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1. ,щополнительнaш образовательнм прогрtlмма спортивной подготовки по виду спорта

(дзюдоD (далее - Прогршма) преднiвначена для организации спортивной подготовки по

спортивныМ дисциплин.iМ указанныМ в таблице 1, в ГАУ ДО РО (СШОР <Комета> (далее -
учреждение)

Таблица 1 .

I. Общие положения

Наименование спортивных дисциплин
в,соответствии с Всероссийским реестром видов спорта

номер-код вида спорта <,Щзюдо) - 0350001611Я

Спо тивные дисциплины вида спо та ((дзюдо)

Еомер-код спортивной дисциплиныНаименование спортивной
дисциплины

1181022035BecoBall катего ия 24 кг
ю118102з0з5BecoBaJr катего ия 26 кг

1110240з5весовая катего ия 28 кг
ю11025весоваJI катего ия 30 кг

1181026З2 кгBecoBfuI катего ю1 180210з534 кгвесовая катего
181035I]есовая каIего ия Зб кг

to110з5 029ия З8 кгвесовая катег
д11810010з5весовая катего ия 40 кг
ю1181030035весоваJI катего ия 42 кг
д11810020з5]]есовая катего ия 44 кг

l11 80030з5весоваJI катего ия 46 кг
1 Б161004035весовая катего ия 48 кг

юl110050з5ия 50 кгвесовая кате
Б1161006ия 52 кгвесовая катег

1 1810з10з5IJесовirя катего ия 52+ кг
ю1180070з5весоваJI катего ия 55 кг

1 ю1810з20з5ия 55+ кгBecoBful
1 Б161008035весовбI катего ия 57 кг
1 Аl61009035вссовая катего ия 60 кг

Б1161010035весовая Ka[el,o ия 63 tсг
110зз035ия 63* кгвесовая А1610з5весовм катего ия 66 кг

Б111035BeooBful катего ия 70 кг
1110340з5ия 70+ кгвесовая кате А16 1i01звесоваJI катего ия 73 кг
1 ю1810350з57З+ кгвijсовая катего
1161014035I]есовая катего ия 78 кг

Б11610з5весовая катего ия 78+ кг
А1161035весовая катего ия 81 кг А11610з5BecoBall катего ия 90 кг ю1110з5BecoBajl кtrtего ия 90+ кг
Аi161019035весоваJI катего ия 100 кг
А11610з5весовiIя катего ия 100+ кI
л1181021035

катег ия
абсолютная BecoBarl
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команд}iые со внования 0з5 038 1 8 1 1 я
командные соревнования -

смешанные
0з5 1 6 1 1 я0з9

спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах:

начальной подготовки (далее - НП);

улебно-тренировочном (этапе спортивной специализации) (лалее - УТ;;

совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ);
высшего спортивного мастерства (лалее - ВСМ),

2. Целями Программы являются:' 
обеспЁ.rение учебно-тренировочного процесса с у{етом минимальвьIх требований к

спортивной подготовке, опред"п""пuо федеральным стандартом спортивной подготовки по

виду спорта (дзюдо), утвержденным ,,p,n*o, Минспорта России от 24,1|2022 Ns 1074

(далее - ФССП);
достижение спортивцых результатов на основе соблюдения спортивньIх и

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего,

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки;

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание

обучающихся;
совершенствоваЕие спортивного мастерства посредством организалии

систематического участия обу{ающихся в спортивЕьтх мероприятиях, вкJIючм спортивные

соревноваЕия;
подготовка спортивного резерва для спортивных сборньгх команд,

по итогам oauo"nr" Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу,

проходящему спортивнуо подaоrоuпу (да:rее - обучающийся), необходимо выполнить

"п"д}-щr" 
требовавия к результатаМ прохождения Програ,п,rмы, в том число, к )л{астию в

спортивных соревнованиях:
но эmапе начальной поdlоtповка на:
- формирование устойчивогО интереса К заЕятиям физической культурой и спортом;

- noryr*"" общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе, о

виде спорта (дзюдо)
- формирование двигательных 1мений и навыков, в том числе в виде спорта (дзюдо);

- iouur*"o"" уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие

физических качеств;
- укрепление здоровья.
На учебно-пренuровочном элпапе (эtпап спорmuвной спецuалuзацuu) на:

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта (дзюдо);

- фор*"роuч""е разносторонней, общеЙ и спедиальцоЙ физическоЙ подготовленности, а

,un*"- iaор"rr""aоой, ,""rrческой, тактической и психологической подготовленности,

соответствующей виду спорта (дзюдо);

- обеспечение yчu"r"" в официальных спортивньж соревнованиях и формирование

навыков соревновательной деятельности;
- укрепление здоровья,
на эmапе соверлаенсmвовdнuя спорmuвноzо масmерсlпва на:

- llовышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической,

тактической и психологической подготовленности;

- обеспечепие участия в официальньrх спортивных соревнов,lниях и совершенствование

навыков в условиях соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья.
на эtпапе Bbtcluezo спорmавноzо масmерсmва на:

-поВыш9ниеУровняобщейиспециальнойфизической'теоретической,техническоЙ'и
психологической подготовленности, соответствующей виду спорта (дзюдо);
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- обеспечеЕие у{астия в официальньтх спортивньIх соревЕованиях и дости}кение

обучающимися высоких и стабильЕьlх спортивных результатов в условиях соревновательной

деятельности;
- сохранение здоровья.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

3. Сроки реализации этапоВ спортивной подготовки и возрастные граЕицы лиц,

tlрохоДяЩихспортиВнУюпоДготоВкУ,поотДельнымэтапаМ'количесТволиц'проходящих
спортивную подготовку в группa}х на этalпах спортивной подготовки

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

5. Виды (формы) обучеяия, применяющиеся при реализации Программы:

5.1. Учебно-тренировочные заЕятия групповые, иЕдивидуirльные, смешанные, в том

числе с испоJIьзованием дистalнционЕьгх технологий,ивые;
5.2. Учебно-тренировочные мероприятия

Этапы спортивной
подготовки

Срок реализации
этапов спортивной
подготовки (лет)

Возрастные границы
лиц, проходящих

спортивн),ю
подготовку (лет)

наполняемость
(человек)

Этап начальной подготовки 7 10

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)

з-5 11 6

Этап совершенствования
спортивного мастерства

Ее ограничивается I4

Этал высшего спортивЕого
мастерства

не ограничивается 16 1

Эталы и годы спортивной подготовки

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

этап начальной
подготовки

мастерства
ОРТИВЕОГО

Этап
высшего

Этап
совершенство

спортивного
мастерстваСвыше трех лет.Що трех летСвыше

года
!о гола

Этапный
норматив

a/ 1')20-2416_1810- 146_84 5-6количество
часов в
неделю

1248-16641040- 12488з2-9зб520-7282з4-з12Общее
количество
часов в год

ЭтапЭтапЭтап

п/п
Виды учебно-

тренировочных
мероприятий

з-4

1

3|2-416

предельная продолжительность учебно-тренировочных
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество

суток) (без учета времени следования к месry проведения

учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

Учебно-



б

начальнои тренировочный
этап (этап

спортивной
специализации)

совершенствования
подготовки спортивного

мастерства

1. Учебно-тренир овочные ме иятия по подготовке к спортивным евнован!Iя\I

1.1. Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к
международным

спортивным

21 21

соревнованиям
Учебно-

тренировочные
мероприятия по

подготовке к
чемпиоЕатам России,

кубкам России,
первенствам России

14 18 21

1.з Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к другим
всероссийским

спортивным
соревнованиям

|4 18

1.4. Учебно-
тренировочные
мероприятия по

подготовке к
официа"тьным
спортивным

соревнованиям
субъекта Российской

Федерации

14 14

2. Специальные учебно-треЕировочные меро йятия

2.|, Учебно-
тренировочные

мероприятия по общей
и (или) специальной

физической
подготовке

18 18

2.2. восстановительньте
мероприятия

!о 10 сугок

2.з. Мероприятия для
комплексного
медицицского
обследования

,Що З срок, но не более 2 раз в гол

1д Учебно-
тренировочные

,Що 21 срок подряд и не более

дв}х учебно-тренировочных

высшего
спортивного
мастерства

|.2.

18

14

14
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иодканику п
До 60 сутокПросмотровые учебно-

тренировочные
мероп

2.5.

вной подготовкиЭтапы и годы спо
Учебно-

тренирово.тный этап
(этап спортивной
специализации)

Этал
начальной
подготовки

этап высшего
спортивного
мастерства

Этап
совершенствования

спортивного
мастерстваСвыше трех,Що трех

лет
Свыше

года
Що

года

Виды
спортивных

соревнований,
состязаЕия

з32241Контр ольные
122
1111

18181510состязания

5.3. Спортивные соревнования

Объем соревновательной деятеJIьности

спортивньIх соревноваItиях,

5.4. Иные виды (формы) обучения

практика, судейская практика,

6. Годовой учебЕо-треЕировочный план

Требования к участию в спортивньIх соревнов'IIrиJш обучающихся:

- соответствие возраота, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся

положениям (регламентам) об официальньrх спортивньIх 0оревЕованиях согласно Единой

""aро"""й"пой 
спортивной классификации и правилам вида спорта (дзюдо>>;

- наJIичие медицинского заключения о допуске к участию в спортивЕьIх соревнованиях;

- собдюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопицговьй правил,

утвержденЕьIх международными антидопинговьiми организшIиями,

организация, реыlизуlощ'ш дополнительные образовательные программы спортивнои

,";;;;;;, ,rurrpuun"". об1^,чощ",о," и лиц, осуществляющих спортивIr}то подготовку, на

спортивньlе соревнования Еа основании утверждеЕногО ПЛаНа фИЗКУЛЬТУРНЬtХ И СПОРТИВНЫХ

*"jorrpr"r"t, борrrруarоaо, в том числе в соответствии с Единьlм каJlендарным планом

межрегиональных, всероосиЙских и международЕьIх физкультурньтх мероприятий и

спортивньrх мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальньтх

сm{остоятельнм подготовка, йнструкторска,I

,Щополнительная образовательНаЯ ПРОГРаl\,{Ма спортивной подготовки рассчитывается Еа

52 недели в год.-- 
Vi"Опо-rр.нировочный процесс в оргаЕизации, реа,rизlтощей дополнитепьнуо

образовательнlто программУ Ёпортиввой 
_ 
под,о,оuк", должен вестись в соответствии с

годовым учебно-тренироuоiп"* планом (включая период самостоятельной подготовки по

иItдивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывЕости учебно-

тренировочного процесса).
При включении в учебяо-тренировочный процесс самостоятельЕой подготовки ее

продолжительность составJIяет "' ""Ъ, 
l0% и не более 20% от общего количества часов,

мероприятий в годмероприятия в

лет

2Отборочные
основные
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предусмотренных годовь]м учебно-тренировочным планом организалии, реализ}Tощой

дЬпоп"r."оur1- образовательнlто программу спортивной подготовки,

продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации

оопоп"rraп"оой образовательной программы спортивной подготовки устаЕавливается в

часах и Ее должна превышать:
- на этапе начальной подготовкй - дв}D{ часов;

- на учебно-тренировочном этале (этапе спортивной специаJIизации) - трех часов;

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;

- на этапе высшего спортивЕого мастерства - четырех часов,---'П|, 
.rроu"о"нии бЪлее одного у.rебно-тренировочного занятия в один день с},]\{марна,{

npooonrn"i"n"nocTb занятий не должна составлять более восьми часов,
^^''Ъ-"ч"оuоИ 

объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические,

восстаЕовителЬные, медико-биологиqеские мероприятия, инструкторская и судейская

практика' - Iодготовки может осуществляться на
Работа по индивидуaчlьЕым планам спортивцои I

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а

таюке на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях,

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в струкryре учебно-

тренпровочного процесса на этапах спортивной подготовки

Этапы и годы спо ивной подготовки
Учебно-

овочныи
этап (этап

спортивной
пециализации)

этап начальной
подготовки

Этап
высшего
ортивно

мастерства

Этап
вершенствов

спортивного
мастерстваСвыше

трех лет
Що

трех
лет

.Що гола

J\ъ

пl
Виды спортивной

подготовки и
иные

мероприятия

14_1814-18|,7 -1920-2550_5454-60Общм физическм
подготовка (7о)

1

20-22t8-2216-201-5

8-108-96-8

соревно ваниях (%)

Участие в

спортивньж
з

4|-464I-443 8-43з6-4136_40

,|-8
8_98_94-64-65 Тактическая,

теоретическая,
психологическшI
подготовка (0%)

2-42-4i-3
6

практика (%)

Инструкторскм и
судейская

5- 102-41-3Медицинские,
медико-

7

свыше года

20-255-10Специальная

физическм
подготовка (7о)

2.

