ног; стоя лицом друг к другу поднимание и 
опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание 
и разгибание рук; кружение взявшись за руки, за одну руку;

Тактическая подготовка
Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 
действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для 
проведения захватов, бросков, удержаний, болевых.
Тактика ведения поединка:
- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);
- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);
- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера- 
преподавателя по АФК и АС;
- проведение поединка по формуле 3 минуты в стойке, 3 минуты в 
борьбе лежа;
- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 
проведениеконкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их 
успешного выполнения;
- постановка цели поединка (победить, не дать побелить противнику);
- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера-
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преподавателя по АФК и АС;
проведение поединка по формуле 3 минуты в стойке, 3 минуты в 

борьбе лежа.
Тактика участия в соревнованиях
Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой 
режим).
Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.

Психологическая подготовка 
Волевая подготовка

Упражнения для развития волевых качеств средствами спорта глухих-дисциплина 
дзюдо

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных 
ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях.

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой 
попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением.
Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом 
посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее 
действие самому).

Упражнения для развития волевых качеств средствами спорта глухих- 
дисциплина других видов двигательной деятельности 
Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости.

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных 
видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое 
соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); 
своевременное выполнение обещаний, точность явки на тренировку.

Нравственная подготовка
Упражнения для развития нравственных качеств средствами спорта глухих- 
дисциплина дзюдо
Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт).

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при 
выполненииразличных упражнений.

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение 
требований тренера-преподавателя по АФК и АС и традиций коллектива 
дисциплины-дзюдо.

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника 
тренера-преподавателя по АФК и АС (частичный показ выполнения приемов), 
самостоятельная работа по освоению техники и тактики; проведение поединков со 
слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей действовать
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нестандартными способами и методами.
Упражнения для развития нравственных качеств средствами спорта 

глухих-дисциплина других видов деятельности
Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать 

лучше, быстрееи качественнее, чем другие.
Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру- 

преподавателю по АФК и АС, родителям(при опозданиях, при выявлении причин 
ошибок).

Доброжелательности, стремление подружиться с партнером по 
выполнению упражнения, по тренировке.

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать 
правилаповедения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, 
мелкий ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными 
эмоциями, положительной оценкой результатов работы.

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия,
тестирование иконтроль 

Поэтапный медицинский осмотр.
Восстановительные мероприятия -  применение восстановительных 

мероприятий душ,баня, водные процедуры.
Контроль -промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 

нормативов. Сдачатехнической программы.
Техническая подготовка 

Второй год обучения
Практические занятия

Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и 
отворота на шее, крестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной 
руки двумя снаружи.
Положение противника: с отставленной ногой, с выставленной.

Положение дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, 
становясь на дваколена, замена наклона на прогиб (там, где это возможно) Усилия 
противника: напор, тяга.

Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево-вперед, вправо-вперёд, 
влево-назад, прямо, вправо-назад.

Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 
удержаний болевых, удушений.

Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, 
стойках, взаимоположениях, дистанциях, продвижениях.
Совершенствование техники комбинаций, контрприемов.
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Самооборона: Защита от ударов локтем, коленом, головой. Сопровождение 
противниказахватом двух пальцев его руки.

Формирование умения вести противоборство с противником в условиях 
взаимногосопротивления.
Броски - Nage Waza
1. Боковая подсечка - De Ashl-Barai
2. Передняя подсечка в колено - Hiza Guruma.
3. Передняя подсечка - Sasae Tsuri Komi Ashi
4. Бросок через бедро скручиванием - Uki Goshi
5. Отхват - О Soto Gari
6. Бросок через бедро - О Goshi
7. Зацеп изнутри -  О Uchi Gari
8. Бросок через спину - Seoi Nage 
Приемы борьбы лежа - Ne Waza
1. Удержание сбоку - Hon Kesa Gatame
2. Удержание сбоку с выключением руки - Kata Gatame
3. Удержание поперек - Yoko Shiho Gatame
4. Удержание со стороны головы захватом пояса - Kami Shiho Gatame
5. Удержание верхом— Tate Shiho Gatame
6. Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку - Kesa-Ude-Hishigi Gatame

Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт. Формы физической культуры и спорта. ФК 

как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных 
качеств и жизненно важных умений, и навыков.

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 
Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие о 
травмах и их причинах. Проведение инструктажа о правилах поведения для 
учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в 
случае возникновения ЧС.

Краткий обзор развития дзюдо. Автобиографии выдающихся спортсменов 
в этом виде спорта. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. Выдающиеся 
спортсмены Самарской области.

Гигиенические основы ФК и С. Гигиенические требования к одежде и обуви. 
Гигиенические требования, предъявляемые к оборудованию и инвентарю. 
Соблюдение гигиенына спортивных объектах.
Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочных занятий.

Техническая подготовка 
Третий год обучения

Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и
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отворота на шее, крестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной 
руки двумя снаружи.

Положение противника: с отставленной ногой, с выставленной. Положение 
дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на два 
колена, замена наклона на прогиб (там, где это возможно).

Усилия противника: напор, тяга. Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: 
влево-вперед, вправо-вперёд, влево-назад,прямо, вправо-назад.

Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 
удержаний болевых, удушений.

Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, 
стойках,взаимоположениях, дистанциях, продвижениях.

Самооборона: Защита от ударов локтем, коленом, головой. Сопровождение 
противниказахватом двух пальцев его руки.

Формирование умения вести противоборство с противником в условиях 
взаимногосопротивления.

Теоретическая подготовка
Закаливание организма. Занятия и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем.
Самоконтроль в процессе занятий. Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом.
Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, 
правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС.

Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида спорта. 
Понятие о технических элементах вида спорта.
Правила вида спорта. Команды (жесты) спортивны судей. Понятийность. 
Классификация спортивных соревнований.
Режим дня и питание обучающихся. Роль питания в жизнедеятельности 
спортсмена.

Техническая подготовка 
Четвертый год обучения

Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и 
отворота на шее, крестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной 
руки двумя снаружи.

Положение противника: с отставленной ногой, с выставленной.
Положение дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, 

становясь на дваколена, замена наклона на прогиб (там, где это возможно).
Усилия противника: напор, тяга.
Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево-вперед, вправо-вперёд,

64



влево-назад, прямо, вправо-назад.
Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 

удержаний болевых, удушений.
Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, 

стойках,взаимоположениях, дистанциях, продвижениях.
Самооборона: Защита от ударов локтем, коленом, головой. Сопровождение 

противника захватом двух пальцев его руки.
Теоретическая подготовка

Закаливание организма. Закаливание на занятиях физической культурой и 
спортом.
Самоконтроль в процессе занятий. Дневник самоконтроля. Его формы 
содержание.
Понятие о травматизме.
Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Проведение 
инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 
поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. 
Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида спорта. 
Теоретические знания по технике выполнения элементов.
Правила вида спорта. Положение о спортивном соревновании. Состав и 
обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участника 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 
Режим дня и питание обучающихся. Рациональное, сбалансированное питание. 
Оборудование и спортивный инвентарь. Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и спортивного инвентаря.

4.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий для
учебно-тренировочных этапов

4.2.2. Материал для учебно-тренировочных занятийдля учебно­
тренировочного этапа (1 год обучения)

Общая физическая подготовка
Практические занятия

Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину 
с места. Дляразвития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости 
- бег 400 м, кросс - 2-3 км.

Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье по 
канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. 
Для развития быстроты - подтягиваниена перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре 
лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости - стойки на
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голове, на руках, на лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным 
мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой 
вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с 
гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, 
сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены). 
Тяжелая атлетика. Для развития силы - поднимание гири (16 кг), штанги - 25 кг. 
Бокс. Для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных ударов, 
уклоны от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты.

Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту 
влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития 
ловкости - партнер начетвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, 
на спину. Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением 
партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук 
сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - 
препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре, 
руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на 
плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. 
Поединки без захвата ног (на руках).
Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол.
Лыжные гонки. Плавание.

Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера- 
преподавателя по АФК и АС, например: упражнения снабивным мячом, прыжки 
на батуте.

Специальная физическая подготовка
Практические занятия

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, из основной 
стойки, из стойки на голове и руках, из положения сидя в группировке, длинный 
кувырок с прыжка, кувырки через левое и правое плечо, комбинация кувырков, 
кувырки спиной вперед, кувырки через препятствия, перевороты боком.

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором в 
подбородок,наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук на затылке, 
движение головы впереди назад, в стороны из упора головы в ковер с помощью и 
без помощи рук, движения вперед-назад,в стороны.

Упражнения на борцовском мосту: вставание на борцовский мост, лежа на 
спине, из стойки с помощью партнера, накаты вперед-назад на борцовском мосту, 
забегания на борцовском мосту с помощью и без помощи партнера.

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, падение на 
спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, кувырок вперед через правое 
и левое плечо, падениевперед с опорой на кисти из стойки на коленях.
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Имитационные упражнения: имитация оценочных действий и приемов без 
партнера, имитация разучиваемых оценочных действий и приемов с партнером с 
отрывом и без отрыва отковра.

Упражнения с партнером: переноска партнера на спине, приседания стоя 
спиной друг к другу, круговые вращения, ходьба на руках с помощью партнера, 
кувырки вперед и назад захватив ноги партнера, теснение стоя спиной и лицом друг 
к другу.

Игры в касания: смысл игры -  кто вперед коснется определенной части тела 
соперника. Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие 
развитию серии качеств: видеть соперника, распределять и концентрировать 
внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные 
задачи.

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек 
перебрасываниеногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; 
подхвата харай-гоши удар пяткой по лежащему; о-сото-гари удар голенью по 
падающему мячу. Имитационные упражнения на гимнастической стенке для 
освоения подхвата харай-гоши махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к 
стенке.

Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на 
преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. Поединки для 
развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность выполнения 
технического действия, поединки со спуртами.

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача 
быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, 
стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха 
уставшим группам мышц.

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих 
действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных 
действий противника. Поединки дляразвития ловкости: поединки с более опытными 
противниками, использование в поединках вновь изученных технико-тактических 
действий.

Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнеров - 2 
поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. 
Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между 
сериями 30 секунд,

Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при 
передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в 
максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 
минут и еще от 3 до 6 повторений.
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Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным 
сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 
серий, отдых между комплексамиработы и восстановления до 10 минут.

Развитие «борцовской» выносливости. Поединки с односторонним 
сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) 
длительностью от 20 до 30 минут.

Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь 
изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, 
повторными атаками.

Развитие скоростно-силовых качеств: в стандартной ситуации (при 
передвижении противника) выполнение бросков в течение 10 с в максимальном 
темпе, затем отдых до 120 с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 
минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха. В поединке с 
односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением противника) в конце 
каждой минуты 10 с выполнение бросков (контрбросков) в стандартной ситуации, 
затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких 
комплексов работы ивосстановления.

Развитие скоростной выносливости: В стандартной ситуации (или при 
передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 с в 
максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 
минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением 
противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3­
5 минут и таких 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 
10 мин.

Развитие «борцовской» выносливости: Проведение 2-3 поединков с 
односторонним сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 
минут. Развитие ловкости: Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и 
провести удержание, болевой, удушение. Стоя лицом друг к другу захватить 
туловище партнера и оторвать его от татами.

Для развития специальных физических качеств следует использовать 
упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста, 
- бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо 
обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на 
чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. «Учи-коми» при 
движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное 
сопротивление в момент «отрыва» его от татами),

Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной 
мощности) Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности):

Круговая тренировка: выдержать режим работы в одном круге при отдыхе
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в 1 минуту между 5 и 6. 1-я станция -  борьба за захват -1 минута; 2-я станция -  
борьба лежа (30 с в атаке, 30с в обороне); 3-я станция -  борьба в стойке по заданию 
-  2 минуты; 4-я станция -  борьба лежа позаданию -  1 минута; 5-я станция -  борьба 
без кимоно -  2 минуты; 6-я станция -  борьба лежа -  1 минута; 7- я станция -  борьба 
в стойке за захват -  1 минута; 8-я станция -  борьба лежа -1 минута; 9-я станция -  
борьба в стойке за захват -  1 минута; 10-я станция -  борьба лежа по заданию -  1 
минута; 11-я станция -борьба в стойке -  2 минуты.

Техническая подготовка
Практические занятия

Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, кувырок через левое 
плечо с падением на правый бок, самостраховка при падении со скамейки, с 
набивного мяча.

Выведение противника из равновесия (кузугии) - движение вперед (тяга, 
рывок); движение назад (упор, толчок), движение вправо, движение влево, 
движение вперед - влево, движение вперед - вправо, движение назад - вправо, 
движение назад - влево.

Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и 
пояса через одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги 
снаружи, изнутри, одной руки двумя.
Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учи- коми.
Рандори.
Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления. 
Имитация бросков с проговариванием (громкоголосно, безголосно), имитация 
бросковперед зеркалом, имитация бросков с закрытыми глазами.

Выполнение бросков на восходящую и нисходящую площадь наклонной 
платформы(угол наклона 15-30°).
Броски - Nage Waza
1. Задняя подсечка - Ко Soto Gari
2. Подсечка изнутри - Ко Uchi Gari
3. Бросок через бедро захватом ворота - Koshi Guruma
4. Бросок через бедро с захватом отворота и рукава - Tsuri Komi Goshi
5. Подсечка в темп шагов - Okuri Ashi Barai
6. Передняя подножка - Tai Otoshi
7. Подхват под две ноги - Harai Goshi
8. Подхват изнутри - Uchi-MatanpueMbi борьбы лежа - Ne Waza
1. Удержание сбоку захватом из-под руки - Kuzure Kesa Gatame
2. Удержание сбоку захватом своей ноги - Makura Kesa Gatame
3. Обратное удержание сбоку - Ushiro Kesa Gatame
4. Удержание со стороны головы захвата руки и пояса - Kuzure Kami Shiho

69



Gatame
5. Удержание поперек захватом дальней руки - Kuzure Yoko Shiho Gatame
6. Удержание верхом захватом руки - Kuzure Tate Shiho Gatame 
Самооборона
Защита от ударов прямого, сбоку, наотмашь. Защита от ударов ногой снизу.
Защита от ударовножом сверху.

Тактическая подготовка
Тактика проведения технико-тактических действий

Однонаправленные комбинации - передняя подножка - подхват, через спину 
- передняя подножка, задняя подножка - отхват, боковая подсечка - бросок, через 
бедро. Подхват - подхватизнутри.

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка - отхват, боковая 
подсечка - бросок через спину, боковая подсечка - отхват.
Тактика ведения поединка
Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам: 
сбор информации (наблюдение, опрос);

- оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможностями 
противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные 
приемы, волевые качества,условия проведения поединка - состояние зала, зрители, 
судьи, масштаб соревнований);

- цель поединка - победить с конкретным счетом, не дать победить 
противнику с конкретным счетом.
Тактика участия в соревнованиях

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 
поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 
поединку - разминка, настройка.

Психологическая подготовка 
Упражнения для воспитания волевых качеств

Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в 
парах. Кувырки вперед, назад, с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным 
противником.

Настойчивости: выполнение предельных нормативов по физической 
подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться 
успешного выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с 
сильным противником.

Решительности: режим дня и его выполнение, проведение поединков с 
моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведение 
контрприемов, фиксация ситуаций в поединке - остановка, разбор, исправление 
ошибок.
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Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов 
изучаемой техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), поединки 
со слабыми или менее квалифицированными противниками, поединки на 
достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, 
эффективности.
Нравственная подготовка

Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. 
Взаимопомощь при выполнении упражнений, разучивании приемов. Поддержка, 
страховка партнера.

Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт. Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт -  явление культурной жизни.
Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие о 
травмах и их причинах. Проведение инструктажа о правилах поведения для 
учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в 
случае возникновения ЧС.

История возникновения олимпийского движения. Зарождение 
олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи.

Психологическая подготовка.
Характеристика. Общая психологическая подготовка.
Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида спорта. 
Спортивная техника и тактика. Двигательные представления, методика обучения. 
Правила вида спорта. Деление участников по возрасту и полу, весовым 
категориям.
Права и обязанности участников соревнований.
Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочного процесса. 
Рольпитания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Физиологические основы ФК и С. Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности.
Инструкторская и судейская практика
Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение 
обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в 
показательных выступлениях.

Медицинские, медико-биологические и восстановительные 
мероприятия,тестирование и контроль

Самоконтроль дзюдоиста, объективные данные - вес, динамометрия, кровяное 
давление, пульс, субъективные данные - самочувствие, сон, аппетит, 
работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания к занятиям
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дзюдо.
Поэтапный медицинский осмотр.
Восстановительные мероприятия применение восстановительных мероприятий 

душ, баня, водные процедуры.
Питание. Рациональное, сбалансированное питание.
Контроль промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 

нормативов. Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной 
квалификации: третий юношеский спортивный разряд, второй юношеский 
спортивный разряд, первый юношеский спортивный разряд.

Участие в спортивных соревнованиях 
Участие в 2-3 соревнованиях в течение года.
Анализ соревнований

Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки дзюдоиста. 
Определение путей дальнейшего обучения.

4.2.3. Материал для учебно-тренировочных занятий для учебно­
тренировочного этапа 

Общая физическая подготовка
Практические занятия

Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину 
с места. Дляразвития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости 
- бег 400 м, кросс - 2-3 км.

Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье по 
канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. 
Для развития быстроты - подтягиваниена перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре 
лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости - стойки на 
голове, на руках, на лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным 
мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой 
вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с 
гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, 
сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены). 
Тяжелая атлетика. Для развития силы - поднимание гири (16 кг), штанги - 25 кг.

Бокс. Для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных 
ударов, уклоныот касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты.

Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту 
влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития 
ловкости - партнер начетвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, 
на спину. Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением
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партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук 
сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - 
препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре, 
руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на 
плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. 
Поединки без захвата ног (на руках).
Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол.
Лыжные гонки. Плавание.

Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера- 
преподавателя по АФК и АС, например: упражнения снабивным мячом, прыжки 
на батуте.

Специальная физическая подготовка
Практические занятия

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, из основной 
стойки, из стойки на голове и руках, из положения сидя в группировке, длинный 
кувырок с прыжка,
кувырки через левое и правое плечо, комбинация кувырков, кувырки спиной 
вперед, кувырки через препятствия, перевороты боком.

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором в 
подбородок,наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук на затылке, 
движение головы впереди назад, в стороны из упора головы в ковер с помощью и 
без помощи рук, движения вперед-назад,в стороны.

Упражнения на борцовском мосту: вставание на борцовский мост, лежа на 
спине, из стойки с помощью партнера, накаты вперед-назад на борцовском мосту, 
забегания на борцовском мосту с помощью и без помощи партнера.

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, падение на 
спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, кувырок вперед через правое 
и левое плечо, падениевперед с опорой на кисти из стойки на коленях.

Имитационные упражнения: имитация оценочных действий и приемов без 
партнера, имитация разучиваемых оценочных действий и приемов с партнером с 
отрывом и без отрыва отковра.

Упражнения с партнером: переноска партнера на спине, приседания стоя 
спиной друг кдругу, круговые вращения, ходьба на руках с помощью партнера, 
кувырки вперед и назад захватив ноги партнера, теснение стоя спиной и лицом друг 
к другу.

Игры в касания: смысл игры -  кто вперед коснется определенной части тела 
соперника. Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие 
развитию серии качеств: видеть соперника, распределять концентрировать 
внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.
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Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек 
перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; 
подхвата харай-гоши удар пяткой по лежащему; о-сото-гари удар голенью по 
падающему мячу. Имитационные упражнения на гимнастической стенке для 
освоения подхвата харай-гоши махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к 
стенке.

Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на 
преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. Поединки для 
развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность выполнения 
технического действия, поединки со спуртами.

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача 
быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, 
стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха 
уставшим группам мышц.
Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на 
основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий 
противника. Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными 
противниками, использование в поединках вновь изученных технико-тактических 
действий.

Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнеров 2 
поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. 
Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между 
сериями 30 секунд,

Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при 
передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в 
максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 
минут и еще от 3 до 6 повторений.

Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным 
сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 
серий, отдых между комплексамиработы и восстановления до 10 минут.

Развитие «борцовской» выносливости. Поединки с односторонним 
сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) 
длительностью от 20 до 30 минут.

Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь 
изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, 
повторными атаками.

Развитие скоростно-силовых качеств: в стандартной ситуации (при 
передвижении противника) выполнение бросков в течение 10 с в максимальном 
темпе, затем отдых до 120 с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5
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минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха. В поединке с 
односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением противника) в конце 
каждой минуты 10 с выполнение бросков (контрбросков) в стандартной ситуации, 
затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких 
комплексов работы ивосстановления.

Развитие скоростной выносливости: В стандартной ситуации (или при 
передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 с в 
максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 
минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением 
противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3­
5 минут и таких 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 
10 мин

Развитие «борцовской» выносливости: Проведение 2-3 поединков с 
односторонним сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 
минут. Развитие ловкости: Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и 
провести удержание, болевой, удушение. Стоя лицом друг к другу захватить 
туловище партнера и оторвать его от татами.

Для развития специальных физических качеств следует использовать 
упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями 
дзюдоиста, - бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений 
необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение 
равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. «Учи- 
коми» при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное 
сопротивление в момент «отрыва» его от татами),

Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной 
мощности) Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности):

Круговая тренировка: выдержать режим работы в одном круге при отдыхе 
в 1 минуту между 5 и 6. 1-я станция борьба за захват 1 минута; 2-я станция борьба 
лежа (30 с в атаке, 30с в обороне); 3-я станция борьба в стойке по заданию 2 минуты; 
4-я станция борьба лежа по заданию 1 минута; 5-я станция борьба без кимоно 2 
минуты; 6-я станция борьба лежа 1 минута; 7- я станция борьба в стойке за захват 1 
минута; 8-я станция борьба лежа -1 минута; 9-я станция борьба в стойке за захват 1 
минута; 10-я станция борьба лежа по заданию 1 минута; 11-я станция -борьба в 
стойке 2 минуты

Техническая подготовка
Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и 

отворота на шее,скрестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной 
руки двумя снаружи, руки и туловища, руки и предплечья противника локтевым 
сгибом.
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Положения противника: с отставленной ногой, с выставленной. Положения 
дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на два 
колена, замена наклона на прогиб (там, где это возможно).

Усилия противника: напор, тяга. Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: 
влево вперед,вправо вперед, влево -назад, прямо, вправо назад.

Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 
удержаний болевых, удушений, комбинаций, контрприемов. Совершенствование 
ведения противоборства при различных захватах, стойках, взаиморасположениях, 
дистанциях, продвижениях.

Самооборона
Защита от ударов локтем, коленом, головой. Защита от ударов палкой 

(другими предметами). Сопровождение противника захватом двух пальцев его 
руки.

Тактическая подготовка
Тактика проведения технико-тактических действий
Однонаправленные комбинации
Зацеп изнутри отхват, зацеп снаружи задняя подножка на пятке, зацеп стопой 

захватом ноги за подколенный сгиб, передняя подсечка бросок захватом руки под 
плечо, передняя подсечка вы ведение из равновесия рывком, передняя подножка 
подхват изнутри, зацеп изнутри зацеп снаружи, подхват под две ноги подхват 
изнутри, задняя подножка зацеп снаружи, подхват изнутри передняя подсечка.

Разнонаправленные комбинации
Зацеп изнутри - боковая подсечка, передняя подсечка - зацеп снаружи, подхват 

изнутри -зацеп изнутри, передняя подсечка - бросок через плечи, зацеп изнутри - 
бросок захватом руки под плечо, зацеп снаружи - бросок через спину, задняя 
подножка - передняя подножка на пятке,бросок захватом руки под плечо - задняя 
подножка.

Тактика ведения поединка
Сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки по разделам: общие 

сведения, сведения, полученные из стенографии поединков дзюдоистов показатели 
техники и тактики, нападающая, оборонительная, контратакующая тактика. 
Оценка ситуации подготовленность противников, условия ведения поединка, 
замысел поединка. Построение модели поединка с конкретным противником. 
Коррекция модели. Подавление действий противника своими действиями. 
Маскировка своих действий. Реализация замысла поединка.
Тактика участия в соревнованиях

Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. 
Обеспечение управлением своих действий. Учет условий проведения 
соревнования.
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Психологическая подготовка 
Волевая подготовка

Для воспитания настойчивости: в условиях одностороннего сопротивления, 
нарастающего сопротивления, полного сопротивления опрокинуть, перевернуть 
противникаразличными способами в течение 20 40 с, вынудить противника сдаться 
посредством проведения болевого, удушающего.

Для воспитания смелости: проведение поединков с сильными, 
титулованными противниками с задачей победить или продержаться длительное 
время без проигранных действий.

Для развития находчивости: в условиях одностороннего сопротивления, а 
затем нарастающего сопротивления противника добиться выполнения вновь 
изученных бросков, удержаний, болевых, удушений, контрприемов, комбинаций, 
повторных атак, угроз.

Нравственная подготовка
Совершенствование способности дзюдоиста соблюдать нормы и требования 

морали, этики поведения и общения (речь, жесты), в обществе (дома, в школе, на 
улице, в транспорте, натренировке, в соревнованиях).

Формировать в общей беседе посильные задачи перед конкретными 
дзюдоистами и коллективом в целом. Наладить дружеские отношения между 
членами коллектива в условиях совместного проведения досуга, спортивных 
праздников, показательных выступлений, совместных тренировок с дзюдоистами 
других клубов. Совершенствование положительных личных качеств в условиях 
руководства младшими дзюдоистами со стороны старших. Научить дисциплине, 
ответственности перед коллективом, доброжелательности, честности, точности, 
трудолюбию, гуманизму.

Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт. Роль ФК и С в формировании личности 

человека.
Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение 

правил техники безопасности при проведении занятий. Проведение инструктажа о 
правилах поведения для учащихся во время занятий, правила поведения в быту; 
ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. Правила поведения во время 
поездок на соревнования в транспортных средствах (поезд, самолет).

История возникновения олимпийского движения. Международный 
олимпийский комитет (МОК).

Психологическая подготовка.
Базовые и волевые качества личности.
Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида спорта. 
Метод использования слова.
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Правила вида спорта. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях.
Режим дня и питание обучающихся. Рациональное, сбалансированное питание. 
Физиологические основы ФК и С. Физиологическая характеристика состояний 
организма при спортивной деятельности.
Учет соревновательной деятельности. Структура содержание дневника 
обучающегося.
Инструкторская и судейская практика

Организация и руководство группой. Подача команд. Организация 
выполнения строевых упражнений. Показ общеразвивающих и специальных 
упражнений. Контроль за их выполнением. Обучение броскам, удержаниям, 
болевым, удушениям.

Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи, арбитра, 
помощника секретаря. Участие в показательных выступлениях. Реанимация при 
удушениях.

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия,
тестирование и контроль

Педагогические средства восстановления: полноценная разминка, 
рациональное, оптимальное построение тренировочных занятий 
(индивидуализация, создание эмоционального фона), оптимальное планирование 
процесса тренировки (индивидуализация, сочетание общей и специальной 
тренировки, построение тренировки, обеспечивающее восстановление 
вариабельное планирование нагрузки, вариабельность средств, методов, 
построение микро- и макроциклов, восстановительные циклы и дни 
профилактического отдыха - средства переключения, средства, способствующие 
высокой работоспособности и ускорению восстановления (рациональный режим 
жизни, разнообразные условия тренировки, оптимальные внешние условия). 
Массаж, самомассаж, сауна, прогулка, восстановительный бег, восстановительное 
плавание. Питание. Рациональное, сбалансированное питание. Поэтапный 
медицинский осмотр.

Контроль промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 
нормативов. Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной 
квалификации: третий юношеский спортивный разряд, второй юношеский 
спортивный разряд, первый юношеский спортивный разряд.

Участие в спортивных соревнованиях 
Участие в 3-4 соревнованиях в течение года.
Анализ соревнований

Разбор ошибок. Самостоятельный анализ схваток. Выявление сильных 
сторон подготовки дзюдоиста. Определение путей дальнейшего обучения.
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4.2.3. Материал для учебно-тренировочных занятий для учебно­
тренировочного этапа (3 год обучения)

Общая физическая подготовка
Практические занятия

Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину 
с места. Дляразвития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости 
- бег 400 м, кросс - 2-3 км.

Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье по 
канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. 
Для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре 
лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости - стойки на 
голове, на руках, на лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным 
мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой 
вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с 
гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, 
сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены).

Тяжелая атлетика. Для развития силы - поднимание гири (16 кг), штанги - 25 
кг.

Бокс. Для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных 
ударов, уклоныот касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты.

Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту 
влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития 
ловкости - партнер начетвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, 
на спину. Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением 
партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук 
сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - 
препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре, 
руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на 
плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. 
Поединки без захвата ног (на руках).
Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол.
Лыжные гонки. Плавание.

Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера- 
преподавателя по АФК и АС, например: упражнения снабивным мячом, прыжки 
на батуте.

Специальная физическая подготовка
Практические занятия

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, из основной
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стойки, из стойки на голове и руках, из положения сидя в группировке, длинный 
кувырок с прыжка, кувырки через левое и правое плечо, комбинация кувырков, 
кувырки спиной вперед, кувырки через препятствия, перевороты боком.

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором в 
подбородок,наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук на затылке, 
движение головы впереди назад, в стороны из упора головы в ковер с помощью и 
без помощи рук, движения вперед-назад,в стороны.

Упражнения на борцовском мосту: вставание на борцовский мост, лежа на 
спине, из стойки с помощью партнера, накаты вперед-назад на борцовском мосту, 
забегания на борцовском мосту с помощью и без помощи партнера.

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, падение на 
спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, кувырок вперед через правое 
и левое плечо, падениевперед с опорой на кисти из стойки на коленях.

Имитационные упражнения: имитация оценочных действий и приемов без 
партнера, имитация разучиваемых оценочных действий и приемов с партнером с 
отрывом и без отрыва отковра.

Упражнения с партнером: переноска партнера на спине, приседания стоя 
спиной друг кдругу, круговые вращения, ходьба на руках с помощью партнера, 
кувырки вперед и назад захватив ноги партнера, теснение стоя спиной и лицом друг 
к другу.

Игры в касания: смысл игры кто вперед коснется определенной части тела 
соперника. Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие 
развитию серии качеств: видеть соперника, распределять и концентрировать 
внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек 
перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; 
подхвата харай-гоши удар пяткой по лежащему; о-сото-гари удар голенью по 
падающему мячу. Имитационные упражнения на гимнастической стенке для 
освоения подхвата харай-гоши махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к 
стенке.

Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на 
преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. Поединки для 
развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность выполнения 
технического действия, поединки со спуртами.

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача 
быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, 
стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха 
уставшим группам мышц.

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих
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действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных 
действий противника. Поединки дляразвития ловкости: поединки с более опытными 
противниками, использование в поединках вновь изученных технико-тактических 
действий.

Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнеров 2 
поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. 
Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между 
сериями 30 секунд,

Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при 
передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в 
максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 
минут и еще от 3 до 6 повторений.

Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным 
сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 
серий, отдых между комплексамиработы и восстановления до 10 минут.

Развитие «борцовской» выносливости. Поединки с односторонним 
сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) 
длительностью от 20 до 30 минут.

Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь 
изученными
бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными 
атаками.

Развитие скоростно-силовых качеств: в стандартной ситуации (при 
передвижении противника) выполнение бросков в течение 10 с в максимальном 
темпе, затем отдых до 120 с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 
минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха. В поединке с 
односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением противника) в конце 
каждой минуты 10 с выполнение бросков (контрбросков) в стандартной ситуации, 
затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких 
комплексов работы ивосстановления.

Развитие скоростной выносливости: В стандартной ситуации (или при 
передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 с в 
максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 
минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением 
противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3­
5 минут и таких 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 
10 мин

Развитие «борцовской» выносливости: Проведение 2-3 поединков с 
односторонним сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20
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минут. Развитие ловкости: Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и 
провести удержание, болевой, удушение. Стоя лицом друг к другу захватить 
туловище партнера и оторвать его от татами.

Для развития специальных физических качеств следует использовать 
упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста, 
- бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо 
обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на 
чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. «Учи-коми» при 
движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное 
сопротивление в момент «отрыва» его от татами).

Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной 
мощности) Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности): 

Круговая тренировка: выдержать режим работы в одном круге при отдыхе 
в 1 минуту между 5 и 6. 1-я станция борьба за захват -1 минута; 2-я станция борьба 
лежа (30 с в атаке, 30с в обороне); 3-я станция борьба в стойке по заданию 2 минуты; 
4-я станция борьба лежа по заданию 1 минута; 5-я станция борьба без кимоно 2 
минуты; 6-я станция борьба лежа 1 минута; 7- я станция борьба в стойке за захват 1 
минута; 8-я станция борьба лежа -1 минута; 9-я станция борьба в стойке за захват 1 
минута; 10-я станция борьба лежа по заданию 1 минута; 11-я станция борьба в 
стойке 2 минуты.

Техническая подготовка
Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с 

преодолением усилии, с нейтрализацией усилии. Взаиморасположение 
дзюдоистов: асимметричные - равновероятные для атаки. Учи-коми. Рандори. 
Способы преследования противника перехода в борьбу лежа.
Броски - Nage Waza
1. Бросок через голову подсадом голенью - Sumi Gaeshi
2. Подножка назад седом (подсадка) - Tani Otoshi
3. Бросок через плечо с колена - Seoi Otoshi
4. Передний переворот - Sukui Nage
5. Обратный бросок через бедро - Utsuri Goshi
6. Бросок через ногу вперед скручиванием - О Guruma
7. Бросок через спину захватом руки под плечо - Soto Makikomi
8. Выведение из равновесия - Uki Ooshi
9. Задняя подножка -  О Soto Otoshi 
ю. Боковой переворот - Те Guruma 
Приемы борьбы лежа - Ne Waza
1. Рычаг внутрь захватом руки под плечо - Ше Hishigi Waki Gatame
2 . Рычаг локтя при помощи ноги сверху - Ude Hishigi Hiza Gatame
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3. Рычаг внутрь упором предплечьем - Ude Hishigi Нага Gatame
4 . Рычаг внутрь с помощью ноги сверху - Ude Hishigi Ashi Gatame
5. Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами - Ude Hishigi Juji Gatame
6. Перегибание локтя верхом, прижимая руку к ключичному сочленению, - Ude 
HishigiUdeGatame
7. Удушающий ногами с захватом руки и головы - Sankaku Jime
8. Удушающий спереди двумя отворотами - Tsukomi Jime

Тактическая подготовка
Тактика проведения технико-тактических действий 
Однонаправленные комбинации:

Подсад тазом - подсад бедром сзади, бросок захватом руки под плечо - подсад 
голенью изнутри с захватом руки под плечо, под сад бедром изнутри - бросок 
захватом за ногу снаружи, зацеп снаружи - подсад бедром сзади, передняя подсечка 
под отставленную ногу - бросок через спину с захватом руки на плечо, бросок 
подсечкой в темп шагов - бросок через плечи.

Разнонаправленные комбинации
Бросок через спину бросок с обратным захватом пятки изнутри, подсечка в темп 
шагов.
- зацеп снаружи, подсечка в темп шагов - бросок через голову, подсад тазом боковое 
бедро.

Тактика ведения поединка
Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала 

поединка до окончания. Модель поединка с учетом содержания технико­
тактических действий в эпизодах поединка. Пауза как время, «отведенное» для 
анализа ситуации и корректировки тактического замысла. Тактика ведения 
поединка на краю татами.

Тактика участия в соревнованиях
Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса 

действий и его коррекция. Обучение тактике участия в соревнованиях путем 
организации учебных соревнований.
Психологическая подготовка

Состояния дзюдоистов перед поединком: боевая готовность, предстартовая 
лихорадка, апатия. Параметры мотивов - неосознанные, осознанные. Мотивы, 
сформированные своим прошлым опытом, опытом других детей. Потребности - 
физиологические, биологические, потребности влечения, психологические 
потребности, социальные потребности.

Лидерство в дзюдо - лидер, ориентированный на решение задач, лидер, 
ориентированный на группу.
Нравственная подготовка
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Социальные факторы в спорте. Культура и характер спортивного дзюдо. 
Личностные чертыдзюдоиста - агрессивность, интеллект, твердость характера, 
тревожность, уверенность в себе,
забота о собственной внешности и здоровье, авторитарность, стремление к 
достижениям, эмоциональная устойчивость, самоконтроль, экстраверсия (легкость 
в общении), интроверсия (затрудненность в общении).

Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт. Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах.
Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Проведение 
инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 
поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. Правила 
поведения во время поездок на соревнования в транспортных средствах (поезд, 
самолет).

Психологическая подготовка. Системные волевые качества личности. 
Теоретические основы обучения элементам техники и тактики

вида спорта.
Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 
Правила вида спорта.
Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.
Режим дня и питание обучающихся.
Рациональное, сбалансированное питание.

Физиологические основы ФК и С.
Физиологическая механизмы развития двигательных навыков. Учет 

соревновательной деятельности. Классификация и типы спортивных 
соревнований.

Оборудование, спортивный инвентарь.
Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход, хранение.
Инструкторская и судейская практика

Проведение разминки, заключительной части тренировки, проведение 
«учи-коми», проведение частей урока по темам. Организация и участие в 
показательных выступлениях.

Судейство соревнований в качестве углового судьи, арбитра, секретаря, 
заместителя главного судьи.

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия,
тестирование и контроль

Медико-биологические средства восстановления - физические средства,
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гидротерапия, сауна, массаж (сегментарный, точечный), мануальная терапия, 
кислородные коктейли, блокады, рациональное питание, фармакологические 
препараты (лекарственные препараты растительного происхождения, витаминные 
комплексы с микроэлементами, солями, белковые препараты), 
иглорефлексотерапия, электропунктура, специальные упражнения на 
растягивание, растирание мазями, гелями, кремами.
Прогулки. Восстановительный бег.
Поэтапный медицинский осмотр.

Контроль -промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 
нормативов. Сдача технической программы. Соответствие уровню 
спортивной квалификации: третий юношеский спортивный разряд, второй 
юношеский спортивный разряд, первый юношеский спортивный разряд.
Участие в спортивных соревнованиях 
Участие в 3-4 соревнованиях в течение года.
Анализ соревнований

Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки дзюдоиста. 
Определение путей дальнейшего обучения.

4.2.4. Материал для учебно-тренировочных занятийдля учебно­
тренировочного этапа (4-5 год обучения)

Общая физическая подготовка
Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для 

развития выносливости - бег - 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной 
местности.

Гимнастика: для развития силовой выносливости подтягивания на 
перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в 
висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью и без помощи ног; 
для развития быстроты подтягивания на перекладине за 20 с, опорные прыжки 
через коня, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибаниетуловища лежа на спине за 
20 с, разгибание туловища лежа на животе за 20 с; для развития выносливости 
сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости сальто 
вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сторону; для развития гибкости 
упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, упражнения на 
растягивание.

