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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
!

Настоящая программа спортивной подготовки по виду спорта дзюдо разработана на основе
Федераrьного стандарта спортивной подготовки по виду спорта дзюдо, утвержденного приказом
Минспорта России от 24 ноября 2022 года Ns 1074, Федерального закоЕа от 14.12.2007 Ns З29-
ФЗ"О физической культуре и спорте в Российской Федерации". уставом МБУ ДО кСШ кОлиьIп>
Сабинского МР РТ). fiанная программа разработана с целью поэтапной подготовки физических
лиц по дзюдо (спортивным дисциплинам), определяющiш направления, содержание и условиJ{
спортивной подготовки на этапах начальной подготовки, тренировочного, совершенствования
спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства.

Задачи спортивной подготовки:
- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом,

привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;
- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения спортивной

подготовки по виду спорта;
- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни. осяовами гигиены;
- овладение методами определения уровня физического развития самбиста и корректировки

уровня физической готовности ;

- получение спортсменами зЁаний в области дзюдо, освоение правил и тактики веденшI
борьбы, из}4{ение истории дзюдо, опыта мастеров прошльrх лет;

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

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим
арсенаJIом во время регулярных тренировочных занятий и спортивньп соревнований;

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурньrх
ценностей;

- повышение работоспособности юньIх спортсменов, расширение их физических
ВОЗМОЖНОСТеЙ, ПОДДеРЖание высокоЙ физическоЙ готовности спортсменов высшего мастерства;

- осуlцествление подготовки всесторонне развитых юньIх спортсменов высокой
квалификалии для пополнения сборных команд России, округа, города;

_ подготовка из числа занимающихся инстр}кторов и судей по дзюдо.

1.1. Характеристика дзюдо, его отличительные особенности и специфика организации
тренировочного процесса

Дзюдо - дословно (<Мягкий п}"ть); В России также часто использУется назваЕие <Гибкий
путь>) , японское боевое искусство, философия и спортивное единоборство без оружия, созданное
в конце XIX века на основе дзюдзюцУ японскиМ мастероМ боевых искусств ,Щзигоро Кано. !атой
рождения дзюдо считается день основания Кано первой школы дзюдо Кодокан в 1882 году.

в отличие от бокса, карате И других ударных стилей единоборств, основой дзюдо являются
броски, болевые приёмы, удержания и удушения в партере. В настоящее время параJIлельно
развиваются так называемое традиционное дзюдо (представленное Кодокан дзюдо и рядом других
школ дзюдо) и спортивное дзюдо, соревнования по которому проводятся на международном
уровне И входят В программу олимпийских Игр. В спортивном дзюдо, развиваемой
международной федерацией дзюдо (IJF), делается больший акцент на сореtsновательную
составляющ}ю, в то время как в традиционном дзюдо дополнитеliьное внимание уделяется
вопросам са-плообороны и философии, что, не в последнюю очередь, повлияло Еа рzвличия в
правилах соревнований и разрешённых приёмах.

Программа соревнований на олимпийских играх включает в себя следующие весоЬые
категории:
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Наименование спортивной
дисциплины

номер_код спортивной дисциплины

Becoвall каlегория 24 кr, 0з5 022 1 8 1 1 д
весовая категория 26 кr 0з5 02з 1 8 1 1 ю
д999вая категория 28 кг 0з5 024 1 8 1 l д
весовая категория 30 кг 0з5 025 l 8 1 1 ю
весовая категория З2 кг 0з5 026 1 8 l 1 д
BecoBarl категория 34 кг 0з5 027 1 8 1 l ю
BecoBzU{ категория Зб кг 035 028 1 8 1 1 д
BecoBfuI категория З8 кг 0з5 029 1 8 1 l ю
BecoBfu{ категория 40 кг 0з5 001 l 8 l 1 д
!999вая категория 42 кг 0з5 0з0 1 8 1 1 ю
весоваJI категория 44 кг 0з5 002 1 8 1 1 д
весовая категория 46 кг 035 0Qз 1 8 1 1 ю
BecoBfuI категория 48 кг 0з5 004 l 6 l 1 Б
весоваr{ категория 50 кг 0з5 005 1 8 1 1 ю
весовая категория 52 кr 0з5 006 1 6 1 l Б
BecoBaul категория 52+ кг 0з5 031 l 8 1 1 д
весоваJI категория 55 кг 035 007 1 8 l l ю
весовaц категория 55* кг 0з5 оз2 1 8 1 1 ю
весовая категория 57 кг 0з5 008 l 6 1 1 Б
вJý9!ехдзцI9рIц !q кг i ОЗS 009 l 6 1 1 А
весовая категория 63 кг 0з5 010 1 6 1 1 Б
BecoвfuI категория 63+ кг 0з5 0ззl1 8 l 1 двесовая категория 66 кг 0з5 011 l 6 1 1

весовfuI категория 70 кг 0з5 0l2 1 6 1 1 Б
весоваJI категория 70+ кг 0з5 0з4 1 8 1 1 двесовая категория 73 кг 0з5 01з 1 6 1 1 А
BecoBfuI категория 73+ кг 0з5 0з5 1 8 l 1 ювесовм категория 28 кг 0з5 014 1 6 1 1 Б
весовая категория 78+ кг 035 015 1 6 1 1 Бвесовм категория 8l кг 0з5 016 1 6 l 1 А
BecoBfuI категgрия 90 кг 0з5 017 1 6 1 l А
весовая категория 90+ кг 0з5 0i8 1 8 1 1 ю
BecoBfuI категория 100 кг 0з5 0l9 l 6 1 l
весовая категория 100а кг
ката - группа
ката

035 020 1 6 1 l
0з5 1 8 1 1 я
035 0зб l 8 l 1 якомандньJе соревнования 0з5 0з8 1 8 l 1 якOмандные соревнования -

смешанные
0з5 0з9 1 6 l l я

аосолютн,UI весовм категория 0з5 021 1 8 1 1 л
!зюдо _ высокодинамичный и сложнокоординировацньrй 

"ид 
единоборства, требlrощий отспортсменов хорошей функциональной и психологичесiiой подгото*п"поо"ar] Реr.улярные занятиядзюдо не только }крепJUIют дыхательн}то, сердечно-сосудистуо и мышечнуо системы, но,ипозволяют развить жизненно_-важные качества, Поэтому лучших дзюдоистов отличают молциеноснfulреакция, ловкостЬ движений, стойкость, быстротЪ движений при защите и на,,адении, быстротамышления, умение находить в доли секунды остроумные и неожиданные тактические решения,большм работоспособность, отменнм скорость, выносливость и многие другие качества,
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У ОбУЧающегося дзюдо человека в активную работу вовлекается большаJI группа мышц,
усиливается деятельность сердечно-сосудистой и дьжательной систем. При выполнении таких
нагрузок систематически пррисходит огромный прилив сил, энергии, бодрости. Возникает состояние
ТРеНИРОВанности: все органы и опорно-двигательный аппарат приспосабливается к новым условиям
их деятельности, рассчитанные на больший объем и интенсивность нагрузок.

в технологии собственно планирования уrебно-тренировочного процесса выделяются
следующие основные операции :

а) определение конечной целевой функuии плirна и промежуточных задач подготовки;
б) определение програм мно-н ормативной основы достижения конечной цели и lIрOмехq/точных
задач;
в) определение необходимого объема знаний, умений, навыков;
I) определение основных суммарных параметров улебно-тренировочных нагрузок;
д) распределение учебно-тренировочных нагрузок во времени.
Особенности и условия вьтполнения каждой операuии,

КонечнаЯ целевая функция каждого плана, а также промежуточные задачи выбираются в
зависимости от возраста, уровня подготовленности обl.rающихся, от стажа заяятий дзюдо и форм
оргzrнизации занятий. При этом конечные цели определяются, как правило, на большие периоды
занятий (обьтчно на несколько лет или на один год), а на менее продолжительные этапы занятий
ставятся конкретные задачи, последовательное решение которьн должно быть направлено на
достижение конечной цели.

после того как поставлены цели и задачи спортивной подготовки, переходя,1. к определению
содержания учебно-тренировочного процесса. Определение необходимого объема знаний, умений и
навыков осуществляется на основе систематики и классификации техники и тактики дзюдо, опытq
накопленного теорией и практикой спорта.

При опрелелении основньIх параметров учебно-тренировочных нагрузок необходимо
учитыватЬ спецификУ дзюдо, передовой опыт теории и практики видов спOрта связаЕЕьтх с
единоборствами, данЕые научных исследований в области теории и методики Данного вида спорта,
состояЕиезанимающихся и их спортивнуто классификацию.
все параметры тренировочных нагрузок подразделяют на след}tощие основные группы:
а) парал,Iетры величин (объем и интенсивность);
б) параметрьт специаJIизированности (специфические и неспецифические нагрузки);
в) параметры направленности (аэробные, аэробно-анаэроб"ые, анаэробные r,Jlиколитические,
анаэробно-алактатные и анаболические нагрузки);
г) параметры координационной сложности.
Перечисленные параметрЫ уlебно-тренирОвочных нагруЗок позвоJU{ют достаточно полно оценить
приходящуюся на каждого обучающегося и качественную меру воздействия каждого физического
упражнения на организм спортсмена. Вся сложность этой операции состоит в выборе оптимальных
параметроВ учебно-тренировочных нагрузок для конкретного контингента обуrающихся. Причем
главное внимание следует УДелять параметрам величины нагрузок, так как неправильньй выбор
объема и интенсивности воздействия может привести к весьма негативным последствиям (явлениям
перенапряжения и перетренированности). Это связано с тем, что физическая нагрузка, являясь
фактором внешнеЙ сферы, оказывает на организм обr{ающегоa" опрaдaпarные воздействия,
которые проявляются, прежде всего, в измецении гомеостаза внlтренней среды организма. Однако
допустимый диапазон этих изменений весьма невелик. Поirоrу в' процессе выполнения
запланированных параметров нагрузок необходимо Уделять самое пристальЕое внимание
медицинскомУ и врачебномУ кон]ролIо состояЕия обуgающихся.

Наиболее ответственной операцией планирования является 'рч"rrред"пaпrе 
учебно-тренировочньD( нагрузок во времени. От правильного осу-Iдествления этой операции зависит в целом

успех всей работы по подготовке спортсменов. Степень детализации и конкретизации, в
распределении учебно-тренировочных нагрузок зависит от длительности этilпа, на которыйсоставляется план. Чем короче этап, тем ответственно нужно подходить к этому процессу. При этомбольшое внимание следует уделять распределению уrебнtt-трен и ровочных нагрузок:

а) по специализированности, то естЬ по соотношению специфических и неспецифических

с



средств подготовки;
б) по направленности, то есть по распределению в четкой последовательности аэробных,

анаэробньп, анаболическихд смешанЕьIх нагрузок;
в) по величине и координационной сложности, то есть в определенном череловании нагрузок и

отдыха, сложнокоординироваЕных и относительно простьD( упражнений и т. п.
оптимапьное распределение нагрузок, которое позволит добиться наилучших результатов, во

многом зависит от того, насколько булут учтены при этом общие и специфические закономерности
спортивной треЕировки.

особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам
дзюдо:

- сочетание элементов искусства, науки и спорта;
- акцент на развитие творческого мышления обучающегося;
- большойобъемсоревновательнойдеятельности.

1.2. Струкryра системы многолетней подготовки (этапы, уровни, дисциплины)

при осуществлении спортивной подготовки устанавливаются след},тощие этапы:
1) этап начальной подготовки - 2 года;
2) у.rебно-тренИровочныЙ этап (этаП спортивной специализации) - 5 лет;
3) этап совершенствования спортивного мастерства - 3 года;
4) этап высшего спортивного мастерства - не ограничен.

учебно-тренировочный процесс строится, исходя из задач конкретного спортивного
соревновательного сезона. Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым
учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели, из которьtх 10 недель по
индивидуальным планам спортивной подготовки (самостоятельная работа (ОФП).

структура организации системы многолетней спортивной подготовки по дзюдо формируется с
учетом следующих компонентов:

- организационно-управленческий процесс построения спортивной подготовки по этапаI,I и
периодам;

- система отбора И спортивной ориентации! представляющая собой процесс, направленньтй на
вьUIвление задаткоВ у юных спортсменов, выраженных в спортивной преш)асположенности к
занятиям и выявлению индивидуальных возмоrкностей в этом виде деятельности;

-учебно-тренировочный процесс является основой спортивной подготоtsки, определяет
характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, материально-
технического, информационного, наг{ного и медицинского обеспечйия и воOстановительньrх
мероприятий, В процессе учебно-тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою
физическую, техническу.о, тактическуО и психическую подготовленность, а успешнымипредпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание человека и уровеньвьUIвления его интеллектуа:tьных способностей;

- соревновательный процесс учитывает организацию и проведение спортивных соревнований,
участие в них спортсменов в соответствии с каJlендарньIм планом физкультурных и спортивньIх
мероприятий, который формируется в организации, осуществляющей спорrивну- подготовку, цаоснове Единого календарного плана межрегиональньtх, всероссийских и международньrх спортивньгх
мероприятий, Является специфической формой деятельности, определяет цели и направленность
подготовки, а также используется как одно из важнейших средств в специализированной тренировке,
позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности спортсменов;

- Процесс медико-биологического сопровождения, представляег собой медицинское
обеспечение, восстановительвые и реабилитчц"опп"r" мероприятия;

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается организация и планированиематериально-технического обеспечения спортивной подготовки и обеспечение кадрами, имеющиiплисоответствуощую квалификацию.
структура системы многолетней подготовки Дзюдоистов

из)'llение материала на четырёх этапах.

?

предусматривает планирование и



2. нормАтивнАячАсть
!

2.1. Продолrкительность этапов спортивной подготовки, возраст для зачисления на этапы
спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивнуо подготовку в группах на

этапах спортивной подготовки по виду спорта дзюдо
Таблица Ns 1

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 7 лет, желающие заниматься

дзюдо, Эти спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения программы,

успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для
зачисления в группы на данном этапе.

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализалии) зачисляются спортсмены не
моложе 1 1 лет. Эти спортсмены должны иметь второй юношеский спортивный разряд, успешно сдать
нормативы по обцей и специальной физической подготовке9 обязательной технической программе

для зачисления в группы на данном этапе.

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены не молоrке 14

лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивньй разряд не ниже кандидата в мастера
спорта, успешно сдать нормативы по общей физической и специатrьной физической [одготовке
для зачисления в группу на этап совершенствования спортивного мастерства.

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 16 лет и старше.
Эти спортсмены должны иметь спортивное звание мастер спорта России, успешно сдать Еормативы
по общей и специальной физической подготовке, обязательной технической программе для
зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства.

Освоение материала} предусмотренного программой, обеспечение всестороннего
гармоничного развития об}^rающихся, овладение техникой и тактикой дзюдо должно
соответствовать соотношениям объёмам тренировочного процесса по видам
спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта дзюдо Таблица Ns2

d

Этапы спортивной
подготовки

Продолжительность этапов
(в годах)

минимальный
возрас-t для

заi{исления в группы

(лет)

Наполняемость групп
(человек)

этап начальной подготовки з-4 7 l0

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной
специализации)

3_5 l1 6

Этап совершенствования
спортивного мастерства

без ограничений \4 1

Этап высшего спортивного
мастерства

без ограничений lб 1



2.2. СоотношеНие объемоВ учебно-тренировочного процесса по видам спортивЕой подготовки
на этапах спортивной подготовки по виду спорта дзюдо' 

Таблица Ns 2

Виды спортивной
подготовки

Этапы и периоды спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенствован
ия спортивного

мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До
года

Свыше
года

!о
двух
лет

Свыше
дв}х лет

Общая

физическая
подготовка (О%)

54-60 50_54 20-25 17-19 14_ 18 14-18

специальная
физическая
подготовка (О%)

1-5 5_10 l6_20 18-22 20-22 20-25

техническм
подготовка (0%)

30-3 8 36-40 36-41 з8_4з 41-44 41-46

тактическая,
теоретическм,
психологическаrI
подготовка (О%)

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

Инструкторская
и судейская
практика (0%)

l_з 2-4 1 ,,1 2-4

медицинские,
медико-
биологические,
восстановительн
ые мероприятия,
тестирование и
контроль (0%)

l-з 1-з 2-4 2-4 4-6 5-10

Участие в
СПОРТИВЕЬIХ

соревнованиях,
инструкторскaUI
судейскfuI
практика (%)

6_8 8-9 8-10 8_ 10

g
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2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности
СОРеВНОвания - Ba;кHajI cocTaBнall часть спортивной подготовки спортсменов и должны

планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они
СООтветствовaL]Iи задачirм, поставленным сIIортсменами на данном этапе многолетней спортивной
подготовки.

различаrотся:
- Соревновательные поединки} в которьп вьu{вляются возможности спортсмена, уровень его

подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разрабатывается
программа последующей подготовки.

- ОТбОрОчные соревнования, по итогам которых комплект}тотся команды, отбираются
УЧаСТНИКИ ГЛаВНЫХ СОРеВНОваниЙ. В зависимости от принципа комплектования состава участников
ГЛаВНЫХ СОРевнОваниЙ в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать
ПеРВОе ИЛИ Одно из призовых мест, выполнить контрольный норматив} позволяющий надеяться на
успешное выступление в основных соревнованиях;

- ОСНОВНЫе Соревнования, цель которьtх - достижение победы или завоевание возможно
более высоких мест на оirределенном этапе многолетней опортивной подготовки.

ПЛаНИРУеМЫе показатели соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки
по дзюдо представлены в таблице 3,

Таблица Ns 3

2.4. Режимы тренировочной работы
учебно-тренировочньтй процесс подлежит ежегодному планированию в соответствии со

след}тощими сроками:
- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяюще9 определить

этапы реаqизации программы спортивной подготовки;
_ ежегодное планирование} позволяющее составить план проведения

индивидуальных 1.чебно-тренировочньtх занятий и контроля обучающихся;
- ежеквартальное планирование, позвоJUIющее спланировать рабоry

индивидуzrльных учебно-тренировочных занятий; самостоятельную работуиндивидуальным планам; учебно-тренировочные мероприятия; участие
соревнованиях и иньrх мероприятиях;

групповых и

по проведению
обучающихся по

в спортивных

- ежемесячное планирование (не поздЕее чем за месяц до планируемого срока проведения),
инструкторскfuI и сулейская практика, а также медико-вс)сgтановительнью и другие мероприятия.

Виды спортивных
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки,

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

.Що года Свыше
года

Що двух
лет

Свыше двух
лет

Контрольные l 4 2 2 ) з

Отборочные 2 2 2 l

основные l 1 ] 1

состязания I0 l5 ]8 l8

,ll



ОСНОвными формами и средствами осуществления уrебно-тренировочного процесса являются:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидумьным планам;
- тренировочные сборы;
- rtастие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероIIриятия;
- тестирование и контроль.
Работа по индивидуаJIьным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
Недельный режим тренировочного процесса на этапах спортивной подготоtsки по дзюдо

составляет:

Наименование этапа стlортивной
пOдготовки

Цериод
подготовки

Максимальный режим
тренировочной

нагрузки (часlнеделю)
Этап

начальной подготовки
1-й год 5

2-й год 6
З-й год 6
4-й год 6

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной специализации)

l -й год 1,2

2-й год l2
3-й год 18
4-й год 18

5-й год 18
Этап

совершенствования спортивного
мастерства

Без
ограничения

21

Этап
высшего спортивного мастерства

Без
ограничения

24

недельный режим тренировочной работы является максимальным и устанавливается в
зависимости от периода и задач этапа подготовки.

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивнуо
подготовку

медицинские требования.
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по дзюдо, может быть зачисJtено на этап

начальной подготовки только при наJIичии медицинских документов, подтверждающие отсутствие
противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки.

Начинм с учебно-тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной
специализациИ), обучающиесЯ должнЫ пройти медицинские осмотры во врачебно- ф"зкулirурно,
диспансере и предоставитЬ разрешение для прохождения спортивной подготовки. Организация
обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра.

Возрастные требования.
Возраст обучающихся определяется годом рождеЕия и явJбIется минимtUlьным для

зачисления в груплы fтапа спортивной подготовки.

_ Зачисление в группЫ на этапах спортивной подготовки осуществляе.Iся с учетомтребованиЙ к минимальноМу возрасту лиц, установлённьтх федеральп"r", "rчпдuрrом 
спортивной

подготовки по виду спорта дзюдо и указанных в'таблице Лр 1 насiоящей nporpurr"r,



Обучающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие
минимапьные норматив.ные требования, до окончания освоения данной программы на
СООТВеТСТвующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации по
возрастному критерию.