8_ 10

3 0-38техническая
подготовка (0%)

4,

5-6

4-62-41-з



9

биологические,
восстано

Годовой учебно-тренировочный плап

мероприятия,
тестирование и

контро.пъ(%)
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7. Калепдарпый план воспитательной работы

Сроки
проведения

МероприятияNs

п/п

Направление работы

Профориентациоппая деятельность1

В течение
года

Участие в спортивных соревнованиях

различного уровIlя, в рамках которых
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучеЕие и
применение правил вида спорта дзюдо и

терминологии, принятой в дзюдо;
- приобретение навыков судейства и

проведениJl слорти вньtх соревнований в

качестве помощника спортивного судьи и
(или) помощника секретаря спортивньD(
соревнований;
- приобретение Еавыков самостоятельного
судейства спортивньIх соревЕований;
- формирование уважительного отЕошения к

решениям спортивных судей;
- воспитание внlтренней устаЕовки на строго
и не}коснитольное соблюдение правил вида

спо

Судейская практика

В течение
года

Учебпо-тренировочные занятия, в рамках
которых предусмотреноз
- освоение вавыков оргаЕизации и проведения

уrебно-тренировочньrх занятий в качестве

помощника треIlера-преподzlвателя,
инстр}ктора;
- составление конспекта учебно-
тренировочного заняпш в соответствии с

поставленной задачей;
- формирование навыков ЕаставIIичества;
- формироваяие сознате.lrьного отношения к

учебно-тренировочному и соревновательному

прОЦесСаI\4;

- формирование скJIоцности к педtгогическои
аботе.

Инстрlкторская практика1,.2.

В течение
года

- взаимодействие с учреждениями
профессиональноЙ подготовки в сфере

физической культуры и спорта;
- оргаЕизация встреч с известными
спортсменами, ветеранами спорта;

- разъяснительЕые печатные материалы по

котя.

ргу,
нымвстчпитель

ения рпк,с вии заведэ учебныекскур
иен ,-/lвисси имРом со усинФ мвд

1.3 Взаимодействие с

учреждениями и
организациями

1.1.

условиям;



L2

В течение
года

- обновлеЕие информации
профориецтациоЕного характера на сЙте

учреждения и в группо социальной сети,

оты
Здоровьесбережение2

В течение
года

режим зшrятий и отдьшq регулярная

физическая активность);
- осознаниg последствий и неприятие вродньтх

привычек (употребление алкоголя,

наркотиков, курение) и иньтх форм вреда дIя
изического и психичес кого здо овья.

2.1. Организация и проведение
мероприятий,
направленнь на

формирование здорового
образа жизни

тренировочньж занятии на:

формирование гигиенических навыков,

связаЕных с двигательной активЕостью и

зalнятием избранньпrл спортом;
обеспечение соблюдения режима дня,

закаливание организма;
знаЕие и соблюдевие основ спортивного

питания;

формирование знаний и навыков, связ,tнньIх с

соблюдением требования техники
безопасности при занятиях избранным

Обеспечение Еаправленности )че

сп

бно-

питание в системе
ебно-тренировочных

доровьесберегающее

аЕятии

2.2.

В течение
года

способов закаливrшия и

2,3 .

1.4. Информациояная
поддержка организации
профориентационноЙ

Дни здоровья и спорта, в рамках которых
предусмотрепо:
- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта,

спортивЕьD( праздников (написание

положений, требовалий, регламеЕтов к
организации и проведению мероприятий,
ведеЕие протоколов).
Проведение бесед с обучшощимися и

"ri"цr-uruо 
акций (дней здоровья и др,),

предусматривllющих:
- формироваrие ответственЁого отношения к

своему здоровью и устrшовки на здоровый

образ жизни (здоровое питание, соблюдение

.ri"епrче"кr* правил, сбалансированный

Праrсгическая деятельяость и
восстановительЕые процессы
обучающихся:
- формирование навыков правильного рехима
дня с учетом спортивцого режима
(продолжительности уrебно-трецировочного
процесса, периодов сЕа, отдыха,
ub""r*ou"r"ouвbIx мероприятий после

тренировки, оптимаJIьное питtш{ие,

профилактика переутомления и TptlBM,

пЪддержка физичесюIх кондиций, зяание

Режим питания и отдьтха
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аим
В течение

года
Пропаганда здорового образа rкизни:
- беседы, лекции, конкурсы по пропагalнде

ЗОЖ;
- проведенио бесед по профилактике гриппа и

ocTpbD( респираторньD( вирусньD( ипфекций
(орви)
- раздача паI\4яток по профилактике ГРИППа,
ОРВИ и COVID-19;
- оформление информационвьж стендов,

нияждесаитенани учреацииазмещени формр жозопсетяхви ос циапьньж

Здоровое поколение

Патриотическое воспитание обучающихсяз

В течение
года

Вкдючение в содержание теоретическо

подготовки вопросов патриотического
воспитания (формирование качеств юного
спортсмена - гражданина своей страЕы,

ч)ъства ответственЕости перед Родиной,
гордости за свой крй, свою Родину,
воспитание }ъажеЕия к государственным
символам (герб, флаг, гимн), готовности к
служению Отечеству, его заIците на примере

роли, традиций и развития вида спорта в

современном обществе, легендарных
спортсменов в Российской Федерации, в

регионе)
- беседьт, встречи, дисп}ты, другие
мероприятия с приглашеi{ием именитьIх

cпopтcМelloB, тренеров и ветеранов спорта а

обучающимися;
- встречи с ветеранами войны, труда,

с ведущими в стране тренерами,
со зЕам9Еитыми спортсменаN{и, экскурсии
по историческим местам, пров9дение со

спортсменами информации Еа политические,
трудовые и спортивные темы;
- участие спортсменов школы на

показательЕых выступлениях, соревнованиях,

гражданско-патриотической направленности,

в соревнованиях на призы героев,
ов.

и
з,1

ерез систему )пrебно-тренировочных заяятии.оваЕие чувства

рдости за достижения
ашей страны в мировом и

чественном спорте

1)

февра"ть
аfiрель

май

23 февраля - ,Щень защитЕика
12 апреля - ,Щень космонавтики
9 мая - ,Щень Победы советского народа в

Великой отечественной войне 194i - 1945

годов

Проведение
физкультурных и
спортивных мероприятий,
посвященных дням
воинской славы и

з.з.

Теоретическм подготовка

отечества



22 июня - .Щень памJIти и скорби - день
великой отечественной войны
4 ноября - .Щень народного единства

г ев отечествая- ень9де

п€lмятным датам России

ез систему учебЕо-треЕировочньIх занятийз.4. ормирование уважения к
ссийским спортсменам -
оям спорта

По графику
(плану)

проведения

физкультур
Еых

мероприятий
и

спортивных
соревнова

ний

рганизация церемоний открытия и закрытия
изкультурных и спортивньD( мероприятий

подъем государственного флага, исполнение
сударственного гимна, проведение

портивного парада, вручение наград и

адной атрибутики и т.д.)
спользоваЕие атрибlтики, эмблемы
изкультурных мероприятий и спортивньж

евновании

Развитие творческого мышления4

активизацию тво чества.

Практическая подготовка
(формирование умений и
Еавыков, способствlтощих
достижению спортивных

результатов)

В течение
года

Эвристическая беседа-диалог в процессе
овладения теоретическими знаниями.
Беседы с целью формироваяия мотиваIии к
зtшятиям, повышения у спортсменов
потребности достижений и осознаЕия ими
значимости рilзвития творческого потенциала

для совершенствования тактической
подготовки;
- анализ ситуаций, в процессе которого
спортсмены делятся впечатлениями,
отмечают и обсуждают успехи и Еедостатки, с

целью формирования у спортсменов
способности к рефлексии, самоконтролю и

саI4оанализ

Теоретическая подготовка

несове шеннолетних
Профилактика5

июнь
ноябрь
декабрь

семинары, мастер-классы, показательные
выступления для обучающихся,
IIаправленные Еа:
- формировапие умений и навыков,
способствующих достижению спортивньD(

результатов;
- развитие навыков юньIх спортсменов и их
мотивации к формированию культуры
спортивного поведеЕия, воспитания
толерантности и взtммоувa)кения;
- правомерЕое поведение болельщиков;
- расширение общего крlтозора юцых
спортсменов.
Игры па развитие творческого
воображения, психологическую

4,|.

д1

Профилактика суицида

L4

В течение
года
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] профилактическая беседа по про

суицидов <I_{ени свою жизнь);
- оформление информационных стеЕдов,

размещение ипформации на сайте учреждения
и в социальньIх сетях по профилактике
суицидов <Щени свою жизнь>

Мероприятия, направленные на
предупреждение подростковой

преступпости
- оформление информационньж стендов,

размещение информации на сайте уrреждения
Й 

" "оцrалuо"r* 
сетях <Праза и обязанности

Еесоворшеннолетних);
- лекция на тему <Предупрежден, значит

вооружен>;
- rrрезеЕтация кБезопасньй интерЕет);
- участие спортсменов в правовой сказке

ествие по гаJIактике"п

филактикеасоциальноrо поведеЕия

п
Сроки
ведения

МероприятияN9

п/п
п о о иентаци онная деятельность1

в течение года
Gущ""ruп"rrr" профориентационно й деятельности через систему

овочньж занятииЕо-
1

по отдельному
Посещение объектов спорта, физкультурных и спортивньтх

м п иятий, в том числе спо BHbIx со оваIIии
в течение года

с известнымй спгаЕизация 9нами1,з
Здо овьесбе гающая деятельность2

ающимися, н наобсе бево седенип д2.1

формирование ответственЕого отношения к

u"i*orn" rra здоровый образ жизни (здоров

,"a""rr"r"an* правил, сба,T шлсировапный р

своему здоровью и
ое питание, соблюдение
ежим занятий и отдьD(а,

изическая активностьI1аJI

2.|.1,.

осознание последствии и
(употребление алкоголя,

неприятие вредньD( привьшек
Еаркотиков, курение) и иньтх форм вреда

для изического и психическ ого здо овья

ежемесячItо в
течеЕие года

формирование способности ад,lптироваться

"riyuurr*, 
умения управлять собственньшл

к стрессовым
ЭМОЦИОЕМЬНЫМ

Здоровьесберегающее воспитаЕие в системе уrебно-тренировочIIьD(

занятий

формирование гигиенич
активностью и занятием

связаЕньIх о двигательной
м

еских навыков,
изб анным спо

2.2.1

еспечение соблюдения ежима дня, закаливани ео ганизмаоб2.2.2
знание и соблюд ного питанияение основ спо2.2.з

в течение года

ом
еменисоблюсязанньгх двсаЕиизнаниеми во рорф спаннымизбзаЕятияхаснп остибезоикитехнванияебо

.1 ?,\ /,|

Па иотическое воспитаниез
зкуль

датам
иятиимопиых с прероини ртивньIхеп ев турнд фро ссииорятнымиы памсли авино косвямс дненныхо вящп

з.1,

1.2.

2.\.2,

состоянием

2,1.з.

2,2.