Спортивная борьба: для развития силы - приседания, наклоны, повороты с 
партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища 
сзади; упражнения на борцовском мосту.

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60- 80% от 
максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме.
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Бокс: бой с тенью - 5 серий по 5 резких ударов. Спортивные игры: футбол, 
баскетбол, гандбол, волейбол. Лыжные гонки, плавание.

Анаэробные возможности (работа субмаксимальной мощности)
Круговая тренировка: 1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с 

максимальной скоростью, отдых между станциями 15 с.
1- я станция - трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 

подтягиваний, 15 свис на согнутых руках; 2 - я  станция - бег по татами 100 м; 3-я 
станция - броски партнера через спину 10 раз; 4-я станция т- забегания на мосту - 5 
раз вправо, 5 раз влево; 5-я станция - переноска партнера на спине с 
сопротивлением - 20 метров; 6-я станция -полуприседы с партнером на плечах - 
10 раз; 7- я станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз; 8- я станция
- поднимание партнера, стоящего на четвереньках до уровня груди - 10 раз; 9-я 
станция - разрыв сцепленных рук партнера для перегибания локтя - 2-3 попытки 
в течение 10-15 секунд; 10-я станция - лазанье по канату - 2 раза по 5 м.
Силовые возможности (работа максимальной мощности)

Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 
повторений с максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между кругами
- 5 минут. 1-я станция - рывок штанг до груди (50% от максимального веса); 2-я 
станция - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его от 
татами; 3-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 4-я станция - 
подтягивание на перекладине; 5-я станция - имитация бросков с поворотом к 
партнеру с тягой резинового жгута; 6-я станция - жим штанги лежа - 50% от 
максимального веса; 7-я станция - «учи-коми» находясь лицом к партнеру, с 
отрывом его от татами.
Выносливость (работа большой мощности)

Круговая тренировка: 1 круг, выдержать режим работы, эффективно решать 
технико- тактические задачи, без отдыха между станциями. 1-я станция прыжки со 
скакалкой - 3 минуты;2-я станция - борьба за захват - 3 минуты; 3-я станция - борьба 
стоя - 1,5 минуты, лежа 1.5 минуты; 4-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 
5-я станция - переноска партнера на плечах -1,5 минуты работа дзюдоиста, 1.5 
минуты работа партнера; 6-я станция - борьба лежа на выполнение удержаний - 3 
минуты; 7-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 8-я станция - перенос 
партнера на плечах - 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа партнера; 9­
я станция - борьба на выполнение удержаний - 3 минуты; 10-я станция - приседания 
с партнером - 1,5 минуты приседает дзюдоист, 1,5 минуты приседает его партнер; 
11-я станция -прыжки со скакалкой - 3 минуты; 12-я станция - борьба за захват 
туловища двумя руками - 1,5 минуты атакует дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 
13-я станция - броски через спину - 1,5 минуты выполняет дзюдоист, 1,5 минуты - 
его партнер; 14-я станция - сгибание рук в упоре лежа
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- 3 минуты; 15-я станция -  прыжки.
Специальная физическая подготовка

Для развития специальных физических качеств следует использовать 
упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста,

- бросками, п р ш ш щ  ООРЪШ Л И О . Ущ Ш Ш й й Ш  упражнений необходимо 
обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на 
чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. «Учи-коми» при 
движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное 
сопротивление в момент «отрыва» его от татами).
Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной 
мощности)

Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное 
количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 
30 с, между кругами - 4-6минут.

1-2-я серии - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру, влево, 
вправо; 3-4-ясерии - имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо; 
5-я серия - имитация броска через грудь.

Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять 
броски без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают 
дзюдоисту три партнера). 1-я серия - 50 с броски партнеров через спину в 
медленном темпе, затем 10 с в максимальном темпе, 2-я серия - 50 с броски 
партнеров отхватом, 10 с в максимальном темпе, 3-я серия - 50 с броски подхватом 
в медленном темпе, 10 с в максимальном, 4-я серия - броски 50 с передней 
подсечкой,в медленном темпе, 10 с в максимальном.

Техническая подготовка
Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного 
противоборства. Поединки со сменой партнеров. Отработка технико-тактических 
действий с дозированным сопротивлением противника и программированием его 
действий. Устранение погрешностей в технике выполнения бросков, удержаний, 
болевых, удушений, комбинаций, контрприемов. Выполнение бросков в 
максимальном темпе. Совершенствование индивидуальной техники.

Борьба за захват. Совершенствование сковывающих действий, 
опережающих, выводящих из равновесия, обманных. Совершенствование ведения 
противоборства на различных дистанциях, в различных стойках, передвижениях. 
Совершенствование встречных атак,непрерывного наступления в различных частях 
поединка (в начале, середине, конце), маскировки обороны, ведения поединка в 
«рваном» темпе, в красной зоне татами.
Броски - Nage Waza.
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1. Отхват под две ноги назад г- О Soto Guruma
2. Подножка вперед седом - Uki Waza
3. Подножка вперед через туловище - Yoko Wakare
4. Бросок через грудь скручиванием -  Yoko Guruma
5. Подсад (опрокидыванием) от броска через бедро - Ushiro Goshi
6. Бросок через грудь прогибом - Ura-Nage
7. Выведение из равновесия заведением назад - Sumi Otoshi
8. Боковая подсечка с падением - Yoko Gake 
Комбинации - Renzoku Waza
1. Uchi Gari - Tai Otoshi
2 . Ко Uchi Gari - Seoi Nage
3. Ко Uchi Gari - О Uchi Gari 
Коптрдействия - Kaeshi Waza
1. Harai Goshi - Ushiro Goshi
2 . Ushi Mata - Tai Otoshi
3. Seoi Nage - Те Guruma
Болевые и удушающие приемы в стойке
1. Перегибание локтя в стойке с захватом руки под плечо - Kannuki - Gatame
2. Перегибание локтя в стойке при помощи двух рук сверху - Aiji- Makikomi
3. Удушающий в стойке предплечьем - Tomoe-Jime

Самооборона
Защита от угрозы пистолетом спереди, сбоку, сзади. Защита при нападении 2-3 

человек.
Самозащита вдвоем против одного, двух, трех человек.

Тактическая подготовка
Однонаправленные комбинации

Подсечка изнутри - зацеп изнутри под одноименную ногу, подсечка изнутри
- бросок с обратным захватом ног, отхват - бросок через грудь, подсад бедром сзади
- бросок через грудь, бросок через спину - боковой переворот, подсад голенью 
спереди - бросок через голову, подсечкаизнутри - зацеп изнутри. 
Разнонаправленные действия

Бросок через бедро - бросок через грудь, зацеп снаружи - бросок через 
спину, бросок через плечи - бросок через спину, подсечка изнутри - подхват 
изнутри, подсечка изнутри - подхват изнутри, подсечка изнутри - передняя 
подножка, подсечка изнутри - бросок через плечи.
Тактика ведения поединка

Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение 
внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), 
изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности
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партнеров в поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые, 
левостоичники, правостоичники, темповики). Способы отдыха в поединке - 
увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки проведения 
бросков (без силы), зависание на противнике в момент, когда ему неудобно 
атаковать,
переключение нагрузки на другие группы мышц (с действий ногами перейти на 
действия руками), защита позой, положением.

Способы утомления противника: неудобный захват, требующий много 
усилий для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, 
манеррирование, сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия в 
борьбе лежа.

Тактика участия в соревнованиях Закрепление навыков противоборства в 
соревновательных поединках. Подготовка к соревнованиям по индивидуальному 
плану. Принятие решений, управление ходом поединка в условиях дефицита 
времени. Поиск выхода из внезапного изменения обстановки. Предугадывание. 
Решение двигательных задач - правильно (точно), быстро, рационально 
(целесообразно, экономично), находчиво (инициативно). Накопление 
двигательного опыта.

Психологическая подготовка
Волевая подготовка Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня 
тревожности незначительный тремор рук; характеристика среднего уровня 
тревожности прерывистое дыхание, появление противника, наблюдение за 
разминкой противника, реакция на незнакомую обстановку; характеристика 
высокого уровня тревожности - критика тренера-преподавателя по АФК и АС, 
родителей, появление основного противника, начало поединка.

Саморегуляция состояний дзюдоиста. Методы снижения тренировки 
снижение субъективной значимости соревнований, исключение угрозы наказания 
за неудачное выступление, моделирование того вида стресса, с которым дзюдоисту 
предстоит встретиться в соревнованиях.

Нравственная подготовка
Социальная среда и формирование у дзюдоиста идеалов, моральных качеств, 

принципов. Нравственная позиция, нравственные ценности и потребности. 
Потребность в подлинно человеческом, гуманном отношении к другому человеку, 
к коллективу.

Развитие и саморазвитие нравственных и духовных сил личности: 
творчество, поиск новых решений, принципиальность, гласность, соответствие 
норм и принципов поведения общественной морали.

Теоретическая подготовка
Правила техники безопасности и предупреждение травматизма.
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Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Проведение 
инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 
поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. Правила 
поведения во время поездок на соревнования втранспортных средствах (поезд, 
самолет).

Режим дня и питание обучающихся. Рациональное, сбалансированное питание. 
Физиологические основы ФК и С. Влияние физической нагрузки на 

организм. Переутомление.
Учет соревновательной деятельности. Классификация и типы спортивных 

соревнований.
Оборудование, спортивный инвентарь. Подготовка спортивного инвентаря 

и экипировки к спортивным соревнованиям.

Инструкторская и судейская практика
Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение 

обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в 
показательных выступлениях.
Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия,
тестирование и контроль

Психологические средства восстановления психотерапия, внушенный сон, 
мышечная релаксация, специальные дыхательные упражнения, 
психопрофилактика, психорегулирующая тренировка (индивидуальная, 
коллективная), психогигиена, разнообразие досуга, комфортабельные условия 
быта, снижение отрицательных эмоций.
Сауна. Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное плавание. 
Поэтапный медицинский осмотр.

Восстановительные мероприятия применение восстановительных 
мероприятий душ, баня, водные процедуры.
Питание. Рациональное, сбалансированное питание.

Контроль -промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 
нормативов. Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной 
квалификации: третий спортивный разряд, второй спортивный разряд, первый 
спортивный разряд.
Участие в спортивных соревнованиях 
Участие в 4-5 соревнованиях в течение года.
Анализ соревнований

Самостоятельный разбор ошибок, анализ, выводы. Выявление сильных 
сторон подготовки дзюдоиста. Определение путей дальнейшего обучения.
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4.3. Материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 
совершенствования спортивного мастерства 

Общая физическая подготовка
Общая физическая подготовка на этапе спортивного совершенствования в 

общем объеме всех часов составляет 15% и направлена на повышение 
функциональных возможностей, силы, быстроты, скоростно-силовых качеств, 
специальной выносливости. Ключевыми являются упражнения для укрепления 
силы кисти (эспандер кистевой и т.д.), подтягивание на перекладине, подъем 
разгибом, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, лазание по канату без ног, 
упражнения на гимнастической стенке, акробатические упражнения, упражнения с 
гантелями и гирями, рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в положении 
лежа, приседание со штангой на плечах, развитие становой силы.

Вспомогательные упражнения: бег 100 м., прыжки в высоту, прыжки в 
длину, метание гранаты. Толкание ядра. Лыжи 5 км, 10 км. Кросс 3000 м. Плавание 
100 м. Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч. Методы 
тренировки равномерный, игровой, переменный и контрольный.

Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка в основном направлена на развитие 

специальных физических качеств дзюдоиста и включает в себя следующее. Броски 
манекена. Развивающие и корректирующие упражнения с резиновым эспандером.

Специальные упражнения с отягощением весом партнера. Работа в 
«тройках». Броски партнера на скорость. Поединки различной продолжительности 
с укороченными периодами отдыха. Также применяются специально­
подготовительные (подводящие и развивающие) упражнения. Специальные 
упражнения для локального развития мышечных групп. Методы тренировки -  
повторный, игровой, переменный и контрольный.

Техническая подготовка
Совершенствование технического мастерства дзюдоистов высокой 

квалификации осуществляется с использованием всего многообразия средств и 
методов тренировки. У обучающегося сформировалась индивидуальная техника, 
включающая коронные, вспомогательные приемы и комбинаций. Главной задачей, 
стоящей перед тренером-преподавателем по АФК и АС и обучающимся успешное 
выступление на международных соревнованиях самого высокого ранга.

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми 
обязан владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства:

- коронных приемов и их связок -  4;
- вспомогательных приемов -  6;
- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые и

\  Л ___ V» грудушающие приемы) не менее 3-х по каждому виду технических действии. Также,
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в обязательном порядке у обучающихся с правосторонней и левосторонней 
организацией мозга должны быть в арсенале не менее 2 бросков в 
противоположную сторону. У обучающихся с правосторонней организацией в 
левую сторону, у левосторонних в правую. Рекомендуется иметь в арсенале не 
менее одного броска, отработанного до автоматизма, которым обучающийся 
сможет отыграться в случае проигрыша на последних секундах схватки. При 
обучении обучающегося необходимо выбирать максимально простые и в тоже 
время максимально точные технические действия, моделирующиеситуации схваток 
соревновательного характера.
Совершенствование скоростных возможностей дзюдоистов

Набрасывание проводится в тройках, сначала весь комплекс выполняет 
дзюдоист под номером 1, затем под номером 2, далее дзюдоист под номером 3.

Набрасывание с максимальной скоростью 15-20 бросков по направлению 
вперед (5 бросков передней подножкой в удобную сторону, плюс 5 бросков 
подхватом изнутри, плюс 5 бросков через спину). Тренер-преподаватель по АФК и 
АС засекает время серии и заносит в протокол.

- Отдых 1-2 минуты до пульса 100-120 уд./мин, свободная ходьба по татами, 
упражнения на расслабление, дыхание и растяжение.

Набрасывание с максимальной скоростью 15-20 бросков по правлению 
назад (5 бросковзадней подножкой, плюс 5 бросков отхвати сзади, плюс 5 бросков 
зацепом голени изнутри).

- Отдых — 1-2 минут до пульса 100-200 уд./мин, после выполнения 
серии свободная ходьба, упражнения на расслабление, восстановлен» дыхания, 
растяжение.

Набрасывание с максимальной быстротой 15-20 бросков по направлению в 
сторону (5 бросков боковой подножкой, плюс 5 бросков подсадом бедром, плюс 5 
бросков боковой подсечкой).

- Отдых 3-5 мин до пульса 90-110 уд./мин, свободная ходьба, 
упражнения на восстановление дыхания, расслабление, растяжение.

Конец первой серии. Повторить 4-6 раз. После выполнения 4- 6 серий 
начинает выполнять второй номер; затем третий. При этом необходимо учитывать, 
что они уже проделали работу при выполнении падений с партнером. Второму 
номеру необходимо уменьшить количество бросков в серии до четырех и 
несколько увеличить продолжительность отдыха, также и третьему номеру - 
уменьшить количество бросков на одну-две серии и увеличить время между 
повторениями до 2 мин, а между сериями - до 5 мин.

Такие задания следует проводить в начале недели.
Значение компонентов нагрузки при совершенствовании скоростных 

способностей приведены в Таблице №14.
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Таблица № 14
Значение компонентов нагрузки при совершенствовании скоростных

способностей
К о м п о н ен ты  н агр у зки

Д ли тельн о
сть

уп раж н ен и

я

И н тен си вн о ст
ь

у п р аж н ен и я

В р ем я  о тд ы х а Х ар актер
о тд ы х а

К о л и ч ество  п овторен и й

О т 6 до  30 

с

М акси м ал ьн ая 1-2 м и н  м еж ду  
у п р аж н ен и ям и ; 3—  5 м ин  
м еж д у  сер и ям и , до 
п о л н о го  восстан овлен и я; 
п ульс
100-120 у д ./м и н

А к ти в н о ­
п асси в н ы й

Д о  и скаж ен и я  техн и ки , 

но  не более 30 с, 4— 6 
сери й  и зави си м о сти  от 
уро вн я
п одго то вл ен н о сти

Комплекс на развитие выносливости дзюдоистов:
Борьба 3 мин с задачей выиграть 2-3 оценки. После борьбы отдых 1-2 мин или 

до пульса 120— 130 уд./мин.Интенсивность большая. Во время отдыха выполнять 
упражнения на дыхание, расслабление, массаж. Повторить шесть раз (6 схваток по 
3 мин). После отдыха 6—8 мин повторить указаннуюсерию, но при этом увеличить 
время отдыха между схватками.
Средства специальной подготовки:

Соревновательные схватки со сменой партнера; 1-я мин соперник меньше на 
3—4 кг, 2-я мин — соперник аналогичной весовой категории, 3-я мин тяжелее, 4-я 
мин легче, 5-я мин легче, но выше квалификационной.
Значение компонентов нагрузки при совершенствовании выносливости 
приведены в Таблице №15.

Тренировочные схватки по следующему регламенту: 15-20 с максимальное 
количество бросков. Повторить 4-5 раз.

Броски тренировочного манекена: 40 с 5 бросков, 20 с максимальное 
количество бросков. Повторить 4-5 раз.

Интервально-круговая тренировка: с тремя-четырьмя партнерами по 3 мин с 
каждым, с минутой отдыха после смены партнера. Таких кругов может быть 2, но 
при этом время отдыха между схватками увеличивается до 2-3 мин. Таким образом, 
один круг длится от 11 до 15 мин.

Таблица № 15
Значения компонентов нагрузки при совершенствовании выносливости 

(по В.Н.Каплину. А.В.Еганову. О.А. Сиротину)
К о м п о н ен ты  нагрузки
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Д л и тел ьн о е
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у п р аж н ен и я
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190 сти  1— 2 м ин у п р аж н ен и й , зави си м о сти  от
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Применение комплексного теста, выполняемого в четверках. Каждый из 
четырех дзюдоистов производит поочередно пять разных бросков за время теста, 
который выполняется следующим образом:

на 1-й мин каждый из дзюдоистов проводит 6 бросков, а затем в парах 
выполняет поочередно 10 приседаний;

на 2-й мин также каждый из дзюдоистов проводит поочередно 6 бросков, а 
затем выполняет отжимания в упоре лежа- 10 раз как можно быстрее;

на 3-й мин так же каждый из дзюдоистов выполняет 6 бросков, а затем 10 
наклонов с партнером;

на 4-й мин — 6 бросков, затем 10 сгибаний туловища из положения лежа на
спине;

на 5-й мин — 6 бросков, затем 10 забеганий на мосту (2x5 раз). 
Распределение специальных упражнений по направленности 

физиологического воздействия на организм дзюдоистов (по В. С.Бегидову)
В процессе подготовки дзюдоистов используются различные виды 

специальных упражнений (таблица № 16). В рекомендуемых упражнениях указана 
длительность (мин) и количественное значение ЧСС (уд./мин).

Таблица №16
Классификация специальных упражнений (по В.С.Бегидову).

Ч асто та  сер д еч н ы х  
со кр ащ ен и й  (у д ./м и н )

Н ап р ав лен н о сть У п р аж н ен и я

122,4-160 ,8 Ч и сто  аэробн ая 1 ,2 ,3 ,4 ,5 ,6 ,7 ,8 ,9 , 10,11,12] 15, 

16,
17, 18, 19 ,20 ,21 ,22 ,

165 ,6 -177 ,6 А эр о б н о -ан аэр о б н ая 13,23 ,24

Специально-подготовительные упражнения — 4 мин, ЧСС — 134,4+3,2.
Совершенствование техники выполнения излюбленных приемов в стойке 

посредством многократного набрасывания партнера — 4 мин, ЧСС- 136,8+7,8.
Изучение и совершенствование новых технических действий в стойке - 5 

мин, ЧСС -121,2+7,8.
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Совершенствование комбинаций приемов в стойке в благоприятных 
условиях - 5 мин,ЧСС — 129,6+6,6.