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивнуо подготовку по программе на этапе
высшего спортивного мастерства, не ограничивается.

Психофизические требования.
К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие

психофизические требования.
Психофизические состояния окalзывают на деятельность спортсмена положительное и

ОТРИЦаТеЛЬНОе ВЛИЯЕИе. Возникновение предстартового возбуждения способствует настрою
спортсмена на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные
функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед стартом может играть и о.r.рицательную
роль, нарушая стереотип, навыки, снижая вниманце, память и другие процессы и функции.
утомление, ухудшающее слортивный результат на соревнованиях, в учебно-тренировочном
процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх восстановления, сл9ловательно, и
роста тренированности.

каждый спортсмен испытывает перед соревнованиями. да и во время соревновательных
поединков, сложные эмоциональнсi-волевые состояния, которые определяются перестройкой
психологических и физиологических процессов в оргаЕизме. Одни испьттывают эмоциональньй
подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению
предстоящих спортивных действий, У других спортсменов возникает перевозбуждение или
апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это }худшает готовность организма, снижает
возможности спортсмена. Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности
предсlавлены в таблице Ns 4.

Таблица ЛЪ 4
Психофизические состояния ctIopTcMeHoB

Спортивная деятельность состояние
В тренировочной тревожность, неуверенность
В предсоревновательной волнение, cTapToBfuI лихорадка, стартовая апатия
В соревновательной мобильность, MepTBalI точка, второе дьIхаЕие
В послесоревновательной фрустрачия, воодушевление, радость

2.6. Предельные }^{ебно-тренировочные нагрузки
Эффективность роста спортиВного мастерства во многом зависит от рациональной

структуры тренировочных нагрузок.
одной из основньtх проблем методики многолетней тренировки в дзюдо от юного возраста

до взрослых спортсменов является преемственность предельно допустимых тренировочньц и
соревновательных нагрузок средетв общей специализированной физической подготовки и
специальной физической подготовки, как в отдельных занятиях, так и в различных циклiж учебно-тренировочного процесса.

величина учебно-тренировочной нагрузки лоJlжна совпадать с алаtlтационными
возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые в9здействия не оказывают
существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти
преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений
организNI подойдет истоrценным.

Узловой сlруктурной единицей учебно-треА ировочного процесса является отдельное
занятиеJ в ходе которого используются средiтва и методы, направленные на решение задач
физической, технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки.
Выполняемая работа

,1J



может бытЬ самой разнообразной и обеспечивать повышение различньtх сторон специальной
фИЗИЧеСКОй и психологической подготовленности, совершенствование оптимalльной техники,
тактики и т.д. Подбор Упражнений, их количество определяют направленность занятия и его
нагрузку. основным фактором, определяющим степень воздействия учебно-тренировочного
занятия на организм спортсмена является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше
утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно
участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не
ДОЛЖНа бЫТЬ НаСТОЛЬКО большоЙ, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническ),1о
подготовленность спортсмена и на его психическое состояние.

учебно-тренировочные нагрузки должны прогрессировать нарастать на разньtх этапаt
спортивной деятельностиJ иначе они перестануТ вызыватЬ необходимые сдвиги. Это

ОСУЩеСТВЛЯеТСя посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и
т.д.

в учебно-тренировочнь]х занятиях очень важно периодически применять большие по
объему и высоК"a no 

""r"пa""ности 
занятия. ТолькЬ с помощью разумньц и упорных учебно-

тренировочньrх занятий каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В это же время
тя}келые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию
организма спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоционмьном фоне,

В таблице J\b 5 предоставлены норма,Iивы макси ма_jlьного объема учебно-трен ировочной
нагрузки по дзюдо на разных этапах спортивной подготовки

Таблица NЪ 5
Нормативы максимального объема уlебно-тренировочной нагрузки

Этапный
норматив

этап начацьной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенств

ования
спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

Год
подготовки

До
года

Свыше
года

.Що трех
лет

Свыше трех
лет

количество
часов в
неделю

4,5-6 6-8 10- l4 l6- 18 20-24 lч-) 1,

Общее
количество
часов в год

2з4-з12 з12-416 520-728 8з2-9зб l040- 1248 1248-1664

2.7. Обьем соревн овател ьной деятельности

соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей
спортсменов дзюдо в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательньж
действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов.

Функции соревнований в виде спорта дзюдо многообразны. Прежде всего, это
демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, побед, создание
яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревноваI]ияl кiж эффективная формаподготовки спортсмена И контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участияв более крупных соревнованиях,
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Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней
подготовки спортсмеЕов (таблица Nc 3).

На первых ее этапах планир}тотся только контрольные соревнования, которые проводятся
редко и без специальноЙ к ним подготовки. Основной целью соревнованиЙ является контроль за
эффективностью этirпа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта.

Требования к участию в спортивньIх соревнованиях по дзюдо:
- соответствие возраста и пола участника положению (реглшенry) об официапьньпi

спортивньгх соревнованиях и правилам дзюдо;
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об

официальньж спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной
классификации и правилам дзюдо;

- выполнение плана спортивной подготовки:
- прохождение предварительного соревновательного отбора;
- Еzlличие соответствующего медицинского закJIючения о допуске к участию в спортивньD(

соревнованиях;
- СОбЛЮДеНИе Общероссийских антидопинговых правил и антидопинI,овых rrравиJI,

утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Спортсмены направляются организацией на спортивные соревноваЕия в соответствии с

содержащимся в програI4ме планом' физкультурных мероприятий и спортивньtх мероприятий и
положениями (регламентами) о спортивньrх соревнованиях и спортивньIх мероприятиях. .

!ЛЯ ОбеСПечения круглогодичной спортивяой подготовки к спортивным соревнованиям и
активного отдьжа (восстановления) спортсменов организуются тренировочные сборы,
ЯВЛЯЮЩИеСЯ СОСТаВнОЙ частью (продолжением) уrебно-тренировочного процесса в соответствии с
перечнем тренировочных сборов (таблица ЛЪ 6).

п
Таблица N 6

ень м
л!
лп

Вил 1чебно-
тренировочных
мероrIриятий

Предельная продолжительtlость учебно-
тренцровочных мероIlриятий по этапам спортивной

подготовки (колrтчество дней)

оптимальное
число

участI]иков
сбораэтап

начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
слортивной

специализации')

этап
совершенствования

спортивного
мастерства

этап
высшего

спортивного
мастерства

2 4 5 6 1
I. Учебно-тенировочные мероприятиrl по подготовке к соревнованиям

Учебно-
тренировочные
мероприятия по

tIодготовке к
международным

спортивным
соревноваtlиям

2l 21

Определяется
организацией,
осуществляю

щей
спортивную
подготовку

Учебно-
тренировочньiе
меролриятия по

подготовке к
чемпионатам,

кубкам,
лервенствам Россtlи

14 ]8

Учебно-
тренировочные
мероприятия по

лодготовке к
другим

всероссийским
спортивцым

соревцованиям

14 18 l8

./г
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|.4 Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к
официальным
СIIОРТИВНЫМ

соревнованиям
субъекта
Российской
Федерации

14 l4 |4

2. Спечиальные тренировочные мероприятиrl
2.1 Учебно-

тренировочные
меропр!штия по

общей
физической или

специальной

физической
подготовке

l4 l8 Не менес 70%о от
состава группы

лиц,
проходящих
с[ортивную

подготовку на
определенном

этапе
2,2 восстановительные

мероприятия
до 14 дней Определяется

организацией,
осуществляющей

спортивtIую
подготовку

2.з Мероприятия для
комплексного
медицинского
обследования

до З суток, но не более 2 раз в год в соответствии с
планом

комплексного
медицинского
обследования

2,4 Учебно-
тренировочные
мероприятия в
каникулярный

период

до 2l суток подряд и не более
2 учебно-тренировочных

мероприятий в год

Не менее 60оlо от
состава группы

лиЦ,
проходящих
спортивную

подготовку на
определенном

этапе
2.5 Просмотровые

учебно-
тренировочцые
мероприятия ло 60 суток

в соответствии с
правилами лриема
в образовательную

организацию,
осуществляюцую

деятельность в
области

физi{ческой
культуры и спорта

2.8. ТребованиЯ к экипировке, спортивIiому инвентарю и оборудовалию

В соответствии требованиями федерапьного стаЕдарта спортивной подготовки по дзюдо
организации осуществляют следующее материально-техническое обеспечение спортсменов:

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохожд;ния спортивной
подготовки;

- спортивной экипировкой;
- проездом к месту проведения спортивньtх мероприятиЙ и обратно;
- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за очет средств!выделенных организации на выполнение государствеyного (муниципальноiо) задаяия на оказание

услуг пО спортивной подготовке, либо средств, получаемьIх по договору оказания услуг поспортивной подготовке.
требования к оборудованию и спортивному инвентарю, необходимого для прохожденияспортивной подготовки указаны в таблице М 7.
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Требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны в таблице Nо 8.

. Таблица N! 7
Оборудование и спортивный инвентарь,

еобходимыйн хо для ения сп подготовки
J,,1b

л/п
Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица

измереЕия
количество

изделий
1 Амортизатор резиновый штук 20
2 Брусья навесные для гимнастической стенки штук з
3 Веоы электронные медицинские (до 150кг) штук 2
4 Гантели переменной массы (до 20кг) комплект 1
5 Канат для фчнкциона,rьного тренинга штук 2
6 Канат для лазания IIITvK 2
,7

Лестница координационнаlI штук 4
8 Измерительное устройство для формы дзюдо штук 1

9 Лист ктатами для дзюдо штук 12
l0 Манекены тренировочнь]е штук 6
11 Мат гимнастический для обработки бросков штук 8
12 Полусфера балансировочная штук
1з Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2
14 Скамья для пресса штук 1

15 Стенка гимнастическаJI (секция) штук з
lб Турник навесной для гиvнастической стенки комплект 1

,щля этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного
MacTeDcTBa

17 Гири спортивные 8.16,24 и 32 кг IlITvK 8
18 Кушетка массажнаJI или массажный стол штук 1

]9 Стойка со скамьей для жима лежа горизонтаJIьная штук 2
20 Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки штук 2
21 Стойка для приседаний со ш,lанI ой штук 2
22 Стойка силовая универсальнаJI штук 2
2з Тренажер кбеговая дорожка) штчк 2
24 Велоrргометр штук 2
25 Тренажер силовой универсальный на различнiЪ

группы мышц
штук 1

26 Тренажер эллиптический штук 2
27 Штанга тренировочная (разборная) с набором дисков

(250кг)

,l?
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2, 9, Треб о ван ия 
н:жаж,#";r-ffi";тххrу 

со ставу групп

Отбор в гр)4тпы подготовки представляет собой многолетний и многоэтапный процесс
реzrлизации комплексных мероприятий, направленньrх на оценку перспективности юЕых
дзюдоистов, правильную их ориентацию в спортивной деятельности.

При формировании количественного состава группы учитываются:
- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки;
- требования к минимальной наполняемости групп на этапах спортивной подготовки,
- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся;
- возрастные и гендерные особенности развития спортсменов;
- результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной физической

подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки;
- уровень технического мастерства спортсменQв, начиЕfuI с тренировочного этапа.
Качественный состав спортивных групп на различньп этапах подготовки определяется по

принципу перехода от количества (грутlпы начальной подготовки) к качественЕому составу
СПОРТИВньIх грутlп (учебно-тренировочные группы, группы совершенствования спортивного
мастерства, группы высшего спортивного мастерства).

Требования к количественному и качественному составу групл на этапах спортивной
подготовки по дзюдо приведены в таблице Ns 9.

Таблица Ns 9
Требования к количественному и качественному составу групп на этапах спортивной подготовки

по виду спорта дзюдо

Этапы
спортивной
подготовки

Период

количество Требования к уровню подготовки
занимающихся

в группе
(человек)

Результатьт выполнения
этапных FIормативов

Спортивные
разряды и

звания
этап начальной

подготовки
l год 10 Выполнения нормативов по

оФП и СФП
2 год 10 Выполнения нормативов по

оФПи СФП
3 год 10 Выполнения нормативов по

оФП и СФП
4 год l0 Выполнения нормативов по

оФП и СФП
Учебно-

тренировочный
этап

l год 6 Выполнения нормативов по
ОФП, СФП и техническому

мастерству

2,-и

юношеский
разряд

2 год 6 Выполнения нормативов по
ОФП, СФП и техническому

мастерству

2-й
юношеский

разряд
3 год 6 Вьшолнения нормативов по

ОФП, СФП и техническому
мастерству

l-и
юношеский

разряд
4 год 6 Выполнения нормативов по

ОФП, СФП и техническому
мастерству

l-и
юношеский ,

разряд
5 год 6 Выполнения нормативов по

ОФП, СФП и техническому
мастерству

2-й
юношеский

рtвDяд
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Этап
совершенствования

слортивного
мастерства

Весь
{lериод

1 Выполнения нормативов по
ОФП, СФП и техническому

мастерству

Кандидат в
мастера
спорта

этап высшего
спортивного
мастерства

Весь
период

1 Выполнения нормативов по
ОФП, СФП и техническому

мастерству

Мастер
спорта
России

2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки

учебно-тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности
спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый
конкретный отрезоК времени. Тренировка тем индивидуаJIьнее, чем выше спортивное мастерство
и результаты спортсмена.

индивидуальный объем, и структура индивидумьных тренировок составляется исходя из
результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов
соревнований в предыдущем мезоцикJ]е.

Одной иЗ ocHoBHbIx форм осуществления сlтортивной подготовки является работа по
индивидуальным планам спортивной подготовки.

работа по индивидуапьным планам спортивной подготовки осуществляется hа этапа.\
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивIlого мастерства.

ИндивидуальнЫй плаН формируетсЯ личным тренероМ для каждого ctlopTcмeнa и
оформляется в документаJlьном виде.

2.1 1. Структура годичного цикла
(название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов)

В большом цикле тренировки, как
период фундамент,Iльной подготовки),
переходный.

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формьт и
подразделяется на два этапа: общеподготовительный и сI]ециально-подготовительный.

ОбЩеПОДГОТОВИТеЛЬНЬй ЭТап. Основные задачи этапа - повышение уровня физической
подготовленности спортсменов, совершенствование 

физических качеств! лежащих в основе
высоких спортивньп достижений, изучение новых сложньIх соревновательных программ.
flлительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и
составляет, кzж правило,6-9 недель (1,5-2 месяца).

Этап состоит из двух, в отдельЕьrх слу{аях из трех мезоциклов. Первый мезоцик;I
(длительностью 2-3 недельных микроцикла) - втягивающий - тесно связан с предыдущим
переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему
тренировочньIх нагрузок, Второй мезоцикл (длительностью 3-6 недельньrх микроциклов) -(базовый) - направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле лродолжается
повышение общих объемов тренировочных средств, рrввивающих основные качества и
способствующих овладеЕию новыми соревновательными программами.

Специально подготовительный этап. На .этом эiапе стабилизируются объем учебно-тренировочной нагрузки, объемы, направленные на совершенствование физЙческойподготовленности, и повышается интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств
тренировки. ,Щлительность этапа 2-З мезоцикла (6-8 недель).

соревновательный период делится на два этапd:
1) этап ранних стартов или развития 'собственно спортивной формы. На этом этапе

длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышеЕия }?овня подготовленности, входа в
состояние спортивной формы и совершенствования fехнических навыков в процессе

правило, рfu}личают три периода: подготовительный (или
соревновательный (период основных соревнований) и
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использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа проводится главное
отборочное соревнованиq.

2) этап непосредственЕой подготовки к главному старту. На этом этапе решаются
следующие задачи:

- восстановление работоспособности после главных отборочньrх соревнований;
- да-пьнеЙшее совершенствовалие физическоЙ подготовленности и техЕических навыков;
- СОЗДаНИе И ПОДДеРЖание высокоЙ психическоЙ готовности у спортсменов за счет

регуляции и саморегуляции физиологических состояний;
- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения спортсменов к

участию в соревнованиях и осуществление контроля за уровнем их подготовленности;
- ОбеСПеЧеНИе ОптимаJIьных условий для максимального использования всех сторон

подготовленности спортсменов (физической, технической, психологической) с целью
трансформации её в максимально высокий спортивный результат.

Продолжительность соревновательного периода 4-5 месяцев. В э,tом периоде
соревновательное упражнение (выполнение комплекса) выступает в качестве
специализированного средства подготовки.

Переходный период. основными задачами этого периода явJIяются обеспечение
полноценного отдьrха после учебно-тренировочных, соревновательных нагрузок прошедшего года
или макроцикЛa' а тaжже поддержаfiие определенного уровня тренированности для обеспечения
оптимальной готовности спортсменов к началу очередного макроцикла. особое внимание должно
быть обращено на полноценное физическое и, особенно, психическое вOсстановление
сI]ортсменов. Продолжительность переходного периода составляет от 2 до 5 недель и зависит от
этапа подготовки, на котором нзLходятся спортсмены, системы построения тренировки в течение
года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных
соревнований, индивидуальных особенностей спортсменов.

каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более
высоком уровне учебно-тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими периодilми
предьцущего годичного цикла.

3. мЕтодичЕскАячАсть

3. l. Рекомендации по проведению уrебно-тренировочньrх занятий,
а также требования к технике безопасности в условиях уrебно-тренировочных занятий и

с порти вн btx соревнован и й

Формы занятий по дзюдо определяются в зависимости от возраста занимающихся, задач и
условий подготовки и различаются по типу организации (Jрочные и неурочные), направленности
(общеподготовительные, специализированные, комплексные;, содержiНrо 1,"rЬб"о.о материarла
(теоретические, практические). Основной формой являются урочные практические занятия,
проводимые под руководством тренера-преподавателя, согласно рааписаниlо, которое
составляется с учетом режима учебы обучающихся, а также исходя из материальной базы.

учебно-тренировочные занятия служат основной формой спортивной подготовки
обучающихся. они проводятся в соответствии с утвержденным расписанием, а их
продолжительность, в зависимости от этапа подготовки. Каrкдое занятие должно иметь
трехчастн)то структуру: подготовительнуто, основнуто и заключительн}то части.

Подготовительнfu{ часть (зO-з5% от всего времени занятия) .rр"Д"rчaрr"а",[ оргаЕизацию,
мобилизацию и проверку готовности спортсменов, доведение до них стоящих задач и планов
тренировки, общую и (или) специальн)то разминку.

заключительная часть (5-10о% от общего времени занятия) способствует постепенному
снижению нагрузки, проведению комплекса восстанавливающих упраrкнений и заданий.

решения конкретньrх
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содержание подготовительной и заключительной частей зависит от построения основной
части. В целях решения. узких специаlльньD( задач! дополнительной разминки, психологической
рiвгрузки и активного отдыха допускается использование методик водньж и игровьп видов
спорта. а также атлетических упражнений.

Теоретическм подготовка
теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на

тренировке; она связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой,
как элеменТ практическиХ занятий. Теоретические знания должны иметь определенн},ю целевую
направленность, вырабатывать у учащихся умение использовать полученные зцания на практике в
условиях учебно- гренировочных заняти й.

учебный материал распределяется на весь период обучения. Пр" проведении
теоретическиХ занятиЙ следуеТ учитыватЬ возраст обучающихся и излагать материал в доступной
форме.

контроль за усвоением знаний проводrra" u u"o" опроса. В этом случае тренер-
преподавателЬ обычЕо должен проверить у обучающихся наrrичие системы знаний, выясЕить
какие элементы системы не усвоены. Лучше всего проверку знаний проводить в форме опросов
или беседы,

эта форма контроля наиболёе эффективна. Периодический контроль может проводиться
при подготовке к соревноваЕиям (по знанию положениЙ правил соревнования, правил Itоведения,
этики и морали, тактике и др.).

Практические занятия
Практические заЕятия мог}"т различаться по цели: тренировочные, контрольные и

соревновательные; по количественному составу об1^lающихся: индивидуальные, групповые,
иFIдивидуально-групповые.

На учебньгх занятиях усваивается новый
техники и тактики дзюдо, совершенствуется
подготовленность обу.rающихся.