й навыков,



3.1.1 -aэ аля - ень заIцитника Отечества февраль
з.1.2. \2 ень космонавтики апрель

9 мм - ,Щень Победы советского народа в Великой Отечественной
войне 1941 - 1945 годов

маи

з.1.4 22 июня - ,Щень памяти и скорби - день начала Великой
отечественной войны

июнь

з,1 .5. 4 ноября - .Щень народного единства ноябрь

з.1.6 9 декаб я-{еньГ отечества декабрь
з.2 Формироваяие чувства гордости за достижения нашей стрarны в

мировом и отечествеЕном спорто (через систему уrебно-
вочных занятии

в т9чение года

).] Формирование уважения к российским спортсмена}d -героям в течеЕие года

развитие тво ческого мышления
4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочньD(

занятиях

в течение года

4.1 , 1. азвитие изоб ости и логического мышления
4.1.2. развитие умения сравнивать, BьUIBJUITь и устанавливать

закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и

объяснять ход ения поставленной задачи
4.|.з. рaввитие умения концентрировать внимаЕие, находиться в

готовности совершать двигательные действия в период проведения
ени вочньD( заЕятии в том числе в спо со внованиях

развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних
психических п ессов и состояний)

5 н авственное воспитание
Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к
взаимовьтручке, честности, справедливости, ответственности,
настойчивости, воли, дисциплинированносм через систему rrебно-

в течение года

проведение бесед с обучаощимися, направленЕьrх на соблюдение
этических норм поведеЕия в спо

в течеЕие года

16

8. План мероприятий, направлеяньш ца предотвращение допинга в спорте и
борьбу с ним

План направлен Еа решение след),ющих задач:

1) формирование ценност{о-мотивационной сферы, способствующей привитию

честньlх способов борьбы в спорте;
2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в

большом спорте и невозможItости достижениJI вьцающихся результатов без него, а также о

том, что допиЕг способев заменить тренировочный процесс;

3) раскрытие перед заЕимающимися дзюдо молодыми людьми тех возможностей для

роста результатов, которые дают обычные треЕировочЕые средства, а также психологическfuI

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);

4) формирование у занимающихся дзюдо молодых людей более широкого взгляда на

жизненные и, в частЕости, 1Iрофессиональные перспективь1, где спорт будет не самоцелью, а

лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненньIх успехов;
5) воспитание ответственности, привьгIки саI\,{осТоятельно принимать решения и

прогнозировать их возможные последствия9 избегание перекJIадываЕия ответственности на

третьих лиц;

3.1 .з.

спорта (через систему yчебно-тренировочных занятий)
4.

4.1.4.

5.1.

тренировочньIх занятий
5.2,
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6) пропаганда приЕципов fair-play (кчестная игра>), отношения к спорту как к
площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к
спорту как к способу его достижения, а Ее как к площадке для саI'{оутверждения, где нужно
побеждать любой ценой.

лъ
п/п

Содержание мероприятия и его форма Сроки
проведения

(год
подготовки)

Рекомендации по
проведению
меропрпятий

1 Моральные и этические ц9Ености
физической культуры и спорта (беседа)

первый,
второй год

Особенности данвьrх
мероприятий Еа первом и
втором году подготовки
связаны с новым статусом
ребенка - статусом
спортсмена. Необходимо
сформировать начмьЕые
детские убеждения о
высокой нрЕlвственности

физической культуры и
спорта. Главной задачей
tlнтидопиtIговьIх
мероприятий на первом и
втором году подготовки
является формирование у
детей устойчивого
положительного опыта
соблюдения моральньгх и
этических норм в учебно-
тренировочной и
соревновательной
деятельности, и их
примеЕение в
повседневной жизни,

формирование основ
знаний о здоровом образе
жизни, профилактике
вредных привычек
(соответствутощих
дtlнЕому возрасту), знаний
о гигиене спортсмена.
На третьем году
спортивной подготовки
юный спортсмен в
совокупности с
повтореЕием раЕее
пройденного материarла,

обязан иметь обпце
представлеЕия о допинге
и его вреде для здоровья
спортсменц о

2 Ознакомление с принципом честной
спортивной борьбы fair-play, с
пояснением его особенностей и
демонстрацией примеров в спорте
(бесела)

первьй,
второй год

з Поощрение соблюдения принципа fair-
play в учебно-тренировочной и
соревЕовательной деятельности.
Примеры соблюдения принципа fair-play
юными спортсменами в учебно-
тренировочной и соревновательной
деятельности в дзюдо (бесела)

первый,
второй год

4 Поощрение соблюдения принципа Гаir-

рlау в учебно-тренировочной и
соревновательной деятельности.
Примеры соблюдения принципа fair-play
юными спортсменами в других видах

физкультурной и спортивной
деятельности (бесела)

первый,
второй год

5 Пропаганда принципов lair-play,
отЕошения к спорту как к площадке для
честной конкуреЕции и воспитаЕия
личностньIх качеств (бесела)

первый,
второй год

6 Здоровый образ жизни - гпавцое условие
профилактики возникновения вредflых
привычек (бесела)

первьй,
второй,
третий год

7 Вредные привьFIки и их преодолеЁие
(бесела)

первый,
второй,
третий год

8 Здоровые привьFIки - здоровый образ
жизни (викторина)

первыи,
второй,
третий год

Гигиева спортсмена (викторина) первый,
второй,
третий год

10 Ознакомление с правами и
обязанностями дзюдоиста (беседа)

третий год

11 Формирование критического отношения
к допингу (беседа)

9.

третий год



12 Оргавизации, осуществляющие борьбу с
применением допинга в спорте (беседа)

с)дцествовании и
особенностях
деятельности
организаций,
осуществляющих борьбу с
применением допинга в
спорте.
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9. Планы инструкторской и сулейской практцки

Одной из задiч ГАУ РО (СШОР <Комета> является подготовка спортсменов к роли
помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных
соревнований в качестве судьи.

Решение этих задач целесообразно Еачинать на тренировочном этапе и продолжать
инструкторскую и судейск}то практику на последующих этапм подготовки.

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения
литературы, практическIIх занятий.

Спо ены ени вочного этапа должЕы овладеть принятой дзюдо терминологией и

комalндным языком для построения, отдачи рапорта, проведеЕия строевых и порядковьIх

упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка,
основнаJI и заключительЕаJ{ части. Овладение обязанностями дежурного rrо группе
(подготовка мест занятий, полу]ение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его
после окончания занятия).

Во время проведеЕия занятий необходимо рzввивать способность спортсменов
наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами,
находить ошибки и исправлять их, Занимающиеся должны научиться, вместе с тренером
проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется
путем изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному
выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других груплах, ведение
протоколов соревнований.

Спортсмены этапа совершенствование сflортивного мастерства должЕы уметь
подбирать основные упрФкнеЕия длlI размияки и сilмостоятельно проводить ее по задаЕию
тренера, правильно демонстрировать технические приемы, зzlмечать и исправлять ошибки
при выполнении упражнений др}тими спортсменilми, помогать спортсменам младших групп
в разучивании отдольньrх упражнений и приемов. Спортсмены этапа ССМ моryт
самостоятельЕо cocTtlBJUITb конспект тренировки и комплексы треЕировок для различных её

частей: размиЕки, основной и закJIючительЕой частей; проводить тренировки в группах
начальной подготовки. Принимать }частие в судействе в роли судьи, арбитра, секретаря; в

городских соревЕованиях - в роли судьи, секретаря. ,Щля спортсменов этапа ССМ итОгОвЫМ

результатом явJuIется выполнение требований на присвоение судейского звания судьи по
спорту.

Группа Год подготовки Минимум знаний и умений спортсменов

Учебно-
тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

,Що З лет Умение подбирать основные упражнения для

рtвминки и сtlмостоятельное ее проведение по
заданию тренера. Уменио грамотно
демонстрировать технику вьшолнения отдельных
элементов и упражнений, замечать и исправJuIтъ

ошибки при их выполнении д)угими спортсменами.
Судейство: зЕать осIlовные правила судейства
соревновадий. Непосредственно выполнять

третий год
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отдельные судейски9 обязанности, обязанЕости
секретаря. Проведеяие процед}ры взвешивания

менов,спо
Привлечение в качестве помощника тренера дшI
проведения тренировок и соревнований на этапе

начальной подготовки. Судейство: Знать правила
соревнований: привлекать для проведения
тренировок и соревнований в младших возрастньгх
группах, к судейству городских соревнований.
Во время подготовки на 1роЕировоц{ом этапе
необходимо приr{ать спортсменов
СаI\.{ОСТОЯТеЛЬНОМУ ВеДеЕИЮ ДНеВНИКа: ВеСТИ УЧеТ
тренировочньй и соревновательньп нагрузок,

регистрировать спортивные результаты
тестирования, анализировать выступления в

евнованиях.

Свыше трех лет

а) средства инструкторской практики
Организация и руководство группой. Подача
комаЕд. Организация и выполнение
строевых упрarкнений. Контроль за их
выполЕением.
б) срелства сулейской практики
Участие в судействе соревнований в качестве
бокового судьи, арбитра, помощника
секретаря. Участие в показательньrх выступлеЕиях.
реанимация

Средства
судейской и
инстрlкторской
практики.

регулярное привлечоЕие в качестве помощника
тренера для проведения треЕировок и соревнований

в группах начальной подготовки и тренировочньIх
группах. Умение самостоятельно проводить

разминку; состазлять комплексы упражнений
тронировок, гра}.{отяо вести записи выполненньж
тренировочньD( нагрузок.
Судейство: Знать правила соревнований;
проведение треIrировок и соревнований в младших
возрастных группах, к судейству городских и

областных соревнований.

а) средства инструкторской пр.жтики
Проведение разминки, заключительной части

тренировки, проведенио специаJIьно-
подготовитеJБньп< 1тlражнений, проведение и
анализ частей тренировки. Подготовка и участие в

показательньrх выступлениях.
б) срелства сулейской лрактики
Сулейство соревнований в качестве бокового судьи,

дьи.а я, заместителя главного

Средства
судейской и
инстрlкторской
практики

Выполнение необходимых требований для
исвоения звания дьи по спо

Инстрlкторская практика.
Проведение соревнований иео о обпоп щддзю

иоио изическпсопкев ециальни опескоизич дготоин скои

Средства
судейской и

этап высшего
спортивного
мастерства

Этап
совершенствования
спортивного
мастерства



подготовке.
Сулейскм практика.
СулействО соревнований, Прохождение судейского

практики

10. Планы медицицских, медико-биологических мероприятий и применения

восстановительных средств

медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительньтх и

реабилитационньп< мероприятий, организации спортивного питация (возмещение

an"paoaurpur, фармакологическое обеспечение),

К основным задачам медико-биологич9ского обеспечения спортивной подготовки

откосятся следующие задачи :

Заdочu Med пцuнскоzо llлана :

. обеспечение первичЕого допуска к занятиям спортом с позиции существ},ющих

медицинских показаний и противопоказании,
. Ilроведение ежегодЕого углубленного медицинского обследования спортсмеЕов,

. обеспечение дополЕительЕого и предсоревновательного медицинского обследовавия

спортсменов.
.Анализзаболеваний,траВМиспецифическихповреждевий'во-зникаюЩихпри

нерациональньr* aurr"r""* физической культурой и спортом; разработка методов их

ранней диагностики, лечеIlия, реабилитации и профилактики,

. Участие в решении вопросов спортивной ориентации и отбора,

. Участие в обосновании рациональных режимов занятий и тренировок для разЕых

контингентов спортсменов,
. Осуществление систематического коЕтроля функционального состоявия оргаЕизма у

занимающихся спортом в процессе треЕировок и соревнований,

' Г*рчбоrпu, апробациЯ и вЕедрение в практикУ медико-биологических средств и

методов оптимизации процессов пост нагрузочного восстановления и повышения

спортивной работоспособности,
з аdач u z uzuенuческоzо планп:

. Изучение влияЕия характера и условий реализации различЕьlх видов спорта на

здоровье ч9ловека.
. Вьшвление соп}тствующих факторов риска }худшения здоровья спортсмеIrов при