Совершенствование техники выполнения излюбленных приемов борьбы в 
партере вусловиях неполного сопротивления партнера - ЧСС- 122,4+6,6.

Изучение и совершенствование новых технических действий в партере5 
мин, ЧСС -127,2+4,8.

Совершенствование комбинаций приемов борьбы в партере в условиях 
неполногосопротивления партнера - 5 мин, ЧСС - 133,2+4,81

Совершенствование ответных бросков в стойке в условиях нарастающего 
сопротивления партнера - 4 мин, ЧСС - 146,4+3,0.

Совершенствование ответных приемов в условиях неполного противления 
партнера - 4мин, ЧСС - 136,8+4,8.
Борьба за захват в условиях взаимного сопротивления -4 \ ЧСС- 130,8+9,0.

Совершенствование защитных действий против приемов, от которых чаще 
всего проигрывают - 4 мин, ЧСС - 153,6+6,6.

Выполнение бросков из стойки на скорость - 3 повторения по 1 мин через 
минуту отдыха, ЧСС - 165,6+6,6.

Совершенствование способов тактической подготовки бросков в стойке в 
условияходностороннего сопротивления - 4 мин, ЧСС - 138,0+6,1

Совершенствование умения вести борьбу на различных дистанциях стойках, 
передвижениях противника - 4 мин, ЧСС - 140,4+5,4.

Совершенствование умения выполнять встречные атаки их атакующие 
действия встойке в условиях взаимного сопротивления ~\\ ЧСС-168,0+9,6.

Совершенствование умения выполнять ответные действия в борьбе лежа 
в условияхвзаимного сопротивления 4 мин, ЧСС 156,0+9,1

Совершенствование техники и тактики ведения борьбы в красной зоне - 4 
мин, ЧСС -145,2+9,0.

Совершенствование техники и тактики ведения борьбы против неудобного 
соперника 4 мин, ЧСС 140,8+3,0.

Свободная борьба в стойке в условиях взаимного сопротивления 5 мин, 
ЧСС-148,8+4,8.

Свободная борьба в партере в условиях взаимного сопротивления — 5 мин, 
ЧСС-148,8+4,8.
Тренировочные схватки с закрытыми глазами 4 мин, ЧСС 138,0+6,0.

Совершенствование интегральной подготовки в условиях контрольно- 
тренировочныхсхваток по правилам соревнований 4 мин, ЧСС- 172,8+4,8.

Совершенствование интегральной подготовки в условиях соревновательных 
схваток4 мин, ЧСС 177,6+10,2.

Тренировочные схватки с заданием в стойке — 4 мин, ЧСС-160,8+4,8.
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Тренировочные схватки с заданием в партере — 4 мин, ЧСС- 153,6+6,6.
При совершенствовании скоростно-силовых качеств у дзюдоистов большое 

значение имеет место использования специальных упражнений, направленных на 
развитие алактатно- анаэробного и аэробно-анаэробного компонента специальной 
выносливости. Данные упражнения способствуют повышению внутримышечной 
координации, то есть специальные упражнения выступают как эффективное 
средство скоростно-силовой подготовки.

Тактическая подготовка
Однонаправленные комбинации: бросок с захватом руки под плечо -  подсад 

голенью изнутри с захватом руки под плечо, зацеп голенью снаружи -  бросок через 
бедро, передняя подсечка под отставленную ногу -  бросок через спину с захватом 
руки на плечо, боковая подсечка в темп шагов -  бросок через плечи.

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов зацеп 
голенью снаружи, боковая подсечка в темп шагов бросок через голову.

Тактика ведения поединка
Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала 

поединка до окончания. Модель поединка с учетом удержания технико­
тактических действий в эпизодах поединка. Пауза, как время «отведенное» для 
анализа ситуации и корректировки тактического замысла. Тактика ведения 
поединка на края татами. Тактика участия в соревнованиях.

Теоретическая подготовка
Олимпийское движение. Состояние современного спорта. Олимпизм как 

метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние 
олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных 
соревнований.

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 
Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Проведение 
инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 
поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. Правила 
поведения во время поездок на соревнования в транспортных средствах (поезд, 
самолет).

Профилактика травматизма. Понятие травматизма Синдром 
«перетренированности». Принципы спортивной подготовки.

Психологическая подготовка.
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 
личности. Классификация средств и методов психологической подготовленности 
обучающихся.

Учет соревновательной деятельности. Классификация и типы спортивных
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соревнований. Дневник самоконтроля. Понятия анализа, самоанализа учебно­
тренировочных и соревновательной деятельности.

Подготовка обучающихся как многокомпонентный процесс. Современные 
тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные 
результаты специфическийи интегрированный продукт соревновательной
деятельности. Система спортивныхсоревнований. Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной тренировки.

Спортивные соревнования. Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивныхсоревнований. Судейство
спортивных соревнований. Классификация спортивных достижений.

Восстановительные средства и мероприятия. Педагогические средства 
восстановления: рациональное построение учебно-тренировочного занятия; 
рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 
организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 
гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения средств восстановления.

Психологическая подготовка
В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты 
характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 
устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной 
обстановке. В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется 
специальная (предсоревновательная) психическая готовность обучающегося к 
выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к 
обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 
устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью 
произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно 
и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, 
необходимые для победы.

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 
сопутствующих ему тяжелым функциональным состоянием в процессе 
тренировок, вызывает психологические изменения в организме дзюдоиста, 
выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной динамике 
психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания. Кроме того, 
приходится преодолевать трудности, которые обусловлены индивидуально 
психологическими особенностями личности обучающегося. Они возникают в 
сознании в виде мыслей, чувств и психологических состояний. Для этого нужно
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включить в тренировку отдельные задания:
- проводить учебно-тренировочные схватки с высокой интенсивностью с малым 
промежутком времени между схватками;
- проведение 2-3 поединков с полным сопротивлением длительностью до 20 минут.

Воспитание смелости, самообладания, решительности, способности 
преодолеватьразличные формы страха и неуверенности. Для правильной оценки 
своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной 
работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение 
соответствующего успеха.

Успех выступления обучающегося в соревнованиях во многом зависит от 
умелого ведения поединка со стороны тренера-преподавателя по АФК и АС. 
Перерывы необходимо использовать для отдыха, для изменения тактики поединка, 
для поднятия морального духа и т.д. Во всех случаях, разговор тренера- 
преподавателя по АФК и АС с обучающимся, его указания должны быть краткими, 
тон должен быть уверенный и спокойный.
Инструкторская и судейская практика

Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение 
обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в 
показательных выступлениях.
Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия,
тестирование иконтроль

Основными способами восстановления после физических и 
психологических нагрузок на этапах спортивной подготовки дзюдоистов, начиная 
с тренировочного этапа, являются:

- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии 
с текущими задачами);

- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с 
текущими задачами);

- посещение бани (рекомендуемое количество -  4 раза в месяц);
- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в 

периоды повышенной нагрузки);
- подвижные игры (в периоды активного отдыха);
- посещение бассейна (рекомендуемое количество -  4 раза в месяц);

- посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2 
раза в год или понеобходимости);

- работа в щадящем режиме, снижение объема и интенсивности 
тренировочной нагрузки. Конкретный план, объём, целесообразность проведения 
восстановительных мероприятий определяет личный тренер-преподаватель по
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АФК и АС обучающегося совместно со спортивным, медицинским, учебным „ 
спитательным отделами Училища, исходя из решения текущих задач подготовки 

Поэтапный медицинский осмотр.

Контроль -промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 
нормативов. Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной 
квалификации: кандидат в мастера спорта.
Участие в спортивных соревнованиях. Участие в 5-6 соревнованиях в течение 
года.
Анализ соревнований Самостоятельный разбор ошибок, анализ, выводы. 
Выявление сильных сторон подготовки дзюдоиста. Определение путей 
дальнейшего обучения.

4.4. Материал для учебно-тренировочных занятий этапа высшего
спортивного мастерства 

Общая физическая подготовка
Общая физическая подготовка. В общем объеме работы на ОФП отводится 

14-18%. Общая физическая подготовка подразумевает поддержание 
совершенствование основных физических качеств: силы, быстроты, ловкости, 
гибкости, а также общего уровня выносливости организма и его способность 
выдерживать интенсивную нагрузку от начала и до конца схватки 
соревновательного характера. Методы и средства развития физических качеств 
должны быть адекватны уровню функциональной подготовки каждого 
обучающегося в отдельности, его весовой категории и при этом их применение 
должно способствовать прогрессивным изменениям в развитии соответствующего 
физического качества. Данный раздел включает в себя следующие средства:

- общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы 
специальные тренажеры для упражнений, способствующих укреплению кисти и 
прибор по измерению ее силы); - упражнения на гимнастических снарядах 
(перекладина -  подтягивание (для всех весовыхкатегорий), выходы силой, подъем 
переворотом (для легких и средних весовых категорий); брусья -  отжимание); - 
упражнения с отягощениями (штанга -  жим лежа от груди, приседание, рывок с 
пола на грудь, работа с гирями и гантелями и на тренажерах). - бег, плавание,
спортивные игры.

Специальная физическая подготовка (333 часов)
Специальная физическая подготовка. Специальная физическая подготовка 

от общего объема всей работы для групп высшего спортивного мастерства 
составляет 20-25%. Специальная физическая подготовка подразумевает развитие 
специальных физических качеств и навыков, необходимых для улучшения 
владения техническим арсеналом дзюдо.
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Для развития СФП предлагаются следующие средства: - имитационные 
упражнения (количество подворотов на прием за 1 минуту времени); - упражнения 
со специальными снарядами (резина, скакалка -  количество движений, прыжков за 
1 минуту времени); - специальные упражнения с партнером (количество бросков, 
например, задняя подножка, за 30 секунд времени). Также используются 
упражнения для развития скоростно-силовых качеств, силы ловкости, гибкости, 
быстроты, упражнения на гимнастических снарядах. Специальные упражнения для 
локального развития мышечных групп.

Техническая подготовка
Совершенствование технического мастерства дзюдоистов высокой 

квалификации осуществляется с использованием всего многообразия средств и 
методов тренировки. У обучающегося сформировалась индивидуальная техника, 
включающая коронные, вспомогательныеприемы и комбинаций. Главной задачей, 
стоящей перед тренером-преподавателем по АФК и АС и спортсменом -  успешное 
выступление на международных соревнованиях самого высокого ранга.

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми 
обязан владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства:
- коронных приемов и их связок -  4;
- вспомогательных приемов -  6;
- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые и 
удушающие приемы) -  не менее 3-х по каждому виду технических действий. 
Также, в обязательном порядкеу обучающихся с правосторонней и левосторонней 
организацией мозга должны быть в арсенале не менее 2 бросков в 
противоположную сторону. У обучающихся с правосторонней организацией в 
левую сторону, у левосторонних в правую. Рекомендуется иметь в арсенале не 
менее одного броска, отработанного до автоматизма, которым обучающийся 
сможет отыграться в случае проигрыша на последних секундах схватки.

Совершенствование скоростных возможностей дзюдоистов 
Набрасывание проводится в тройках, сначала весь комплекс выполняет 

дзюдоист под номером 1. затем под номером 2, далее дзюдоист под номером 3.
Набрасывание с максимальной скоростью 15-20 бросков по направлению 

вперед (5 бросков передней подножкой в удобную сторону, плюс 5 бР®-к°в 
подхватом изнутри, плюс 5 бросков через спину). Тренер-преподаватель по АФ„ и
АС засекает время серии и заносит в протокол.

. Отдых 1-2 минуты до пульса 100-120 уд./мин, свободная ходьба по
татами, упражнения на расслабление, дыхание и растяжение.

Набрасывание с максимальной скоростью 15-20 бросков по правлению 
назад (5 бросков задней подножкой, плюс 5 бросков отхвати сзади, плюс 5 бросков
зацепом голени изнутри).



• Отдых 1-2 минут до пульса 100-200 уд./мин, после выполнения серии 
свободная ходьба, упражнения на расслабление, восстановлен» дыхания, 
растяжение.

Набрасывание с максимальной быстротой 15-20 бросков по направлению в 
сторону (5 бросков боковой подножкой, плюс 5 бросков подсадом бедром, плюс 5 

бросков боковой подсечкой).
• Отдых 3-5 мин до пульса 90-110 уд./мин, свободная ходьба, упражнения 

на восстановление дыхания, расслабление, растяжение.
Конец первой серии. Повторить 4-6 раз. После выполнения 4 - 6  серий 

начинает выполнять второй номер; затем третий. При этом необходимо учитывать, 
что они уже проделали работу при выполнении падений с партнером. Второму 
номеру необходимо уменьшить количество бросков в серии до четырех и 
несколько увеличить продолжительность отдыха, также и третьему номеру 
уменьшить количество бросков на одну-две серии и увеличить время между 
повторениями до 2  мин, а между сериями - до 5 мин.
Такие задания следует проводить в начале недели.

Значение компонентов нагрузки при совершенствовании скоростных 
способностей приведены в Таблице №14.
Комплекс на развитие выносливости дзюдоистов:
Борьба 3 мин с задачей выиграть 2-3 оценки. После борьбы отдых 1 - 2  мин или до 
пульса 120— 130 уд./мин.Интенсивность большая.
Во время отдыха выполнять упражнения на дыхание, расслабление, массаж. 
Повторить шесть раз ( 6  схваток по 3 мин). После отдыха 6 — 8  мин повторить 
указанную серию, но при этом увеличить время отдыха между схватками.
Средства специальной подготовки:

Соревновательные схватки со сменой партнера; 1-я мин соперник меньше
на з__4  кг, 2 -я мин — соперник аналогичной весовой категории, 3-я мин -
тяжелее, 4 -я мин — легче, 5 -я мин — легче, но выше квалификационной.
Значение компонентов нагрузки при совершенствовании выносливости
приведены в Таблице №15.

Тренировочные схватки по следующему регламенту: 15—20 с максимальное
количество бросков. Повторить 4—5 раз.

Броски тренировочного манекена: 40 с — 5 бросков, 20 с — максимальное
количество бросков. Повторить 4 5 раз.

Интервально-круговая тренировка: с тремя-четырьмя партнерами по 3 мин
с каждым, сминутой отдыха после смены партнера. Таких кругов может быть 2но 
при этом время отдыхамежду схватками увеличивается до 2-3 мин. Таким образом,
один круг длится от 1 1  до 15 мин.

Применение комплексного теста, выполняемого в четверках. Каждый из



четырех дзюдоистов производит поочередно пять разных бросков за 
который выполняется следующим образом: время теста,

на 1-й мин каждый из дзюдоистов проводит 6 бросков, а затем в парах 
выполняет поочередно 1 0  приседаний;

на 2-й мин также каждый из дзюдоистов проводит поочередно 6 бросков а 
затем выполняет отжимания в упоре л еж а - 10 раз как можно быстрее;

на 3-й мин так же каждый из дзюдоистов выполняет 6 бросков, а затем 10 
наклонов с партнером;
на 4-й мин 6 бросков, затем 10 сгибаний туловища из положения лежа на спине;
на 5-й мин 6 бросков, затем 10 забеганий на мосту (2x5 раз).

Распределение специальных упражнений по направленности 
физиологического воздействия на организм дзюдоистов (по В. С.Бегидову)

В процессе подготовки дзюдоистов используются различные виды 
специальных упражнений (таблица №16). В рекомендуемых упражнениях указана 
длительность (мин) и количественное значение ЧСС (уд./мин). Специально­
подготовительные упражнения — 4 мин, ЧСС — 134,4±3,2.

Совершенствование техники выполнения излюбленных приемов в стойке
посредствоммногократного набрасывания партнера — 4 мин, ЧСС- 136,8+7,8.

Изучение и совершенствование новых технических действий в стойке - 5 
мин, ЧСС -121,2+7,8.

Совершенствование комбинаций приемов в стойке в благоприятных 
условиях - 5 мин,ЧСС — 129,6+6,6.

Совершенствование техники выполнения излюбленных приемов борьбы в 
партере вусловиях неполного сопротивления партнера - ЧСС- 122,4+6,6.

Изучение и совершенствование новых технических действий в партере5

мин, ЧСС -127,2+4,8.
Совершенствование комбинаций приемов борьбы в партере в условиях 

неполногосопротивления партнера - 5 мин, ЧСС - 133,2+4,81
Совершенствование комбинаций приемов и связок «стоя-лежа» в услов .

нарастающего сопротивления партнера ‘ 5> мин- нарастаюшег0
Совершенствование ответных оросков в с ю  у

сопротивленияпартнера — 4 мин, ЧСС — 146,4+3,0 неполного противления
Совеошенствование ответных приемов в условиях непо Р

А мин ЧСС - 136 8+4,8. Борьба за захват в условиях взаимн партнера — 4 мин, чис. 1JUi > ^

гд::.’—1 - з— »■ -  -
минутуотдыха, ЧСС 165,6+6,6. 102



Совершенствование способов тактической подготовки бросков в стойке в 
условияходностороннего сопротивления — 4 мин, ЧСС — 138,0+6,1

Совершенствование умения вести борьбу на различных дистанциях стойках, 
передвижениях противника — 4 мин, ЧСС - 140,4+5,4.

Совершенствование умения выполнять встречные атаки их атакующие 
действия встойке в условиях взаимного сопротивления ~\\ ЧСС-168,0+9,6.

Совершенствование умения выполнять ответные действия в борьбе лежа 
в условияхвзаимного сопротивления — 4 мин, ЧСС — 156,0+9,1

Совершенствование техники и тактики ведения борьбы в красной зоне - 4 
мин, ЧСС -145,2+9,0.

Совершенствование техники и тактики ведения борьбы против неудобного 
соперника—4 мин, ЧСС — 140,8+3,0.

Свободная борьба в стойке в условиях взаимного сопротивления — 5 мин, 
ЧСС-148,8+4,8.

Тренировочные схватки с закрытыми глазами — 4 мин, ЧСС — 138,0+6,0. 
Совершенствование интегральной подготовки в условиях контрольно- 
тренировочныхсхваток по правилам соревнований — 4 мин, ЧСС- 172,8+4,8.

Совершенствование интегральной подготовки в условиях соревновательных 
схваток —4 мин, ЧСС — 177,6+10,2.

Тренировочные схватки с заданием в стойке — 4 мин, ЧСС-160,8+4,8.
Тренировочные схватки с заданием в партере — 4 мин, ЧСС- 153,6+6,6.
При совершенствовании скоростно-силовых качеств у дзюдоистов большое 

значение имеет место использования специальных упражнений, направленных на 
развитие алактатно- анаэробного и аэробно-анаэробного компонента специальной 
выносливости. Данные упражнения способствуют повышению внутримышечной 
координации, то есть специальные упражнения выступают как эффективное 
средство скоростно-силовой подготовки.

Тактическая подготовка
Однонаправленные комбинации: бросок с захватом руки под плечо — подсад 

голенью изнутри с захватом руки под плечо, зацеп голенью снаружи -  бросок через 
бедро, передняя подсечка под отставленную ногу -  бросок через спину с захватом 
руки на плечо, боковая подсечка в темп шагов — бросок через плечи.

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов -  зацеп 
голенью снаружи, боковая подсечка в темп шагов -  бросок через голову.

Тактика ведения поединка
Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала 

поединка до окончания. Модель поединка с учетом удержания технико­
тактических действий в эпизодах поединка. Пауза, как время «отведенное» для 
анализа ситуации и корректировки тактического замысла. Тактика ведения
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поединка на края татами. Тактика участия в соревнованиях.
Теоретическая подготовка

Социальные функции спорта. Специфические социальные функции спорта 
(эталоннаяи эвристическая). Общие социальные функции спорта: воспитательная, 
оздоровительная, эстетическая. Функция социальной интеграции и социализации 
личности.