материаJI, осуществляется обуление ocнoBilм
физическая, психологическfuI и специальная

Требования к технике безопасности
в условиях 1чебно-тренировочных занятий и соревнований

,.щля достижения поставленньIх целей и задач перед обучающимися необходимо rlитьватьтребования к технике безопасности В Условиях 1..rебно-тренировочньн занятий и соревнований:
- проводить тренировочные занятия в соответствии с планируемой программЬй;
_ готовитЬ спортивный з I, предусматРивать и устранять возможности лолучения травмь1 вспортивном зале;
- к занятиям по дзюдо допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр;
- провести инструктаж обучающихся по технике безопасности;
-использовать во время проведения тренировки инвентарь, который не може,г травмироватьобучающихся;
- организовывать занятия так, чтобы исключить возможность травматизма;- вести журнал учета инстр)т.тажа, следить, чтобы все ознакомились с

расписались в специальном журнале;
- проводить занятия только в специаlIьно подготовленньн местах (в спортивном, втренажерном зме);
- перед заЕятием вьцснить самочувствие обучаюцихся;
- прист}пать к занятиям только после разминки, подготовив мышечно-связочный аппара1 ис) ставы верхних и нижяих конечностей к работе.
Умение правильно падать - чрезвычайно важная часть при выполнении броска. При

сильных бросках возможны ушибы. При удержаниях возможны травмы! являющиеся следствиемсдавливания органов брюшной полости, повреждения мышц в результате резких напряжений, а

Инструкцией и
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также травмы рiвличных суставов. При выполнении болевых приемов чаще страдают локтевой
сустав и предплечье. Х4рактерными повреждениями в дзюдо являются повреждения сумочно-
СВЯЗОЧНОГО аППаРаТа И МЫШЦ Суставов (коленньтЙ, кистевоЙ, плечевоЙ), вывихи и повторные
МИКРОТРаВМЫ. Тренерам-преподавателям очень BzDKHo следить за состоянием обучаrощихся при
ОТРабОТКе УДушающих приемов. Нельзя заставлять спортсменов терпеть (до последнего) т.к. это
может привести к потере сознания

ВСе неприятности, связанные с травмalми, можно избежать при строгом соблюдении правил
техники безопасности.

Причинами травматизма во время проведеЕия занятий по дзюдо явJuIются:
- СЛабая подготовленность тренера-преподавателя к проведению занятий (отсутствие

УЧебНОЙ ДОКУМенталии, нарушение принципа постепенности и последовательносlи в овладении
двигательными навыкzlми, снижение качества рzвминки и др.);

- НеЗНаНИе ИЛИ НеСОбЛЮдение правил самостраховки, неправильнаJI или несвоевременнаJI
страховка:

- нарушение правил врачебного контроля (лопуск 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 безоriасности при проведении занятий по дзюдо к тренерам-
преподавателям и обучающимся предъявляются определенные требования,

Требования к тренерско-преподавательскому составу:
- необходимо довести до сведения всех обучающихся правила внутреЕЕего распорядка в

спортивном сооружении;
- ознакомить всех обучающихся с правилами техники безопасности в спортивном

сооружении;
- спортивные занятия проводить в строгом соответствии с расписанием, разработанным

администратиВно-хозяйственНым персонаJIоМ спортивного сооружения;
- за З0 минут до начала занятий по расписанию необходимо быть в спорткомплексе;
- иметь рабочие планы и конспекты проводимых занятий' составленньж с )ллетом уровЕя

подготовленности обуrающихся;
- контролировать приход в спортивный зал и уход из него

занятий;
обучающихся при проведении

- вести учет посещаемости обучающимися учебно-тренировочньтх занятий в
журнале соответствlлоlцего образца;

- следить за своевременностью предоставления обучающимися медицинских справок,
заверенных подписью врача и печатью;

- перед начмом учебно-тренировочных занятий проводить тщательный осмотр места
проведения занятий, убедиться в исправности спортинвентаря и оборудования, ооответствия
санитарно- гигиеническиХ условий места проведения занятий необходимьrм требованиям;

- проводить систематическую разъяснительнlто работу по профилактике травматизма во
время проведения занятий;

- строго контролироватЬ обучающихся во время занятий, не допускаJI слrtаев выполнения
упражнений без разрешения тренера-преподавателя;

- обучать безопасным техническим действиям, соответствlлощих уровню подготовленности
обучающихся, строго придерживzUIсь приЕципов. досlупности и последовательвOgти освоения
действий;

_ немедленЕО прекращать занятия при применении грубых или запрещенньtх действий;- во всех случzuIх подобньтх нарушений проводить с виновными беседы, воспитывая уобучаюшихся взаимное уважение;
- при появлении признаков утомления или при жапобе на недомогание и плохое

самочувствие спортсмена необходимо немедленно направлять его к врачу;
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- в местах проведения занятий иметь аптечку с необходимыми медикаментами и
принадлежностями для оказания первой помощи.

Требования к обучающимся:
- каждый обучающийся должен иметь справку врача, разрешающую посещение

спортивньtх занятий, заверенную подписью врача и печатью;
- на занятиЯ приходить толЬко в днИ и часы, соотвеТствующие расписанию занятий;
- все обучающиеся должны иметь специальнуто спортивнl.то форму
- вход обучаюцихся в спортивный зал разрешается только в прис}.тствии тренера-

преподавателя;
_ занятия по дзюдо проходят только под руководством тренера-преподавателя или

инструктора, Еазначенного тренером-преподавателем;
- выполнение бросков при раз)п{ивании и их совершенствовании необходимо осуществлять

в направлении от центра татами к краю;
- при проведеНии учебно-тренировочньD( схваток по сигналу тренера-преподавателя

спортсмены немедленно прекращают борьбу;
- после окончания занятия обуrающиеся организованно выходят из спортивного зала под

контролем тренера-преподавателя

3.2. Рекомендуемые объемы учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок

Объем соревновательных нагрузок и его соотношение с объемом учебно-tренировочных
нагрузок изменяется в многолетнем учебно-тренировочном цикJIе подготовки в зависимости от
возраста спортсмена и индивидуапьных особенностей его организма.

соотношение соревновательных нагрузок и всего учебно-тренировочного процесса
изменяется и в годичном макроцикле. Качественные изменения уровня функциональной и
технической подготовки, приобретенньте спортсменом в подготовительном периоде, необходимо
связывать с текущей формой в соревновательном периоде.

объем соревновательных нагрузок связан не столько с задачами по периодам и этапам
спортивной подготовки, сколько с уровнем подготовленности спортсмена и каJIендарным планом,

3.3. Планирование спортивных результатов

спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и на 4-летний
олимпийский цикл. Необходимо планировать не ToJrbKo результат, но и возможное заIIятое
спортсменом место на соревнованиях.

тренер-преподаватель совместно со спортсменами определяет отборочныс! основные и
соревновательЕые поединки предстоящего цикла спортивной подготовки.

тренер-преподаватель должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими
спортсменами и при планировании результатов учитьвать следуощие факторы:

- возраст спортсменов;
- стаж занятий в спорте;
- спортивнуо квапификацию и опыт;
- результаты, показанные в предыдущем спортивном сезоне;
- сос гоя ние здоровья:
_ уровень спортивной мотивации:
- уровеЕь психологической устойчивости, его мораJIьное сосrоянпiе;
- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности;
- обстановку в семье, поддержку близких людей;
- прочие обстоятельства. от которьж зависит успешнtul спортивнzuI подготовка.
В процессе подготовкИ в течение спортивного сезона планируемые резуJlьтаты могутизменяться в зависимости от хода выполнения плана. Тренер-преподаватель Ъб"auп no"ro"rroконтролировать выполнение спортсменом уrебно-тренировочного плана и внооить необходимыекоррективы
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з.4. Требованиякорганuзацииипров€дениюврачебно-педагогического,
r психологического ибиохимического контроля

Врачебный контролЬ - это исследоВания, проводиМые совместно с врачом и ,lpeцepoM для
того, чтобы определить, как взаимодейств}тот на оргаЕизм спортсмена учебно-тренировочные
нагрузки, с целью предупредить переутомление и рaввитие IIатологических изменений,
приводящих к заболеваниям.

врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе
учебно-тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает:

- оценкУ организалиИ и методикИ tIроведениЯ учебно-тренирОвочньIх занятИй С у.{етом
возрастаJ пола, состояния здоровья, общей физической лодготовленности и тренированности

спортсменов;
- оценкУ воздействиЯ физическиХ нагрузок на оргаЕизм спортсменов;
- проверку 1словий сан итарно-ги гиен и ческого содержания мест проведения занятий,

оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов;
- соблюдение мер профилактики спортивного травматизм4 выполнение rlравил техЕики

безопасности.
Психологический контроль включает co.o*ytl'oc'b показателей срелств, методов,

мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей 
"aroprbr"nou, 

их общих
и специальньtх психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в
экстремальных (стрессовых) условиях соревнований.

ПсихологическаrI подготовленность спортсменов изменяется в процессе спортивной
подготовки и подтежит качественной оценке в условиях этапного) текущего и оперативЕого
контроля. ПсихологическаrI подготовленЕость спортсменов предусмi!тривает тtжие направлеЕия
как:

- формирование мотиваIIии занятий спортом:
- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки;
- аутогенная, идеомоторнаlI, лсихомышечнfuI тренировка;
- совершенствование быстротьт реагирования;
- совершенствование специаJIьных )мений и навыков,
- регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях;
- выработка толерантности к эмоциональному стрессу;
- управление предстартовыми состояниями.
в процессе контроля психологической подготовленности оценивают след}ющее:
- личностЕые и мораJIьно-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких

спортивньж результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижениенаивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к
перенесению высоких нагрузок, эмоциональЕаJ{ устойчивость, способность к самоконтролю и др.);_ стабильность выступления на соревнованиях с r]астием соперников высокой
квалификации, ),апение показывать лучшие результаты Ita главных соревнованиях;

- объем и сосредоточенЕость внимания в различных соревновательньIх ситуациях;- способность управлять уровнем возбуждения непосредствеЕЕо перед и в ходе
соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям);

- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), способность кпсихической регуляциИ мышечной координации, восприятию и переработке информации;
- возможность осуществления анаIиза деятельности, проявления сенсомоторньж реакций в

пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в
условиях дефицита времени и др.

Биохимический контроль включает:
- текущие обследования;
- этапные комплексные обследования;
- углубленные комплексные обследования,
- обследования соревновательной деятельности.
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3.5. Программный материал для практических занятий по кая{дому этапу спортивной
r подготовкис разбивкой на периоды подготовки

эmап начсutьноit поdzоmовкu ] u 2 zоdа обученuя

Основньшли задачами этого этапа явJrяrотся:
- укрепление здоровья! содействие гармоничному физическому развитию, повышение

физической и умственной работослособности;
- развитие моторики, формирование жизненно необходимых умений и связанньIх с ними

элементарных знаний,
- направленное воздействие на комплексное развитие физических качеств;
- формирование нравственныХ, эстетических и ин,r,е.JlJlектуальньtх качеств, а также основ

знаний о гигиене.

а) средства комплексного ;:ЁflgХТ*СКzМ 
ЛОДГОТОВКа'

Общеразвивающие упраrкнения (ОРУ) д.пя рук и плечевого пояса:
- Ору для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; разведение и сведение

пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой на кончики паJIьцев.
- Ору для увеличения подtiижности в суставах: движение кистями с переплетенными

пzrльцами (ладони на себя - ладони от себя, <<волна>> кистями в лицевой ,rnoano"r"); рrти вверх,
упор ладонью о ладонь паlIьцами кверху, опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей;
хлопки в ладоши в положении локти в стороны, паJIьцы вперед-вверх; в упорах лежа, лежа сзади,
сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на руку! меняя положение кистей: пальцы внутрь,

наружу, вперед, назад; в упора-х присевJ сидя на пятках опора на тыльн}то сторону кисти пальцами

к себе, опора на паJIьцы, с выгибанием кисти кверху.
- Ору для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибаяия-разгибания рук в упорах лежа,

сидя; переходы переступанием на руках из одних положений упоров в другие, прыжки на руках в
упорах.

- ОРУ для увеличеЕия подвижности в плечевых суставa}х: рывковые движения прямыми и
согнутыми руками В стороны, вверх, назад; то же в сочетании с наклонами, поворо,r.ами туловища;
вращательные движеция в плечевьfх суставах прямыми или согнутыми руками; пру}кинящие
движения сгибм ноги из упора лежа сзади; прчжинящие наклоны в ytlope стоя на коленях, руки
далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой на одну руку; мост.

- оРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободн"r"'луiоЬбр*""Iе движения
руками В сочетании с полуприседами, выпадами, полунаклонами; последовательное расслаблениемышц рук после напряженного принятия определенного положения; размахиваЕие свободно
висящими руками п)"тем поворота туловища; встряхивание кистями, предплечьями, плечами в
различньrх исходньIх положениях; последовательные или одновремеЕные движения руками с
акцентом на расс.пабление в момент опускания.

- Ору для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в пол}приседе; прыжки
из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из стойки на коленях; вставание на колени и с
колен; сгибания-разгибания в коленных суставах в положении лежа на животе.

- Ору для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; кходьба> в седе; поднимание таза из
положения лежа на спине_

- Ору для увеличения подвижности в тазо.бедренных суставах:, вращения тазом в стойке
ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; приседания в стойке ноги врозь,
ноги развернуты наружу; наклоны в положении седа ноги вместе, седа ноги врозь; полушпагат,
шпагат; пружинящие наклоны или движения ногами с захватом.

- ОРУ д.пя расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания н{Jl-ами в упоресидя углом или лежа на спине углом; поочередные сгибания и разгибания ног в упоре сидя
скольжением по полу с акцентом на расслабление; свободные скрестные движения голенями,
потряхивания стопами и голенями в положении лежа на животе; чередование напряжений и
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расслаблеЕий мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу напряженно поднять, сгибм,
расслабленно опустить)..

общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи:
- ОРУ для стопы и голени: подниМание на носки, на пятки (в стойках, в упорах стоя);

ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и дв}х ногах; движения стопой на себя - от себя в
упражнениях, связанньIх с движеЕием ногами из исходного положения сидя, лежа.

- Ору для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, вращения стопой в
упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках пружинящие движения, отрывая таз от
пола; в положении выпада пружинящие движения, постараться коснуться пола пяткой
находящейся сзади ноги; в стойке ноги врозь перенесение тяжести тела на внешнюю и
внутреннюю части сlопы (с ноги на ногу).

- ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания-разгибания,
поднимания-опускания, разведения-сведения); поднимание туловища в сед из положения лежа на
спине; поднимание ног в положении лежа на сJIине; одновременные движеция ногами и
туловищем из положения лежа на спине; поднимание туловища из положения ложа на животе;
поднимание ног из положения лежа на животе; одновременFIое поднимание туловища и ног из
этого же положения; из положения ноги врозь приседы с поворотами туловища и каоанием рукамипяток; из стойки на коленях ноги врозь повороты туловища с касанием пятки разноименной
рукой; из седа ноги врозь повороты с опороЙ на одну руку в }TIop лежа боком; поднимание-
опускание таза в упоре лежа боком.

- ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из стойки ноги врозь;
прогибания с упором на руки из положения лежа на животе; мост; пружинящие наклоны вперед в
положениях стоя, сидя; пружинящие наклонь] туловища в стороны; повороты туловища,

- ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны I,'Jlовы вперед,
назад, в стороны преодолеваJI сопротивление рук; в и.п. стоя на коленях с опорой головой о
ладони (на мягкой опоре), перекаты со лба на затьтлок, борцовский мост.

- Ору для увеличения подвижности в суставах: наклоны головы вперед, назад, в стороны;
повороты головы; круговые движения головой.

- ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное (падеЕие)> 1,0Jlовы вперед,
назад, В стороны, круговые движения головой; покачивания, потряхивания головой и туловищем,
наклонившись вперед; последовательное расслабление шеи, верхней части туловища, всеготуловища; свободные круговые движения туловищем; приподнимание отдельньж частей
туловища с последующим расслаблением; чередование напряжений и расслаблений отельньIхмышечньж групп.

Акробатические и гимнастические упражнения:
- Группировка (сидя, лежа, перекат назад в группировке); кувырки (вперед, назад, вперед соскрещенными ногами); боковоЙ переворот; упоры (головой в ковер, ynop прr.Ъu, упор лежа); висы(на согнутых руках, вис лежа - девочки, подтягивание в висе и висе лежа - девочки, перемещениев висе на перекладине); мост иЗ положениЯ лежа на спине (гимнастический, борчовский); связкаэлементов (два кувырка вперед, кувырок вперед - назад, два кувырка назад); равновесие (ходьба сперешагиванием через предметы, с бросками и ловлей мяча, с отягощением - набивной мяч, дискот штанги - до кг, повороты в полуприседе, в приседе; лазание по канату в .гри приема;

прыжковые упражнения через скакалку, в длину с места! выпрыгиваЕие из полуприседа,многоскоки),
Подвижные игры
В подвижных играх решаютс" p*n"r"o,a задачи. образоuu rЬп 

"" 
оra залачи помогаютосвоить обуrающимся различные виды двигательньrх действий. Оздоровительные задачи,

реIпаемые при помощи подвижных игр! оказывают благоприятное влияние Еа рост, развитиq иукрепление опорно-двигательного аппарата дзюдоистов. Решение этого вида auдч" anu.rrr"nuno
усиливает развитие физических качеств обучающихся. В процессе nooaoroun" дзюдоистовцелесообразно использовать полвижные игры, сходные по двигательным задачам с тестами дляопределения физической подготовленности. ВоспитательЕые задачи направлены на усиление
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проявления положительных качеств обучающихся и на формирование полезных привычек
(гигиена, режим дня и пиJания).

Специальная физическая lIодготовка.
силовые. Выполнение переворотов партнера в партере (переворачивание со спины на

живот; с живота на бок, на спину, перевороты партнера (захватом двух рук, рычагом), стоящего в
упоре на кистях и коленях, упражнения в упоре головой в ковер, на борцовском мосту; }ходы от
удержаний за обусловленное время (20 с).

СКОРОСТНЫе. ИМИТаЦИЮ бросков по технике 5 КЮ, выполнение специальньIх упражнений
(высед, захват, са.плостраховка) на скорость.

повышающие выносливость. освобождение от захватов (до 1 мин), борьба в партере (ло 2
мин).

КООРДИНаЦИОнные. Выход на удержания из различных исходньrх положений (сидя спиной
друг к другу, лежа на спине, лежа на животе), имитационные упражнения с набивным мячом.

Повышаrощие гибкость. Борчовский мост из сlойки с помощью партнера.
Техническая подготовка.

о б Кю белый пояс.
Рэй - приветствие (поклон). Тачи-рэй приветствие стоя. !за-рэй - приветствие на коленях.

оби - пояС (завязывание). Шисэй - стойки. Шинтай - передвижения: Аюми-аши - llер9лвижение
обычныvи шагами, Цуги-аши - передвижение лриставными шагами: влерёд-назад: в-lеtsо-вправо:
по диагонали. Тай-СабакИ - поворотЫ (перемещения тела): на 90. градусов шагом ша-г вперед; на
90' гралусов шагом назад; на l80' градусов скрестными шагами (одна вперед, другfu{ назад по
диагонали); на 180' градусов скрестными шагами (одна наJад, другаJI вперед по диагонали); на
180' грмусоВ круговыМ шагом вперед; на 180" градусов круговым шагом назад. Кlмиката -
захватьi (основной захват - рукав отворот).

. КУДЗУШИ - выведение из равновесия:
- Маэ-кудзуши - вперед
- Уширо-кудзуши - назад
- Миги-кудзуши - вправо
- Хидари-кулзуши - влево
- Мю-миги-кудзуши - вперед-вправо
- Маэ-хидари-кудзуши - вперед-влево
- Уширо-миги-кудзуши - назад-вправо
- Уширо-хидари-кудзуши - назад-влево
о Укэми падения:
- Еко (Сокухо) - укэми - на бок
- Уширо (Кохо) -укэми - на спину
- Маэ (дзэнпо) -укэми - на живот
- !зэнпо-тэнкай-укэми - кувырком
о Связки технических элементов б Кю:
Тори: основной захват (Кумиката) - выведение из равновесия вперед (Маэ-кудзуши); .l.ори:

основной захват (Кумиката) выведение из равновесия назад (Уширо-кулзуши); Тори: основ"ой
захват (Кумиката) - передвижение обычными шагами (Аюми-аши); Тори:'основной захват(Кумиката) - выведение из равновесия назад вправо (У широмиги-кчлзуши;; Тори: основной
захват (Кумиката) - выведение из равновесия назад влево (V широ-хидар"-кудзуши); Уке: падение
на бок (Еко (Совцо) - укэми); Уке: падение на спину (Уширо (Кохо) - уцэми),. 5кЮ - желтый пояс

о НАГЭ-ВАДЗА - техника бросков:
- !э-аши-барай - боковая подсечка под выставленную ногу
- Хидза-гурl,ша - подсечка в колено под отставлЪннуtо ногу
- Сасаэ-цурикоми-аши - передняя подсечiа под выставленную ногу
- Уки-гоши - бросок скручиванием вокруг бедра
- О-сото-гари - отхват
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- О-гоши - бросок через бедро подбивом
- О-учи-гари - зацqп изнутри голенью
- Сэои-нагэ - бросок через спину с захватом руки на плечо. КАТАМЭ-ВА!ЗА - техника сковывающих действий:
- Хон-кэса-гатамэ - удержание сбоку
- Ката-гатамэ - удержание с фиксаuией плеча головой
- Еко-шихо-гатамэ - улержание поперек
- Ками-шихо-гатамэ - удержание со стороны головы
- Татэ-шихо-гатамэ - удержание верхом

тактическая подго r,оtsка,
тактика проведения захватов, Удер}каний, бросков; тактика участия в соревнованиях по

общефизической подготовке (тактическая установка (на демонстрировitние определенного
результата>).