различньD( услоu""* р"-"uц,и отдельньй видов мышечной деятельности,

..Разработка"ч""'uр""опразилУстройсТваисоДержанияразличноГороДасПорТиВных
сооруяtений,

. Рекомендации по рациональной организации режима дня, тренировок, отдыха,

питания, личной гигиены, спортивной экипировки,
. Научное обоснование и-рuзiаботка гигиенических Еорм, правил и мероприятий,

направленныХ "u 
,tрофи"ак,йку заболеваний и проддение_ ст-|]::,о," долголетия-

оценка эффективности используемьй оздоровительньD( мероприятии,

zo
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контроль за прохождением обулающимися медицинского обследования в медицинских

организалиях,осУЩестВляющиепроВеДениемеДицинскихосМотроВлиц'заЕиМаюЩихся
физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки,

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе,

в том числе организация систематического медициЕского KoHTpoJUI,

организация осуществляет контроль за прохождением обуrающимися медицинского

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведевие медициЕских

осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной

подготовки.
Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при

под.оiоu*" , про""д""", физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включаrI

порядок медицинского оомотра, установлены приказом Минздрава России от 2З.10-2020 Ns

1144н.
Систематический контроль за состоянием здоровья обуrающихся (в том числе при

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении

допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по

углубленной программе медицинского обследоваяия); этапные и текущие медицинские

обследования; врачебно-педагогические наблюдения,

основанием для допуска обучающегося к у{ебно-тренировочным занятиям на этапе

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной
первой или второй группой здоровья, вьцанного по результатам профилактического

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с

приказами Минздрава России.
основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с

учебно-тренировочного этапа спортивноЙ подготовки (этап спортивной специализации)

яВЛяетсяналичиеМедицинскоГозаключенияодопУскекТренироВочнымМероприятиямик
участию в спортивньж соревнованиях,
врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к

тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсмеЕов,
Медицинский коЕтроль осуществJlяется спортивными врачаN,Iи ооластЕого

врачебЕо-физкультурного диспансера.
восстановительно - профилактические средства - это средства педагогического,

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на

ускореЕие процессов восстаЕовления организма после тренировочных нагрузок, повышения

сопротивляемости оргilнизма к отрицательным факторам опортивной деятельности и

внешней среды.
Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно

гигиенические), медико-биологические и психологические,
1 ) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление

работоспособности
- Рациональное сочетание тренировочньж средств разной направленности,

- Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии,

так и в целостном тренировочном процессе.
- Введение специальньtх восстановительных микроциклов и

профилактических р.вгрузок.
- Выбор оптимаJIьных иЕтерва"Iов и видов отдыха.
- оптимальное использование средств переключеЕия видов спортивнои

деятельЕости.
- Полноценные разминки и заключительньiе части трецировочньD( занятии,

- Использование методов физических упражнений, направленньж на

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения,

упражнения на расслабление и т.д.).
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- Повышение эмоциональЕого фона тренировочньтх зшtятий,

- Эффективная иIiдивидуarлизация треЕировочЕьrх воздействий и средств

восстановления.
- Соблюдение режима дня, предусматривающего опредеlrенное время для

тренировок.
2) Медико-биологические средства восстановления.
' С' ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности

тренировочного процесса, соревЕовательной практики необходимо увеличивать время,

отводимое ,,а восстановлеЕие организма лиц, проходящйх спортивнlто подготовку, На

тренировочных этапах при увеличеIlии соревновательЕьlх режимов треЕировки могут

,rprran"ru"" медико-биологические средства восстановления,

К медико-биологическим средства},{ восстановления отЕосятся:

_ витамиt{изация,
- физиотерапия,
- гидротерапия,
- все виды массажа,
- русскм парная баня или сауна,

перечислевные средства восстановления должны быть назначень1 и постоянно

контролироваться врачом.
З) Психологические м9тоды восстановления

к психологическим средствzlм восстановления относятся:

- психорегулирующие треЕировки,
- разнообразный досуг,
- комфортабельные условия быта;

- создание положительЕого эмоционtшьного фона во время отдыхц

- цветовые и музыкальные воздействия,

Ilоложительное влия!{ие на психику и эффективность восстановлеЕия оказывают

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное

i* oo"rrrn"rr"a. Одним из эффективных методов восстаЕовлеЕия явJuIется психомышечная

ЙЪ""р""-" tПМТl. ПровЙ,ь ПМТ можно индивидуаJIьно и с группой после

тренировочного занятия. В тренировочньш группах рекомендуется проводить в коЕце

Еедельного микроцикла, после больших тренировоqных Еагрузок или в дни тренировочных

поединков.
Каждое средство восстановления является многофункционаJIьным, Совокупное их

использование должItо составлять един},1о систему методов восстановления, Причем если на

уровЕе высшего спортивного *u""p",uu необходим как можЕо более полный комплекс этих

средств, более полное предстазительство из разных групп с увеличением доди медико-

биологических и психоJIогических средств, то для начинающих спортсменов требуется

минимальЕое количество медико-биологических средств с отЕосительЕым },величением доли

ecTecTBeHHbIx, гигиеяических и педагогических факторов,----ппu"rроr*ие 
объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и

планирование Еагрузки - т,е, систематичность, вариативность, учет индивидуальЕых

особенностей оргаЕизма спортсменов и др,

llри организации воостaновительЕых мероприятий следует учитьвать субъективньте и

объективные призЕаки утомлеl{ия, не довосстановления,

В дни больших Еагрузок планируется меньше восстаЕовительных мероприятий, чем в

дни (отдыха>, так как IIовышенные дозы восстановительIrьш процедур могут <блокировать>

максимальное воздействие тренировки на организм,

llри составлении восстаIIовительньIх комплексов следует помнить, что вначале надо

прrrъi"ru средства общего глобального воздействия, а затем -локаJIьного,_^' 
к 

"paoarua' 
общ"го глобального воздействия (парнм баня' саУна В сочетании

сводньIми процедурами, общий р5,T ной массаж, плавание и др,) адаптация организма
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происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельнь]х

восстановительньш средств, дает больший эффект.

постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает
восстановительный эффект, так как оргalнизм адаптируется к средствам локatльного

воздействия.
.Щля групп ССМ и ВСМ между первой и второй тренировками может быть

рекомендован след}ющий примерный восстановительный комплекс:
1) непродолжительный (З-5 мин) вибромассаж. При Ееобходимости можно добавить ручной
маесаж утомленных групп мышц;
2) водные процедуры: душ (10-12 мин);
3) ультрафиолетовоа облучение, в том числе солнечные ванны;
4) отдых Еа кушетках, в креслах (8-10 мин);
5) обед;
6) послеобеденный соЕ (1,5-2 ч).

суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне
колеблется от 0,5-2,5 ч.

объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа

повторений и длительности процедур. Общий объем восстaшовления за Ееделю может

состalвить до i0 ч.
объем восстановительных средств в месячньж и годичньtх циклах определяется в

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах

увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановлевия. В
соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и психологических

средств.
объем восстановления в месячных циклм максимаJIьно может составлять до 14 ч.

Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч,

ВосстановительЕые мероприятия в годовом плане в отдедьньЙ раздел не

выдеlU{ются, осуцествляIотся за счет часов, отведенных на общ}то физическую
подготовку, специальную физическую подготовку и техническую подготовку,

В ходе осуществления тренировочного процесса Ееобходимо организовывать

проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля для

определения уровня готовности и оценки эффективности тренировки.
врачебный-педагогический, психологический и биохимический контроль

осуществляется в процессе комплексного контроля, цель которого - полr{ение полной

объективной информации о здоровье и подготовленности каждого спортсмена,

комплексный контроль включает в себя единую систему проведения всех процедур

обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной деятедьности
(соответствие спортивных результатов прогнозу, выполнение индивидуаJlьньtх планов по

тренировочным нагрузкам, диагяостика здоровья и фувкционального состояния, уровень
специальной физической, технической и психологической подготовленности, выполнение

цазначенньIХ лЪчебно-профИлактических пРоцедур И восстановительЕьrх мероприятиЙ и т.д.)

основные формы комплексного контроля: обследование соревновательной

деятельности, углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО), этапные

комплексные обследоваяия, текущие обследования.
на основании данных такого контроля оценивается степень соответствия процесса

тренировочньrх занятий }ровню состояния здоровья спортсмена, его физическому рzввитию,
тренированЕости и готовятся рекомендации по режиму и методике тренировки,

Тренер планирует тренировочный процесс с учетом результатов KoHTpoJUI, составляет

перспективные и текущие планы тренировочных занятий, вносит в них соответств}тощие

корректировки.
Поскольку

восстаяовление
на этапе Цц не планир},ются значительные физические нагрузки, то

рациоIlalльным режимом дня юньгх спортсменовобеспечивается
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(соблюдение распорядка дня, достаточный сон, рациональное питание, адекватные

физические нагрузки, прогулки на свежем воздухе, игры и т.п.). При необходимости, в целях
восстановления оптимаJIьного фlтrкционального состояния организма и работОСпОСОбности,
а также во избежание перенапряжения и утомления рекомендуются восстановительные

средства.

Перечень восстаЕовительньtх средств, примеЕJIемьж на этапе НП

психологическиемедико-биологическиеПедагогические
Психолого-
педагогические:
-психологический
климат в команде;
_взаимопонимание
с TpelrepoM;
_хорошие отношения в
семье, с друзьями и
окружtlющими;
_положительIitUI

эмоциональнм
Ёасыщенность учебно-
тренировочньж занятий;
-интересный и

разнообразный досуг;
-комфортные
УСЛОВИЯ ДJIJI ТРеЕИРОВКИ И

отдьжа;
_дыхательнaul гимнастика
для регуляции
fiсихоэмоционального
состояния организма;
-и ДР.

гигиенические:
-раIиональньй и
стабильный распорядок дня;
-полноценный отдьн и сон;
-соответствие спортивной
одежды и инвентаря задачам
и условиям тренировок и
соревнований;
-состояние и оборудоваяие
спортивIlьD( сооружений.
Физические:
-баня;
-гидропроцедуры;
-аэротерапия;
-и ДР.
Питание:
-сбалансированность по
энергетической ценности;
-сбмансированность по
составу;
-соответствие характеру,
величине и направленности
нагрузок;
_соответствие
кJIиматическим и погодным

условиям.
Фармакологические:
-витамины и минерzrльные
вецества.

ен вки

По результатаМ медициЕскогО обследования на основе дацньrх о состоянии здоровья

спортсмена через оценивllIJие его физиологических, психофизиологических,
психологических и поведенческих показателей приЕимается решение о догryске к
тренировочныМзанятияМисоревноВанияМ,ДаютсярекоМеЕДациипотренировочноМУ
процессу.

оптимальный план
треЕировотп{ого процесса:
- Еагрузки, соответствующие
функциональньrм
возможностям;
- оптимальное сочетаЕие
общих и специальньIх средств
и методов подготовки;
- вариативность нагрузки;
_ рациональное сочетание

работы и отдьD<а,

использование
переключения на другие виды
деятельности.
Условия, способствующие
ускореЕию восст,}новления :

- рациональньй режим дня;
- средства переключеЕия
(кино. театр. литература и т,

д.);
- прогулки и игры на свежем
возд}хе;
- yМepeнHarl мышечнаJI
деятельность.
Рациональное планирование
тренировочного занятия:
- упражнения для быстрого
снятия утомления;
- специальные }пражнения
для расслабления;
- выбор места
тренировочного занятия;
- рационаJIьная разминка
перед тренировкой
рациональнаrI заминка после
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Для лиц, занимaющихся дзюдо, на этапе НП при необходимости по медицинским
показаниям, проводятся дополнительно к ежегодным плановым ocмoTpai\d консультации
врачей-специалистов, функционально-диагностические и лабораторные исследовzlния, а
также обследоваЕия, определяющие наличие или отсугствие психофизических отклонений,
не позволяющих дотям заЕиматься физической культурой и спортом.