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 
Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Проведение 
инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 
поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. Правила 
поведения во время поездок на соревнования в транспортных средствах (поезд, 
самолет).

Воспитание в спорте. Задачи, содержание пути патриотического, 
нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере ФК и С. 
Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое и эстетическое воспитание.

Психологическая подготовка.
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 
личности. Классификация средств и методов психологической подготовленности 
обучающихся.

Учет соревновательной деятельности. Индивидуальный план спортивной 
подготовки.
Классификация и типы спортивных соревнований. Дневник самоконтроля. 
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочных и соревновательной 
деятельности.

Подготовка обучающихся как многокомпонентный процесс. Современные 
тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные 
результаты -  специфический и интегрированный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной 
тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

Спортивные соревнования. Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований.

Восстановительные средства и мероприятия. Педагогические средства 
восстановления: рациональное построение учебно-тренировочного занятия; 
рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 
организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание;
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гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения различных средств восстановления. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий.

Психологическая подготовка
В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты 
характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 
устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной 
обстановке. В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется 
специальная (предсоревновательная) психическая готовность обучающегося к 
выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к 
обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 
устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью 
произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно 
и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, 
необходимые для победы.

Воспитание смелости, самообладания, решительности, способности 
преодолевать различные формы страха и неуверенности. Для правильной оценки 
своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной 
работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение 
соответствующего успеха.

Метод вербального воздействия заключается в рациональном объяснении 
тренером-преподавателем по АФК и АС обучающемуся некоторых механизмов 
возникающих неблагоприятных состояний в период, предшествующий какому-то 
спортивному испытанию. Чаще этот метод применяется к обучающимся с 
сенситивными свойствами психики. Сублимация представляет собой 
искусственное вытеснение одного настроения другим, в большей мере это 
«работает» при смене задачи тренировки или поединка (изменить целевую 
установку, например, от силового давления на выполнение конкретного 
технического приема). Особенно остро нуждаются в таком вербальном 
воздействии обучающиеся с неуравновешенной нервной системой, мнительные, 
впечатлительные, не очень уверенные в своих силах.

Дезактуализация - искусственное занижение силы соперника, с которым 
решаются задачи тренировочного занятия или встречаются на соревнованиях. 
Различают прямую дезактуализацию, когда спортсмену показывают слабые 
стороны подготовленности соперника, и косвенную дезактуализацию, когда 
подчеркиваются и выделяются сильные стороны спортсмена, которые косвенно 
подтверждают относительную «слабость» соперника. Для применения такого 
вербального воздействия нужен определенный педагогический такт тренера-
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преподавателя по АФК и АС,чтобы не создать завышенный уровень самооценки. 
Наиболее эффективен этот метод по отношению к обучающимся со слабой и 
подвижной нервной системой. Все указанные средства вербального воздействия 
могут применяться тренером-преподавателем по АФК и АС, так как тренер- 
преподаватель по АФК и АС не может уходить от проблем воспитательной работы 
и психологической подготовки обучающихся.
Инструкторская и судейская практика

Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение 
обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в 
показательных выступлениях.
Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия,
тестирование иконтроль

Основными способами восстановления после физических и психологических 
нагрузок на этапах спортивной подготовки дзюдоистов, начиная с тренировочного 
этапа, являются:

- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с 
текущими задачами);

- правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с 
текущими задачами);

- посещение бани (рекомендуемое количество -  4 раза в месяц);
- ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в 

периоды повышенной нагрузки);
- подвижные игры (в периоды активного отдыха);
- посещение бассейна (рекомендуемое количество -  4 раза в месяц);
- посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2 раза в 

год или понеобходимости);
- работа в щадящем режиме, снижение объема и интенсивности 

тренировочной нагрузки. Конкретный план, объём, целесообразность проведения 
восстановительных мероприятий определяет личный тренер-преподаватель по 
АФК и АС спортсмена совместно со спортивным, медицинским, учебным и 
воспитательным отделами Училища, исходя из решения текущих задач подготовки

Поэтапный медицинский осмотр. Контроль -промежуточный контроль, сдача 
контрольно-переводных нормативов. Сдачатехнической программы. Соответствие 
уровню спортивной квалификации: мастер спорта Российской Федерации.

Участие в спортивных соревнованиях
Участие в 5-6 соревнованиях в течение года.
Анализ соревнований
Самостоятельный разбор ошибок, анализ, выводы. Выявление сильных сторон
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5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
ПООТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА 

«СПОРТ СЛЕПЫХ» ДИСЦИПЛИНА - дзюдо 
5Л. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивнымдисциплинам вида спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо
Программа учитывает специфику спортивной подготовки инвалидов и лиц 

с ограниченными возможностями здоровья по зрению и обеспечивает строгую 
последовательность и непрерывность всего процесса становления спортивного 
мастерства обучающихся, преемственность в решении задач укрепления здоровья 
юных обучающихся, повышения функциональных возможностей, гармонического 
развития всех органов и систем организма, воспитания стойкого интереса к 
занятиям спортом, трудолюбия, обеспечения всесторонней общей и специальной 
подготовки обучающихся, овладение техникой и тактикой в избранной 
дисциплине, развития физических качеств, создания предпосылок для достижения 
высокого спортивного мастерства, физическую и социальную реабилитацию 
учащихся.

Данная программа направлена на восстановление физического развития, 
нормализации функционального состояния организма. Преимуществом является 
специфика средств тренировки, при выборе которых происходит разностороннее 
воздействие на функциональное состояние организма и его отдельных систем.

Программа предполагает тесное взаимодействие со специалистами 
физкультурного диспансера с целью осуществления врачебного контроля для 
подбора средств воздействия, улучшающих функциональное состояние организма.

5.2. Особенности учебно-тренировочных занятий с обучающимися, по 
спортивным дисциплинам вида спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 
достигшими 7возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта «спорт слепых» 
дисциплина-дзюдо на этапе начальной подготовки первого и второго года 
обучения, не допускается применение соревновательных поединков (схваток), 
бросков с захватом шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотовв борьбе 
лежа с воздействием на шею, болевых и удушающих приемов и аналогичных 
форм контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц в 
спортивных соревнованиях.

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго 
года обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую 
подготовку и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида

п од готовки  д зю д о и ста . О п р ед ел ен и е  п утей  д ал ь н ей ш его  обучен ия .
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спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо.
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
Российской Федерации по виду спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо и 
участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спорт слепых» 
дисциплина-дзюдо не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.

5.3. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных
занятий и соревнований

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 
также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо.

Для достижения поставленных целей и задач перед обучающимися 
необходимо учитывать требования к технике безопасности в условиях 
тренировочных занятий и соревнований:
- проводить тренировочные занятия в соответствии с планируемой программой;
- готовить спортивный зал, предусматривать и устранять возможности получения 
травмы в спортивном зале;
- к занятиям по дзюдо допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр;
- провести инструктаж обучающихся по технике безопасности;
-использовать во время проведения тренировки инвентарь, который не может 
травмировать обучающихся;
- организовывать занятия так, чтобы исключить возможность травматизма;
- вести журнал учета инструктажа, следить, чтобы все ознакомились с Инструкцией 
и расписались в специальном журнале; - проводить занятия только в специально 
подготовленных местах (в спортивном, в тренажерном зале);
- перед занятием выяснить самочувствие обучающихся;
- приступать к занятиям только после разминки, подготовив мышечно-связочный 
аппарат и суставы верхних и нижних конечностей к работе.

Умение правильно падать - чрезвычайно важная часть при выполнении 
броска. При сильных бросках возможны ушибы. При удержаниях возможны 
травмы, являющиеся следствием сдавливания органов брюшной полости, 
повреждения мышц в результате резких напряжений, а также травмы различных
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суставов. При выполнении болевых приемов чаще страдают локтевой сустав и 
предплечье. Характерными повреждениями в дзюдо являются повреждения 
сумочно- связочного аппарата и мышц суставов (коленный, кистевой, плечевой), 
вывихи и повторные микротравмы. Тренера-преподавателям по АФК и АС очень 
важно следить за состоянием обучающихся при отработке удушающих приемов. 
Нельзя заставлять обучающихся терпеть «до последнего» т.к. это может привести 
к потере сознания.

Все неприятности, связанные с травмами, можно избежать при строгом 
соблюдении правил техники безопасности. Причинами травматизма во время 
проведения занятий по дзюдо являются:
- слабая подготовленность тренера-преподавателя по АФК и АС к проведению 
занятий (отсутствие учебнойдокументации, нарушение принципа постепенности и 
последовательности в овладении двигательными навыками, снижение качества 
разминки и др.);
- незнание или несоблюдение правил самостраховки, неправильная или 
несвоевременная страховка;
- нарушение правил врачебного контроля (допуск тренером-преподавателем к 
занятиям и соревнованиям лиц, не прошедших предварительное медицинское 
обследование; преждевременный допуск к занятиям и соревнованиям после 
перенесения заболеваний; отсутствие или неправильная врачебная рекомендация).

В целях обеспечения безопасности при проведении занятий по спорту 
глухих-дисциплина дзюдо к тренера-преподавателям и обучающимся 
предъявляются определенные требования.
Требования к тренерскому составу:

- необходимо довести до сведения всех обучающихся правила внутреннего 
распорядкав спортивном сооружении;
- ознакомить всех обучающихся с правилами техники безопасности в 
спортивном сооружении;
- спортивные занятия проводить в строгом соответствии с расписанием, 
разработанным административно-хозяйственным персоналом спортивного 
сооружения;
- за 30 минут до начала занятий по расписанию необходимо быть на рабочем 
месте;
- иметь рабочие планы и конспекты проводимых занятий, составленных с учетом 
уровняподготовленности обучающихся;
- контролировать приход в спортивный зал и уход из него обучающихся при 
проведении занятий;
- вести учет посещаемости обучающимися тренировочных занятий в журнале 
соответствующего образца;
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- следить за своевременностью предоставления обучающимися медицинских 
справок, заверенных подписью врача и печатью;
- перед началом тренировочных занятий проводить тщательный осмотр места 
проведения занятий, убедиться в исправности спортинвентаря и оборудования, 
соответствия санитарно-гигиенических условий места проведения занятий 
необходимым требованиям;
- проводить систематическую разъяснительную работу по профилактике 
травматизма вовремя проведения занятий;
- строго контролировать обучающихся во время занятий, не допуская случаев 
выполнения упражнений без разрешения тренера-преподавателя по АФК и АС;
- обучать безопасным техническим действиям, соответствующих уровню 
подготовленности обучающихся, строго придерживаясь принципов доступности 
и последовательности освоения действий;
- немедленно прекращать занятия при применении грубых или запрещенных 
действий;
- во всех случаях подобных нарушений проводить с виновными беседы, 
воспитывая у обучающихся взаимное уважение;
- при появлении признаков утомления или при жалобе на недомогание и плохое 
самочувствие обучающегося необходимо немедленно направлять его к врачу;
- в местах проведения занятий иметь аптечку с необходимыми 
медикаментами ипринадлежностями для оказания первой помощи.
Требования к обучающимся:

- каждый обучающийся должен иметь справку врача, разрешающую 
посещениеспортивных занятий, заверенную подписью врача и печатью;
- на занятия приходить только в дни и часы, соответствующие расписанию 
занятий;
- все обучающиеся должны иметь специальную спортивную форму вход 
обучающихся в спортивный зал разрешается только в присутствии тренера- 
преподавателя по АФК и АС;
- занятия по дзюдо проходят только под руководством тренера-преподавателя 
по АФК и АС или инструктора,назначенного тренером-преподавателем по АФК 
и АС;
- выполнение бросков при разучивании и их совершенствовании необходимо 
осуществлять в направлении от центра татами к краю;
- при проведении тренировочных схваток по сигналу тренера-преподавателя по 
АФК и АС спортсмены немедленнопрекращают борьбу;
- после окончания занятия обучающиеся организованно выходят из спортивного 
залапод контролем тренера-преподавателя по АФК и АС.
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

6.1. Материально технические условия реализации Программы
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры):

- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

МинздраваРоссии от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, обучающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке ипроведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 
(ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 
спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный N 61238);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки (таблица 17);

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 18);
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

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

спортивныхмероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.
Таблица 17

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимымидля
прохождения спортивной подготовки

N Н аи м ен о ван и е Е д и н и ц а К ол и ч ество  и здели й
п/ и зм ер ен и я
п
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Д л я  сп о р ти вн о й  д и сц и п л и н ы  "дзю до"

1 В есы  д о  150 кг ш ту к 1

2 В и д ео кам ер а ш ту к 1

3 Г ан тел и  п ер ем ен н о й  м ассы  (о т  1,5 до  6 кг) к о м п л ек т 3

4 Г и ри  сп о р ти вн ы е  (16, 24  и 32 кг) к о м п л ект 2

5 Г  он г б о ксер ск и й ш ту к 1

6 Д о ск а  и н ф о р м ац и о н н ая ш тук 1

7 Зеркало  (2  х  3 м) ш ту к 2

8 К ан ат  д л я  л азан ья ш ту к 3

9 К ан ат  д л я  п е р етяги ван и я ш ту к 1

10 К овер  татам и ш ту к 1

11 К у ш етк а  м ассаж н ая п ар а 2
12 М анекен  тр ен и р о в о ч н ы й  д л я  б орьбы  (разного  

веса)
ш ту к 15

13 М ат ги м н асти ч ески й к о м п л ек т 2
14 М яч  б аск етб о л ьн ы й ш ту к 2
15 М яч  н аб и в н о й  (м ед и ц и н б о л ) (от  1 до  5 кг) к о м п л ект 3

16 М яч  ф у тб о льн ы й ш ту к 2

17 Н асос д л я  н ак ач и ван и я  м ячей ш ту к 1

18 Н о у тб у к к о м п л ек т 1

19 П ер екл ад и н а  ги м н асти ч еская ш ту к 1

20 П ояс р у ч н о й  д л я  стр ах о вки ш ту к 2
21 С еку н д о м ер  эл ектр о н н ы й ш тук 4
22 С какалка ш тук 10
23 С кам ей ка  ги м н асти ч еская ш тук 3
24 С тен ка  ги м н асти ч еск ая ш ту к 6
25 Т абло  и н ф о р м ац и о н н о е  эл ектрон н ое к о м п л ект 2
26 Т р ен аж ер  ки стево й  ф р и кц и о н н ы й ш тук 4

27 Ф л аж ки  су д ей ски е  д л я  д зю д о  (си ний , белы й ) к о м п л ек т 3
28 Ш тан га  тяж ел о атл ети ч еск ая ш ту к 1

29 Э сп ан д ер  р ези н о в ы й  л ен то ч н ы й ш тук 10
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____________ ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

Таблица 18

N
п/п

Наименование Единица  
измерени  
я

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки
Этап начальной 

подготовки
У чебно­

тренировочный  
этап (этап 

спортивной  
специализации)

Этап
соверш енствов

ания
спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного  
мастерства

количе
ство

срок
экспл

У
атаци
и(лет)

количе
ство

срок
экспл

У
атаци
и(лет)

количе
ство

срок
экспл

У
атаци
и(лет)

количе
ство

срок
эксплу
атации

(лет)

Для спортивной дисциплины "дзюдо"

1.
Кимоно для дзю до  белое("дзюдога": 
куртка и брюки) комплект

на
обучаю щ егося 1 2 1 2 2 1 2 1

2.
Кимоно для дзю до  синее("дзюдога": 
куртка и брюки) комплект

на
обучаю щ егося 1 2 1 2 2 1 2 1

3.
Наколенники (фиксаторыдля 
голеностопа) пар

на
обучаю щ егося 1 1 2 1 2 1 2 1

4. Наколенники (фиксаторыколенных 
суставов)

пар на
обучаю щ егося

1 1 2 1 2 1 2 1

5. Налокотники (фиксаторылоктевых 
суставов)

пар на
обучаю щ егося

1 1 2 1 2 1 2 1

6. Пояс штук на
обучаю щ егося

1 2 1 2 4 1 4 1

7. Рюкзак спортивный штук на
обучаю щ егося

- “ 1 1 1 1 1 1

8. Трико (трусы) белогоцвета штук на
обучаю щ егося

2 1 2 1 3 1 3 1

9.
Футболка (белого цвета,для женщин)

штук
на

обучаю щ егося 2 1 2 1 3 1 3 1



6.2. Кадровые условия реализации Программы
Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 
материально- техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 
иным условиям, установленным ФССП.

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом "Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре и спорту", 
утвержденным приказом Минтруда России от 19.10.2021 N 734н (зарегистрирован 
Минюстом России 19.11.2021, регистрационный N 65904), профессиональным 
стандартом "Инструктор-методист по адаптивной физической культуре и 
адаптивному спорту", утвержденным приказом Минтруда России от 02.04.2019 N 
194н (зарегистрирован Минюстом России 29.05.2019, регистрационный N 54540), 
профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 
Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 
27.05.2022, регистрационный N 68615), или Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
"Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 
культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 
15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный N 22054).

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-преподавателя по АФК и АС, 
допускается привлечение тренера-преподавателя по АФК и АС по видам спортивной 
подготовки с учетом специфики вида спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо, а 
также на всех этапахспортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 
условии их одновременной работы с обучающимися).

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы
1. Алексеев А.В. Преодолей себя! Психическая подготовка в спорте. / Издание 5- 
е,переработанное и дополненное. - Ростов-на-Дону: ФЕНИКС, 2006.
2. Андреев В.М., Матвеева Э.А., СытникВ.И. Определение интенсивности 
тренировочной нагрузки в борьбе дзюдо// Спортивная борьба: Ежегодник.-М., 1974.- 
С.13-16.
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3. Бойко В.В. Целенаправленное развитие двигательных способностей человека. - 
М.:Физкультура и спорт, 1987. - 144 с.
4. Булкии В.А. Основные понятия и термины физической культуры и спорта: 
Учебноепособие. - СПб. СП б ГАФК, 1996. - 47 с.
5. Верхошанский О.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. - 
М.:Физкультура и спорт, 1988. - 331 с.
6. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физкультура и спорт, 
1977.-142С.
7. Волков Л.В. Теория и методика детского и юношеского спорта. - Киев: 
Олимпийская литература, 2002.-С. 140-142.
8. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М.: 
Физкультура и спорт, 1980. - 135 с.
9. Годик М.А. Совершенствование силовых качеств // Современная система 
спортивной тренировки. - М.: «САЛМ», 1995.
10. Захаров Е.Н., Карасев А.В., Сафонов Л. А. Энциклопедия физической 
подготовки: Методические основы развития физических качеств / Под общей ред. 
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7. ПРИЛОЖЕНИЯ
П р и л о ж е н и е  1

Календарный план воспитательной работы
№

п/п

Н ап р ав лен и е

работы

М ер оп ри яти я С роки

п роведен и я

1. П р о ф о р и ен тац и о н н ая  д еятельн о сть

1.1. С удей ская
п р акти ка

Д л я  груп п  Э Н П
Т ео р ети ч еско е  и зучен ие: О зн ако м л ен и е  с
п р ави л ам и  в и д а  сп орта

« сп о р т  сл еп ы х »  ди сц и п ли н а-д зю д о .

К о м ан д ы  (ж есты ) сп о р ти вн ы  судей . 
П о н яти й н о сть . К л асси ф и кац и я  сп о р ти вн ы х  
сор евн о ван и й .
С о став  и о б язан н о сти  сп о р ти вн ы х  су д ей ски х  
бри гад . О б язан н о сти  и  п р ава  у ч астн и к а  
со р евн о ван и й . С и стем а  зач ета  в сп о р ти вн ы х  
со р ев н о ван и ях  по  ви ду  спорта.