Формирование 
"п"ч"-""u*1';j;;;:Т#,i"Jъ::Нхности Ita занятиях лзюло, правила

дзюдо, этикет в дзюдо, история дзюдо! гигиена обучающихся, аттестационные требования к

технике первого и второго года изучения, рассказы об известньгх слортсменах-дзюдоистах.

средства волевой поо.оrоu#u*ологическая 
подготовка,

а) Из арсенала дзюдо:
для воспитания решительЕости. Элементарные формы борьбы (зu захват, за

территориirльЕое преимущество); моделирование реальных ситуаций поединка (дефицит времени,
проигрыШ конкретноЙ оценки); командная борьба в своей тренировочной группе.

flля воспитания настойчивости. освоение приемов в обе стороны, слитное выполнение
демонстративного комплекса, поддержание равновесия при выполнении бросков, выполнение
бросков на <фоне усталости).

!ля воспитанИя вьlдержки. Борьба по заданиЮ (вьтполнение только защитных действий);
ведение борьбы в неулобнlто сторону.

!ля воспитания смелости. Поединки с более сильным соперником, выполнение HoBbIx
приемов, демонстрация комплексов б и 5 Кю перед группой товарищей, участие в аттестации.

.Щля воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивной формы, инвентаря,
выполнение домашних заданий по изучению терминологии дзюдо.

б) Средства других видов деятельности:
.Щля воспитания решительности. KyBblpoK в высоту через натянутую резинку (высота от З0

ло 40 сФ, обогнать партнера, имеющего фору 1-2 метра в бегi на 20-3ОмЬтров.
!ля воспитания настойчивости. Соблюдение реж"rа дня, режима питания, ус11ешноесовмещение тренировочной деятельности с учебной работой в школе; соблюдение требований

техники безопасности на тренировочных занятиях.
.Щля воспитания выдержки. Преодоление ус,l.iulости, преодоление

выполнении координационньгх упраrкнений.
трудностей при

!ля воспитания смелости. Прыжок, кувырок через партнера, стоящего в упоре на кистях и
коленях.

!ля воспитания трудолюбия. Выполнение самостоятельных заданий по общей физическойподготовке.
Средства нравственной подготовки
!ля воспитания ч)вства взаимопомощи, Страховка партнера, 'поrощu при выполнении

упражнений, подготовка и уборка инвентаря. .

.щля воспитания дисциплинированности. Выполнение строевых упражнений: построения вшеренгу, перестроения (в круг из колонны по одному, из одной шеренге в две, из колонЕы поодному в колонну по два), размыкания приставными шагами, повороть] на месте. Выполцениетребований и заданий треЕера-преподаватеJUI, соблюдение этикета дзюдо, традиций спортивногоколлектива.
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Щля воспитания инициативности. Выполнение заданий по оформлению спортивноIо
уголка, участие в конкур9е на лучшую технику броска, удержаяия.

Эmап нача,lьной поDzоповкu 3 u 4 zoda обученuя
Общая физическая подготовка.

а) Общеразвивающие упражнения фанее изученные).
Акробатические и гимнастические упражЕения. Повторение ранее изученных 1тlражнений;

кувыркИ в длинУ и высотУ (в стандартныХ условиях, в усложнеЕных условиях * через
кскамеечку>), кувырок назад с вьD(одом на прямые руки; прыжки в приседе с продвижением! с
короткой и длинной скакалкой, стойка на голове, подъем разгибом, рондат. Висы, подтягивание на
перекладине за обусловленное время (20 с.) - мальчики; подтягивание в висе лежа за
обусловленное время (20 с.) - девочки; подтягивание различным хватом (широким, узким); мост
гимнастический борuовский из лоложенuя стоя (при помощи партнера, без помощи), забегания на
борцовском мосту (5 раз вправо, 5 раз влево), Ilеревороты с моста (с захватом пар.[нера за ноги,
самостоятельно), равновесие - ходьба на руках (3-5 м).

подвижные игрьi и эстафеты. При их проведении рекомендуется строго собзrюлать правила
и требования] целенаправленно формировать нравственные качества (коллективизм,
взаимопомощь, сотрудничество).

б) Средства для рaввития общих физических качеств
силовые. Подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища

лежа на спине, ноги закреплены, rrоднимание ног до хвата руками в висе Еа гимнdстической
стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног.

Скоростные. Бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места, подтягивание на перекладине 20
с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с.

Повышающие выносливость. Бег 2000 м в среднем темпе, с учетом времени,400 м, 1500 м.
Координационные. Челночный бег 3xl0 м; кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем),

боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры; футбол, баскетбол, волейбол; подвижные
игры: эстафеты, игры в касанияJ в захваты.

повышающие гибкость. Упражнения на гимнастической
формироваяия осанки.

специальная физическая rrодготовка.
. Силовые. Выполнение приемов на более тяжелых партнерах.
' Скоростные. Проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по

весу.

' ПовышающИе выносливосТь. Проведение по9линков с противниками, способньтми
длительное время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное время ( 1-2 мин).

' Координационные, Выполнение вновь изученных приемов в условиях поелинка,
имитационные упра}кнения с набивным мячом.

. Повышающие гибкость. Проведение поединков с партнерами, обладающими
повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.

Техническая подго.r,Oвка.. совершенствование техники б Кю и 5 Кю. Изучение техники 4 Кю.
.Щополнительный материа_п 5 кю. нАгэ-ВА.ЩЗА - техника бросков:
О-сото-отоши - задняя подножка
о-сото-гаэши - контрприем от отхвата или задней подножки
О-учи-гаэши - контрприем от зацепа изнутри голенью
моротэ-сэой-нагэ - бросок через спину (плечо) с захватом рукава и отворота. Разработка комбинаций по технике 5 Кю с использованием дополнительной техникио 4 КЮ оранжевый пояс
. НАГЭ-ВАДЗА - техника бросков:

стенке, уtIражнения дJUI
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- Ко-сото-гари - задняя подсечка
- Ко-учи-гари - подсечка изн}.три
- Коши-гурума - бросок через бедро с захватом шеи
- I{урикоми-гоши - бросок через бедро с захватом отворота
- Окури-аши-барай - боковzr.ч llолgечка в темп шагов
- Тай-отоши - передняя подножка
- Харай-гоши - подхват бедром (под две ноги)
- Учи-мата - подхват изнутри (под одну ногу)
о КАТАМЭ-ВД!ЗА - техника сковывzrющих действий:
- Кузурэ-кэса-гатамэ - удержание сбоку с захватом из-под р)тси
- Макура-кэса-гатамэ - удержание сбоку с захватом своей ноги
- У широ-кэса-гатамэ - обратное удержание сбоку
- Кузурэ-еко-шихо-гатамэ - удержание поперек с захватом руки
- Кузурэ-ками-шихо-гатамэ - удержание со стороны голutsы о захватом руки
- Кузурэ-татэ-шихо-гатаrilэ - удержание верхом с захватOм рукио !ополнительный материал. нАгэ-вАдзА - техника бросков:
- L{убамэ-гаэши - контрприем от боковой подсечки
- Ко-учи-гаэши - контрприем от подсечки изн}три
- Хараи-гоши-гаэши - контрприем от подхвата бедром
- Учи-мата-гаэши - контрприем от подхвата изнутри
- Солэ-цурикоми-гоши - бросок через бедро с обратным захватом (захватом двlх рукавов)
- Ко-учи-гriкэ - одноименный зацеп изнутри голенью
- Учи-мата-сукаши - контрприем от подхвата изну,lри скручиванием

' Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса: соблюдение этикета
контроль за осанкой, равновесием, правильность терминологии.

. Комбинации: боковая подсечка в темп шагов (окури-аши-барай) переход на выполнение
удержания поперек с захватом руки (кузурэеко-шихо-гатамэ); бросок через бедро с захватом шеи
(коши-гурума) переход на удержание сбоку с захватом своей ноги (макура-кэсагатамэ); подсечка
изнутри (Ко-уrи-гари) переход на удержание со стороны головы с захватом руки (Кузурэ-ками-
шихо-гатамэ).

. Самооборона. Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи
спереди, сзади.

Тактическая подготовка.
тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. Использование

сковывающих, опережаюIцих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы,
комбинации, контратаки) действиЙ для проведения захватов! бросков, улержаний,'болевых.

Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня (режим отдыха,
режиМ питания! питьевой режим), днализ проведенного соревЕовательного поединка,
соревновательного дня.

Теоретическая подготовка.

дзюдо,

Врачебный контроль
объективные данные (вес,
(самочувсr вие. сон- аппетит,
занятиям дзюдо).

и самоконтроль. Самоконтроль дзюдоистц дневник самоконтроля,
динамометрия! кровяное давление, пульс), субъективные данные

работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания к
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а) Средства волевой подготовки
Из арсенала дзюдо
- !ЛЯ ВОСПИтания решительности. Проведение поединков с моделированием р9а_]Iьных

ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях.
- !ля воспитания настойчивости. освоение сложныхJ не удающихся для выполнеЕия с

первой попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением.
- .Щля воспиТания выдержки. Проведение поединка с непривычным, неудобньп,I

противником.
- !ля воспитания смелости. Поединки с более сильным противником (выпоlrнение при этом

посильныХ задач - не позволить выиГрать противнику, вьшолнить атак}тощее действие самому),
- !ля воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивной формы.
б) Средства из других tsидов деятельности
- !ля воспитаНия решительнОсти, ГотовностЬ к tsыllолнениЮ трудного задания (длительный

бег, работа с гантелями).
- !ля воспитания настойчивости. освоение сложных двигательньIх деЙствий из различньц

видов спортаl не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и

тренировкИ (домашняЯ работа И учет ее выполнения); своевременное выпо,цнение обещаний,
точность явки на тренировку.

- !ля воспитания выдержки. Преололение болевого рефлекса; преодоление усталости.
- !ля воспитания смелости. Выполнение упражнений из раздела кСамооборона>. .

- .щля воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивного инвентаря.
в) Средства нравственной подготовки
- !ля воспитания чувства взаимопомощи. Страховка партнера, помощь хартнеру при

выполнении различньtх упраlкнений.- Для воспитания дисциплицированности. Выполнение строевых 1тrражнений:
передвижения (короче шаг), (шире шаг)), (полшага), повороты кпол-оборота> направо (налево).
выполнение требований тренера-преподавателя и традиций коллектива дзюдо.- !ля воспитания инициативности. Выполнение некоторых обязанностей помощника
тренера-препоДавателя (частичный показ выполнения приемов), самостоятельнfuI работа по
освоению техники и тактики; проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными
партнерzlми с задачей действовать нестандартньIми способами и методами.

учебно-пренuровочньtй эmап ] u 2 zoda обчченttя

Общая физическая лодготовка.
а) Комплексного воздействия: обцеразвивающие упрФкнения; акробатические и

гимнастические упражнения (ранее изученные, с увеличением дозировки).
б) Средства развития общих физических качеств:
- Силовые. Подтягивание на перекладине, лазанье по канату, поднимаЕие гантелей (2-Зкг),

поднимание ног до хвата р}ками в висе на гимнастической стенке, Уtrражнения на
гимнастических сЕарядах: брусья - отжимания, канат. Прыжки в длину с места. Прыжки в глубинус т}т,rбочки 30-40 см. Тоже о выпрыгиванием u""pi. Прr""дur", " nupr""poM на плечах.
препятствовать: повороту партнера захватом рук сверху, захватом за плечи; отведению и
приведениЮ рук; сведениЮ и разведению ног. 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).- Скоростные. Подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание pyn 

" 
ynop" лежа за 20 с., 10

кувырков вперед на время. Бег З0 м., 60 м. Забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту,
броски манекена через спину.

- Повышающие выносливость. Максима[ьное сгибание р}к в упоре лежа. Бег 400 м., кросс,
2-3 км. .Щлительная борьба в стойке и партере до l0 минут.
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- Координационные. Стойки на голове, на руках, на лопаткzlr(! лазанье по гимнастической
лестнице с набивным мFчом, переползание по пластунски, прыжки со скакмкой вдвоем, стоя
боком, спиной друг к другу. Челночный бег Зх10 м.

- Повышающие гибкость. Упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической
палкой, на гимнастической стенке. Сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне
(ноги закреплены). ВыполнеНие броскоВ с максимальнОй амплитудой, }ходы с удержаний через
мост.

Специальная физическая подготовка.
о Имитационные упра}кнения:
- С набивным мячом для освоения подсечек - перебрасывание лежащсго мяча; удар

подъемом стопы по падающему мячу; подхват - удар пяткой по лежащему; отхвата - удар
голенью по падающему мячу.

- На гимнастической стенке для освоения подхвата - махи левой, правой ногой стоя лицом,
боком к стенке.

. Поединки:
- Щля развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление мышечных

усилий противника, инерции противника.
- .щля развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательносlь выполнения

технического действия- поединка со спрутами.
- !ля развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее.достичь

наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, доложения,
применять приемы с целью предостa}вления отдыха уставшим группам мышц.

-.Щля развития ловкости: поединки с более оIIытными противниками, использование в
поединка-.t вновь изученньtх технико-тактических действий.- !ля развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на осЕове
изменения их структуры! уменьшение амплитуды защитных действий противника.

Техническая цодготовка.
Совершенствование техники 5,4 кю, Изучение техники 3 КЮ.о 3 КЮ - зеленый пояс
НАГЭ-ВАДЗА - техника бросков
- Ко-сото-гакэ - зацеп снаружи голенью
- IJуригоши - бросок через бедро с захватом пояса
- Екоотоши - боковая подножка на пятке (седом)
- Аши-гурума - бросок через ногу скручиванием под отставленIi}то ногу
- Ханэ-гоши - подсад бедром и голенью изнутри
- Харай-цурикомиаши - передняя подсечка под отставленную ногу
- Томоэ-нагэ - бросок через голову с 1.пором стопой в живот
- Ката-гурума - бросок через плечи (мельница)
кдтдмэ-вддзд - техника сковывающих действий
- Ката-джуджи-джимэ - удушение спереди скрещивfu{ руки (одна ладонь вверх, другаIвниз)
- Гяку-джуджи-джимэ - удушение спереди скрещив.UI руки (ладони вверх)
- Нами-джуджИ-джимэ - Удушение спереди скрещиваJI руки (лалони 

""изj- Окури-эри-джимэ - удушение сзади двумя отворот,lми
- Ката-ха-джимэ - удушение сзади отворото\,!, выкJIlочiUI руку
- Хадака-джимэ - Удушение сзади плечом и предtrлечьем
- Удэ-гарmли - узел лок,rя
- Удэ-хишиги-джуджи-гатамэ - рычаг локтя захватом руки между ног
flополнительный материал НАГЭ-ВАДЗА - r.*"rnu ф"по" 

-

- Яма-араши - подхват бедром с обратньтм захватом одноименного отворота
- Ханэ-гоши-гаэши - контрприе, oi подсада бедрtrп't 

" 
голенью изн}три

- Моротэ-гари - бросок захватом дв)D( ног



- Кучики-даоши - бросок зчжватом fiоги за подколенный сгиб
- Кибису-гюши - QpocoK захватом ноги за пятку
- Сэои-отоши - бросок через спину (плечо) с колена (колен)
КАТДМЭ-ВАДЗА - техника сковываюцих действий
- Ретэ-джимэ - удушение спереди кистями
- Содэ-гурума-джимэ - удушение спереди отворотом и предплечьем вращением
- Кэса-удэ-хишиги-гатамэ - рычаг локтя от удержания сбоку
- Кэса-удэ-гарами - узел локтя от удержания сбоку

Тактическая подготовка.
а) Тактика проведения технико-тактических действий:
. Однонаправленные комбинации на основе из)ленных действий 5, 4 КЮ: боковая

подсечка под выставленн}.ю ногу (.Щэ-аши-барай) - бросок через бедро с захватом пояса (I_{ури-
ГОШИ), ПОДХВаТ бедром (Харай-гоши) подхват изнутри (Учи-мата). Самостоятельное составление
комбинаций из известных бросков.

о Разноналравленньте комбинации: боковая пOлсечка по выставленную ногу (.Щэ-аши-
барай) - отхват (О-сото-гари), боковаЯ подсечка под выставленную ногу ([э-аши-барай) - (Сэои-
нагэ) - бросок через спину с захватом руки на плечо. Самостоятельное составление комбинаций из
известньIх бросков.

б) Тактика ведения поединка,'
составление тактического плана поединка с известным tlротивником по разделам:о Сбор информации (наблюдение, опрос);
о оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможностями противника.
о IJель поединка - победить (с конкретным счетом), не дать победить противнику (с

конкретным счетом).
в) Тактика участия в соревноваЕиях
применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединков.

распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку - рaвминка,
эмоциональная настройка.

Теоретическая лодготовка.
врачебный контроль и самоконтроль. Самоконтроль дзюдоиста! дневник самоконтроля,

объективные данные (вес, динzlмометрия, кровяное давление, пульс), субъект,иtsные данЕые
(самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, tIотоо,rлеJrение, показаЕия и противопоказания к
занятиям дзюдо).

основы техники. основные понятия о бросках, защитах, комбинациях, кOнтратаках.
Равновесие, устойчивость, tIлощадь опоры, использование веса тела, инерция, рьшаг.

методика тренировки. основные методы развития силы, быстрьты, tsыносливости,
гибкости, ловкости.

Правила соревнований. Значение соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований.
Организация соревнований.

КлассификациЯ техники дзюдо. Техника бросков (nage waza), техника борьбы лежа (katame
waza), техника удержаний (osaekomi wмa), техника болевьгх приемов (kansetsu waza), техника
удушающих захватов (shime waza), техника комбинаций (Tenzoku waza), техника кOнц)приемов
(kaeshi waza). Международная терминология названий технических действий в дзюдо.

Анализ соревнований. Разбор ошибок. Выявление сильньп сторон подготовки дзюдоиста.
Определение путей дальнейшего обу^rения.

ПсихологическаJl подготовка.
а) Средства волевой подготовки
Из арсенала дзюдо
- !ля воспитания решительнос,tи. Режим дня'и его выполнение, Проведение поaд"ппоu a

Моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведеЕие контрприемов,
фиксация ситуаций в поединке - остановка, разбор, исправление ошибок.
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- flля воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по физическоЙ подготовке,
после неудачных попыток выполнения }тражнения, броска добиться успешного выполнения,
поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником.

- .Щля воспитанИя выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 мину.г.
-.Щля воспитаНия смелости. Броски И ловля предметОв (гири, гантели, набивного мяча), в

парах. Кувырки вперед, н,вад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником.
- flля воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все -lpенировочные

задания.
б) Из других видов деятельности
- .Щля воспитания решительности. Кроссовьтй бег в зимнее время, бег по пересеченной

местности.
- !ля воспитания настойчивости. Прьтжки в длину и высоту с места на (личньй рекорд).- !ля воспитания выдержки. Развитие чувства времени (выполнение упражнений в

различньш временньп интерваJIах ло заданию тренера, но с самостоятельным подсчетом времени
<про себя>).

- !ля воспитания смелости. Лазанье по канату 3 метра без помощи ног с отягощением 5 кг.
- flля воспитания трудолюбия, Выполнение индивидуальньrх дополнительньrх заданий

тренера.
в) Срелсr ва нравственной подготовки
- Поведение в школе, дома, в спортивной школе. Аккуратность, опрятность. Взаимопомощь

при выполнении упражнений. разучивании приемов, стрмовка партIrера,
- Воспитание чувства взаимопомощи. Коллективный анализ прошедших соревнований.- Воспитание дисциплинированности. Выполнение строевьж упражнений, поруrений

тренера,
- Воспитание инициативности. Самоотоятельная работа по нахождению HoBbIx вариантов

изуlаемой техники и тактики, руководство проведением разминки с группой, поединки со
слабыми или менее квалифичированными противниками, поединки на достижение наивысших
показателей объема техники! разносторонности, эффективности.