Несмотря на высокую скорость восстаIIовительньIх процессов организма юных
спортсменов, на этапе нача,тьной подготовки необходимо формировать осознанное
отношение к восстtшовлеЕию оргаЕизма. Следует формировать первичные навыки
СамОкОнТРОЛJI СаI\4ОЧУВСТВИЯ ПО ЧСС, ЧД.

В общем слуrае углубленное медицивское обследование позволяет установить
исходrый уровень состояЕия здоровья, физического развития и фlнкциональной
подготовлонности. В процессе многолетней подготовки спортсменов углубленное
медицинское обследование должно вьu{вить диЕамику состояния основньтх систем
оргаЕизма, определить основньlе компенсаторные факторы и потенциальные возможности
их развития средствами тренировочвых наIрузок. Таким образом, цель углубленного
медицинского обследования - всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и
функционального состояния организмц назначение необходимых лечебно-
профилактических, восстановительЕьD( и реабилитационвьп< мероприятий.

Програrr,rма углубленного медицицского обследования

Комплекснм клиЕическаrI диагцостика Оценка состояния оргaшов чувств
Оценка 1ровня здоровья и

функционатlьного состояния
Уровень фlнкционирования

периферической нервной системы
Оценка сердечно-сосудистой системы Состояние вегетативной нервной системы.
Оценка систем внешнего дыхания и

газообмена
Контроль за состоянием Еервно-мышечного

аппарата
Контроль состояниlI центральной нервной

системы
Текущий контроль треЕировочного

процесса
С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного

цазначения, необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для
эффективного анализа данньlх углубленного медицинского обследования, необходимо
отслеживать динамику средств и методов тренировочного процесса и контролировать
переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок в рамках программы текущего
обследования (ТО),

ТО, на основании которого проводится индивидумьЕаrI коррекция тренировочньIх
нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировках.

При проведении ТО рекомендуется регистрировать след)тощие параметры
тренировочного процесса: средства подготовки (общефизическЕш подготовка - ОФП.
специальнaul физическм подготовка - СФП, специальнаJI подготовка - СП, и
соревновательнfuI подготовка - СорП): время или объем тренировочного задания,
применяемого сродства подготовки в минутах; интенсивность тренировочного задания по
частоте сердечЕых сокращений (ЧСС) в минуту.

,Щля контроля за функциональным состоянием дзюдоистов измеряется ЧСС. Она
опредеJ]яется пальпаторно, п}"тем подсчета пульсовых ударов в области луrевой артерии на

руке, сонной артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в

течение 10, 15 или 30 сек, с посл9дующим пересчетом ударов в мин},ту.
При анализе тренировочньш нагрузок определяется их преимущественнfuI

направленность по каждому тренировочному заданию. Ниже представленьт значения ЧСС и

преимущественной направленности физиологической мощности выполнеЕЕой работы,



По ЧСС контролируется и оц9Еивается интеЕсивность трениро вочной нагрузки, которм

lIежит в основе планирования как одной тренировки, так и планирования в микро-, мезо- и

макроциклах подготовки. Фактическое зЕачение ЧСС позволяет оценить возможности

реa}лизации планируемой иIlтенсивЕости, Ниrке представлена шкала интенсивности

треЕировочЕьIх нагрузок.

Для оценки адЕштации к тренировочным Еагрузкам рекомеIIдуется процедура

исследования физической работоспособности сердечЕо-сосудистой системы при проведении

пробы Руфф ье-,Щиксона. Проба может быть вьшолнeEIa тренером перед каждой тренировкой.

Процедура тестир оваЕия начинается с измерения ЧСС в покое, после 5-минутного отдыха

(Р1), в положении сидя. Затем выполняется З0 глубоких приседаний за 45 секунд с

выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища, Сразу

приседаний измеряется пульс (Р2) в положеЕии стоя, а после

минутного отдыха - в положеЕии сидя (РЗ),

Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится по формуле: R

- (рl-i-р2+рз)-200у10. Качественнм оценка работоспособности представлена ниже,

Качественная оценка Индекс Р ье Инлекс Р;цЬфэ1.-
отлично Плохо 11-14

х шо очень плохо 15-1,7

Удовлетвор ительно 7_ 10 к ое 18 и более

Уг ленные компл ексные ме кое обсл ования о
Основной целью УМО явJIяется

о состояIlии здоровья, уровне обще
полуrение наиболее полной й всесторо нней информачии

й и специальной работоспособности и подготовленности

дзюдоистов,
Задачами УМО явJuIются:

- диагностика и оценка состояЕия здоровья, физического развития, фlнкционального

состояния и уровня резервных возможностей; - диагЕостика и вьUIвление кслабых звеньев)

адаптации, лимитирующих работоспособность; - компдексная оценка общей и специальной

frбоrо"по"обпо"Ы о"*rоurr"*и задачами медицинского обследования является углубленные

медициЕские обследования, которые позвоJUIют следить за дина,п,rикой этих показателей, а

текущие обследования

- коЕтролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и

своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры

остьд./минчсс
обная восстановительнаrI100-1з0
обная щая)140- 170

Анаэ бно обная (выносливость160-190
спец. выносливостьЛактатнм ная170-200

Алактатная-анаэ - силабная с170_200

чсс
д,/минд./10 с

интенсивность

180 и <максимальная
17 4-1,5629-26Большая
150- 1з2едняя
126_108Малм

же после окончания 30

Качественная оцецка

2 и менее
з-6

30и<

21-18



задачи Умо

1. Комплексная клинич еская диагностика
онального состояниявья ивня здо2. оцеrrка

дечно-со3. Оценка дистой системы
си т дьжаниямн ска4 оц

вной системыоинсостояния ц5. Ко
вной системыическои нваЕия пкцио и6.у овень

7. Оценка состояния о ганизма
вной системыгетати ниовнв8
вно-мышеqного апполь за состояЕием н9. Ко

имоизического ологического состояЕие
10. у овень

ви11. оценка состояния системы
ой системы12. оценка состояния эндо

енияi 3. оценка состояния системы пищев
мыстесиило вооочепмнка41 оц
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Программа углубленного медицинского обследования (УМО)

необходимости);
- работа в щадящем рех(иМе_сЕижениеобъемаиинТенсиВноститренировочнойнагрУзки.

Конкретный план, объём, целесообразность проведония восстаЕовитеlrьньIх

мероприятий опредеJuIет личный тренер спортсмеЕа совместЕо со спортивным, медицицским

и учебным отделами, исходя из решеЕия текущих задач подготовки,

р онные ства этап сп сп

Физиотерапевтические: душ, сауна, массаж,

еациоЕные соедств а для юYпп эвсм
Психологические средства восстановления - психотерапия, внушенный сон, мышечная

релаксация, специальЕые дьжатеJlьЕые упражIiения, профилактика негативньIх

ПланыприМенецияВосстаЦоВительныхсреДстВ(УТэ'ссМ'ВсМ)
основньrми спйобами восстаЕовления после физических и псrхологических нагрузок

Еа этапах спортивной подготовки дзюдоистов, начинаJI с тренировочного этапа, явля}отся:

- усиленное, правильЕо подобранное питание (ежедневно, в соответствии с текущими

задачами);
- правильно сплaш{ированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими задачами);

- поa.щ"пr" бани (4 раза в месяч);

- руlной и автоматизированный массаж, д9компрессионнь]е упражнения (в периоды

повышенной нагрузки);
- подвижные игры (в периоды активного отдьп<а);

- посещение бассейна (4 раза в месяц);

- посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2 раза в год или по

- Педагогические: проryлки, плаваЕие, игры,

- Физиотерапевтические: душ, баня, самомассаж,

Рекреационные срjдgIЕ.адцяlрЩцЭее}Д
- Медико-биологические 

-6"д","u восстаЕовления: фармакологические препараты

(лекарственные препараты pu"","nu"o,o происхождения, витаминные комплексы с

,rnpbrn"r"rrrur", Ъоп"", белковые препараты);

- Педагогические: прогулка, восстановительный бег;

р

эмоциональньD(
коллективнм),

состояний,

разнообразие

психорегупирующаrl тренировка (индивидуальная,

досуга, комфортабельпые условия быта, снижение

и газообменавЕешнего

состояние

состояния
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отрицательньж эмоций. Сауна. Массаж. Прогулки, Восстановительный бег

Rосстановительное плавание.

III. Система контроля
1l. По итогам освоеЕия Программы применительно к этапаI4 спортивной подготовки

лицу, проходящему спор,Iивн},ю подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить

след)тощие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в

спортивньгх соревнованиях:
1 1 .1 На этапе нача-тrьной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;

- повысить уроВень физической подготовлеЕЕости;
- овладеть основаLfи техники вида спорта (дзюдоD;

- получить общие знания об антидопиЕговьIх правилах;

- соблюдать антидопинговые правила;
-ежегодно выполнять контроJIьно-переводные Еормативы (испытания) по видам

спортивной подготовки,
1 1.2.На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

-повышать уровеЕь физической, технической, тактической, теоретической

и психологической подготовленности;
-изучитЬ правила безопасности при занятиях видом спорта (дзюдоD

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных заЕятий и уrастия в

спортивн ьtх соревнованиях;
- соблюдать реЖим учебно-тренировочньIх занятий;

- изучить основные МеТОДы СаIVIОРегуJI,Iции и самоконтроля;

- овладетЬ общими теоретическими знаЕиями о правилах вида спорта (дзюдо);

- изучить антидопинговьlе правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
-ежегодно выполнять ковтрольно-переводные нормативы (испытания) по видам

спортивной подготовки;
-приниматЬ растие в официальньгх спортивньв соревЕовавиях Ее ниже }ровня

спортивЕьж соревнований м}tиципаJIьного образоваяия Еа первом, втором и третьим году;

-принимать у]астие в официальньж спортивньIх соревнованиях не Еиже уровня

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начинбI с четвертого года;

- получить уровень опортивной ква.Tификации (спортивный разряд), необходимый для

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства,

1 1,3.На этапе совершенствования спортивного мастерства:

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической

и психологической подготовленности;
-соблюдатьреЖиМУчебно.тренироВочнЬIхзанятий(вкrпочаясЕlмостояТельн}'ю

подготовку), спортивньIх мероприятий, восстановления и питания;

- прrобр"сr, знаЕия и навыки оказания первой доврачебной помощи;

- овладеть теоретическими знаниями о правил,}х вида спорта (дзюдо);

- выполнить план индивидуальной подготовки;

- закрепить и углубить знания аЕтидопинговых правил;

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

-ежегоднО выполняl,ь контродьно-пероводные нормативы (испытания) по видiш,{

спортивной подготовки;
-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивньIх

соревнованиях:
- показьвать результаIь1, соответствующие присвоению спортивного разряда (кандидат в

мастера спорта) не реже одного раза в два года;



-принимать участие ts официальньD( спортивньIх соревноваЕиях Ее ниже уровIlя

межрегиональЕьп спортивньтх соревнований;
] nonyrrr" спортивный разряд (кандидат в мастера спорта>;

- пол)п{ить уровень arrор,"uпоИ ква,rификации (спортивное звание), необходимый для

зачислеЕия и поревода на этап высшего спортивного мастерства,

1 1.4.На этапе высшего спортивного мастерства:

-совершенствовur" ypou"n" общей физической и специальной физической, техническои,

,uпrr"""пЪй, теоретической и психологической подготовленЕости;

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включм саIdостоятельн),ю

подготовку), спортивЕых мероприятий, восстаЕовления и питаЕия;

- выполнить план индивидуальной подготовки;

- знать и соблюдать антидопинговые правила, Ее иметь нарушений таких правил;

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам

спортивной подготовки;
-принимать у{астие в официальньгх спортивньIх соревнованиях не Еиже уровня

всероссийских спортивных соревнований;

-покtвывать результа,Iы, соответствующие присвоению спортивЕого звfitия (мастер

спорта России) или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоеIrия

спортивного зваЕия (мастер спорта России международного KJIaccaD Iie реже одного раза в

ouu'|#rru" 
результатов уровня спортивной _сборной 

команды субъекта Российской

Федерации и (илиj спортивноЙ сборной командьт Российской Федерации;

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссииских

и международНьrх официа-ilьньп< спортивньD( сореввованиях,

12.Оценка результатоВ obuo""" Про,ра,м"' сопровождается аттестацией

обучающихся, проводимой оргаЁизацией, реаллзlтощей Программу, , на основе

разработанных комплексов контрольЕьIх упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по

видаNI подготовки, не связанны, Ъ 6",ч",*"и нагрузками (лалее - тесты), а также с у{етом

;;й;;; yru.rr, обучающегося в спортивных соревнованиях и достижеЕия им

соответств)'ющего уровня спортивной квалификации,

13.Нормативы общей физической и спеIцальпой физической подготовки для

зачисления и перевода на этап начальяой подготовки по виду спорта ,(дзюдоD

орматив
евоальмерения

ницапраrкнения
п/п

уппы 7 летиовкипи о возрастндляическо дготой зйобтивы щан фм1 ор
не менее

12
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

90 см1

не менее
з4количество раз

1.2 Сгибание и разгибание рук в упоре пежа на полу

не менее
+2+1

смНаклон вперед
гимнастической с

из положения стоя на
камье (от уровня скамьи)1.з

не Meltee
12

количество
попаданий1.4.