В теч ен и и  го д а

Д л я  гр у п п  У Т Э  до 3-х  л ет  
П р акти ч еско е  изучен ие:
У части е  в су д ей стве  со р ев н о ван и й  в качестве  
у гл о в о го  судьи . В ы п о лн ен и е о б язан н о стей  
су д ьи  при  уч астн и ках , су д ьи -секу н д о м етр и ста . 
У части е  в п о казател ьн ы х  вы ступ лен и ях .

В теч ен и е  года

Д л я  гр у п п  У Т Э  св 3-х  лет  

П р акти ч еско е  изучен ие:
У части е  в су д ей стве  со р ев н о ван и й  в качестве  
у гл о во го  судьи , арби тра , п о м о щ н и ка 
секретаря .

В теч ен и и  года

Э С С М

П р акти ч еско е  изучен ие:
У части е  в судей стве  со р ев н о ван и й  в качестве 

у гл о во го  судьи. В ы п о лн ен и е  о б язан н о стей  судьи  
п р и  у ч астн и ках , су д ьи -секу н д о м етр и ста . У части е  в 
п о казател ьн ы х  вы ступ лениях .
С у д ей ств о  соревн ован и й .

В теч ен и и  года

Э В С М
П р акти ч еско е  изучен ие:

У части е  в су д ей стве  со р ев н о ван и й  в качестве 
у гл о в о го  судьи . В ы п о лн ен и е о б язан н о стей  судьи  

при  у ч астн и ках , су д ьи -секу н д о м етр и ста . У части е  в 
п о к азател ьн ы х  вы ступ лениях .

С у д ей ство  со р евн о ван и й . П р о х о ж д ен и е  
су д ей ско го  сем и нара.

В теч ен и и  года

1.2. И нстр у кто р е  
кая п р ак ти к а

У Т Э
П р акти ч еско е  изучен ие:

В течен и и  го д а
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О сво ен и е  н авы ков  ор ган и зац и и  п р о в ед ен и яу ч еб н о - 

тр ен и р о в о ч н о го  зан яти я , в качестве  п о м о щ н и ка  

тр ен ер а-п р еп о д авател я . П о д ача  ком анд. 

О р ган и зац и я  вы п о лн ен и я  стр о евы х  уп раж н ен и й . 

П о каз о б щ ер азви в аю щ и х  и сп ец и ал ьн ы х  

у п р аж н ен и й . К о н тр о л ь  за  их  
вы п о лн ен и ем

Э С С М
П р акти ч еско е  и зучен ие: О р ган и зац и я  и 

р у ко во д ство  группой .

П о д ач а  ком ан д. О р ган и зац и я  вы п о лн ен и я  
стр о евы х  уп раж н ен и й . П оказ о б щ ер азви ваю щ и х  
и сп ец и ал ьн ы х
у п р аж н ен и й . К о н троль  за  и х  вы п олн ен и ем . 
О б у чен и е б роскам , у д ер ж ан и ям , болевы м , 
у д у ш ен и ям .
Ф о р м и р о ван и е  н авы ка  наставн и чества .

Э В С М

П р акти ч еско е  и зучен ие: О р ган и зац и я  и 

р у к о во д ство  гр у п п о й .С о ставл ен и е  
ко н сп екто в  у ч еб н о ­

тр ен и р о в о ч н о го  зан яти я  в со о тветстви и  с 
п о ставл ен н о й  задачей .
Ф о р м и р о ван и е  скл о н н о сти  к 
п ед аго ги ч еско й  работе.

2. Зд о р о вье  сб ер еж ен и е

2.1. О р ган и зац и я  и Ф и зку л ьту р н о -м ассо в ы е  м ер о п р и яти я :
п ро вед ен и е « Д ен ь  защ и ты  детей » И ю нь
м ер о п р и яти й , « Д ен ь  ф и зку л ьту р н и ка» авгу ст
н ап р авл ен н ы х « Д ен ь  зн ан и й » сен тябрь
н а « Ф ести в ал ь  борьбы » октябрь
ф о р м и р о ван и е
здо р о во го
о б р азаж и зн и

О сен н и й  кросс 

Б еседы :
« М ы  п роти в  вр ед н ы х  п ри вы чек»
« Ж и зн ь  п р екр асн а- ко гд а  о н а  б езо п асн а»  
« Зд о р о вье- это  зд орово»
« П о л езн ы й  р азго во р »

октябрь
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2.2. Р еж им  

п и тан и я  и 

о тд ы х а

Т ео о ети ч еско е  изучен ие:
П р и м ен ен и е  в о сстан о ви тел ьн ы х  м ер о п р и яти й  -  

п р и м ен ен и е  в о сстан о ви тел ьн ы х  м ер о п р и яти й  душ , 

бан я , во д н ы е п р оц ед уры , акти вн ы й  отды х. 

Р асп и сан и е  у ч еб н о -тр ен и р о во ч н о го  проц есса .

Р о л ь  п и тан и я  в п о д го то вке  о б у чаю щ и х ся  к 

сп о р ти вн ы м

со ц евн о ван и ям . В итам и ны . П оакти ческое  
и зучен и е:

В ед ен и е  д н ев н и к а  сам о ко н тр о л ясп о р тсм ен а . 
П р и м ен ен и е  в о сстан о ви тел ьн ы х  м ер о п р и яти й  -  

д у ш , баня, вод н ы еп р о ц ед у р ы , м ассах , 

сам о м ассаж . С облю ден и е р ац и о н альн о го , 
сб ал ан си р о ван н о го  пи тани я, во д н ы й  кон троль. 
В и там и н и зац и я

В теч ен и и  года

2.3. П р о ф и л акти ка
тр авм ати зм а

Б еседы :
П о н яти е  тр ав м ати зм а  С ин дром  

« п ер етр ен и р о ван н о е™ » . П ри н ц и п ы  
сп о р ти вн о й  п одготовки .
П р ав и л а  эксп л у атац и и  и безо п асн о го  
и сп о л ьзо в ан и я  о б о р у д о ван и я  и сп о р ти вн о го  
и н вен тар я .

В л и ян и е  ф и зи ческой  н агр у зки  н а  орган изм . 
П р акти ч еско е  изучен ие:
Ф о р м и р о ван и е  н авы ков  п р ави л ьн о го  
р еж и м а  дн я  с уч етом  сп о р ти вн о го  реж и м а.

в теч ен и и  года

3. П атр и о ти ч еско е  во сп и тан и е
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3.1. Т ео р ети ческая Б еседы : в течен и и  года

П одготовка. « Н аш  дом - Р осси я» м ай

П р акти ч еская « В о й н а-п ечал ьн ей  сл о ва  нет» ф евр

п одготовка: О зн ако м л ен и е  Г о су дар ствен н ы м и аль

П р о вед ен и е си м в о л ам и  Росси и сен т

ф изкультуры « Л егко атл ети ч ески й  кросс, п о свящ ен н ы й п о б ед е ябрь
о -м ассо в ы х со ветско го  н ар о да  в В ел и ко й  О течеств ен н о й ию нь
м ер о п р и яти й вой н е» ; в теч ен и е  года
У части е  в Т у р н и р  п о свящ ен н ы й  «Д н ю  защ и тн и ка
сп о р ти вн ы х О течества» ; «С во и х  не б росаем »;
м ер о п р и яти ях «М ы  п о м н и м  тебя , Б еслан»
В стречи  с П р о вед ен и е  м ер о п р и яти й  п р ед у см атр и вает
и м ен и ты м и Г о су д ар ствен н ы е си м во лам и  Р о сси и
сп о р тсм ен ам и , В сер о сси й ски е  со р евн о ван и я  по  д зю до  н а  п ри зы
ветер ан ам и В о о р у ж ен н ы х  сил Р осси й ской
во ен н о й Ф едерац и и .
служ бы О р ган и зац и я  встреч  с им ен и ты м и  

сп о р тсм ен ам и , ветер ан ам и  воен н ой  
сл у ж б ы , пр о вед ен и е бесед , м астер -кл ассо в , 
п о к азател ьн ы х  вы ступ лений .
У части е  в сп о р ти вн ы х  соревн ован и ях .

4. Р азви ти е  т в о р ч еск о го  м ы ш лен и я

4.1. П р акти ч еская Ф о р м и р о ван и е  у м ен и й  и зн ан и й в теч ен и и  года
п одготовка: сп о со б ству ю щ и х  д о сти ж ен и ю  вы соки х  

сп о р ти вн ы х  результатов ;

Р азв и ти е  м о ти вац и и  к ф о р м и р о ван и ю  ку л ьту р ы  
сп о р ти вн о го  п овед ен и я, Ф о р м и р о ван и е  

н р авствен н о го  во сп и тан и я ,то л ер ан тн о сти , 
взаи м о у важ ен и я ; П р аво м ер н о е  п о в ед ен и е  
б о л ел ьщ и ко в , о тн ош ен и е к  соп ерн и ку ; 
Р асш и р ен и е  общ его  кр у го зо р а  о б учаю щ и хся: 
п о сещ ен и е  экскурси й  (зал  сп о р ти вн о й  сл авы  
Г У О Р ), м у зеев , п оходы

5. Л екц и о н н о - Б есед а  о и н ф о р м ац и о н н о й  б езо п асн о сти  и в теч ен и и  года
п р о свети тел ьн
ая

зав и си м о сти
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работ У части е  в м еж д у н ар о д н ы х  со р ев н о ван и ях :п р ави л а

а  со п о в ед ен и я  сп о р тсм ен а  н а сп о р ти вн о м  о бъекте ,

сп орт п р ави л а  п о вед ен и я  зрителей . О тв етствен н о сть  при

см ен а п р аво н ар у ш ен и ях  н а  м еж д у н ар о д н ы х
ми со р ев н о ван и ях

П р ав и л а  п о вед ен и я  во  вр ем я  со р ев н о ван и й п о  

ви дам  сп орта . О тв етствен н о сть  за  п р аво н ар у ш ен и я  

Б есед а  «П рава , о б язан н ости  и о тветствен н о сть  
п ассаж и р о в  в н а  н азем н о м и  во зд у ш н о м  тр ан сп о р те  

(п о езд е , сам о л ете ,авто б у се)»

6 Р аб о та  с П р о вед ен и е  тр ен ер ски х  со вето в  по  тем е: Я н варь
тр ен ер а- « М ето д и ка  во сп и тател ьн о - п р о ф и л акти ч еско й май
п р еп о д авател я р аб о ты  в груп пах . П р о ф и л акти ка  и
м и  по  А Ф К  и п р ед у п р еж д ен и е  асо ц и ал ьн о го  п о вед ен и я
А С сп о р тсм ен о в»

О р ган и зац и я  л етн ей -о здо р о в и тел ьн о й  
к о м п ан и и  для  обучаю щ и хся

7 Р аб о та  с И н ф о р м и р о в ан и е  р о д и тел ей  о со д ер ж ан и и и в теч ен и и  года
р о д и тел ям и п р о в ед ен и и  у ч еб н о -тр ен и р о во ч н о го  п р о ц есса  

Р азр аб о тк а  р еко м ен д ац и й  для  р о д и тел ей  
« Ч то  делать , если  в д ом  п р и ш л а  беда» , 
« С о зд ан и е  д о м а  своб од н ого  от  
нар ко ти ко в» .

С о вм естн ая  д еятельн о сть  р о д и тел ей  и 
сп о р тсм ен о в :

-у м ствен н о е  разви ти е

-во сп и тан и е  н р авствен н о й  ку л ьту р ы
-в о сп и тан и е  эстети ч еско й  ку л ьту р ы
-во сп и тан и е  ф и зи ческой  к у л ьту р ы  и
зд о р о в о го  о б р аза  ж и зн и

-во сп и тан и е  тру д о лю б и я  и п р о ф о р и ен тац и я

121



Приложение 2
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спортеи

борьбу с ним
С одер ж ан и е м ер о п р и я т и я С рок и

р еал и зац и и
Р ек о м ен д а ц и и  по
п р ов ед ен и ю
м ер оп р и я ти й

О зн ако м л ен и е с О б щ ер о сси й ски м и  

ан ти д о п и н го вы м и  прави лам и , 

п о следстви ям и  д о п и н га  в сп о р те  д л я  зд оровья  
сп ортсм ен ов , об

ответствен н о сти  за  н ар у ш ен и е 
ан ти д о п и н го вы х  п р ави л , ан ти д о п и н го вы е 
п р ави л а  по
со о тветству ю щ ем у  ви ду  и ли  ви ду  сп о р та

Е ж его д н о

ян вар ь

И н стр у ктаж  п роводи тся  

во  всех  груп п ах  под  
р о сп и сь  в ж урн але

О зн ако м л ен и е с сай то м  Р У С  А Д А  и 
и н ф о р м ац и ей , р азм ещ ен н о й  н а  ней , об  
нео бх о д и м о сти  п р о х о ж д ен и я  серти ф и кац и и  
на
сай те РУ  С А Д  А

Е ж его
дно
ян варь

И н стр у ктаж

П ам ятка  д л я  тр ен ер а-п р еп о д ав ател я  по  А Ф К  и 
А С , сп о р тсм ен а, р о д и тел я

Е ж его д н о
ян вар ь

И н стр у ктаж

П он яти е  о д о п и н ге Я н в ар ь

н а  этап е  Н П ,Т Э

Л екц и я

Д еятел ьн о сть  Р о сси й ско го  ан ти д о п и н го во го  
аген тства  « Р У С А Д А » ; Виды наруш ен и й  

ан ти д о п и н го вы х  п рави л ;

ян вар ь
родите
лям

К урс Р У С А Д А

В иды  ан ти д о п и н го во го  о б есп ечен и я Ф евраль  
н а  этап е Н П ,Т Э

Л екц и я

М еди ц и н ски е п о сл ед ств и я  после 
п ри м ен ен и я  д о п и н га

М арт

н а  этап е  Н П , Т Э
Л екц и я

Э ти чески е асп екты  п р и м ен ен и я  д о п и н га А п рель
н а  этап е Н П , Т Э

Б есед а

Д ен ь  ч и сто го  сп о р та А п рель , Н П , Т Э К он курс
Зап р ещ ен н ы й  сп и со к  зап р ещ ен н ы х  в сп орте 
субстан ц и й  и м ето д о в . О б н о вл ен и е  сп и ска

Н а  этапе 
С С М , В С М

Л екц и я

П ро ц ед у р а  д о п и н г  к о н тр о л я М ай н а  этапе 
Т Э , С С М ,В С М

Л екц и я

П р о гр ам м а д л я  сп о р тсм ен о в  сборн ы х  
ком ан д  РФ

С ен тябрь 
н а  этап е  С С М , 
В С М

К урс Р У С А Д А

П р о гр ам м а для  д и скв ал и ф и ц и р о ван н ы х  
сп ортсм ен ов

О ктябрь  
н а  этап е  С С М , 
В С М

К урс Р У С А Д А
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П р ави л а  о ф о р м л ен и я  зап р о со в  на 

тер ап евти ч еско е  и сп о л ьзо в ан и е ; Роль 

роди телей  в си стем е  п р о ф и л акти ки  

н ар у ш ен и й  ан ти д о п и н го в ы х  п рави л

Д екабрь

р од и телям

К урс РУ  С А Д А

П си х о л о го -п ед аго ги ч ески е  м ето д ы  
кон троля  за  со сто ян и ем  и поведени ем  

р ебен ка

По н ео бх о д и м о сти  

родителям
Б есед а

С ерти ф и кац и я  сп о р тсм ен о в  (н ачи н ая  с 
тр ен и р о во ч н ы х  груп п )

1 раз  в год О нл ай н -о б у чен и е 
РУ  С А Д А  н а  сайте 

h ttp s://ru sad a .ru /
У части е в о б р азо вател ьн ы х  сем и н ар ах П о н азн ач ен и ю С ем и н ар ы
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П р и л о ж ен и е  3

Порядок
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях, 
осуществляющих спортивную подготовку, иных организациях для занятий 

физической культурой и спортом, и (или) выполнить нормативы испытаний 
(тестов) комплекса ГТО, в том числе инвалидов и лиц с ограниченными

возможностями здоровья
1. Настоящий Порядок регулирует вопросы организации медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 
культурой и спортом в организациях, осуществляющих спортивную подготовку, 
иных организациях для занятий физической культурой и спортом, и (или) выполнить 
нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО, в том числе инвалидов и лиц с 
ограниченными возможностями здоровья.

2. Целью медицинского осмотра лица, желающего пройти спортивную
подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях,
осуществляющих спортивную подготовку, иных организациях для занятий 
физической культурой и спортом, и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
комплекса ГТО, является определение состояния здоровья, группы здоровья для 
допуска к указанным мероприятиям.

3. Задачами медицинского осмотра лица, желающего пройти спортивную
подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях,
осуществляющих спортивную подготовку, иных организациях для занятий 
физической культурой и спортом, и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
комплекса ГТО, являются:
оценка уровня физического развития; определение уровня физической активности;

выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения 
патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях физической культурой и 
спортом;

выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и 
патологических состояний, являющихся медицинскими противопоказаниями к 
занятиям физической культурой и спортом;

определение целесообразности занятий избранным видом физической 
культуры и спорта с учетом установленного состояния здоровья и выявленных 
функциональных изменений;

определение медицинских рекомендаций по планированию занятий 
физической культурой и спортом с учетом выявленных изменений в состоянии 
здоровья.

4. Медицинский осмотр лица, желающего пройти спортивную подготовку,
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1 u  ____  uзаниматься физическом культурой и спортом в организациях, осуществляющих 
спортивную подготовку, иных организациях для занятий физической культурой и 
спортом, и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО, 
проводится по программам медицинских осмотров лиц, обучающихся физической 
культурой и массовым спортом, углубленного медицинского обследования (УМО) 
лиц, обучающихся спортом на различных этапах спортивной подготовки, в сроки 
согласно приложениям № 1 и № 2 к Порядку организации оказания медицинской 
помощи лицам, обучающимся физической культурой и спортом (в том числе при 
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 
подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 
выполнить нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО, утвержденному 
настоящим приказом, в соответствии с этапом спортивной подготовки, на которое 
зачисляется лицо в организацию.

5. Допускается изменение программы медицинских осмотров и углубленных 
медицинских обследований для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 
здоровья, желающих пройти спортивную подготовку, желающих заниматься 
спортом в организациях, осуществляющих спортивную подготовку, иных 
организациях для занятий спортом, в части количества, видов функциональных 
исследований, нагрузочных проб в зависимости от вида нарушения здоровья.

6. Медицинский осмотр лица, желающего заниматься физической культурой 
в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО, 
проводится на основании результатов диспансеризации или профилактического 
медицинского осмотра1. В рамках медицинского осмотра лица, желающего 
заниматься физической культурой в организациях, дополнительно проводятся: 
антропометрия; оценка типа телосложения; оценка уровня физического развития; 
проведение электрокардиографии; проведение функциональных (нагрузочных) 
проб.

7. По результатам проведенного медицинского осмотра лица, желающего 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку, иных организациях для 
занятий физической культурой и спортом, определяется группа здоровья.

При проведении медицинского осмотра лица, желающего выполнить 
нормативы испытаний (тестов) комплекса ГТО, лицам, которым по результатам 
диспансеризации или профилактического медицинского осмотра установлена I или 
II группа здоровья, либо основная медицинская группа для занятий физической 
культурой), врачом-терапевтом (врачом общей практики (семейным врачом) врачом- 
педиатром) оформляется соответствующее медицинское заключение с указанием 
группы здоровья.
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Лица, которым по результатам диспансеризации или профилактического 
медицинского осмотра установлена III группа здоровья или подготовительная 
медицинская группа для занятий физической культурой, для решения вопроса о 
допуске к выполнению нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО должны 
пройти дополнительные обследования согласно настоящего Порядка и 
консультацию врача по спортивной медицине, который по результатам 
обследований решает вопрос о допуске указанного лица.