Средства соревновательной подготовки, инструкторскiUI
и судеискаJ{ практика.

участие в З-4 соревнованиях в течение года. Участие в сулействе соревнований в качесгве
бокового судьи. Выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста.
Участие в показательных выступлениях,

учебlю-mренuровочttьtй эmап 3 u 1 zoda обученuя

Общая физическая подготовка.
а) Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; акробатические упражнения;подвижные игры.
б) Средства развития общих физических качеств.
- Силовые. Подтягивание на перекладине, лазанье по канату 5 м с помощью ног и 4 м безпомощи, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе нагимнастической стенке. Многоскоки, тройной, пятерной прьDкки. Комплексы крlтовойтренировки. Комплексы с амортизатором, эспандером. Приседiния с партнером на плечах,

подъем партнера за,чватом туловища сзади, партнер в упоре на кистях и коленях.
- Скоростные. Подтягивание на перекладине за 20 с., сгибапие !ук в упоре лежа за 20 с.,

сгибание туловища лежа на спине за 20 с. Бег 30 м." 60 n.,., np"r*o* u orrny. ЭЪтаЕеты; броски
набивного мяча вперед, назад; бег под 1rклон. Броски партнера на скорость.

- Повышаюцие выносливость, Максима.,тьное чa"бчп"a pyn 
" 

ynopa лежа. Бег 400 м., 800 м.,1500 м,, 2000 м., кросс, 2-З км, Кроссовый бег по пересеченной местности, снегу, песку! воде.Прыжки на скакалке. {лительная борьба в стойке и в пфтере до l5 мин.
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- Координационные. Боковой переворот, рондат. Челночный бег 3xI0 м. Стоя спиной друг к
другу с захватом за лок.тевые сгибы поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в
сторону, приседания, падения на бок, вставание не распускfuI захватов; подвижные игры,
эстафеты. Игры с элементами противоборства.

- Повышаюцие гибкость. Гимнастический мост, из стойки у стены, с помощью, без
помощи. оРУ с гимнастической палкой, скакалкой. Имитация метательных движеяий.
упражнения на растягивание и расслабление мышц. Упражнения на борцовском мосту с
партнером, без партнера.

Специальная физическая подготовка.
скоростно-силовые. Поединки со сменой партнеров: 2 поединка по 3 минуты, затем отдьtх

1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в максимальном
темпе за 10 с. (6 серий), отдых между сериями 30 с.

повышающие скоростн)то выносливость. В стандартной ситуации (или при lrерелвижении
противника) выполнеЕие бросков (контрбросков) в,течение 60 с, в максимальном ,[емпе, затем
отдых l80 с. и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до б повторений. Поединкис односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2
мин),ты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3 до б серий, отдьж между комплексами работы и
восстановления до l0 минр.

Повышающие кборцовскую> выносливость. Поелинки с односторонним сопротивлением (с
нарастающиМ сопротивлениеМ, полныМ сопротивлением) длительностью от 20 до 30 миriут.

. КоординациоНные. В поединКе атаковатЬ противника только вновь изученными броспur",
удержаниями, болевыми, Удушениями, комбинациями, повторIlыми атаками.

Техническая подготовка.
- Совершенствование техники 5, 4, з кю. Изучение техники 2 КЮ.с 2 КЮ - синий пояс
НАГЭ-ВАДЗА - техника бросков
-суми-гаэши - бросок через голову подсадом голенью с захватом туловища
- Тани-отоши - задняя подножка на пятке (седом)
- Ханэ-макикоми - подсад бедром и голенью изнуlри в падении с захватом руки под плечо
- Сукуй-нагэ - обратный переворот с подсадом бедром
- Уцури-гоши - обратный бросок через бедро с подЪивом сбоку
- О-гурума - бросок через ногу вперед скручиванием под выстiвленную ногу
- Сото-макикоми - бросок через спину (бедро) вращением захватом руки под плечо
- Уки-отоши - бросок выведением из равновесия вперед
КАТАМЭ-ВДДЗА - техника сковьвающих действий
- Удэ-хишиги-ваки-гатамэ - рьцаг локтя внутрь захtsатом руки подмышку
- Удэ-хишиги-хара-гатамэ - рычаг локтя внутрь через живот
- Удэ-хишиги-хидза-гатамэ - рычаг локтя внутрь при помощи колена сверху
- Удэ-хишиги-удэ-гатамэ - рычаг локтя внутрь прижимая руку к ключице
- Удэ-хишиги-аши-гатамэ - рычаг локтя внутрь ногой
- Цуккоми-джимэ - удушение спереди двумя отворотами
- Кататэ-джимэ - удушение спереди предплечьем
- Санкакуджимэ - удушение заr(ватом головы и руки ногами
Дополнительный материа_п. нАгэ-вАдзА - теiника бросков
- Тэ-ryрума - боковой переворот
- оби-отоши - обратный переворот с подсадом с зaIхватом пояса
- Даки-вакарэ - бросок через грудь вращением iобхватом туловища сзади
- Учи-макикоми - бросок через спину вращением с за}хватом р}ки на плечо (квертушка>)
- о-сото-макикоми - отхват в падении с змватом руки под плечо
_ Харай-макикоми - подхват бедром в падънии a airouro' pyn" под плечо
- Учи-мата-макикоми - подхват изнутри в падении с захватом руки под плечо
- Хиккоми-гаэши - бросок через голову с подсадом голенью с захватом пояса сверху
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- Тавара-гаэши - бросок через голову с обратным захватом туловища сверху
КАТАМЭ ВА[ЗА * техника сковывающих действий
- Удэ-хишиги-санкаку-гатамэ - рычаг локтя захватом головы и руки ногами
- Уширо-ваки-гатамэ - обратный рычаг локтя внутрь
- Удэ-хишиги-джуджи-гатамэ (кумиката) - рычаI.Jrоктя за-хватом руки между ног (разрьтвы

оборонительньж захватов).
. Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса 2-З КЮ на осЕове

дополнительной техники.
. Самостоятельная разработка комбинаций по технике 2 КЮ.
. Самооборона. Защита от ударов локтем! коленом, головой. Защита от ударов палкой

(другими предметами).
Тактическая подготовка.

а) Тактика проведения технико-тактических действий
, однонаправленные комбинации: зацеп изнутри голенью (О-учи-гари) - отхват (О-сото-

гари), передняя подсечка под выставленнуо ногу (Сасю-цурикоми-аши) - бросок через спину
захватоМ руки поД плечо (Сото-макикоми), передняЯ подножка (Тай-отоши) полхtsат изн}"три
(Учи-мата), задняя подножка (О-сото-отоши) - зацеп голенью снаружи (Ко-сото-гакэ), подхват
изн},трИ (Учи-мата) - передняя ,подсечка под вь]ставленную ногу (Сасю-цурикоми-аши).
Самостоятельное составление комбинаций из известньIх бросков.

о Разнонаправленные комбинации: зацеп голенью изнутри (о-учи-гари) - боковая
подсечка под вь]ставленную ногу (.Щэ-аши-барай), передняя подсечка под отстаtsJlенную ногу
(Харай-цурикоМи-аши) - зацеп голенью снаружи (Ко-сото-гакэ), подхват изнутри (Учи-мата)
зацеп голенью изнутри (О-учи-гари), бросок через спину захватом руки под плечо (Сото-
макикоми) задняя подножка (о-сото-отоши). Самостоятельное составление комбинаций из
известньrх бросков.

б) Тактика ведения поединка
. Сбор информации о дзюдоиста-х. Заполнение картотеки по разделам: общие

сведения полученные из стенографии поединков дзюдоистов - покщатели техники и
нападающаrI, оборонительная, контратак).ющfuI тактика.

. Оценка ситуации подготовлеЕность противников, условия ведения поединка.. Построение модели поединка с конкретным противником. Коррекция модели., Подавление действий противника своими действиями. Маскировка своих действий.
реализация плана поединка.

в) Тактика участия в соревнованиях
Ifель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. обеспечение

управлением своих действий. Учет условий проведения соревнования,
Теоретическая подготовка.

Анализ соревнований. Стенография содержания поединка. Символы технических и
тактических действий. основные показатели технической подготовленности дзюдоистов - объем,
разнообразие, эффективность.

сведения,
тактики,

ffзюдо в России, Успехи российских дзюдоиотов в
чемпионатах Европы, Мира, Олимпийских играх. Успехи
коллектива.

международБIх соревнованиях -
дзюдоистов спортивной школы,

гигиенические знания. Весовой режим дзюдоиста. Сгонка веса. Питание. Закаливание.
самоконтроль дзюдоиста в условиях тренировки и'соревнований

терминология дзюдо. Международные термины и термины на русском языке.
Методика обучения и тренировки. Методil puaurr"" 6"arr""nr* *ur""ru - силы, быстроты,

ловкости, выносливости, гибкости. Основные упражЕения, подготовительные, вспомогательные.
Психологическм подготовка.

Средства волевой подготовки
а) Из арсенала дзюдо
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- !ля воспитания решительности. Активное
Настрой кна победу> в утешительных встречах.

- Для воспитания настойчивости. В условиях одностороннего ооrlротивления,
нарастающего сопротивления, полного сопротивления опрокинутьJ перевернуть противника

различнымИ способамИ в течение 20-40 с, вынудитЬ противника сдаться посредством IIроведения
болевого, удушающего.

- ffля воспитания выдержки. Контроль веса перед соревнованиями. Снижение веса в paц11an
весовой категории.

- !ля воспитания смелости. Проведение поедицков с сильЕыми, 
'итулованнымипротивниками с задачей победить или продержаться длительное время без проигранньrх действий.

б) Из друтих видов деятельности
- !ля воспитания решительности. Вставание на гимнастический мост без помощи.
- !ля воспитания настойчивости. Кроссовый бег по пересеченной местности, снегу, песку,

Воде.
- !ля воспитания вьцержки, Работа с оrоaо*""rrr" на тренажерах.
- .Щля воспитания смелости. Преодоление дистанции 100, 200 метров с отягощением

(утяжелители 0,5 кг).
в') Срелства нравственной подго.l овки
- Совершенствование способности дзюдоиста соблюдать нормы и требования морали,

этики поведения и общения (речь, жестьт), в обществе (дома, в школе, на улице, в транспорте, на
тренировке, на соревнованиях).

- Формировать в общей беседе посильные задачи
целом. Наладить дружеские отношения между членами
проведения досуга, спортивных праздников, показательных
с дзюдоистами других клубов.

- Совершенствование положительных личных качеств в условиях руководства младшими
дзюдоистами со стороны старших. Приучить дисциплине, ответственности перел коллективом,
доброжелательности, честности, точности, трулолюбик.l, гуманизму.

Средства соревновательной подготовки, инструкторскfuI
и судейская практика.

_ Участие в 4-5 соревнОваниях В течение года. Если, по мнению тренера, дзюдоистыобладают достаточным уровнем физической, технической, тактической, психологической
подготовленности, то количество соревнований MorKHo увеличить.

а) Срелства инсr рукторской практики.
организация и руководство группой. Подача команд. Оргаяизация и выполнение строевых

упражн_ений. Показ общеразвивающих и специальньtх упражнений. Контроль за их выполнением.
б) Средства судейской практики. Участие в судействе соревнований в качестве бокового

сульи, арбитра, помощника секретаря. Участие в показательньrх выступлениях.

учебю-пlренuровочньtй эmап 5 zoda обчченuя

общая физическаJI подготовка.
а) Комплексного воздействия: общеразвивающие, акробатические и гимнастические

упражнения (увеличение количества повторений, темпа выполнения упражнений), усложнениеисходных положений, увеличение величины отягощения,
б) Средства развития общих физических качеств.
- Силовьте. Подтягивание на перекладине, сгибание р}к в упоре на брусьях, лазанье поканату беЗ помощИ ног. ПрыжковЫе упражнения с отягощениями рук, ног (утяжелители 0,5-1 кг).Приседания, повороты, наклонь] (партнер на плечах) € партнером тяжелее Еа 9*2 кг, подниманиепартнера захватоМ туловища сзади (партнер Еа четвереньках). Толчок штанги двумя руками, жимштанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь! упражнения с гирями ua"onu jb кг, З2 кг,дисками от штанги_

начаJIо поединка с сильным соперником,

перед дзюдоистами и коллективом в
коллектива в условиях совместного
выстlтlлений, совместцых тренировок
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-Скоростные.ПоДтягиваниенапереклаДинеза2Oс',сгибаниерукВУпоренабрУсьяхза20
с. Бег з0 *., Ь0 *., 100 м. FIоединки с укороченным временем, на уменьшенЕой площади татами,

- llовышающие выносливость. Прыжки на скакалке, Бег 4О0 м,, 800 м,, 1500 м,, 2000 м,,

кросс 2-З км. Проплывание 50 м, 100 м,2Ъ0 м, З00 м. !лительная отработка техники до 20 минут,

- Координационньiе. Переворот на одной руке, Подъем разгибом с плеч, Челночньй бег

3х10 м. Моделирование ситуации с элементами противоборства,

- Повышающие гибкость. Упражнения у гимнастической стенки, Барьерный бег,

Упражнения на борцовском мосту с партнером, без партнера, упрalкнения с резиновым

амортизатором.
Специальная физическая подготовка.

специально-подготовительные упражнения, набрасывания партнера, изr{еЕие и

совершенствование техЕических действий в стойке и партере, совершенствование комбинаций

пр"йоu в стойке и партере! совершенствование ответных бросков в стойке, борьба за захват,

совершенствование защитньж дейiтвий в стойке и'партере, выполнение броск_ов из стойки на

"порЪ"ru 
(З серии по 1 минуте, через минуту отдыха), тактическая подготовка бросков, ведение

борiбы на различньIх дистанциях (в стойках, передвижениях противника), выполнение встречЕьж

urun 
" 

*о"iрчrzlк),ющих действий, ответных действий в борьбе лежа, ведение борьбы в красной

зоне, tIротив неудобного противника! свободная борьба в стойке и партере,

поединки: контрольно-тренировочные схватки с судейством; тренировочные схватки с

заданием (в стойке, партере). В поединке атаковать противника только вновь иýученными

бросками, удер}каниями, болевьlми, удушениями, комбинациями, повторньIми атака]t{и,

техническая подготовка.

- Совершенствование техники 4, 3,2 кю. Изуlение техники 1 КЮ,

о 1КЮ-коричневый
НАГЭ-ВАДЗА - техника бросков
- О-сото-гурума - отхват под две ноги
- Уки-вадза - передняя подножка на пятке (седом)
- Еко-вакарэ - подножка через туловище вращением
- Еко-гурума - бросок через грудь вращением (седом)
- Уширо-гоши - подсад опрокидывirнием от броска через бедро
- Ура-нагэ - бросок через грудь прогибом
- Суми-отоши - бросок выведением из равновесия назад
- Еко-гакэ - боковая подсечка с падеЕием
КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME-WAZA) - техника сковывающих действий
- Удэ-хишиги-тэ-гатамэ - рычаг локтя через предплечье в стойке
- Удэ-хишиги-Удэ-гатirмЭ - рычаг локтя вЕутрь прижимая руку к локтевому сгибу (ключице)

в стойке
- Томоэ-джимэ - Удушение одноименньIми отворотами петлей вращением из стойки

.Щополнительньтй материал КИНШИ-ВАДЗА запрещенная техника.
НАГЭ-ВАДЗА. - техника бросков
- .Щаки-агэ - подъем из партера подсадом (запрещенный прием)
- Кани-басами - бросок двойньtм подбивом кножницы> (запрещенный прием)
- Кавадзу-гакэ - бросок обвивом голени (запрещенный прием)
КАТАМЭ-ВАДЗА техникасковывающихдействий
- Аши-гарами - узел бедра и колена (запрещенный прием)
- Аши-хишиги - ущемление ахиллова сухох(идия (запрещенньй прием)
- До-джимэ - удушение сдавливанием туловища ногами (запрещенный прием)

тактическая подготовка.
а) Тактика проведения технико-тактических действий

. однонаправленные комбинации: бросок захватом руки под плечо (soto-makikomi) -
tIодсад голенью изнутри о захватом руки под плечо (Hane-goshi), зацеп голенью снаружи (Ko-soto-

!.



gake) - бросок через бедро (Uki-goshi), передняя подсечка под отставлеЕн)tо ногу (Haraitsurikomi-
ashi) - бросок через спиЕу с захватом руки на плечо (seoinage), боковая подсечка в темп шадов
(Okuri-ashi-baTai) - бросок через голову (Tomoe-nage).

о Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов (Okuri-ashi-barai) -
бросок через голову (Tomoe-nage).

б) Тактика ведения IIоединка
эпизоды и паузы в поединке. flлительность эпизодов и пауз от начаlа поединка до

окончания, Модель поединка с учетом содержания технико-тактических действий в эпизодах
поединка. Пауза, как время (отведенное) для анаJIиза ситуации и корректировки тактического
замысла. Тактика ведения поединка на краю татаN{и.

в) Тактика участия в соревнованиях
I_{ель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса действий и его

коррекция. Обучение тактике участия в соревнованиях путем организации учебных соревнований,
Теоретическая подготовка.

Анализ соревноЬаний. Стенография содержания поединка. Символы технических и
тактических действий. основные показатели технической подготовленности дзюдоистов - объем.
разнообразие, эффективность,

.щзюдо в России. Успехи российских дзюдоистов в международных соревнованиях -
чемпионатах Европы, Мира. Олимпийских играх. Успехи дзюдЪ""rоu 

".rорar"ной 
школы,

коллектива.
гигиенические знания. Весовой режим дзюдоиста. Сгонка веса. Питание. Закаливание.

Самоконтроль дзюдоиста в условиях тренировки и соревнований.
терминология дзюдо. Международные термины и термины на русском языке.
Методика обучения и тренировки. Методы развития физических качеств - силы, быстроты,

ловкости, выносливости, гибкости. Основные упражнения, подготовительнь]е, вспомогательные.
психологическм подготовка. Волевые качесlъа - смелость, решительность, находчивость,

выдерхка, настойчивость.
нравственная сторона подготовки дзюдоистов - трудолюбие, дисциплинированность,

иЕициативность, честность, доброжелательность.
ПсихологическаlI подt.Oтовка.

а) Средства волевой подготовки
Формирование состояния оптимальной боевой готовности к соревнованиям. Разли,шьте

типы установок к соревЕованиям: (на победу>, (на превышение собственного р9зультата)! (на
отбор к другому старту). Преодоление трулностей при сгонке веса. Усиление черт характера:стремление к победе, целеустремленность, настойчивость, Формирование потребностей- в
самореализации путем занятий дзюдо.

б) Средства нравственной подготовки
Разъяснение основ кодекса спортивной

законодательства Европы): понятие (честнаJI игра),
нормы в спорте.

средства соревновательной подго.l,tlвки, инструкторская

Принять r{астие " 
4-s .op"uno#ЖHr"li#IlXX. 

'*r, 
по мнению тренера, дзюдоистыобладают достаточным уровнем физической, технической, тактической, психологической

подготовленности, то количество соревнований можно )величить.а) Средства инструкторской практики. Проведение разминки, заключительной частитренировки, проведение специально-подготовительных vпражнений, проведение и анализ частейтренировки. Подготовка и участие в показательньц выступлениях.
_ б) Средства сулейской практики Сулейство 'соревнований в качестве бокового судьи,арбитра, секретаря, заместиl.еля главного судьи..

этал совершенствования спортивного мастерства
и этап высшего спортивЕого мастерства

этики (.rо материапам опортивного
личный пример спортсменов, этические

|о



Jадачи и преимущественная направленность тревировки:
_ повышение специальной подготовленности;
- дальнейшее совершенствование технического мастерства;
- дальнейшее приобретение соревновательного опыта;
- выполнение спортивного разряда Кандидат в Мастера Спорта России
- выполнение звания Мастер спорта России.
по сравнению с предыдущими этапами тренировочньтй процесс все более

индивидуализируется. Спортсмены используют весь комплекс наиболее эффективньп<
специальньж средств, методов и организационньгх форм тренировки. Важное место в тренировке
занимает организованнаJI подготовка на ТМ, что позволяет значительно увеличить как общее
количество учебно-тренировочных занятий, так и занятия с повышенными нalгрузками,
эффективно сочетаясь с восстановительными мероприятиями. Продолжается совершенствование
спортивной техники. При этом особое внимание уделяется ее индивидуаllизации и повышению
надежности в экстремальньtх условиях спортивных состязаний. Спортсмен должен овладеть всем
арсена]]ом средств и методов ведения тактической борьбы дзюдо.

Общая физическая подготовка.
В зависимости от поставленньIх челей варьируется нагрузка в оФП и СФП, KoTop,Ls

поможет выйти на нужный уровень и покzвать планируемый результат.
Техническая подготовка.