8 летиоастнвозвкитопи рдляйч коиз одго2. Но мативы общей
Ее меЕее

2зколичество разПодтягивание из виса лежа яа пизкой перекладине
90 см1

не менее

6количество раз
2

30

количество раз

Метание теннисвого мяtIа в цель, дистанция б м

5Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу



з1

2.з
Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скаluье (от уровня скамьи)
не менее

+2 +3

1,1 Метание теннисного мяча в цель, дистанция б м количество
попаданий

не менее
з 2

З, Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет

3,1 ,
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

90 см
количество раз

не менее
5 4

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на Irолу количество раз
не менее
8

,7

з.з.
Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня скалльи)
см

не менее
+з +4

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше

4.1.
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

90 см
количество раз

не менее

7

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
10

+.3 -

Наклон вперед из положеIIIбI стоя на
гимнастической скамье (от уроввя скамьи)

см
не менее

+4 +5

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет

5.1 . Челночный бег 3хlOм с
1l 0 1 1,4

5.2.
Поднимание туловища из положения дежа на спине

(за 30 с)
количество раз

не менее
4

5.3. Прыкок в длину с места толчком дв),]\4я ногalми см
не менее

60 50

6. Нормативы специ€rльной физической подготовки для возрастной 8 лет

6.1, Челночный бег Зх10 м с
не более

10,6 11,2

6.2.
Поднимание туловища из положения лежа на спине

(за З0 с)
количество ptlЗ

не менее

6 4

6.з Прыжок в длину с места толчком двр{я ногами см
70 60

7. Нормативьi специа"T ьной изической подготовки для возрастной группы 9 лет

7 .I. Челночный бег 3х 10 м с
не более

1 0 4 1 1;0

7.2.
Подвимание туловища из положения лежа Еа спине

(за 30 с)
количество раз

не менее
6

7.з. Прыжок в длину с места толчком дв}мя ногЕlми см
80 70

ой физическ и l 0 старш е8 ормативы специаль н о п (Jдготовки для возрастнои группы лет ин

в.1 Челночньй бег 3х10 м с
не более

1 0 2 1 0,8

8.2.
Поднимание туловища из положеЕия лежа Еа спине

(за З0 с)
количество раз

яе менее

i0 8

в.з. Прыжок в дJIину с места толчком двр{я ногами см не менее

см

6

количество раз
не менее

9

не более

2

не менее

8

не менее



зz

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень
спортивной квалификацип (спортивпые разрялы) лля зачислеция и перевода на

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта (дзюдо)

85

орматив
евушкиношиизмерения

ницапражнеЕияJ\!

(ката
категоркатего

катекате
категокатеката

1ы 1 л2йо длявоз астнп кивииз еч кс и для группооб одгото реиам тивы щн1 фор
тегоая кав( оес2ия 6во категоая рияв()яю шео и рдляосп циплиндисртивЕых 4йя 2ваясо(ве)кг8зв( весо ая4J кг) рияк т го((в ваJIоз2 рия

кгDго 05в( вбIесо ка дляго ия рия((в весо аяия рв( весо ая гор
ия((весо ваJI12 кг)ая категорв((весого 42 риявсо ая((ве((ек рияевд уш 4 кг)0((в ваяо катего6з кг)тегокасо(ве вмзия з рияаJIв категоо(вес0з р

не меЕее
910

количество рЕв
Подтягивание из виса лежа на низкой

перекладине 90 см1

не меЕее
11количество разСгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
не менее

+5+4см
Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня

скамьи)

рмативы
катего

кате
категокатекг))

категокатегор

ет1 1 д21ио дляово вкип для уrIпыгрб еи дгото зрастноон щ2
+5ия 5 кг)аякг> (в во5ия 5Bajlо к реи (весшною атегордлясциплиндиортивньIх )кггосовая((ве66ия кг)) рияваясо ка(векг)0готе 6 тегор(ве ваясо ка рия кг)ия(в весо аяек ркг) дго 3

,7 вушдлявсо м(вез"|к ия рияатего р ( Barlсо5ия 2атек гове( ваJIсо48ия рваяв( есояи раявв( L)ес
ияв( о аяв7+кг>)ия горв( оес аяв75 категория((в оес B,UI категоратегок ияр

+з кг)ия 6каия тегорак тегоcoBarl(вез6 р
не менее

782.1.

1011
количество разСгибание и разгибание рук в упоре

лежа Еа полу2.2.

не менее
+5+4см

Наклон вперед из положениJI стоя на

гимнастической скшrье (от уровня
скамьи)

2.з.

рматив катекатего

категор
категокате

катекате
катего

1 етл и ста3 дляио ршвооп отовки уппыгрдляб дг зрастны оон щеи
гов( о аяв рияве( ваясо рияЕю шо еилин длясоп ципс диртивньж

5ия кг0гкате( сове Barl+64 орак ия(ве ваJIсо46 тегория24 ( есов аявев+ кг )) д55 для уш( есов аяв5ия 5 рияв(( оес аяв гор
ия(веcoBaJ{04 )кгго ия категоркг6 ) рго ия звсо ая(векг)) рзия затегок р

8ия 4BaUI> овес(кг44+44 рйя
не менее

1з14
количество разподтягивание из виса лежа на низкой

перекладине 90 смз.1

но менее
|415

Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу

не менее
+5+4см

Наютон вперед из положения стоя на

гимнастической скаrrлье (от уровня
СКаtrЛЬИ)

з.3.

95

1

кг>>

кг),кг),
46+кг>,46 кг)),

кг),
кг),кг),

121.2.

1.3.

физической

(BecoBarl66+
44

кгD,кг),44+кг>,
5кг),52+кг),

(весовм63+кг),кг),

количество разПодтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90 см

не менее

з физической
з8 кг),((катa)),

кг),кг>),(BecoBarlкГ>, (ката),кг),
((весоваJI

кг>)(BecoBfuIкг),

количество разз.2.



кате
катекате

категокатегор

т еши сз для1отн и арво вкитоио tl группыдляи изическ дго озрасоы бон матив щ фр 66в(весо м60ияес(в во аяон шеи категорюн дляьIхвнпс о сциплидирти +з
,7

ак отег дляия( овес ваJI37 рго иярго 6+6кавая те(весо рия го ия+ мв катеесо((вго 25вая ресо((вия рияго(( сове аяв ркедевуш аясов(веия кг) рия( овес аявтегка ов( оес ваJI))кг рия
,7

5
не менее

10114.1.
Подтягивавие из виса лежа на низкой

перекладине 90 см
не менее

14154.2.
Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
Ее менее

+5+4
Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

4.з

кате
категокате

1 i лет21 дляоивкивпи группыоеско дгото озрастнизичоbI1 испвы циалти фНорма со((ве ваякг))26 категорияаяесов(вш йню одляьIхо н сциплинсп диртив 4ия 2оес вая(в8 категорго 3аяв текасо(веия рияатегокв( оес аяв2 рз
05 кг)ия дляво категоаяес((в ряи 6+4ксо(ве аяв4ия 6 атегорговсо ая(ве р

о((вес аявияка го рияBarl(весо4 кг) рго 2аJIвсо<ве рияев екд уш кг)иявесо категоая((вкг)) р6ия зваясо(ве1ия зкатего(в оес аякг) р
не более

6l 010,0
с5.1 Челвочный бег Зх10 м

не менее
10125,1,

Поднимание туловйща из положения
лежа на спин9 (за 30 с)

Ее менее
1001055.3.

Прыжок в длиЕу с места толчком
двумя Еогами

рмати катего

катекатего
кат

кате
катекате

кате

21 летl дляиоввкиоп группысе ок и озрастндлядготоиовы спон циальн физич6 + кг5ия 5в( оес мв5те 5 рвая ка((весо горияс длявЕыхпс ди циплинорти ваяов((((весовмкг>6ия 6гор60ияаявв( оес р 44ияваJI( есовек категоркг>)ия девдля ушв( оес Ballкг) категорго 3ия
,7

е р Iве ваясо2го ия 5вм(весо р4ия кгD8совая(векг) категор44ияатегок(ве Barlсо р иявм категосо(ве рговаJIсо(векг) рйя75го+25 риягория + кгD6ия Jк+ ( есов вмкг)го 6ия заяво((вес р
не более

1 0
,7сЧелночный бег 3х10 м6.1 .

не менее
10количество разПоднимание туловища из положения

лежа Еа спине (за 30 с)
не менее

90100
смПрьiжок в длину с места толчком

двумя Еогами6.з.

рматив

кат
ката))кате

категокатего
кате

тс ше1 изио ароввкиоп группысе ок и дJI'I зрастндготоиальни осы п цНо физич7 аявв(( озйя кг>8вв( есо категордлядля ияBarl категосо(ве) ркггокаваяесо((в рияеговсо ая(ве рия42ияатегок р (( есв во(ккг) девдля ушгово аяв( ес рия55ак готев оB,UI рия05 ияваJI категосо(ве04 кг)) раявв( есо рияаяв(весо рияяи -)зегтка ор кг)8ия 4коес B,U{в(кг )) атегор44гооес аяв((вкг) рия44
не более

1 0,49,8
сЧелночный бег 3х10 м,7 .l.

|2\4количество раз,7.2. Поднимание туловища из попожения

лежа на спине (за 30 с)
смПрыжок в длину с места толчком7.з.