Лица, которым по результатам диспансеризации или профилактического 
медицинского осмотра установлена IV группа здоровья, несовершеннолетние со 
специальной медицинской группой здоровья для занятии физической культурой к 
выполнению нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО не допускаются.

Для решения вопроса о допуске к прохождению спортивной подготовки, 
занятиям физической культурой и спортом в организациях, осуществляющих 
спортивную подготовку, иных организациях для занятий физической культурой и 
спортом, и (или) к выполнению нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО 
инвалиды и лица с ограниченными возможностями здоровья2 направляются к врачу 
по спортивной медицине. Медицинское заключение о допуске инвалидов и лиц с 
ограниченными возможностями оформляется на основании наличия у лица 
установленной группы инвалидности / ограничения здоровья и в соответствии с 
методическими (клиническими) рекомендациями, с учетом состояния здоровья 
указанного лица, стадии, степени выраженности и индивидуальных особенностей 
течения заболевания (состояния), а также выполняемой группы и ступени комплекса 
ГТО соответственно возраста.

8. В случае выявления в ходе медицинского осмотра клинических симптомов 
и синдромов заболеваний (состояний), являющихся медицинскими 
противопоказаниями к прохождению спортивной подготовки, занятиям физической 
культурой и спортом в организациях, к выполнению нормативов испытаний (тестов) 
комплекса ГТО, проводятся дополнительные осмотры врачей-специалистов, 
лабораторные, функциональные и иные методы исследования.

9. Медицинские противопоказания к прохождению спортивной подготовки, 
занятиям физической культурой и спортом в организациях, к выполнению 
нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО определяются в соответствии с 
методическими (клиническими) рекомендациями, с учетом состояния здоровья лица, 
стадии, степени выраженности и индивидуальных особенностей течениязаболевания 
(состояния), а также вида физической активности, предполагаемой нагрузки, вида 
спорта и спортивной дисциплины с учетом возрастных особенностей и пола лица.

10. По результатам медицинского осмотра оформляется медицинское 
заключение с указанием группы здоровья, либо о допуске к прохождению 
спортивной подготовки или занятиям физической культурой и спортом в
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организациях или к выполнению нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО 
либо о наличии медицинских противопоказании к прохождению спортивной 
подготовки или занятиям физической культурой и спортом в организациях или к 
выполнению нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО.

Результаты медицинского осмотра вносятся в медицинскую документацию.
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План
восстановительных мероприятий

П р и л о ж ен и е  4

С одер ж ан и е м ер о п р и я т и я С р о к и  р еал и зац и и

В о сстан о вл ен и е ф у н к ц и о н ал ьн о го  со стоян и я  о р ган и зм а  и
р аб о то сп о со бн о сти

С редст ва

П едагоги чески е: р ац и о н ал ьн о е  ч ер ед о ван и е н агр у зо к  
н атр ен и р о во ч н о м  зан яти и  в теч ен и и  дн я  и в ци клах  

п одготовки . Е ж ед н евн о  ги ги ен и ч еск и й  душ , водны е 

п роц едуры  зак ал и ваю щ его  характера , 

сб ал ан си р о ван н о е  п и тан и е

Р азви ти е  ф изи ческих  

кач естве  учетом  

сп ец и ф и ки  в и д а  спорта, 
ф и зи ческая  и техн и ческая  

п о д го то вк а  для  групп  Э Н П

П у льсо м етр и я  н а  тр ен и р о в о ч н ы х  зан яти ях  
М ет о д и ка

п о зво л яю щ ая  о п р ед ели ть  ад екватн о сть  реакц и и  о р ган и зм а  
о б учаю щ и хся  н а  вел и ч и н у  вы п о лн ен н о й  ф изи ческой  
нагрузки .

С уть м ето д а  закл ю ч ается  в п о д сч ете  и ан ализе ч астоты  
сердечн ы х  со к р ащ ен и й  (Ч С С ) у  о б у чаю щ и х ся  в 
р азл и ч н ы еп ер и о д ы  тр ен и р о вки

В о врем я 
тр ен и р о в о ч н о го  зан ятия, 
со р ев н о в ан и я  для  групп  
Э Н П -Э В С М

М об и ли зац и я  го то вн о сти  к н агрузкам , п овы ш ен и е 

эф ф ек ти вн о сти  тр ен и р о в к и , р азм и н ки , 
п р е д у п р еж д ен и еп ер ен ап р яж ен и й  и травм .

Р ац и о н ал ьн о е  п о стр о ен и е  тр ен и р о вк и  и соо тветстви е  
се о б ъем а и и н тен си вн о сти  Ф С О  сп ортсм ен ов  

С редст ва

У п раж н ен и я  н а  р астяж ен и е . Р азм и н ка . М ассаж . 
И скусствен н ая  ак ти в и зац и я  м ы ш ц. Ч ер ед о ван и е 
тр ен и р о во ч н ы х  н агр у зо к  по  хар актер у  и и н тен си вн ости .

П ер ед  тр ен и р о во ч н ы м  
за н ят и е м ,со р ев н о в ан и ем  
д л ягр у п п  Т Э -Э В С М

П р ед у п р еж д ен и е о б щ его , л о кал ьн о го  п ереу то м л ен и я , 
п ер ен ап р яж ен и я
С ред ст ва  В о сстан о в и тел ьн ы й  м ассаж , 
во зб у ж д аю щ и й  то ч еч н ы й  м ассаж  в соч етан и и  с 

класси чески м  м ассаж ем  (встр ях и ван и е , разм и н ан и е).

В о врем я 
тр ен и р о в о ч н о го  зан ятия, 
со р ев н о ван и я  д л я  групп  
Т Э -Э В С М

В о сстан о вл ен и е ф у н кц и и  к ар д и о р есп и р ато р н о й  си стем ы , 
л и м ф о ц и р ку л яц и и , тк ан ево го  о б м ен а  
С ред ст ва  К о м п л екс  в о сстан о ви тел ьн ы х  
у п р аж н ен и й  -ход ьба , д ы х ател ьн ы е  у п раж н ен и я , душ  
- теп л ы й /п р о х л ад н ы й

С разу  после
тр ен и р о во ч н о го зан яти я , 
со р ев н о ван и я  для  груп п  
Т Э -Э В С М

У ско р ен и е во сстан о в и тел ьн о го  п р о ц есса  
С редст ва
Л о кальн ы й  м ассаж , м ассаж  м ы ш ц  сп и н ы  Д уш  - 
теп л ы й /у м ер ен н о  х о л о д н ы й  теплы й .

Ч ер ез 2-4  ч аса  после 
тр ен и р о в о ч н о го  зан ятия  
вгр у п п ах  Э С С М  и 
Э В С М
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В о сстан о вл ен и е р аб о то сп о со б н о сти ,
п р о ф и л ак ти к ап ер ен ап р яж ен и й

С редст ва

У п раж н ен и я  О Ф П  во сстан о ви тел ьн о й  
нап равлен н ости . С аун а , о б щ и й  м ассаж

В сер еди н е м и кр о ц и кл а , в 
со р ев н о ван и ях  и 

св о б о д н ы й о т  игр  д ен ь  для 

гр у п п  Т Э - Э В С М

Ф и зи ческая  и п си х о л о ги ч еск ая  п о д го то вк а  к  новом у  

ц и кл у тр ен и р о во к , п р о ф и л ак ти к а  п ер ен ап р яж ен и й  

С редст ва

У п раж н ен и я  О Ф И  в о сстан о ви тел ьн о й  

нап равлен н ости . С аун а, о б щ и й  м ассаж , душ

П о сл е  м и кр о ц и кл а , 

со р ев н о в ан и й  для  групп  

Т Э -Э В С М

Ф и зи ческая  и п си х о л о ги ч еск ая  п о д го то вка  к новом у 

ц и кл у тр ен и р о во к , п р о ф и л ак ти к а  п ер ен ап р яж ен и й  
С редст ва

У п раж н ен и я  О Ф И  во сстан о ви тел ьн о й  
нап равлен н ости . С ау н а

П о сл е  м акр о ц и кл а , 

со р ев н о ван и й  для  групп 
Т Э -Э В С М

О бесп ечен и е б и о р и тм и ч еск и х  п ро ц ессо в  
С редст ва

С б ал ан си р о ван н о е  п и тан и е, ви там и н и зац и я , 
щ ел о ч н ы ем и н ер ал ьн ы е воды

П ер м ан ен тн о  для  груп п  Т Э - 
Э В С М
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Приложение 5
Учебно-тематический план по теоретической подготовке

Э тапы

спортив
ной

подгото
вки

Т ем ы  по

тео р ети ч еско й
п о д го то вке

С роки

проведени
я

К р атко е  со д ер ж ан и е

Э Н П  до  1 
года(1  год  

обучения)

Ф и зи ч еск ая  ку л ьту р а  и 
сп орт.

Я нварь ,
м ай ,

октябрь

Ф и зи ч еск ая  к у л ьту р а  как 
ч асть  о б щ ей  к у л ьту р ы  

об щ ества . О сн о вн ы е 
эл ем ен ты
ф и зи ческо й  культуры . С п орт  -  

со став н ая  часть  ф изи ческой  
к у л ьту р ы , сред ство  и м етод  
ф и зи ч еско го  восп и тан и я. И стория 
ф и зи ческо й  к у л ьту р ы  и спорта.

П р ав и л а  тех н и ки  
б езо п асн о сти  и 
п р ед у п р еж д ен и е  
тр авм ати зм а .

Я н варь ,
сен тябрь

С о б л ю д ен и е  п р ави л  техни ки  
б езо п асн о сти  при  п роведени и  
зан яти й . П о н яти е  о травм ах  и их 
п р и чи н ах . П ро вед ен и е 
и н стр у к таж а  о 
п р ави л ах  п о вед ен и я  для 
у ч ащ и х ся  во  вр ем язан яти й , 

п р ав и л а  п о в ед ен и я  в бы ту;

П Д Ц ;
п р ав и л а  п о вед ен и я  в случае 
во зн и кн о вен и яЧ С .

К р атки й  обзор  

р азв и ти яд зю д о .
А п р ел ь
Н оябрь

И сто р и я  созд ан и я  дзю до. Б орьб а  - 

стар ей ш и й  в и д  сп орта . В и ды  и 
х ар актер  б о р ьбы  у н ародов  
н аш ей  страны .

Г и ги ен и ч еск и е  осн овы  
Ф К и С .

Ф евраль
И ю нь

П о н яти е  о ги ги ен е  и сан итари и . 
У х о д  за

тел о м . Г и ги ен и ч ески е  
тр еб о в ан и я  к  од еж д е и обуви.

Э Н П  
свы ш е 1­
го года 
(2 год  
обуче 
ния)

Ф и зи ч еск ая  к у л ьту р а  и 
сп орт.

Я н варь ,
м ай ,
октябрь

Ф о р м ы  ф и зи ческо й  ку л ьту р ы  и 
сп орта . Ф К к ак  ср едство  
во сп и тан и я  трудолю би я, 
о р ган и зо ван н о сти , воли, 
н р авствен н ы х  
качеств  и ж и зн ен н о  
важ н ы х  ум ен и й , и н авы ков .
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П р ав и л а  тех н и ки  

б езо п асн о сти  и 

п р ед у п р еж д ен и е  

тр авм ати зм а .

Я н вар ь ,

сен тябрь

С о б л ю д ен и е  п р ави л  техн и ки  

б езо п асн о сти  п ри  п роведен и и  

зан яти й . П о н яти е  о тр авм ах  и их 

п р и чи н ах . П ро вед ен и е 

и н стр у к таж а  о 
п р ави л ах  п овед ен и я  для 

у ч ащ и х ся  во вр ем язан яти й , 

п р ав и л а  п овед ен и я  в бы ту;

П Д Ц ; п р ави л а  п оведен и я  в 

случае во зн и кн о вен и я  
ЧС.

К р атки й  обзор  

р азв и ти я  дзю до .

А п р ел ь

Н оябрь
А вто б и о гр аф и и  вы д аю щ и хся  

сп о р тсм ен о в  в этом  ви де спорта. 

Ч ем п и о н ы  и п ри зеры  
О ли м п и й ск и х  игр. В ы даю щ иеся  
сп о р тсм ен ы  С ам арской  области .

Г  и ги ен и ч еск и е  осн овы  
Ф К и С .

Ф евр ал ь
И ю н ь

Г  и ги ен и ч ески е  тр еб о ван и я  к 
од еж д е  и обуви . Г  иги ен и чески е  
тр еб о ван и я , п р едъ явл яем ы е к 
о б о р у д о ван и ю  и ин вен тарю . 
С о б л ю ден и е
ги ги ен ы  н а  сп о р ти вн ы х  объектах .

Р еж и м  д н я  и пи тан и е 

о б у чаю щ и х ся
М арт Р асп и сан и е  у ч еб н о -тр ен и р о во ч н ы х  

зан яти й .
энп
свы ш е 1­
го  года 

(3 год  
обуче 
ния)

З ак ал и ван и е
о р ган и зм а.

м ай З ан яти я  и осн о вн ы е п рави ла  
закал и ван и я .

З ак ал и ван и е  воздухом , водой, 
солн ц ем .

С ам о к о н тр о л ь  в 

п р о ц ессезан яти й .
С ен тябрь О зн ако м л ен и е  с п он яти ем  о 

сам о к о н тр о л е  п ри  зан яти ях  
ф и зи ческо й  к у л ьту р о й  и сп ортом .

П р ав и л а  тех н и ки  
б езо п асн о сти  и 
п р ед у п р еж д ен и е  
тр авм ати зм а .

Я н варь ,
сен тябрь

П р о вед ен и е  и н стр у ктаж а  о 
п р ави л ах  п оведен и я  для 
у ч ащ и х ся  во  врем я  зан ятий , 
п р ав и л а  п о вед ен и я  в бы ту;
П Д Д ; п р ави л а

п о в ед ен и я  в случае во зн и кн овен и я  
ЧС .

Т ео р ети ч еск и е  о сн о вы  
о б у ч ен и я  эл ем ен там  

тех н и к и  и так ти к и  ви да  
сп о р та

А п р ел ь П о н яти е  о тех н и чески х  
эл ем ен тах  ви д асп о р та .

П р ав и л а  в и д а  спорта. Ф евраль,
м ай ,

октябрь

К о м ан д ы  (ж есты ) сп о р ти вн ы  
судей .

П о н яти й н о сть . К ласси ф и кац и я  
сп о р ти вн ы х  соревнован ий .
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Р еж и м  д н я  и п и тан и е 

об у чаю щ и х ся .

И ю нь Р о л ь  п и тан и я  в ж и зн ед еятельн о сти  

сп о р тсм ен а

Э Н П  свы ш е 

1- го  го д а  (4 
год  обучения '

З ак ал и ван и е  орган изм а. И ю нь Закали ван и е  н а  зан яти ях  

ф и зи ческой  

ку л ьту р о й  и сп ортом .

С ам о к о н тр о л ь  в

п р о ц ессе

зан яти й .

Я н в ар ь Д н ев н и к  сам окон троля . Е го  ф орм ы  

со д ер ж ан и е . П о н яти е  о 

тр авм ати зм е.
П р ав и л а  тех н и ки  

б езо п асн о сти  и 
п р ед у п р еж д ен и е  
тр авм ати зм а .

Я н варь ,

сен тябрь

П р о вед ен и е  и н стр у ктаж а  о 

п р ави л ах
п о в ед ен и я  для  учащ и хся  во врем я 
зан яти й ,

п р ав и л а  п о вед ен и я  в бы ту;
П Д Д ; п р ави л ап о в ед ен и я  в 

сл у ч ае  во зн и кн о вен и я  ЧС.
Т ео р ети ч еск и е  осн овы  
о б у ч ен и я  элем ен там  
тех н и к и  и такти ки  

в и д а  сп орта .

М арт Т ео р ети ч еск и е  зн ан и я  по тех н и ке
в ы п о лн ен и я
элем ен тов .

П р ав и л а  в и д а  спорта. Ф евраль,
м ай ,
август,
н оябрь

П о л о ж ен и е  о сп орти вн ом  
со р евн о ван и и .
С остав  и о б язан н о сти  
сп о р ти вн ы х  су д ей ски х  бригад. 
О б язан н о сти  и п р ава  у ч астн и ка  
со р евн о ван и й . С и стем а  зач ета  в 

сп о р ти вн ы х  со р ев н о ван и ях  по 
ви ду  сп орта .

Р еж и м  д н я  и пи тан и е 
об у чаю щ и х ся .

О ктябрь Р ац и о н ал ьн о е , сб ал ан си р о ван н о е  
п и тани е.

О б о р у д о в ан и е  и
сп о р ти вн ы й
и н вен тар ь .

А п р ел ь П р ав и л а  эксп л у атац и и  и 
б езо п асн о го

и сп о л ьзо в ан и я  обор у д о ван и я  и 
сп о р ти вн о го и н вен тар я .

Т Э  до  3 лет  

(1 год  
обуче 
ния)

Ф и зи ч еск ая  к у л ьту р а  и 
сп орт.

Ф евраль Ф и зи ческая  ку л ьту р а  и сп о р т  как 
со ц и ал ьн ы е
ф ен о м ен ы . С п о р т  -  явлен и е 
к у л ьту р н о й  ж изни .

П р ав и л а  тех н и ки  
б езо п асн о сти  и 
п р ед у п р еж д ен и е  
тр авм ати зм а .

Я н варь ,
сен тябрь

С о б л ю д ен и е  п рави л  техн и ки  
б езо п асн о сти  при 
п р о в ед ен и и  зан ятий . П он яти е  о 
тр авм ах  и и хп р и ч и н ах . 

П р о вед ен и е  и н стр у ктаж а  о 
п р ав и л ах  п о вед ен и я  для  
у ч ащ и х ся  во  вр ем язан яти й , 

п р ав и л а  п о в ед ен и я  в бы ту; 

П Д Д ;
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п р ав и л а  п о вед ен и я  в случае 
во зн и кн о вен и яЧ С .

И сто р и я  в о зн и кн о вен и я

о л и м п и й ск о го

д ви ж ен и я .

И ю ль Зар о ж д ен и е  о л и м п и й ско го  

д ви ж ен и я .

В о зр о ж д ен и е  ол и м п и й ско й  идеи .

П си х о л о ги ч еская А п р ел ь Х ар актер и сти ка . О бщ ая
п о д го то вка . А вгу ст п си х о л о ги ч еская

п од готовка .

Т ео р ети ч еск и е  осн овы Ф евраль, С п о р ти вн ая  тех н и к а  и тактика.
о б у ч ен и я  элем ен там м ай , Д ви гател ьн ы е
тех н и к и  и такти ки  
в и д а  сп орта .

октябрь п р ед ставл ен и я , м ето д и ка  обучения.

П р ав и л а  в и д а  спорта. М арт Д ел ен и е  у ч астн и ко в  по возрасту  и 
полу ,
весо вы м  категори ям . П р ава  и 
о б язан н о сти  уч астн и ко в  
со р ев н о ван и й

Р еж и м  д н я  и п и тан и е М ай Р асп и сан и е  учебно-
об у чаю щ и х ся . С ен тябрь тр ен и р о в о ч н о го  процесса. 