в
O-soto-guruma Отхват под две ноги
Uki-waza Передняя подножка на пятке (седом)
yoko-wakare Подноrкка через туловище вращением
Yoko-guruma Бросок через грудь вращением (седом)
Ushiro-goshi подсад опрокидыванием от броска через бедро
Ura-nage Бросок через грудь прогибом
sumi-otoshi Бросок выведением из равновесия назад
Yoko-gake Боковая подсечка с падением
Daki-age ГIодъем из партера подсадом (запрещенньй прием)
kani-basami Бросок двойным подбивом (ножницы) 1зurrрещ""ныt

прием)
Kawazч-gake Бросок обвивом голени (запрещенный прием)

NAGE-WAZA техника б

КдТдМЕ-WдZд - техника сковывающих действий
Ude-hishigi-te- gatame Рычаг локтя через предплечье в стойке
Ude-hishigi-ude-gatame рычаг локтя внутрь, прижимая руку к локтевому

сгибу (ключице) в стойке
Tomoe-jime Удушение одноименными отворотами петлей

вращением из стойки
у зел оедра и колена (запрешенный прием)Ashi-garami

Ashi-hishigi Ущемление ахиллова с}хожилия фапр"ще"""rr
прием)

Do-jime Удушениё сдавливанием ' туловища 
""a"r"(залрещенньJй прием)

Тактическая подготовка.
а) Тактика проведения технико-тактических действий
Однонаправленные комбинации: бросок. с захва,Itrм р}ки под плечо -изIrутри с захватом руки под плечо, зацеп голенью снаружи - бросок через

подсад голеныо
бедро, передняя

ll,|



подсечка под отставленчуT о ногу - бросок через спину с захватом руки Еа плечо, боковая

подсечка в темп шагов - бросок через плечи,

разнонаправленные комбиньции: боковая подсечка в темп шагов - зацеп голенью снару}ки,

боковая подсечка в темп шагов - бросок через голову,

б) Тактика ведения поединка
эпизоды и паузы в поединке, ,щлительность эпизодов n nut 

--о] _начала 
поединка до

окончания. Модель поединка с учетом Удержания технико-тактических действий в эпязодах

поеДинка.llаУза,какВреМя(оТВеДенное))ДляанаJIизаситУацииикорректировкитакТиЧеского
замысла. Тактика ведения поединка на краJI татами,

в) Тактика участия в соревнованиях

L{ель, средства дп" до.rr*.п"я цели, коррекция выработанного *У9* О::_"]:*:,,,:_:"

коррекция.обучениетактикеУчастияВсореВноВанияхпУтеморГанизацииучебньтхсоровноВании.
Теоретическая подготовка,

олимпийское дви}кение: принципы, тралйции, правила, Конститу_ция олимпийского

сообщества. олимпийские и,|ы, Кра,*иt обзор развития дзюдо в России, Краткие сведеЕия о

строении и функuиях op.u"",u ""nou"nu, 
Пищеварение, Общие сведения о пищевареЕии,

влия"ие мышъчной работы на деятельность пищеварительных органов,

обмен веществ, его сущность. Обмен углеводов, белков, липидов, воды и солей. Витамины,

Значение физическиХ упражнений в условиях. современной жизни, Влияние физических

упражнений nu o"r.ur"nJ"," " u",",u"вные функции и на устойчивость оргhнизма по

brrorп"n"o к действию различItьD( неблагоприятньш факторов,

Характеристик" "";;;;;;;;- 
особенностеЙ функчиЙ организма в связи с физическим

воспитаЕием (возрастные периоды, физиологические особенности детей, подростков, ювошей),
------ 

Cnopr""H- работо"пособность в условиях пониженного атмосферного давления

(срелнегорья) и при смене поясно-климатических условий,
индивидуально-групповая подготовка на этапе совершенствования спормвного

МасТерсТВа.ИндивидУально-ГруПIIоВаJIТехнико.такТхческаяПодГотоВка(оптимизапияТехнико.
тактического арсенала в условиях смены соотношений длины и пропорций тела соперников),

Физиологическая характеристика скорости (быстроты) движений, Физиологическм

характеристика 
"поро"r*rо-йповых 

качеств. Физиологическая характеристика выносливости.

ФизиологическаJI оценка состояния тренированности, Пищевые добавки, Микроэлементы,

Минеральные и электролитные напитки, ,Щопинг - неоправданный риск,
Психологическая подготовка,

Специфика дзюдо, прежде всего, способствует формированию психической ::T:,j:::::,
целеустремленности, саLlостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решении,

uo"arrru"r" воли. основной задачей психологической подготовки на этапе спортивного

совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении

цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости,
I{ель, которlто тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, должна быть реальной,

основанной на знании ею возможностей и объективньlх предпосылок для достижения

запланированного результата. Только при глубокой убежденности в том, что у него есть все

возможности достичь намечеЕЕой цели в заданный промежуток времени, при осознании ее

важности у спортсмена, возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение,

ПоявлениеобъективньrхтрудностеЙ,сВяЗанныхснарастаниеМУтомленияисоп}"тсТВУющих
ему тяжелым функциональньrм состоянием в'процессе тренировок, вызывает психологические

изменения в организме дзюдоиста, выражающиеся в своеобразии психической деятельности,

определеннойДинаМикепсихическихпроцессоВ}сниженииинтенсивностипроцессовсоЗЕаflия.
Кроме того, приходится преодолевать труднрсти, которые обусловлены иЕдивидуально_

пЁ""опо."ra"пrйи особе"носrями личности спортсмена. они возникают в сознании в виде

мыслей, чувств и психологических состояний. ,Щля этого нужно вкJIючить в тренировку отдельные

задания: проводить тренировочные схватки с высокой интенсивностью с малым tlромежутком
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времени между схватками; проведение 2-3 поединков с полным сопротивлением длительностью
до 20 минl,т. !

воспитание смелости, самообладания, решительности, способности llреодолевать
различные формы страха и неуверенности. .щля правильной оценки своих возможностей
необходиМ систематическИй аналиЗ результатоВ проделанноЙ работы, спортивных достижений,
условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха.

Средства соревновательной п одготовки, инструкторскаrI
и судеиская практика.

Участие в 5-7 соревнованиях в течение года.
Инструкторская практика. Составление положения о соревнованиях. Практика и

организация судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии на городских и
регионаJIьньп соревнованиях. Прохождение судейского семинара.

3.6. Рекомендации по организации цсихологической подготовки

Большое внимание уделяется психологической подготовке.
ПсихологическfuI подготовка предусматривает формирование личности занимающегося и

межличностных отношений. развитие спортивного интеллекта, психологических футткций и
психомоторньtх качеств.

Основными задачами психологической подготовки являются:
- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование установки на тренировочнуо деятельность;
- формирование волевых качеств спортсмена;
- совершенствование эмоционalльньIх свойств личности;
- развитие коммуникативных свойств личности;
- развитие и совершенствование интеллекта спортсiиена.
к числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, rrедагогическое

внушение! методы моделирования соревновательной ситуации через игру,

в программу занятий следует вводить ситуации, требlтощие преодоления трудностей.
В структуру психологической подготовки занимающегося вкJIючены следующие

компоненты:
1. Определение И разработка системы требований к личности обучающегося

определенным видом спорта;
2, Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт личности

занимающегося - его (психологическая характеристика);
3. Становление личности обучающегося, через волевые, эмоциональные,

коммуникативные и интеллектуаJIьные качества личносl-и.
4. Разработка и совершенсТвование содержания кпсихологической настройки>

обучающегося в день соревцований через систему организации жизцедеятельности спортсмена,
организацию внимания в предстартовый период соревновательной деятельности.

ПсихологичесКая подготовка к соревнованиям состоит из дв}х разделов: общая
психологическая подготовка к соревнованиям, KoToparl проводится в течение всего года, и
специаJIьная психическaul подготовка к вь]ступлению на конкретньж соревноваlниях.

в ходе обцей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий
уровень соревновательной мотивации, соревЕоватQльные черты характера, предсоревновательнfuI
и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в
соревновательной обстановке.

В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальнаlI
(предсоревновательная) психичa"п- .оrоЪпо.ru anopr"r""u к высryплению, характеризующаяся
уверенностью в своих силах, стремлением т обязательной победе, оптимальным уровнемэмоционаJIьного возбуrкдения, устойчивостью к влиянию вн)"тренних и внешних помехl
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способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедлецно
и эффективнО выполнять,вО время выступления действия И движения, необходимые для победы.

Специфика дзюдо, прежде всего, способствует формированию психической выносливости,
uелеустремлен нос ги. самос] оятельности в постановке и реаJ]изации челей. принятии решений.
воспитании воли, основной задачей психологической подготовки на этапе спортивного
совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении
цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

IJель, которlто тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, должна быть реальной,
основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения
запланированного результата. Только при глубокой убеrкденrrости в том, что у него есть все
возможности достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее
важности у спортсмена, возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение.

появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и соп}"тствующих
ему тяжелым функциональным состоянием в проц9ссе тренировок, вызывает психологические
изменения в оргаЕизме 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 спортсмена. они возникают в сознании в виде
мыслей, чувств и психологических сьстояний..щля этого нужно включить в тренировку отдельные
задания:

- проводитЬ учебно-тренировочные схватки с выоокой интенсивносlью с маJIым
промежутком времени между схватками;

- проведение 2-3 поединкоВ с полным сопротивлением длительностью до 20 минут.
воспитание смелости, самообладания, решительности, способности llреодолевать

различньте форvы с граха и не)веренности. !ля правильной оценки своих возможностей
необходиМ систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений,
условий. обеспечивающих достижение соответствующеr.о успеха.

Успех выступЛения спортсмеЕа в соревноваНиях во многоN{ зависит от умеJIого ведения
поединка со стороны треIrера-преподавателя, Перерывы необходимо использовать дJrя отдьж4 дляизменения тактики поеди!{ка, для поднятия морального д}D(а и т.д. Во всех случаrIх! разговортренера-преподаватеJUI со спортсменом, его укrвания должнь] быть краткими. тон должен бьlть
уверенный и спокойный. Тренеру-преподавателю никогда не следует кричать на спортсмена,
особен но во время поединка,

Вся психологическаrI подготовка должна
особенностей дзюдоиста.

проводиться с учетом индивидуальньж

з.7. План применение восстановительных средств
!ля восстановЛения 

_ 
работоспОсобности спортсменов необходимо использовать широкийкруг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) a у"arо,возраста, квалификации и индивидуальньrх особенностей спортсмена.

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х летподготовки) - восстzlновление работоспособности происходит, главным образом, естественнымпутем:
- чередованием тренировочных дней и дней отдыха;
- постепенным возрастанием объема и интенсивЕости улебно-тренировочных нагрузок;
- проведением занятий в игровой форме.к гигиеническим средствам следует отнести.: дуп, теплые ванны, водные процедурызакаливающего характера, прогулки на свежем воздухе.
Учебно-трениРовочныЙ этап (этаП 

"порrruпБй,ar,.циализации) 
(свыше 2-х лет подготовки;- основЕымИ средствап4И восстановления, является рациональное построение тренировки исоответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена;необходимо оптимtL,,Iьное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном учебно-тренировочном зzlнятии, так и Еа этапах годичного цикJrа.
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Гигиенические средства восстаIiовления используотся те же, что и для учебно-
тренировочного этапа (этапа спортивной специацизации) 1-го и 2-го годов подготовки.

из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния
спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используотся методы: внушение,
специzlльные дЬtхательные упражнения, отвлекающие беседы.

ИЗ медико-биолоГическиХ средстВ восстаIiовления: витаминизация, физиотерапия,
гидротерапия, все виды массажа, pyccrtal{ парнм баня и сауна.

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема специальuой
физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое Еа
восстановление организма спортсменов. .щополнительными средствами могут быть llереключенияс
одного вида спортивной деятельности на другой, чередование уче б но -тренировочных нагрузок,
объемаи интенсивности, изменеЕие продолжительности периодов оrд"rха , учебно-тренировочньтх
нагрузок.

на данном этапе подготовки необходимо, комплексное применение всех средств
восстановления (гигиенические, психологические, медико-биологические). При этом следует
учитьватЬ некоторые общие законоМерностИ и влияние этих средств на организм crlopTcд4e11a.

Постоянное применение одного и того же средства )меньшает восстановительный эффект,
так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствалл общего
воздействиЯ (русскаЯ парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручнойMacc,DK, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенЕо, В этой связи использование
комплекс4 а не отдельныХ восстановителЬньш средств дает больший эффект.

при составлении восстановительньtх комплексов следует помнить, что вначале надо
применять средства общего воздействия, а затем - локального.

комплексное использование разнообразньгх восстановительных средств в полном объеме
необходимо после высоких 1.rебно-тренировочных нагрузок и в соревЕовательном периоде.

пр" выборе восстановительных средств особое внимание необходимо Уделятьиндивидуапьной переносимости учебно-тренировочньтх и соревновательных нагрузок
спортсменами. .щля этой цели могут служить субъек,гивные ощущения спортсменов, а также
объективные показатели (чсс, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровоts, интенсивность
потоотде.[ения и др.).

Использование восстановительньlх средств является составной частью учебно-тренировочного процесса. Главное значеЕие для оптимизации восстiIновительных лроцессов имеет
создание положительного эмоционального фона.

3.8. Планы антидопинговых мероприятий

В соответствии с ч.2 ст. З"1.3 Фелера:lыIого закOна о.r 4 ,цекабря 2007 г. JФ329-ФЗ кО
(lИЗИЧеСКОil Kvjlbтype И Спорте в PocclllicKoii Федерации> оргаII1-IзациIi, осyществляrоIлIле
спортивн).о подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и
борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами} проходящими спортивную подготовку,
занятия, на которьtх до них доводятся сведения о последствиях допинга в спор.tе для здоровья
спортсменов, об ответствеНности за нарушение антидопинговьIх правил; знакомить лиц,
проходящих спортивную лодготовку под роспись с локальными норматиtsными актами,
связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами
по соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращени" nprr"""o"" долинга в спорте и борьбе с ним,
вклIочают следующие мероприятия :

- проведение ежегодных семинаров/лекциii/уроков/викторин для спортсменOв и персонала
слортсменов, а также родительских собраний;

- ежегодное обучение ответственньfх за антидоtIинговое обучение в организациях.
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осуществляющих спортивн}.ю подготовку;
- ежегодная оценка yровня знаний.
Всемирный антидопинговЫй КодекС является осЕовополагающим и универсaльным

док}ментом, на котором основывается Всемирная антидопинговаJI программа в спорте.
Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по
которыМ проводятсЯ соревнования. СпортсменЫ принимzlюТ эти правила как усJIовие участия в
соревнованиях и обязаны их соблюдать.

!опинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговьrх
правил, К нарушениям антидопинговьD( правил относятся:

l. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой
у спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстаяции или
запрещенноl о 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 спЪртсмена

или пероонаJIа спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8, Назначение или попьшка назначения спортсменом или иным лицом любому clropTcMeцy в

соревновательном периоде запрещенной субстанuии или запрещенного метода, или назначение или
попытка Еазначения лtобому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной
субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательЕый период.9. Соучастие или попытка соrlастия со стороны спортсмена или иного лица.l0. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.

1l, .Щействия спортсмена или иного лица, направленные на
воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным

органам.

В отношениИ спортсмена действует (принцип строгой ответственности>. llерсональной
обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в
его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое
al ен1ство обращаеr особое внимание на исполь lование спортсменами пищевых добавок, так как во
многих сцанах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это
означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям,
указанным на его упаковке.
информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов,
рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроJrя, а также о
документiж, регламентирующих антидопинговую ' деятельность! должl{а быть р.вмещена на
информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, долженбыть актуалиЗирован раздел <Антидопинг> на сайте организации со всеми необходимыми
материалами и ссылками на сайт кРУСА!А >.

План мероприЯтий, налравленньтй на предотвращёrrие допинга в спорте и борьбу с ним
представлены в таблице Л!9.
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Таблица Nq9
Этап спортивной

подготовки Вид программы, тема ответственный за
проведения мероприятия

Сроки
проведения

этап начальной
подготовки

1. Весе'лые старты кЧестная игра> Тренер-преподаватель I раз в год

2. Теоретическое занятие
кI]енности спорта. Честная игра>

ответственньiй за
антидопинговое

обеспечение в регионе

1 раз в год

3. Проверка лекарственных
препаратов (знакомство с

международным стандартом
кЗапрещенный список)

Тренер-преподаватель l раз в месяц

4. АнтидопинговаrI викторина
<Играй честЕо)

ответственный за
антидопинговое

обеспечение в регионе

по назначению

5. Онлайн обуrение Еа сайте
русАдА

Спортсмен l раз в год

6. Родительскоё собрание кРоль
родителей в процессе

формирования aHr идопинговой

_ культуры)

Тренер-преподаватель 1-2 раза в год

7. Семинар лля тренеров кВиды
нарушений антидопиЕговых

правилD, кРоль тренера и родителей
в процессе формирования

антидопинговой культуры>

ответственный за
антидопинговое

обеспечение в регионе

1-2 раза в год

Учебно-
тренировочный
этап

1 . Веселые старты <<Честная иr-раr> Тренер-преподаватель 1 раз в год

Спортсмен 1 раз в год

З. АнтидопинговfuI викторина
кИграй честно>

ответственный за
антидопинговое

обеспечение в регионе

по назначению

4. Семинар для тренеров uВ"ды
нарушений антидопингоtsых

правил), кПроверка лекарственных
средств)

ответственный за
антидопинговое

обесIIечеЕие в регионе

1-2 раза в год

5. Родительское собрание кРоль
родителей в процессе

форм ирования антидопи нговой
культуры)

Тренер-преподаватель 1-2 раза в год

Этапы
совершенствован
ия спортивного

мастерства,

этал высшего
спортивного
мастерства

l. Онлайн обучение на сайте
русАдА

Спортсмен 1 раз в год

2. Семинар кВиды нарушений
антидоп ин говьIх правил),,

кПроцедурадопинг-контроля),,
кПодача запроса на ТИ>, кСцстема

АДАМС))

ответственньй за
антидопинговое

обеспечецие в регионе

1-2 раза в год
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З.9. Инструкторская и судейская практика
l

Навыки работы инструктора осваиваются на учебно-тренировочном этапе спортивной

подготовки (этапе спортивной специализации). На этапzrх совершенствования спортивного

мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются,

,щля проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются

спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера-преподавателя. Во время

занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполЕением упражнений и

соревновательных програr.{м другими спортсменами, находить и анализировать ошиоки,

предлагать способы их устранения.
спортсмены, работая в качестве [омощника тренера-преподавателя, должны уметь

подбирать упрzDкнения для размиЕки! составлять конспекть] занятий, комплексы тренировочных

упражнений, проводить тренировочные зzlнятия в группах этапа начальной подготовки и учебно-
тренировочIIого этапа (этапа спортивной специализации).

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства

спортсмены привлекаются к судейству шкоJIьных, rородских, окружных соревяований в качестве

суд;й. Они должнь] знать правила соревнований, обязанности бокового судьи, арбитра, работу
секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненньtх спортсменами.

результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение

сПорТсМенаМГруппсоВершенсТВоВаниясПортиВноГоМасТерстваивысшеГосцортиВноГо
мастерства квалификационная категория спортивного судьи.

судейская категория присваивается после прохождеяия судейского семинара и сдачи

квалификационного зачета по теории и практике.

З.10. Примерный календарпый план воспитательной работы

N9

п/п
Направление работы Мероприятия Сроки проведения

1 Профориентационная деятельность

1.1 Судейская практика Спортивные соревнования
различного типа

Учебно-тренировочный
график

I.2. Инструкторская практика Учебно-треяировочные занятия Режим учебно-
тренировочного
процесса

2. Здоровье сбережение

2.I. Медико-биологическое
исследование

Исследование организма
спортсмена после/до
тренировочной и соревновательной
деятельности

Учебно-тренировочный
график

2.2. режим питания
и отдьжа

Практическая деятельность и
восстановител ьн ые процессы

Режим уlебно-
тренировочного
процесса

з. Патриотическое воспитание спортсменов

3.1 Теоретическая
подготовка

Беседы, встречи; диспуты

4. Развитие творческого мышления

Чl



4.1. Практическая подготовка Формирование умений и навыков,
способствутощих достижению
спортивньIх результатов

Учебно-тренировочный
график, режим учебно_
тренировочного
процесса

4. СИСТЕМА KOHTPOJUI И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИlI

4.1. Конкретизация критериев подготовки лицJ проходящих спортивнуо
подготовку на Каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и

влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта дзюдо

Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических качеств
и антропометрических дalнЕых спортсменов, что необходимо учитывать при отборе претендентов
для прохождения спортивной подl отовки.