зз

лет
4. кг),категориякгD9

кг);кг),((весоваJIкг)),
кг),52 кг),(KaTa)),

63+кг)бз57+кг),

количество раз

количество раз

см

для5.
категория((ката),

кг)),кг),з4 кг),кг),
кг)),кг),

2"7 кг),(ката>,
40кгD,30

количество раз

см

1

кг),юношеи
66+ кг),категория((BecoBarlкг),

кг),,lз+

кг),
5'7+ кг>),((весоваJIкг),

бз кг),

10,1

11А)

дисциплин:

лет

юЕошеи (ката),
СПОРТИВНЬIХ

4б+46 кг),кг),
55+кг)),кг),

зб кг),кг),

Ее менее

не меIlее
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8. Нормативьт специальцой физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше

для спортивньIх дисциплин: дJUI юЕошей - (весовaц категория 60 кг>, <весовм категория 66

кг)9 (BecoBall категория 66+ кг>, ((BecoBarl категория 73 кг), (BecoBfuI категория 73+ кг>; для

девушек (ката ) ((весовая катего рия 52 кг) (( овая катего рия 52+ кг)) (весовая категория
51 кг), {(Bесовая категория 57+ кг), ((весовая категор ия бз кг) ((весовая катего рия 63+ кг)

Челночный бег 3xi 0 м
не более

10,0 1 0,6

8.2.
Поднимание туловища из положеЕия

лежа на спиЕе (за 30 с)
количество раз

но менее

12 11

Прьтжок в длину с места толчком
двумя ногаL{и

см
не менее

115 105

9. Уровень спортивноЙ квалификации

9.1 . период обу.]ения на этапе спортивной подготовки (до

трех лет)
Спортивные разряды - (третий

юношеский спортивньй
разряд), (второй юношеский
спортивный разряд>, кпервый

юношеский спортивньй разряд)

9.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки
(свыше трех лет)

Спортивные разряды - ктретий
спортивный разряд>, (второй
спортивный разряд)). <первый

спортиввый разряд>

34

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень
спортивной квалификации (спортивные разрялы) для зачисления и перевода на этап

совершепствования спортивноfо мастерства по виду спортд <(дзюдо)

Но матив
девушки/
женщиЕы

юноши/
мужlмны

Единица
измерения

Упражнения

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивIlьж дисципл
(мужчин) - (ката), ((BecoBarl категория 38 кг>, ((весоваJI категория 42 кг>,

46 кг>, <весовая категория 46а кг>, (в9совая категория 50 кг>, <весовая

(BecoBarl категория 55+ ю); дlя девушек (женщин) - (ката), (весовtш категория З3 кг>,

((BecoBarl категория 36 кг>, квесовая категория 40 кг>, <весовая категория 44 кг)>, (<BecoBajl

ин: для юношей
((весоваJI категория
категория 55 кг>,

категор ия 44+ кг>, ((весовм категория 48 кг>

не менее
1518

Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90 см1

не менее
\620

количество разr.2.
Сгибание и разгибание рук в упоре дежа

на полу

+5+4см
Наклон вперед из положения стоя Еа
гимнастической скамье (от уровня

скамьи)

2. Нормативы общей физической подготовки дJIя спортивньIх

(мухчин) - (BecoBarl категория 60 кг>, <весовая категория 66 кг)),

(весовм категория 7З кг>, (BecoBzUI категория 73+ кг>, (<весовм

дисциплин: для юношей
(Becoвarl категория 66+ кг>,

категория 73+ кг), (весовм

категория 81 кг>, <весовм категор
100 кг>, ((BecoBmI категория 100+

ия 90 кг)), ((BecoBEUI

кг); для девушек (

категория
женщин) -

90+ KD, (весовм категория
(весовaц категория 52 кг>,

l20

8.1 . с

8,3,

количество раз

не менее

l,3.

Гм

l,"
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кате
катего

катего

ваяов(кг)го ияваясо(ве) р75 кгваяо+ есв25аяве(в со иясоваJIкг> (ве0
,7 категор(<BecoBбI+ рия6ия 3кесо((в BaUIкгD атегорзия 6категор

+8 кг>)
,7

иямвсо(ве р8
,7

готеаяв касо<(ве) рия0+7 кг
не менее

1214
количество раз2.I

Подтягивание из виса лежа на цизкой
перекладице 90 см

не менее
15|,72.2. на полу

не меЕее
+5+4см

Наклон вперед из положения стоя Еа

гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

2.з.

кате((категор кате

(в

кате

ата))(ксциплинвньIхпс диовкитопи о для ртиизическо дгоон ипс ециальон мативы ф3 р о аявв46ияо аявв(( категор24говесо аяв рия3ия 8во аяв(( ес говая) весокг5 5 рият гокаваясо(ве рия05теговаяв сое рияиякатегор
_)ия 6кве( ваJIсогк ) атегорзия зтегокаL)ес аяв рек жеЕцинве )+ д (55 уш +44тегокавсо аявекг)) рия4ия 4категоваясове()кг р04говаясо((ве рия

84 кг)ияBallсо(ве категор
не более

10,2qбсЧелночный бег Зх10 м

1416
Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за 30 с)1)
не менее

150170
смПрыжок в длиЕу с места толчком двумя

ногамиJ.J.

рматив
кате

катег
кат

кате
катег((в

категокатегор катекате
кате

категоркате

ишеоюндляпсвкиокс ио ОРТИВНЬIХдJUlп дготоыон физич 6+6иякатеговаJIв(< о рго ияаявсо((ве рго ияBarl кавесо р)мужчин( + {ве Barlсокг)7зиякатегоес аяв((в орияаяв(в со орз
,|

кгDмвв(( оес егоarlвв( о рия90+иякатегоая((в ос в)кг р9йя 0атегок(( есв ваJIокг)1 р8иягор кг25иятека(весовмнеж горв нщиеке )))кг1ия 00 (до ушво ая р + есоваr{(вйя
,7

гте окаBfuIсо((ве рияваJI(в со+ р25ияв во ая го иявая) ((весокг,|
0 рго+ риякг)6ия Jтека говаяесов ргория +8ия 7аясов(ве8

,| кг)гомвесо(в+ рия0
,7

не более

10,49,8
сЧелночный бег 3х10 м4.|.

не менее
1314количество разл) Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за 30 с)
не менее

1451604.з
Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами
ой квалификации5.Уровень спо
Спортивный разряд кпервый спорти

разряд>

вЕыи

да)

оипосяи ан этап6 н ртивноод учПери
гогооо однвкиtIо (ддгото

5.1 .

Спортивный разряд (кандидат в мастера
спорта)

Период обучения
подготовки (св

на этапе спортивной
ыше одпого года)

5'7+категориякг>,категория
кг),

кг),

количество разСгибание и разгибание рук в упоре лежа

кг),кг)),кг)),
кг)),46+ кг)),

(ката),длякг); кг),
кг),

з.1.

не менее
количество раз

дисциплин:специальной4. кгD,66 кг),60 кг)),
7з+ кг)),категория

кг),

для001 кг),
5 кг),57 кг),кг)),

(весоваJIбз кг>,
кг>

кг)),

см



зб

Норматив
енщины

Единица
измерепия

л!
п/п

Упражнения

1. НормативЫ специальной физической подготовки дJIя спортивнъD( дисциплиЕ: дJUI мужЕ{Е
- (кат4>), (весовая категория 46 кг>, (BecoBбI категория 46* кг>, (весовtш категория 50 кг>,

(BecoBrUI категория 55 кг>, <весовая категория 55* кг> квесовая категория 60 кг>, <весовая

категория 66 кгi>, <весовм категория 66+ кгD; для женщин - (ката>), (весовчiя категория 40

кг>, <весовая КатегориЯ 44 кг>, <весовМ категория 44+ KD, (Becoвarl категория 48 кг>

(весовбI категория 52 кг>, (весовм категория 52+ кг>, (весовм категория 57 кг>, <весовая

категория 57+ кг)
не менее

19
Подтягивание из виса лежа на низкой

перекладйне 90 см
9

количество раз1 1

Подтягиваяие из виса на высокой
перекладине

не менее
12

количество разI.2.
Сгибание и разгибание рук в уIIоре лежа на

попу
не менее

+5
смНаклон вперед из положения стоя на

гимнастической скаrrлье (от уровня скамьи)1.з

2. НормативЫ общей физическоЙ подготовки дJUI спортивньгх дисциплиЕ: дJUI мужчин -

(весоваJI категория 73 кг>, <весовая категория 73* кг>, (весовaш категория 73+ кг>, (весовая

категория 81 кг>, <весовм категория 90 кг>, <весовая категория 90+ кг>, (весовая категория

100 кг>, (BecoBarl категория 100+ кгD; для женщин - (<gесоваJI категория 63 кг)>, (BecoBбI

гория 63+ кг>, ((весоваr{ категория 70 кг>, (BecoBall категория 70+ кгD, ((весоваJI катего

78 кг>, квесовая катего ия 78+ кг>)

15
Подтягивание из виса лежа на низкой

перекладине 90 см
7

количество раз
Подтягивание из виса на высокой

перекладине

2.1.

не менее
19zo

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа Еа
полу2,2.

+52.з

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин

- (катa)>, (весовм категория 46 кг>, (весовм категория 46+ ш>, (BecoBmI категория 50 кг>,

(весовм категория 55 кг>, (весовм катогория 55+ кг>, ((вecoBfuI категория 60 кг>, <весовм

категория 66 кг>, <весовм категория 66+ KD; для женщин - ((катa)>, квесовая категория 40

nao, i 
"""ou* 

Патегория 44 кг), <.'есовМ категория 44* кг)), (весовчш категория 48 кг)),

(BecoBtUI категория 52 кг>, (восовzш категория 52+ кI.), (весовм категория 57 кг>, <весовм
категория 57* кг>

9,6q0сЧелночный бег 3х10 мз.1 ,

18
количество разПоднимание туловища из положения лежа

Еа спине (за 30 с)
Ее меЕее

160195
см

Еогами

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень
спортпвпой квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап

высшего спортивного мастерства по виду спорта (дзюдо>

мчжттины

21

+4

Ее менее

количество рtlз

Ее менее
+4

смНаклон вперед из положения стоя Еа
гимнастической cKaI\,Ibe (от уровня скамьи)

не более

не мене9

20з.2.

Прыжок в длину с места толчком дв}мя
3.3.



4. Нормативы Специмьной физической подготовки для спортивньIх дисциплин: для мужчин
_'u"""o"* *чr"гория 73 *an, ouecoua" *атегория 73+ кг), (BecoBarl категория 73+ кг),

(весоваJI категория 81 *an, u"a"ouм категория 90 кг>, <весовая категория 90+ кг), ((весовaц

категория 100 кг>, (весовая категория 100+ KD; дJUI жеЕщин - ((весовм категория 63 ю),
uua"or* категория 63+ кг>, (BecoBarl категория 70 кг>, (весовм категория 70+ кг>, (BecoBбI

категор ия 78 кг>, (BecoBaul категория 78+ кг>

не более

9 6
с4.1. Челночный бег 3х 10 м

не менее
16

количество раз,4) Поднимание туловища из положения лежа
i{a спине (за З0 с)

не меяее
150|,75

см4.з.
Прыжок в длиItу с места толчком двумя

Еогами

5. Уровень спортивной квалификации

5.1 . Спортивн ое звание (мастер спорта России>

з7

результативность
Трепировочньi е заЕятия на начальном этапе спортивЕоЙ подготовки направлены на

овладение спортсм енами тохнической, физической и другими видllми подготовки, Еа

повьlшение уровня функциональЕьIх и двигательньIх способностей, Еа формирование

качеств и свойств личности спортсмена, необходимых для занятий спортом,
вития детей и его влияния на развитие физических

IV. Рабочая проfрамма по виду спорта (спортивной дисциплипе)
|4.

Праrсгическая подготовка
ВспортивнойподготоВкеслеДУетВыДелиТЬрядотносительцосаNIостоятельньIхее

сторон, видов, имеющих существенные призЕаки, отличающие их друг от друга:

,a*r"r""nra, тактические, физические, психологические, теоретические. Это упорядочивает

представление о составляющих спортивного мастерства, позволяет в определенной мере

систеМатизироВатьсредстВаиметоДыихсоВершенствоВания'системУкоЕтроJUIи
управления тренировоrшым процессом. Вместе с тем следует учитывать, что в

тренировочной и особенно в соревновательной деятельности ни один из этих видов

подготовки Ее проявляется изолироваш{о, они объединяются в сложный комплекс,

направленный на достижение наивьтсших спортивньп< показателей,

следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от других видов,

опредеJUIется ими и, в свою очередь, влияет Еа них, Наrrример, техника ц,lходится в прямой

зависимости от уровня развития физических качеств, т,е, от силы, быстроты, гибкости и

лругих. Уровень проявлеЕия физических качеств (например, выносливости) тесЕо связан с

экономичЕостью техники, специальЕой психической устойчивостью к утомлеЕию, умением

реализовать рациональн},ю тактическую схему соревновательной борьбы в сложньD(

y"no"""r. Вмёсте с тем тulктическм подготовка Ее может быть осуществлеца без высокого

уровня технического мастерства, хорошей функциональной подготовлеЕЕости, развития

смелости, решйтедьности, целеустремленности и т,д,

Рекомендации по проведению тренировочных занятий с учетом влияЕия физических
качеств на результативность

планирование объемов тренировочпого процесса по видам подготовки на этап,lх

спортивной подготовки строится с rIетом влияния качеств и телосложения на

Краткая харак теDистика возDастно го раз

качеств в процессе спортивной тренировки
Спортивная подготовка в дзюдо строится в со

особенностями развития оргtшизма, псrlхики, личн
ответствии с возрастными и половыми

ости занимающихся, а также в связи с

закоl{оМерностяМиДиЕаМикиспортиВногосоВершенстВованиJIзаниМающихсяВдзюДо.