Р о л ь  п и тан и я  в п одготовке 

о б у чаю щ и х ся  ксп о р ти вн ы м  
со р ев н о ван и ям

Ф и зи о л о ги ч ески е  
о сн о в ы  Ф К  
и С

И ю н ь С п о р ти вн ая  ф и зи ология. 
К л асси ф и кац и я  
р азл и ч н ы х  ви до в  м ы ш ечн ой  
д еятел ьн о сти

Т Э  до  3 лет Ф и зи ч еск ая  к у л ьту р а  и Я н варь Р о л ь  Ф К  и С  в ф орм и рован и и
(2 год  
обуче

сп орт. л и ч н о сти
ч еловека.

ния) П р ави л а Я н в а С о б л ю д ен и е  п рави л  техн и ки
тех н и ки рь, б езо п асн о сти  при  п роведени и
б езо п асн о ст сен тя зан яти й . П ро вед ен и е
и и

п р ед у п р еж д ен и е
тр авм ати зм а .

брь и н стр у к таж ао  прави лах  
п о в ед ен и я  для  у ч ащ и х ся  во врем я 
зан яти й , п р ав и л а  п о вед ен и я  в 
бы ту; П Д Д ;
п р ав и л а  п овед ен и я  в случае 
в о зн и к н о вен и я  Ч С . П р ави л а  

п о в ед ен и я  во  вр ем я  п оездок  на 
со р ев н о ван и я  в 
тр ан сп о р тн ы х  средствах  

(п оезд , сам олет).
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И сто р и я  во зн и кн о вен и я

о л и м п и й ск о го

д ви ж ен и я .

Ф евраль М еж д у н ар о д н ы й  о л и м п и й ски й

ко м и тет

(М О К ).

П си х о л о ги ч еская

п од готовка .

М ай Б азо вы е  и во л евы е  качества  

ли ч н о сти .

Т ео р ети ч еск и е  о сн о вы  

о б у ч ен и я  элем ен там  

тех н и к и  и такти ки  
в и д а  сп орта .

Ф евраль М ето д  и сп о л ьзо в ан и я  слова.

П р ав и л а  в и д а  спорта. М арт П р ав и л а  п овед ен и я  при у части и  в
сп о р ти вн ы х

со р ев н о ван и ях
Р еж и м  д н я  и пи тан и е 

о б у чаю щ и х ся .
А п рель Р ац и о н ал ьн о е , сб ал ан си р о ван н о е  

п и тан и е

Ф и зи о л о ги ч ески е  
о сн о вы  Ф К  
и С.

О ктябрь Ф и зи о л о ги ч еская  х ар актер и сти ка  
со сто ян и й
о р ган и зм а  при  сп орти вн ой  
д еятельн о сти .

У ч ет  со р ев н о вател ьн о й  
д еятел ьн о сти

Н оябрь С тр у к ту р а  со д ер ж ан и е д н ев н и к а  
о б у чаю щ его ся

Т Э  до  3 лет  

(3 год  
обуче 
ния)

Ф и зи ч еск ая  ку л ьту р а  и 
сп орт.

Я н варь В о сп и тан и е  во л евы х  качеств , 
у в ер ен н о сти  в 
со б ствен н ы х  силах .

П р ав и л а  тех н и ки  

б езо п асн о сти  и 
п р ед у п р еж д ен и е  
тр авм ати зм а .

Я н вар ь ,
сен тябрь

С о б л ю д ен и е  п р ави л  техн и ки  
б езо п асн о сти  при  
п р о в ед ен и и  зан ятий . П роведени е 
и н стр у к таж ао  прави лах  
п о в ед ен и я  д л я  у ч ащ и х ся  во врем я 

зан яти й , п р ави л а  п овед ен и я  в 
бы ту; П Д Ц ;

п р ав и л а  п о вед ен и я  в случае 
в о зн и к н о вен и я  Ч С . П р ави л а  
п о в ед ен и я  во  врем я  п оездок  на 
со р ев н о ван и я  в тр ан сп о р тн ы х  
сред ствах  
(п оезд , сам олет).

П си х о л о ги ч еская
п о д го то вка .

М арт С и стем н ы е во л евы е качества  
л и ч н о сти

Т ео р ети ч еск и е  осн овы  
о б у ч ен и я  эл ем ен там  
тех н и к и  и такти ки  

в и д а  сп орта .

И ю нь З н ачен и е  р ац и о н альн о й  тех н и ки  в 
д о сти ж ен и и

вы со к о го  сп о р ти вн о го  результата .

П р ав и л а  в и д а  спорта. Ф евр ал ь П р ав и л а  п о вед ен и я  при  участии  в
сп о р ти вн ы х

со р ев н о ван и ях
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Р еж и м  д н я  и п и тан и е 

о б у чаю щ и х ся

М арт Р ац и о н ал ьн о е , сб ал ан си р о ван н о е  

п и тан и е

Ф и зи о л о ги ч ески е  

о сн о вы  Ф К  

и С.

О ктябрь Ф и зи о ло ги ч еская  м ехан и зм ы  

р азви ти я

д в и гател ьн ы х  н авы ков.
У ч е т  со р ев н о вател ьн о й  

д еятел ьн о сти
Н оябрь К л асси ф и кац и я  и ти п ы  сп орти вн ы х  

со р ев н о ван и й

О б о р у д о в ан и е ,

сп о р ти вн ы й

и н вен тар ь

Н оябрь К л асси ф и кац и я  сп ор ти вн о го  

и н вен тар я  и

эки п и р о вки  для  ви да  спорта, 
п о д го то в к а  к эксп л у атац и и , 
уход , х р ан ен и е

Т Э  свы ш е П р ав и л а Я н вар С о б л ю д ен и е  п р ави л  техни ки
3 л ет(4 -5 тех н и ки ь б езо п асн о сти  при  п роведени и
год б езо п асн о ст С ентя зан яти й . П ро вед ен и е
обучен и я) и и

п р ед у п р еж д ен и е
тр авм ати зм а .

брь и н стр у к таж ао  прави лах  
п о в ед ен и я  для  у ч ащ и х ся  во врем я 
зан яти й , п р ави л а  п о вед ен и я  в 
бы ту ; П Д Ц ;

п р ав и л а  п о вед ен и я  в случае 
в о зн и к н о вен и я  Ч С . П р ави л а  
п о в ед ен и я  во  вр ем я  п оездок  н а  

со р ев н о ван и я  в тр ан сп о р тн ы х  
сред ствах  
(п оезд , сам олет).

Р еж и м  д н я  и п и тан и е 
об у чаю щ и х ся .

Ф евраль Р ац и о н ал ьн о е , сб ал ан си р о ван н о е  
пи тан и е.

Ф и зи о л о ги ч еск и е  
о сн о в ы  Ф К  

и С.

О ктябрь В л и ян и е  ф и зи ческой  н агрузки  на 
орган и зм .

П ер еу то м л ен и е.
У чет  со р ев н о вател ьн о й  
д еятел ьн о сти

И ю нь К л асси ф и кац и я  и ти п ы  сп орти вн ы х  
со р ев н о ван и й

О б о р у до ван и е ,
сп о р ти вн ы й
и н вен тар ь

М арт П о д го то в к а  сп о р ти вн о го  и н вен таря  
и
эк и п и р о вк и  к сп орти вн ы м  
со р евн о ван и ям .

эссм О л и м п и й ско е
д ви ж ен и е .
С о сто ян и е

со в р ем ен н о го
сп о р та

М ай  -  и ю ль О ли м п и зм  как  м етаф и зи ка  
сп орта . С о ц и о ку л ьту р н ы е 
п р о ц ессы  в соврем ен н ой  
Р осси и . В л и ян и е  о л и м п и зм а  на 
р азви ти е
м еж д у н ар о д н ы х  сп орти вн ы х  
связей  и си стем ы  сп орти вн ы х  
сор евн о ван и й .
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П р ав и л а  тех н и ки  

б езо п асн о сти  и 

п р ед у п р еж д ен и е  

тр авм ати зм а .

Я н в ар ь

С ен тябрь

С о б л ю д ен и е  п р ави л  техн и ки  

б езо п асн о сти  при  

п р о в ед ен и и  зан ятий . П роведени е 

и н стр у к таж ао  п рави лах  

п о в ед ен и я  для  у ч ащ и х ся  во врем я 
зан яти й , п р ави л а  п оведен и я  в 

бы ту; П Д Д ;

п р ав и л а  п о вед ен и я  в случае 

во зн и кн о вен и я

П р о ф и л ак ти к а
тр авм ати зм а .

Ф евраль П о н яти е  тр ав м ати зм а  С индром  

« п ер етр ен и р о ван н о е™  ». 
П р и н ц и п ы  сп о р ти вн о й  

п о д го то вки .

П си х о л о ги ч еская
п о д го то вка .

М арт
ап рель
ию н ь
октябрь

Х ар ак тер и сти к а  п си х о л о ги ч еско й  
п од го то вки .
О б щ ая  п си х о л о ги ч еская  
п о д го то вка . Б азо вы ево л ев ы е  
кач ества  ли ч н о сти . С и стем н ы е 
в о л евы е  кач ества  ли чн ости . 
К л асси ф и кац и я  средств  и 
м ето д о в  п си х о л о ги ч еско й  
п о д го то вл ен н о сти  обучаю щ и хся.

У чет  со р ев н о вател ьн о й  
д еятел ьн о сти .

Ф евраль К л асси ф и кац и я  и тип ы  сп о р ти вн ы х  
со р ев н о ван и й . Д н евн и к  

сам о ко н тр о л я . П оняти я 

ан ал и за , сам о ан ал и за  
у ч еб н о - тр ен и р о в о ч н ы х  и 
со р ев н о вател ьн о й  
д еятельн о сти .

П о д го то в к а  
о б у ч аю щ и х ся  как 
м н о го к о м п о н ен тн ы й  
п р о ц есс

М ай, ию ль, 
н оябрь

С о вр ем ен н ы е тен ден ц и и  
со вер ш ен ство ван и я  
си стем ы  сп о р ти вн о й  трен и ровки . 
С п о р ти в н ы ер езу л ьтаты  -  
сп ец и ф и ч еск и й  и 
и н тегр и р о ван н ы й  продукт 
со р ев н о в ател ьн о й  деятельн ости . 
С и стем а  сп о р ти вн ы х  
со р евн о ван и й . С и стем а 

сп о р ти вн о й  трен и ровки . 
О сн о вн ы е н ап р авл ен и я  
сп о р ти в н о й  трен и ровки .

С п о р ти вн ы е
со р ев н о ван и я

Я н варь О сн о вн ы е ф у н кц и и  и особен н ости  
сп о р ти вн ы х
со р евн о ван и й . О бщ ая  стр у кту р а  
сп о р ти вн ы х  соревнован ий .
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С у д ей ств о  сп о р ти вн ы х  
со р евн о ван и й . К ласси ф и кац и я  

сп о р ти вн ы х д о сти ж ен и й

В о сстан о ви тел ьн ы е  
ср ед ства  

и  м ер о п р и яти я

Ф евраль,

м арт,

ию ль,

август,

д екаб р ь

П ед аго ги ч ески е  сред ства  

во сстан о вл ен и я:

р ац и о н ал ьн о е  п о стр о ен и е у ч еб н о ­

тр ен и р о в о ч н о го  занятия; 

р ац и о н ал ьн о е  ч ер ед о ван и е 
тр ен и р о в о ч н ы х  н агрузок  

р азл и ч н о й  н ап равлен н ости ; 
о р ган и зац и я  

ак ти в н о го  отды ха. 

П си х о л о ги ч ески е  сред ства  
в о сстан о вл ен и я: аутоген н ая  
тр ен и р о вка ; 
п си х о р егу л и р у ю щ и е 
во зд ей стви я ; 
д ы х ател ьн ая  

ги м н асти ка . М ед и ко ­
б и о л о ги ч ески е  ср ед ства  
во сстан о вл ен и я: п и тан и е; 
ги ги ен и ч еск и е  и

ф и зи о тер ап евти ч ески е  п роц едуры ; 
баня;

м ассаж ; ви там и н ы . О собен н ости

п р и м ен ен и яср ед ств
во сстан о вл ен и я .

эвсм С о ц и ал ьн ы е  ф ун кц и и  
сп о р та

М ай -  ию ль С п ец и ф и чески е  со ц и ал ьн ы е 
ф у н кц и и  сп о р та  

(этал о н н ая  и эври сти ческая). 
О б щ и е
со ц и ал ьн ы е  ф у н кц и и  спорта: 

во сп и тател ьн ая , 
о зд о р о ви тел ьн ая , эстетическая. 
Ф у н кц и я
со ц и ал ьн о й  и н тегр ац и и  и 
со ц и ал и зац и и л и ч н о сти .

П р ав и л а  тех н и ки  
б езо п асн о сти  и 

п р ед у п р еж д ен и е  
тр авм ати зм а .

Я н вар ь
С ен тябрь

С о б л ю д ен и е  п рави л  техни ки  
б езо п асн о сти  при 

п р о в ед ен и и  зан ятий . П роведени е 
и н стр у к таж ао  прави лах  

п о в ед ен и я  д л я  у ч ащ и х ся  во врем я 
зан яти й , п р ави л а  п оведен и я  в 
б ы ту ; П Д Д ;

п р ав и л а  п о вед ен и я  в случае
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во зн и кн о вен и я  Ч С . П р ави л а  

п о вед ен и я  во врем я поездок  на 
со р ев н о ван и я  в тр ан сп о р тн ы х  

ср ед ствах  (поезд , сам олет).

В о сп и тан и е  в спорте. Ф евраль Задачи , со д ер ж ан и е  пути 

п атр и о ти ч еско го , 

н р авствен н о го , п раво во го  и 

эстети ч еско го  во сп и тан и я  на 

зан яти ях  в сф ере  Ф К  и С.

П атр и о ти ч еско е  и нравствен н ое  

во сп и тан и е .
П р аво во е  и эстети ческое  
во сп и тан и е .

П си х о л о ги ч еская
п о д го то в к а

М арт
ап рель
ию н ь

октябрь

Х ар ак тер и сти к а  п си х о л о ги ч еско й  
п о д го то вки .
О бщ ая  п си хологи ческая  

п о д го то вка . Б азо вы е волевы е 
кач ества  ли ч н о сти . С и стем н ы е 
в о л евы е  кач ества  личности . 
К л асси ф и кац и я  средств  и 

м ето д о в  п си х о л о ги ч еско й  
п о д го то вл ен н о сти  обучаю щ и хся

У ч ет  со р ев н о вател ьн о й  

д еятел ьн о сти

Ф евраль И н д и в и д у ал ьн ы й  п лан  сп орти вн ой  

п о д го то вки .
К л асси ф и кац и я  и ти п ы  
сп о р ти вн ы х  
со р евн о ван и й . Д н евн и к  

сам о ко н тр о л я . П оняти я  ан ализа, 
с ам о ан ал и зау ч еб н о - 
тр ен и р о в о ч н ы х  и 
со р ев н о вател ьн о й  деятельн ости .

П о д го то в к а  
о б у ч аю щ и х ся  как 
м н о го к о м п о н ен тн ы й  
п р о ц есс

М ай,

ию ль,
н ояб рь

С о вр ем ен н ы е тен ден ц и и  
со в ер ш ен ство ван и я  си стем ы  
сп о р ти в н о й  трен и ровки . 
С п о р ти в н ы ер езу л ьтаты  -  
сп ец и ф и ч еск и й  и 
и н тегр и р о ван н ы й  п род укт  
со р ев н о вател ьн о й  деятельн ости . 
С и стем а  сп о р ти вн ы х  

со р евн о ван и й . С и стем а  сп о р ти вн о й  
тр ен и р о вки . О сн овн ы е 
н ап р авл ен и ясп о р ти в н о й  
тр ен и р о вки .
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С п о р ти вн ы е

со р ев н о ван и я .

Я н в ар ь О сн о вн ы е ф у н кц и и  и особен н ости  

сп о р ти вн ы х
со р евн о ван и й . О бщ ая  стр у кту р а  

сп о р ти вн ы х со р евн о ван и й . 
С у д ей ство  сп о р ти вн ы х  
со р евн о ван и й . К ласси ф и кац и я  

сп о р ти вн ы х  д о сти ж е н и й . 

С п о р ти вн ы е результаты . 

С р авн и тел ьн ая  х ар актер и сти ка  

н ек о то р ы х  ви до в  спорта, 
р азл и ч аю щ аяся  по  результатам  
со р ев н о в ател ьн о й  деятельн ости .

В о сстан о ви тел ьн ы е  
ср ед ства  
и м ер о п р и яти я

Ф евраль,

м арт,
ию ль,
август,
д екаб р ь

П ед аго ги ч ески е  сред ства  
во сстан о вл ен и я:

р ац и о н ал ьн о е  п о стр о ен и е у ч еб н о ­
тр ен и р о в о ч н о го  зан ятия; 
р ац и о н ал ьн о е  ч еред ован и е 
тр ен и р о в о ч н ы х  н агрузок  
р азл и ч н о й  н ап р авл ен н о сти ; 
о р ган и зац и я  
ак ти в н о го  отды ха. 
П си х о л о ги ч еск и е  сред ства  
во сстан о вл ен и я: аутоген ная  
тр ен и р о вка ; 

п си х о р егу л и р у ю щ и е 
во зд ей стви я ; 
д ы х ател ьн ая  
ги м н асти ка . М ед и к о ­
б и о л о ги ч ески е  ср ед ства  

во сстан о вл ен и я: п и тан и е; 
ги ги ен и ч еск и е  и

ф и зи о тер ап евти ч ески е  проц едуры ; 
баня;

м ассаж ; ви там и н ы . О собен н ости  
п р и м ен ен и я р азл и ч н ы х  средств  
во сстан о вл ен и я .
О р ган и зац и я  в о сстан о ви тел ьн ы х  
м ер о п р и яти й в  у сл о ви ях  у ч еб н о ­
т р ен и р о в о ч н ы х  
м ер о п р и яти й .
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Рецензия
на дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки по виду спорта «спорт слепых» дисциплина-дзюдо 
АУ ДО РБ «Республиканская спортивно-адаптивная школа 

сурдлимпийского и паралимпийского резерва»

Составитель программы: 
Байдаева О. А. -  тренер-преподаватель по АФК и АС

Программа спортивной подготовки по виду спорта «спорт слепых» 
дисциплина-дзюдо разработана согласно нормативным требованиям к
дополнительным образовательным программа и содержит все структурные 
компоненты.

Срок реализации программы -бессрочно.
Дополнительная образовательная программа разработана на основе 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спорт слепых» 
(утвержден приказом Министерства спорта РФ от 30 ноября 2022 г. № 1100). 
Программа предназначена для организации образовательной деятельности по 
спортивной подготовке в Автономном учреждении дополнительного образования 
Республики Бурятия «Республиканская спортивно-адаптивная школа
сурдлимпийского и паралимпийского резерва»

В пояснительной записке перечислены все нормативно-правовые акты, 
согласно которым разработана программа.

В общих положениях раскрываются основная цель, задачи и планируемые 
результаты освоения программы. Целью 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; обеспечение 
всесторонней физической подготовки спортсменов, привитие ценностей здорового 
образа жизни.

Также в Программе выделены основные задачи и планируемые результаты.
В программе представлены показатели усвоения программного материала, 

способы определения их результативности, а также формы организации и 
проведения занятий.

Учебно-тематический план и содержание программы разработаны с учетом 
деления на теорию и практику. В целом содержание учебно-тематического плана 
предполагает постепенное усложнение учебного материала на каждом этапе 
подготовки.



Условия реализации и методическое обеспечение программы определяются 
перечнем оборудования, необходимых материалов, пособий.

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки может 
рекомендоваться к реализации в дополнительных образовательных учреждениях.

Кандидат педагогических наук, доцент 
кафедры спортивных дисциплин и туризма 
факультета физической культуры, 

спорта и туризма
Бурятского государственного университета 
имени Д.Банзарова. Дагбаев Б.В.