критерии - признаки, основания, правило приня,r,ия решения по оценке чего-либо на
соответствие предъявленным требованиям.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по дзюдо IlредставлеIlы в
таблице ЛЪ Q.

Таблица Ns 9
влияние физическrтх качеств и телосложения на результативность

по виду спорта дзюдо

Уровень влияния
з
з
2
J
2
з
1

условные обозначения:
З - значительное влияние;

2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.

ql



Скоростные спосоýности.
ПОД СКОРОстными способностями спортсмена понимается комплекс функчиональньж

свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в минимальное время.
мышечная сила.
Мьтшечная оила это максимаlrьное усилие, развиваемое мышцей; мышечЕаr{

выносливость - способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение определенного
периода времени.

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, Irриtsоли.l. к
определенному увеличению дрJтой.

Вестибулярнм устойчивость.
Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активIтую дея,t,еJlьноOть при

раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат обеспечивает восприятие и llнаllиз
информации о перемещении и положении тела в пространстве.

наряду с двигательным и зрительным а"-"затораrи он обеспечивает ориентировку в
пространстве, влияет на уровень двигательной координации и качество равновесия.

Высокую вестибулярнlто устойчивость обеспечивают специаJIьные )лlражнения на
равновесие и упражнения, избирательно направленные на совершеЕствование функций
вестибулярногО аппарата. Одни иЗ них позволяют укрепить вестибулярный аIIпарат, другие
помогаюТ противодействОвать нарушенИям равновесия в процессе и после tsращатсльньIх
движений.

Выносливость.
Выносливость это способность организма выполнять работу заданной мощности в

течение относительно длительного времени без снижения ее эффективности.
основные покaватели выносливости - мощность физической работы и ее

продолжительность.
основные упражнеЕия для воспитаниJI выносливости - упражнения циклического

характера - ходьба, бег, плавание, и ациклического характера - игры,
Наибольший прирост выносливости происходит примерно в 8-10 и 15-17 лет.
Гибкость.
гибкость - это способность выполнять движения с максимально возможной амплитудой.
Гибкость зависит от следующих факторов:
. анатомических особенностей суставов;
. эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц;
' СПОСОбНОСТИ СОЧеТаТЬ РаССлаб.пение и сокращение (напряжение) мышц-антагонистов в

суставах.
наибольший прирост гибкости происходит примерно в 6-8 лет.
таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, мь]шечных

суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц-антагонистов иl при
многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся костЕьtх поверхностей.

Координационные способности.
ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень разви,l.ия которого

определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высокора}витое мышечное
чувство и так называемiU{ пластичность корковых нервIIьн процессов. от степени проявления
последних зависит срочность образования координационных связей и быстроты перехода отодних установок и реакций к другим. Основу ловкости соста'вляют координационные
способности.

Под двигательно-координационньтми способноgr,ями
точно, целесообразно. экономно и находчиво. т.е. наиболее
задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно).

понимаются способности быстро,
совершенно. решать лвигательйые
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телосложение.
измерение уровця телосложения проводится в соответствии

требованиями, Информативными являются показатели лJlинь] и массы
объемов мышечной, костной и жировой массы.

характеристика аiIтропометрических показателей юньж слортсменов, ростовые данные,
желательные покaватели соматотипа спортсмена. !вигательные способности, лежащие в основе
развития необходимьж специальньIх физических качестts, их основные показатели.

4.2, ТребованиЯ к результатаМ реаJIизации программы на каждом этапе спортивной tlолготовки,
выполнение KoTopbIx дает основание для перевода лица, проходящего спортивнуо подготовку, на

следуощи й )тап спортивной подготовки

Результатом реаlIизации прогрzrммы является:
l) на этапе начатьной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям ctropToM;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;- освоение основ техники по дзюдо, наличие опыта выступления на официальньrх

спортивньIх соревнованиях по дзюдо,
- всестороннее гармоничное рьвитие физических качеств;
- укрепление здоровья;
- отбор перспективньж юных спортсменов для дальнейших занятий;
2) на уlебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- формирование общей и специальной физической, технико-тактической подготовки;
- стабильностЬ демонстрациИ спортивньгх результатов на официальньж спортивньIх

соревнованиях;
- общая и специальнfuI психологическая подготоtsка;
_ укреплеЕие здоровья;
з) на этапе совершенствования спортивного маст9рства:
_ повышение функционапьных возможностей организма спортсменов;
-совершенствование специальных физических качеств, технико-тактической и

психологической подготовки;
-стабильность демонстрации вьiсоких спортиtsных результатов ца региональньж ивсероссийских официальньrх спортивньх{ соревнованиях;
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья;
4) на этапе высшего спортивного мастерства:
- достижеЕие результатоВ уровня спортивньгх сборных команд Российской Федерации;- повышение стабильности демонстрации tsысоких спортивньD{ результатов наофициа_льных всероссийских и международных соревноваIIиях.
объем освоения теоретических знаний и практич9ских нzrвыков определяется для каждогоэтапа спортивЕой подготовкИ и должен соотВетствовать задачам каждого из этапов подготовки.Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющиеспортивнlто подготовку, использ)лот систему спортивного оrборu, пр"д"rавляющ}то собойцелевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высокихспортивньrх результатов.

с антропометрическими
тела, длины рук, частньж

Система спортивного отбора включает:
а) массовый просмотр и тестирование юношей

занятия спортом;
б) отбор перспективнь,х юньж спортсменов

подготовки по виду спорта;
в) просмотр и отбор llерспективньrх

соревнованиях.

и девушек с целью ориентироваЕия их на

для комплектования групп спортивной

юных спортсменов на тренировочньrх мероприятиях и
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4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической
подготовки, комплекс контрольньtх испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и

этапам подготовки, сроки проведения контроля

I\елью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной
деятельности спортсменов на основе объективной оценки различньIх сторон их подготовленности
и функциональных возможностей важнейших систем организма.

предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса,
соревЕовательной деятельности, состояние рiвличЕьIх сторон подготовленности спортсмеЕов, их
работоспособность, возможности функциональных систем.

В практике спорта принято выдеJUIть три вида контроля:
l. Этапный контроль.
2. Текущий контроль.
3. Оперативный контроль.
Этапный контроль позволяет оценить этапное состояЕие спортсмена, которое является

следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются
результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

этапный контроль направлен на систематизации знаний, 1мений и навыков, зtжреплять и
упорядочивать их. Периодическaш проверка проводится в виде контрольно-переводньж
нормативоВ (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере необходИмости) и
соревнований (согласно единого календарного плана).

ТекущиЙ контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые
являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочньц йли соревновательных
микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренерами-преподавателями мБу дО <СШ <олимп>сабинского мр рт в процессе беседы и- наблюдением за действиями дзюдоистами.эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом
определяютсясвоевременным исправлением ошибок.

оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки учебно.гренировочного
упражнения, серии упражнений и занятая в целом. Важно определить величину и направленностьбиохимическиХ сдвигоВ в .оргаЕизме спортсмена, установив тем самым соотношение ме}кдупараметрами физической и физиологической налрузки учебно-тренировочного упражнения.Контроль знаний, умений и навыков - йб*одr""ra условия для вьUIвления недостатковтренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и навыков.ОперативныЙ контролЬ предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакцийорганизма спортсменов на нагрузки в ходе отдельньrх учебно-тр"""ро"о.rr"о занятий исоревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсмеЕов предлолагает оценку
реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, атакже мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий,основывaшоь на информации от обl.rающегося.

оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня осFIовных
физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации и гибкости, При этом основноевнимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физ"чес*им качествам илиотдельным способностям, составляющим эти обобщенньте понятия.

основными видами контроля являются вылолItение контрольных нормативов по общей,опециальной физической, технико-технической подготовке (тестированлi.j, у;;;;"" выступлениев соревнованиях рzвличного раЕга, выполнение норм для присвоения спортивных рzврядов испортивного звания.
комплекс контрольньtх испытаний для зачисления и перевода в группы 

"u ,runo,спортивной подготовки по виду спорта дзюдо представленьт в таблий J\ъ 10, J\ъ ii, J\! 12. J\ъ 1з.
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Таблица Ns 10
НОРМАТИВЫ

оБщЕй ФизичЕской и спЕциАльной ФизичЕской подготовки
йЗАЧИСЛЕНИJI НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Упражнения Единица норматив
измерения Мальчики !евочки

l. Нормативы общей физической l Iодготовки для возрастной группьт 7 лет
Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90см

количество

раз

Не менее
2 1

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на
полу

количество

раз

Не менее

4 J
Наклон вперед из положения стоя на
Iимнастической скамье (от уровня скамьи)

см Не менее
+l

Метание теннисного мяча в цель,
дистанция б м

количество
попаданий 2 1

2. Нормативы общей физической подготовки для 
"озрасr"ой 

гру.rrr"r 8 леi
подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90см

количество

раз
Не менее

з 2
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на
полу

количество

раз

Не менее

6 5
Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скаirльи)

см Не менее
+2 +3

Метание теннисного мяча в цеJlь,
дистанция б м

количество
попаданий з 2

3. Нормативы общей физической подготовки для возр"rной .ругlпь, 9iБ
Подтягивание из виса лежа на визкой
перекладине 90сщ

количество

раз
Не менее

5 4
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на
полу

количество

раз
Не менее

8 7
Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи)

см Не менее
+з +4

4. Нормативы общей физической п ДГОТОВКИ ЛЛJI возпастной гпчппьт ]0 пст
Подтягивание из виса лежа на низкой
лерекладине 90см

количество
раз

Не менее
7 6

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на
полу

количество

раз
Не менее

10 о
Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня ска-пльи)

см Не менее
+4 +5

5. Нормативыспециальной физическо и подготовки для возtэастной гDлтtпы 7 пет

челночный бег Зх l0 м

Поднимание туловища из положения лежа
на спине (за З0 с)

с Не менее
l1,0 l 11,4

количество

раз ,

Не менее
24

Прыжок в длину 
" 

M""Ti ,олопоl',t дву.и"
ногами

см Не менее
5060о. пормативы специаJIьной физической подготовки лля возраiтной групБ 8 ,тет

Челночный бег Зх10 м с Не менее
10.6 l ll5
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Поднимание туловища из положения лежа
на спине (за'30 с)

количество

раз

Не менее
6 4

Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами

см Не менее
70 60

7. Нормативы специальной физической подготовки д;тя возрастной группы 9 лет

Челночный бег 3х10 м с Не менее
10.4 l 1.0

Поднимание туловища из положения лежа
ча спине (за 30 с)

количество

раз

Не менее
8 6

Прыiкок в длину с места толчком двумя
ногами

см Не менее
80 70

8. Нормативыспециальной физической Io вки 10 пет

Челночный бег 3xl0 м с Не менее
102----Г---10J

Поднимание туловища из поJrожения лежа
на спине (за 30 с)

количество

раз

Нем
10

енее
8

Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами

см Не менее
95 85

Таблица Nq 1 1

оБщЕЙ ФизYrчЕскоЙ, спЕциАльноЙ ФизичЕской подготовки и уровЕнь
СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЬD ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИJI НА

НОРМАТИВЫ

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕ
Упражнения

З2кг>, квесовая категория 34кг>, квесовая *urb.op"" 18*.), (весовая категория 42 -.; ";5;;-категория 46 кг>, квесовая категория 46+кгу1, ((r.сar.я категория 50 кг>
Для девушек (ката), (весоваJI категория 24 кг>, квесовая категория 27кг>, <весоваякатегориЯ З0 кг>, <весовая категория 3З Ki>, квесовая категория 36 Ki>, квесой категория

Подтягивание из виса лежа на низкой

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от

Не менее

(BecoBfuI категориЯ 60 кг>, квесовая категориЯ 66 кг>, квесовая категориЯ 66+кгli, qu"aou-
категория 73 кг>, квесовая категория 73+ кг>,
для девушек - (BecoBarl категория 44 кг>, <весовм категория 44+ цlу, (dесовая категория 48кг), (весовая категория 52 кг>, квесовая категория 52+ кг,,, (весовая nuraaop"" 5i *au,сglесовая категория 57* кг>, <,весовая категория 63 кгl,, квесовая категория 63+ цруПодтягивание 

"a ur"u **u на низкой
перекладине 90см
Сгибание и ра..ибuн"е рук " у.,ф" rrerKa Не менее

Наклон вперед из положения стоя на Не менее

5ч
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гимнастцческой скамье (от уровня скамьи) +4 +5
З. Нормативы обцей физической подготовки лля возрастной ,pynn, lЗ na,,*rupr" л-
спортивньж дисциплин: для юношей - (ката), (весовая категория 38 кг>, квесовая категория

42 кг>, <весовая категория 46 кг>, с<весовая категория 46+ кг>, (весовzlя категория 50 кг>,
(весоваJI категория 55 кг>, <весовм категория55* кг>,

для девушек _ (ката), (весоваJI категория ЗЗ кг>, <весовая категория 36 кг>, квесовая категория

'О 
*" **""* -fi::::Н::;|;;;;ж"_з,-","гория 44а кг>,

Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90см

количество
раз

Не менее
14 13

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Еа
полу

количество
раз

Не менее

l5 14
Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи)

см Не менее
+4 +54. Нормативы обцей физической подгоiовки для возрu"rн@

спортивньгх дисциплин: для юношей (BecoBfuI категория 60 кг>, <весовм категория 66 кг>,(весовм категория 66+ кг>, (BecoBful категория 73 кг>, квесовая категория 7J+ кг>,
для девушек (BecoBzUI категория 52 кг>, <весовая категория 52+ цр, (весовм категория 57кг>,

,,весовая кmегори кг})J (BecoBaUI категоDия 63_цц. up999 - категория 63* цr>
l lодтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90см

количество
р.в

Не менее
11 10

Сгибание и разгибание рук в ylrope лежа на
полу

количество

раз
Не менее

15 14
Наклон вперед из положения отоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи)

см Не менее
+4 +5]. норматиВы специальной физической подготовки лля вофйтноЕгруппы 11-12,тет

для спортивньtх дисциплин: для юношей - (ката), (BecoBarI каr"aорr,26кг>, <весовм
категория 32кг>, квесовая категория 34кг>, квесовая категория 38Ki>, <весовм категория 42кг), (весовая категория 46 кг>, <<весовая категория 46+к1;, xu"aou- категория 50 кг>
дJUI девушек - (ката), (весовfu{ категория 24 кг>, <весовая категория 27кг>, <весовая категория

30 кг>, <весовая категория JJ кг), (весовая категория Зб кг>, квесова" nur"aopr" 40 nau
Челночный бег 3х 10 м

Поднимание туловища из положения лежа
на спине (за 30 с)

с Не менее
l0,0 l 10,6

количество

раз
Не менее

1012

Пры;кок в д.,r""у;i ьlесrffiлч,,ом двуrя
ногами

см l Не менее

l l05 l looо. tlормативы специальной физической подготовки для 
"озрастrой 

.рупrrii 11-12 лБlЙспортивньrХ дисциплин: для юношеЙ (весовful категориЯ 55 кг>, квесовая категориЯ 55+ цlу,(BecoBfuI категория 60 кг>. <<весовая категория 66 кг>, квесовая категория 66+кг>>, <весовая
категория 73 кг>, квесовая категория 73+ цlу,

Для девушек - (BecoBarI категория 44 кг)} (BecoBarl категория 44+ 1ру1, <весовая категория 48кг), (весовм категория 52 кг>, <весовая категория 52+ цl,у, (весовaц категория 57 кг>,
иr 6з+ *г>

с Не менееmJ---Г-- юJ
количество

. раз
Не менее

11 l0

1

см Не менее100 I so
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СПОРТИВНЫХ диСциплин: для юношей (ката), (BecoBaUI категория З8 кг>, <весовая категория
42 кг>, <весовая катеЕория 46 кг>, <весовая категория 46+ кг>, (BecoBall категория 50 кг>,

(весовая категория 55 кг>, квесовая категория55+ кг>,
ДЛЯ Девушек - (ката), (весовая категория 33 кг>, <весовая категория 36 кг>, квесовая категория

40 кг>, KBecoBarI категория 44 кг>, квесовая категория 44+ црр, (BecoBall категория 48 кг>,

Челночный бег Зх10 м с Не менее
9,8 10,4

Поднимание туловища из положения лежа
на спине (за З0 с)

количество

раз

Не менее
l4 12

Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами

см Не менее
125 120

8, Нормативы обцей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для
спортивных дисциплин: для юношей (весовая категория 60 кг>, <весовая категория 66 кг>,
(весовая категория 661 кr>, (BecoBarl категория 73 iг>, <весовая категория 7з+ кг>,
для девушек (весовм категория 52 кг>, квесовая категория 52+ кг>, (весовая категория
57кг>, <<весовая категория 57+ кг>, <BecoBfuI категория 63 кг>, <весовая категория 63+ кг>

Челночный бег 3х10 м с Не менее
l0,0 10.6

Поднимание туловища из положения лежа
на спине (за 30 с)

количество

раз
Не менее

12 11

Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами

см Не менее
1l5 105

9. Уровень спортивной квалификации
Период обучения на этапе спортивной

трех лет)
подготовки (до Спортивные разрядьь <третий

юношеский разряд), второй
юношеский разряд,), <первый

юношеский разряд)
Период обучения на этапе спортивной подготовки

(свыше трех лет)
Спортивныеразряды <третий

спортивн ый равряд,). <второй
спортивный разряд>, кпервый

спортивный рвряд))

нормАтивы 
ТаблицаNq 12

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, И
УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ ДIЯЗЛЧИСЛЕНИJI В ГРУППЫ НА

ЭТАПЕ qОВЕРШЕНСТВОВАНИJI СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

(мужчин) - (ката), (весоваJI категория 38кг>, <весовая катеiория 42 кг>, квесовая категория 46кг), (весоваJI категория 46+кгр, (raaaaaя категория 50 кг>, квесовм категория 55 кг>, <весовая

.Щ.ля девушек - <ката>,

Подтягивание из виса лежа на низкой

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на

Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи

Не менее

,6



2.НopмaтивьIoбщeйфизичecкoйпoДгoтЬвкид-вoзpaстнffi
спортивЕьIх дисциплиft: для юношей (мужчин)- (весовм категория 60 кг>, <весовая категория

66 кг>, <весовая категория 66+кгу, хgaaarая категория 73 кг>, <<весовая категория 73+ кг),
(весовая категория 8l кг>, <<весовая категория 90 кг>>, <<весовая категория 90+ кг>, (BecoBfuI

категория 100 кг>, (BecoBfuI категория l00+кг>
для девушек (женщин) - (BecoвfuI категория 52 кг>, <весовая категория 52+ лlр, (Becoвaul

категориЯ 57 кг>, квесовая категориЯ 57+ кг>, (весовfu{ категория 63 кг>, <весовая категория 6З+
кг), (весовая категория 70 кг>, квесовая категория 70+ кг), (весовая категория 78 кг>, <весовая

*aD
Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 20см

количество
р.в

Не менее
14 |2

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на
полу

количество
раз

Не менее

17 15
наклон вперед из положения с.tоя на
гимнастической скамье (от уровпя скамьи)

см Не менее
+4 +5З Hoprurn""

(мужчин): (ката)), (весовая категория З8кг>, квесовая *ат".ор",42 кг>, <весовм категория 46кг), (весовм категория 46*кг>, квесовм категория 50 кг>, квесовая категория 55 кг>, квесоваякатегория 55* кг>
для девушек (женщин) - (ката), (весоваJI категория 33 кг>, квесовая категория 36 кг>, <Ьесовая
категория 40 кг>, <весовая категория 44 кг>, <весовая категория 44* nau, uuaaou* категория 48

кг>

Челночный бег 3х 10 м

Поднимание туловища из положения лежа
на спине (за 30 cl

с Не менее
9,6 10,2

количество

раз
Не менее

lб 14

t lрыжок в длиЕу с места толчком двумя
ногами

см Не менее
|70 150+. ttормативы специальной физической подготовки лJlя сtIортивных д"сц"пrr"н:Бя онБЙЙ(мужчин) (весоваЯ категориЯ 60 кг>, квесоваЯ категория 66 кг>, квесовм *ате.о|"" ЬО+кгu,(весовая категория 73 кг>, квесовая категория 73+ ц9, (весовая категория 81 Ki>, квесоваякатегория 90 кг>, <весовая категория 90+ цlр, (BecoвfuI категория 100 кг>, ((весовая категория

l00+ кг>
Для Девушек (женщин) - ((весовая категория 52 кг>, квесовая категория 52* цr,;, (весоваJI

категориЯ 57 кг>, <весовая категориЯ 57+ кг>, (весовая категОрия 63 кг>>, (весоваJI категория 63+кг)! ((весовiUI категория 70 кг>, <весовая категория 70+ кг>, (BecoBfuI категория 78 кг), (весовая
кятегrrптлq 7Q+ -._

Челночный бег 3xI0 , -T
с Не менее

Ф----г----па
Поднимание туловища из положения ле}ка

______. на спине (за З0 с)

количество

раз
Не менее

lз14

1lрыжOк в длину с места толчком двумя
ногами

см Не менее
lб0 l l45

ортивной ква
Спортивные разряды- <<первый

спортивный разряд))
Спортивные разряд"I -ссандидат в '

щастера спортаD

,+



Таблица J',lb 13
НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ,И
УРОВЕНЬСПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ ЗВАНИЯ) ДJU{

ЗАЧИСЛЕНИJI В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
Упражнения Единица норматив

измерения Мужчины Женщины
1. НорматиВы общей физической подготовкИ длJI спортивных дисциплин: для мужчин
(ката)>, (весовая категория 46 кг>, <весовая категория 46*кг>, квесовая категория 50 кг>,

(весовая категория 55 кг>>, квесовая категория 55+ кг>, ((BecoBall категория 60 кг>, <<весовая
категория 66 кг>>, <весовм категория 66+ кг>

для женщин - (ката), (BecoBfuI категория 40 кг>, <<весовая категория 44 кг), ((весовая каl9l,ория
44+ кг), ((BecoBfuI категория 48 кг>, <весовая категория 52 кг>, <<весовая категория 52+ цli,

квесовая категория 57 кг>>, ((весовая категория 57*кг>
Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладице 90см

количество

раз

Не менее
l9

Подтягивание из виса на высокой
lIерекладине

9

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на
полу

количество

раз

Не менее
2,7 12,

Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи)

см Не менее
+4 +52. Нормативы общей физической подготовки дй спорти""ьгх дисциплин: для мужчин -

(весоваЯ категория 73 кг>, <весовая категория 7З+ кг>, (BecoBfuI категория 81 кг>, квесовая
КаТеГОРИЯ 90 КГ>, КВеСОВаЯ КаТеГОРИя 90+ кг>, (BecoBarl категория 100 nau, o"a"o"u" категория

100+кг>
для женщиЕ - (BecoBlUI категория бЗ кг>, <весовая категория 63+ кг), (BecoBall категория 70 кг>,

((весовм кmегория рия 78 кг)), (BecoBzuI категория 78+ кг>
Подтягивание из виса лежа Еа низкой

_д9рекладине 90см
количество

раз
Не менее

15
подтягивание из виса на высокой
перекладине

7

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на
полу

количество

раз
Не менее

26 19
Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи)

см Не менее
+4 +5

Челночный бег 3х l0 м

поднимание туловища из положения лежа
на спине (за З0 с)

с Не менее
9,0 9,6

количество

раз
Не менее

20 18

l1рыжок в длину с места толчком двумя
ногами

см Не менее
195 

l 160+, tlормативы специальной физической подготовки для спортивЕых дrarlrппrп' дй *y*urn- (весовая категория 73 кг>, квесовая категория 7З+ кг>, (BecoBarl категория 8i кг>, квесовая
КаТеГОРИЯ 90 КГ>, <Весовая категория 90+ кг>\ квесоваr категория 100 кг>L квесовм категория

,8



100+кг>
для женщин - (весовaц цатегория 63 кг>, <весовая категория 63+ кг>, (BecoBfuI категория 70 кг>,

квесовая категория 70* кг>, <весовая категория 78 кг>, (BecoBfuI категория 78* кг>

Челночный бег 3х10 м с Не менее
9,6 10,1

количество

раз

Не мепее
18 16

Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами

см Не менее
175 150

5. Уровень спортивной квмификации
Спортивное звание <мастер спорта России>

контрольно-переводные нормативы по годам и этапаj\{ подготовки представлены в
таблицах NЬ 14, ЛЪ 15, ЛЪ 16, N9 17, N9 18.

г9



Фо
F.о

E.i

-о
д
ц(!
ad

с
с0
Ф
Ed

ю
о о

о
(...l

=

c.l гt ю о
с,]

оо о\
оь ; aad

Е

a.l о
On ю \о

юо о ;gtr;!ЕБYо

c.l
о

о., al

о о
с'i

о,
];х=

Ф

aсо-
>.FФБ
; t-,
д
о
о.а
о

vб

PoJ
дй
.i tr9
Ё * oJ]r, : (.)l

z}

о
х
I
0)ю

о

Ф

Ф

o..,
oJfr

,хaЁ:

о')N
=Ф
ю б.]

о ;i

сý

ýо

Фч

:ý
FэEoJ
:0J

)ýа

Е
(g

Ф

:Еф
зýц;5а
=oJJlФ

о9
ь Ел
E(Jdi
5. )ý (б

Ф:ла
Eri,

0Jro
;f о Y
l- Ф с0|

.1

F.оо

Ё
ф

х

Е

9; !l

^* 
(?

а2, г
.^= о

о-ц a,
0J о. l,л

:Е Ф >. к!

'7.a:ýE

=+сdoJ(JE
.0!гй

ао
у

tr

о

о
рФ дF

(.)

оч

ц
1 с,]

бо

+

z
сб

о

E{

д
ч

оFо
L.

о

о
дq

сd

cdF

а

Е{

Ф

юо

dоL
о

Е

F-

ао
9ц
Е{
о
Ф
Ф

о

о
о.
{-.

оЕ



.с

сз

|)

о

з

F,

:с

d

Ф

dо
о

д

оL

до,.3tsя ! Nо

TY

ч

с
с]

(\

яhевЁ о
с.]

о
о, ь о. о.,

Jiбi q оо_

о\
оо
с]

Ф
о, ю ь ь ь

о]
Ф

5_
к5

о с]
с,] ь бl с\

-[]Ёк о (\ ю
с',1 оо ь ю о о о

о.,
с.] \о

.'..l
(-.] \о оо оо

дq5Ея 9
(..i

5_

:6

оо о
a,]

оь о\ о\

яязЁ о (\ оо ь

х;sя о
c.l

о оо ь ю о\ о,

N

-о ,. -. +gqзtsя 9ь;о\-= о

*5

у

ю ю о
с]

о. +

,")Бь
(\
о о., c]

с.]
оь о\ с] ol (..i

gяýя о о. N
(-.]

оь ь о

о

=6
bZ

\о
c..t ý] N rf

_ .\о |-я*ýi c..lо ь о
с.|

о\о al о. (\ с.] (..]

ь оN ю ю о, со о о

Е
Ф

х
($ал
Ф9
z-2
д
trо
о.н
о

bZ

х

q)
,о

ол
;о

;,l i! :giE:j
УФ5<оэ

L ол

0J б5
co.r2
= *ё
?цФý

сб

с. l"j

а-о9

Еd

F?
.: 0)

Ф

о,',3ýо

Еа
LЁ

o.i Хý{)
юа
(., ;,

;l!Zo

=F0)+о5

a>к
ъФхсоt-
б 9. c.l

Ec0:('io_л9J(d

cd
F.,

о

tr
EI
Ф

х
о.>

о
ФФл
dj )d

aа-
Е_
!(Ф

cdE

ю di'(в.d

о
F
о
Е
(d

ФFол

БjJа-

(в_д
м ýИ
Ех9
+ о._

J: оl.о }<

0-)

Ф

Фо

\о

;Есоо
So

.аё

rl
ао
Фа
Ф

Ф

о.
Фýl>\о

о 9с,-
0JoaJq9Ф

Е1аоо

дFоо
ю
L

Ф
Ё
о ;о

Ф

9Б
=q
Фс0

z (\

о

бl

z

\о
i-



(,

\с

сL
о

юо
Е=

=офЁ

ю оо я |оо (\]

$ýЯ** о\ о
с,] R]b оо

Ф
(..l со R |,о ь о., l о\

оlЕl
9l

+|

:.I

здРё=+
\о

Е_
ь я |о. (...l

г- о
c..l

у: lm о. о.] cn

о ь о
б] ь чi о о

:,
u]
=lц

;lэ
) E:f!ld
) lI
:.

5|

ь
,о

_ч_Е;

\о \о
с.]

+.+и;F- о ю l9r оa!

со ю R |оо

.,, -iib.1 ] Ф.I .о al-^.оGьхьдl9
l_

+al с] :|к ь
c'.l

ю ю

\о
о ю о

a,,i с'i
* +

о ю о\ (\ с\] (,,]

эдр3р9+ оо

sZ

(-.] (\ о c,i
cn

оо
с.]

ю ю

$fяý* юо (\]
(\
N + +

о
о.] c'l an (\

Ф

з
Ф

оо

I

ý
l0)
]Еl1:
а.л

o,Б
E9J

оаF
о

aо
х
L
Фto

Ёl
о-Е,.]
Ф; 0J

*о

ФFЕ_

Есос{ЕХ-
Е9Е *ts 

^ 
А El, Е Еa9|б.i .r;:}

,rчtrФtrч]

сс di

-а-о -.

=

0)ч

:л*it ol
L_; !Zl1aa

>.;
Ф.0

юо
ý ц,i
L--фý

о9
ý

\,ol
О сq]

I

l., о LАФ>.

оJОЁ

_i i-. Ф

fuOo-rlд ý Х ^|
а - 9 яi

G
Ё.оо
Е

E{
Ф
Vо
aл]
9, Elrоl

Фл
а!.0)

9-
ао.
Е<Ф

сdtr

3;l(n .dlrпа

о
зоо
сс

t-,ол

ц l}l
Ыqlц 1.1

о
а.
Ф

д
у(J
о
о.
to

ооо
ý о]

лf ,ql

р.о
Е{
Ф
о.

чо
д .l.0 ь(l
>r ф|

Ф-.

Фо.d 0)ф;l
с0 гп.rý

з
)
l), ýо

х

Ё.

о
\о

L
(d

(,

о

ч;

0)ол

Ёа
Xt)ф(ý

z (\l

0l,,

ю

Z
cd

\о
F



Ф
Ф

L-L

5j
юо

E{

cd
trо

о
c,.l \о ь (.] c,l

о о
(..]

о
.'.1 \о г- ь о

о о
с,]

о
с..] ь ю оо оо

-о
е

-t
с.]

о{

о
tr

о
х

с]
Ф оа \о ь о

г-а о оо(\ ф ао

oi о ооN
(-] \о \о ю

Фо

х
(!)
|о

д
Е
о

Ф

0)

о-

ФБ
; F.,

д
оа
t-.

l l l l>, l --l н l lЁ :l Е ] l lo l }d l l9.,| ltr l :l tr l,: l* lо l аI s lR |* l: l Е
Ё lv ]:- l* l >U 9 lБ 19 ý v

о ý l* lB ]; l; g

Е; 1ý l,: |Ё lH Ёо f 19 Iar - ] х* У lБ 
' 

l'. le оlo .. lco lц Ё
* Е ]tr l:Е = ]о Ё
Х = lý ý lс). l- д
о > lл lJ. l.J lx 0Jq cd lФ lco lý Б Уо ч о lo t = Е
м:Е |д ф lю lБ |-'.з s lсп iсэ lý lЁ "
=rE ]ý lý |i >'хqс lЕ lч ]ý iýй
dJ = l:c laE l- l!;-
Б 9 ý] й lй с.., ]Ё *

ёЁ5lk ]k lE ldgE-i а. : F lH ^l,; ^I .n :g Е :4 б lH Jl'li ;]-f t
+ Е ýls l9 8l.i 8ls Ё

llr \-|t/ \i2l lr L

lэl IoJlio ] ll;l llcd l

|- | lЁlo l ]ФlЁ ] ixlO. l lE
Ф I- Ё_ lя l9li-i lх 19 l: у> l*l.. ;о)/i ]и) сd l:1 olt: lл ]оlцчl

р |El=lEfflg ]i lr lE:Iо lEr l- l al} l8 lЁ ]3 Bl; l> ]ý 19 >l
Ё ld l* l+.:l{ lЁ lE lн,Ё
д tк ]l ]ф х]у lý lЁlЗSl9 |Ё lB la gl
е : Ф lд xl* lё ]рlхыlf |ý |Ё lЁ9l

lФ
]о
l:э

]юl-l0)lo.i)ý
фо
ооq
ю

со
Е(

о
р.

!ц

а|
0)9l
-l(dl
з
_lнl()l

Е|
Yolol
дlдь
S<l

Ф -.

Фоa
Фтй

Е1q
оо

F
о
ю
ц

о
Fi0)

ЕaЁ
()

Фол
зF
эЕ)

Z N

ь
1

ю
F

::
д
E{

=

!rg
(оФ

-l-

аЕ
dL-а=
iо
dJS

Е{йооaOф
о.ьФ:ЁЕо)

Ё.,

о.

Е{

а!



l
a)

5д о

о
q
сс
цо

сdо
у

о, оN оо ь ю оо

(\
о a,i (\ о со \о о.

(..] (\] оо ь ь

х

(\

о
Е1

о

(dо

о о
о]

ю о\ о\ о

йф or
о
(,,] о

с..]

о
(\

+ ь ь

ю о(\ оN о
с.i

Ф

о-

оьЕ9

од
F"

ч
Ф
Q

х
L
Ф

\о

о
tr
0)

:Ё

ооg

с)а

^ЕЕ(d:л

Er>F'
а Ё зl
0J 

= 
эl

: Ф ol
ЕЁа]о ц ql
tr о- -lу tr Ёl
:ЕЁЕ|

lл
ldi

(d

]е
lо,lE
]d
la

0Jа
0.)

tr
сз

.dо
Ф

0J

6
са

ц
t_,
E:t
оF

о
9

й-]
о. c1l

!l -]

EýI5Еl

I

Ф

сс
х
о.)

ФАо

Ф

о.
0)

[ol
Lrq]xl

Ецl
ё >.l

,ч бl
\J l;l

|ц

о!лýб
cio

хо)йу
Ф !.

tlocLEЁо

?ь

lrr-5

,.>

о
с0зоо
z

E{
д
vо
да

(nа
о
Ф
0Js
sа
о
aа

ц
ф

но]9lzI
бз

:]Sl

ýл]б ;'|9 Б|
Yt е.

!i
Фо

н
а.о
t

а

дзо
а.о
Ф
Фа
0)ts

lх

Ё
Ф
х

о
оа2!,
*о
о_хё
]иr
ао
\б Ё]

а.о
d9l
:з о]:юllr Vl

I

n
Ф

о
р.
ыю
Фа
0)
f
д
чо
а
\о

ао

Ф

Ф

g
Ф

9.о
E{
Ф
о
ф
,ч

о.
д

ь(

сJ
Фн

о, !,i

Бчс0 о)

cQ с|

€,
а.ооу

д
F,оо
ю
L

tr

(,

Ф

фо

о
Е
r.ооао
Q

Фол
xF
*Ф
Фсd

(\

zл

Ё=

:;

сd
aа
t-.

о-
ФF

оl-о

о

()
д

t-,

G

а.L

5

юо
сс
dоL
о

Ф

t-,

Еа.о
Ф
д

о
фоа
Ф

о
а
н
аF
а

бч



4.4. КОмплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-
ТаКТИЧеСКОЙ пОдготовки лиц, проходящих спортивн}.ю подготовку, методические ук&}ания по

организации тестирования, методам и организации медико-биологического обследования

Указания к выполнению контрольных упражнений.
Челночный бег Зхl0 м (сек.). Выполняется в виде рывка на максимальной скорости, из

ПОЛОжения высокого старта, с поворотом на ограничительной линии, длина бегового оlрезка
составляет 10м. Испытуемый пробегает З отрезка.

наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касания пола
ладонями). Ип стоя на полу, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены парarллельно
На ШИРИНе 10-15 СМ. СПОРтсмен выполняет два предварительных наклона. При третьем Еаклоне
касается пола пальцirми или ладонями дв)х рук и удерживает касание в течение 2 с.

ПОДТЯГИВание из виса на перекладине (раз.) оценивается при выполнении спортсменом
максимаJIьного количества раз хватом сверху, ИП: вис на перекладине, кисти р}к на ширине плеч,
руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. Подтягивание
засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня
перекладины, затем испытуемый опускается в вис и, зафиксировав ИП на 0,5 с, продолжает
выполнение испытания. Каждое последующее подтягивание выполняется из ИП. Запрещены
движения в тазобедренньrх и коленных суставах и попеременнм работа руками. Засчитirвается
количество правильно выполненных попыток.

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется максимальное количество раз. ИП:
упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45
градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры.
отжимание засчитывается! когда испытуемый, сгибая руки, касается грудью пола или

кконтактной платформы> высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав
его на 0,5 с, продолжает выполнение испытания. При выполнении упражнения запрещены
движения в тазобедренных суставах. Засчитывается коJlичество правильно вылолненньtх сгибаний
и разгибаяий рук, фиксируемых счетом судьи в ИП.

ПодъеМ выпрямленныХ ног из виса на Гимнастической стенке в положение nyгол) (раз.)
и.п. - вис на гимнастической стенке. Подъем выпрямленных Hol, ло касаЕия

гимнастической стенки в положение (угол)).
Прыжок в длинУ с места проводится на ковре для дзюдо. Испытуемый встает у стартовой

линии В исходное положение - ноги параJIлельно - и толчком двумя ногами со взмахом руксовершаеТ прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги. Измерение
осуществляется рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается
лучшиЙ результаt из lpex полыток в сан l иметрах. Если испытуемый коснулся ловерхности какой-
нибудь частью тела, кроме ступней, попытку не засчитывают. Отрывать 

"iy.rr" 
о, llола до прыжка

не разрешается.
Комплексы контрольных упражнений

для обяза гельной технической программы.
1, Забегания на борцовском мосту - выполняются на татами босиком, оценивается качество

выполнения забеганий в обе стороны по 5-бапльной системе.
2, Подъем разгибом из исходного положения <борцовский мост> - выполняе,rся на татами в

дзюдоге, босиком, оценивается качество выполнения 3-х подъемов по 5- балльной системе.
_ 3. Время 8-мИ бросков выполЕяется на татами, с борцовским маЕекеном, в дзюдоге,босиком. Засчитывается броски, выполненные с оценкой 

"a 
пr*Ъ 3-х бйлов. Время фиксируется с

r очностью ло 0,1 с.
4. Кувырок вперед 10 раз. И.п. - полуприсед! руки отведены назад. Махом рук вперед итолчком ног выполнить кувырок в группировке. Стремиться делать упор руками как можно

дальше от ног. Фаза полета в данном варианте отс},тствует.

бг



5. Перевороты на мосту l0 раз. Выполняется на татами и,п. крутой мост с упором на лоб,
руки в замке предплечья на татами, перевороты четкие, ритмичные, толчок одновременно обеими
ногами. .Щелается l0 раз время фиксируется в сек.

Методические указания по организации тестирования
Тестирование проводитсЯ в соответствиИ с утверждеЕным графиком учреждения в

установленные сроки (обычно в конце спортивного сезона). Результаты тестироваЕия заносят в
tIротокол, который храЕитсЯ в методическОй службе учреждеяия. Необходимо учитывать, что
тестирование лучше всего проводить в утренние часы до тренировки, в анаJIогичных дJUI всех
спортсменов условиях. Предварительно проводится 15-минугная разминка. !ля исполнения теста
предоставляется по две попытки. В каждом случае дается установка Еа достижение
максимального результата. С этой целью широко применяется соревновательный метод. При
организации тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение инструкций и
создания единьtх условий для выполнения упражнений всеми лицами, проходящими спортивнуто
подготовку.

лицам, проходящим спортивную подготовку, не сдавшим нормативы теотирования по
этапам и периодам подготовки, предоставляется возможность продолжить заниматься на том же
этапе подготовки в порядке, предусмотренном нормативным актом учреждения.

Методы и организация медико-биологического обследования
комплексный подход в оценке функционального состояния спортсмена и последующем

прогнозироваЕии, и моделировании спортивного результата является главным требованием
современногО медико-биолоГическогО обследования. Важное место в функциональной спортивной
диагностике занимают пробы, среди которьtх особое место отведено нагрузочным тестам.

результаты медицинских исследований рассматриваются комплексн0 со всеми
дополнительными медико-педагогическими критериями, спортивно-техническими
характеристиками, психологическим статусом и т.д.

flоступность и достоверность функционального тестирования является главной задачей
врача спортивной медицины. Комплексность медико-биологических исследований яtsJlяется одним
из важнейших принципов диагностики функциональноl,о состояния в спортивной медицине.
очень важно подобрать такуо группу тестов, которые при минимальных затра[ах времени и
ресурсов могли бы дать максим)А,1 информации.
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