10,1

18



Воз титем п Dазвития
В процессе изучеЕия дзюдо с детьми 7-10 лет следует хорошо знать их возрастные

особенности. Недостаточноо зцание особенностей детского организма может привести к

ошибкам в методике занятий и нaшести ущерб гармоницlому рzввитию растущего

оргaшизма. !ети 7- 10 лет становятся дъI своего возраста достаточно сильными, ловкими,

выносливыми, имеют потре бность в реryлярной физической яаrрузке, Точность движений

по дзюдо

улуrшается ближе к 10 годаlr,t.
"соци-u*"rе особеrrrосr" д"rей. ,ЩетИ 7-8 лет лружелюбны, охотно вовлекаются в

коллективн},ю деятельность и в подвижньlе игры, ,Щети 9-10 лет начиЕают стремиться к

саIdостоятельности, приспосабливаются к коллективу, спортивной груfiпе, в этом возрасте

дети выбиршот себе <героев> и могут им подражать,

Ъизическиё особенцосiи детей. !Ъти 7-10 n", o""nu энергичЕы и подвижн*,Щети растут

быстро и неравномерно, тело вырастает, а сердце не успевает вьфасти:, Поэтому дети

1особ'енно 7-8 лет в" п,rоaу, выносить длительные периоды физической деятельности,

Концецтрация в""**"" 
"пчб*, 

произвольЕое внимаЕие не прочно, привлекает_все новое, На

этапеначаJIЬнойподготоВкиз.lниМаюТсяДзюДоДеВочкииМальчики7-10лет.Навсехэтапах
подготовки дзюдоистов существенно преобладает количество спортсменов мужского пола

(92,82%) и женского пола (7,18%) по данным 2019 года, При плаяироваяии содержаЕия

,parrpouo.rouo занятий следует, чтобы нагрузка была посильной, как для м,tльчиков, так и

для девочек, изучающих йоо. Д- поu"rй*", эффективности оргапизации многолетней

системы спортивной подготовки'по дзюдо необходЙмо г{итьвать возрастЕые особенности

зчшимающихся и рекомендации по организации занятий,

учет возрастных особенносiей детей для повышения эффективности заяятий

Рекомендации по организации заЕятииВозрастные
занимшощихся

особенности

7- 10-летнего воз аста

N9

п/п

Избегать больших нагрузок на
позвоночЕик, одностороннего напряжения

мышц туловища, сиjlьньш резких
движеяий т9ла, перенапряжеЕия

суставносвязочного и мышечного аппарата,

Особое ввимани9 уделять формированию

рациональной осанки. Укреплять мышцы
спины, брюшного пресса, свода стопы

Организм развивается интенсивно,

Прирост длины тела в год составляет

3-4 см. Кости TuBa еще Ее срослись,

кости скелета легко поддаются

деформации, не окончен процесс

окостенения. Мышцы недостаточно

развиты, Еужны усилия для

удержания позвоночЕика в

вертикальном положении, есть

прямаjI угроза искривления,
Наблюдается значительное

количество нарушений осанки,

основньlе ЕарушеЕия имеют
нестойкий фувкциональный характер

и могут быть испрalвлены с помощью
изических a)кнеЕии

Избегать упражЕевий с натуживанием,

преодолением больших сопротивлений,

,iулrruо дJuI вьmолнения заданий, Избегать

длительных Еагрузок в беге или

ациклических движениях (прыжки, Рроски,
метания). При отработке техники в партере,

разделять на пары с учетом массы тела,

Частота сердечньж сокращен

покое 85-92 у.ц/мин и часто

сопровождается неустойчивым

ритмом (аритмией). Под влиянием

физических нагрузок частота

С"рд"rн"о сокращений быстро

увеличивается, при незначительньIх
Еапряжениях ЧСС быстро

ийв

восстанавливается, и больших

2

1
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ВозрастныеособенностиоказыВаютсУщестВенноеВлияЕиенаподборсредстВиМетоДов
,panrpo"o". Следует учитывать, что физические качества развиваются разновремеЕfiо и для

нагрузках с большими
энергозатратами восстановление

несколько замедленнооисходит
согласовать движения с дьтханием. о
навьшу правильного дыхания, не

навязывать ритм дьD(aш{ия более 30с

бучать
снижева экономиlшость внешнего и

вн}треннего дьIхания. Внешнее

дыхание * поверхностЕое, во

вн}треЕнем - снижается утилизация
кислорода ткапями из артериальной

ви

J

Кратковременные интенсивные нагрузки
чередовать с достаточIlым по времени

отдыхом. Необходимо изменять

упражнения, применяемые для отдельных
мышечных

Обмен веществ очень активный4

Строго дозировать нагрузки дJuI девочек5 У девочек в 9-10
иод полового созп вания

лет начинается

Чаще переключать с одного вида

деятельности на другой. В обучении
использовать целостный метод, .Щелать

интервал между предварительной и

исполЕительной командами. Использовать

разнообразные двигательные действия.
Командьт лучш9 заменить распоряжениJIми
и 1казаниями.

Специфические особенности выс
ЕервЕой деятельности выражаются в

что занимающиеся плохо
переносят сильные и

раздрaDкители.
возбуждения преобладают над

процессаN4и внутреЕнего
торможения. Анализ движений пока
еще не доступеЕ, воспринимается
лишь внешний вид движения, а не

шеи

сод жание

том,
монотонные

Процессы

6

Наилуrшая устойчивость внимiшия

достигается при применении игрового
объяснения заданийметода.

Проявление невЕимательности
процессе занятий

в]

Усиливать роль взмм

командах

одействия с
8 Усиливается потребность общения со

сверстникамй

Формировать мотивы систематических
залятий физическими упражнениями,
Щелевалравленное освоение нравственных
норм, адекватной самооценки, элементов

социальной и личностной ексии.

о Формируется иерархия мотивов,

возникает в игре, самообслуживaнии,
общении.

Сообщать интересный материал о пользе

физических упражнений для организма, о

рассказывать об
енах-дзюдоистах.

известныхгигиене.
сп

развиваются
способности

10

Приучать к
готовности инв

трудолюбию (проверка

еЕтаря, его сбор и раздача).
стимулировать старание
выполЕения

во время

уlражнений,
оваЕностьди

Формирlтотся элементы

регуляции поведения
волевои11

ПаРТНеРаI\{И В ИГРОВЬD( ЗаДаНИЯХ,

оргаЕизовывать выполнеЕие упражнений в

познatвательЕые

;{н и
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повышения физической подготовленности юньIх дзюдоистов сл9дует учитывать
сеЕсити
Пример

вные периоды разработанные Ф.П. Сусловьп,r, Ж.К, Холодовым,

,r"r" 
"a"Ъ"r""йе 

(чувствительные) периоды развития росто-весовьIх показателей и

изических качеств детей школьного мальчики

Примерные сенситивньте (чувствительные) периоды развития росто-весовых показателей и

изических качеств детей школьцого воз аста очки

Возраст (лет)
1714 151311 12108 9,7

+++ +Рост
++ ++Вес

+ ++ +Сила
максимtlльная

++++Бы
+ ++ +++Скоростно-

силовые качества
++++ +Выносливость

(юробные
возможности)

++

+++

+++ ++Гибкость
+++ +Координационные

способности
+++ +++ ++равновесие

Воз т лет
16( 17)1513\2119 1086

,7
росто-весовьте
показатели

физические
качества

и

+++
+++ +Вес

+++ +Сила
максимальная

++ ++++Быс ота
+++++ ++Скоростно-

силовые качества
++++

+ ++
Скоростная
выносливость

++

гликолитические

Анюробные
возможности

+++++
+++Коо динационные

16
росто-весовьте
показатели

физические
качества

и

++

+

+Скоростная
выносливость
Анаэробные
возможности
(гликолитические)

+

|4

+Рост

+Выносливость
(аэробные
возможности)

+

+Гибкость
+



4L

способЕости
равновесие + + + + + + +

ПреимущественнаJI направленность тренировочного процесса опредеJu{ется с учетом
этих сепситивньж периодов, Также целесообразно уделять внимание воспитанию тех

физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно
соблюдать соразмерность в развитии отдельных физических качеств: общей выносливости и
скоростных способностей; в развитии общей выносливости и силы, поскольку эти качества
имеют разные физиологические механизмы проявления.

Фпзическая подготовка
Основными направлениями физической подготовки на начальном этапе спортивной

подготовки в дзюдо являются: укрепление здоровья детей, разносторонняя физическая
подготовка, устранение недостатков в уровне физического рtввития и физической
подготовленности.

Основными упражнениями являются общеподготовительные. Специа,цьнаЯ фИЗИЧеСКаЯ
подготовка реализуется с учетом возраста, пода и уровня подготовленности юньIх

дзюдоистов,
Следует учитывать, что средства специальной подготовки в излишнем использОвании

оказывают негативное воздействие на деятельность оргаЕов и систем у недостаточно
подготовленньIх юных спортсменов, Результативность спортивной подготовки в

значительной степени зависит от антропометрических данньtх и физических качеств
спортсмецов. В таблице $азаны уровни влияния различньж физических качеств на

результативЕость в дзюдо, в соответствии с ФССП.
ВЛИrIНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ
Физические качества Уровень влияния

Быстрота

Сила

з

Выносливость з

Гибкость 2

Координация J

условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - средвее влияние.

Основными методами физической подготовки являются: повторный. равномерный.
круговой, игровой. Использование переменного метода (изменение темпа, ритма, амплитуды

движений) в процессе треЕировки проводить рационально, дJUI этого следует планировать

иЕтервал отдьD(а до полного восстановлеIIиJI после выIIолнеЕия упражнений
Общая физическая подготовка

ВключаеТ средства развитиЯ физических качеств и средства комплексного воздействия

Еа организм юных спортсменов.
средства воспитания физических качеств включают упражнения, направленные на

повышение гибкости, ловкости, быстроты, силы, выносливости. ,щля этого используют
средства гимнастики, легкой атлетики, спортивньIх игр, распределенные по годам обучения с

) четом возрастных особенностей детей.
ОдновременнО с повышениеМ физической подготовлеЕности совершенствуется

техника упражнений - ходьбы, бега, прыжков, метаний, лазания, перелезания, _висов и

упоров, бросков мяча, гимнастических и акробатических упражнений, общеразвивающих

упражнений с предметами и без предметов,

з

+
ll m I



42

средства комплексного воздействия на организм включают подвижные игры и

эстафеты с бегом, прыжками (используется различный инвентарь),

Специальяая физическая подготовка
Включает упражнения, которые являются элеменТаI\.{и соревЕовательной деятельности в

дзюдо и действия, приближенные к ним по форме, структуре, по характеру проявляемых

качеств и деятельности функциональньтх систем организма.

к специально-подготовительным упрa)кнениям относятся: упражнения- движения

животных, птиц, насекомых; специальные упражнения в ходьбе и беге; перемецения,

перекаты, выседы, группировки из различных исходньIх положений; положения по

отношениюктаТаI4и'кпартнерУ;упраЖнениясраскачиВаюЩиМся'соскрУченнымпоясоМ;
базовые положеЕия в партере; перевороты партнера в положении лежа; базовые позы для

выполнения бросков; упражнения в упоре годовой в татами; имитация бросков; упражнеЕия
на борцовском мосту.
Развитие физических качеств

занятия дзюдо оказывalют положительное влияние на рост и развитие оргаЕизма, а такr(е

существенно повышают физическую подготовленность занимающихся. Изуrение

дзюдоистами технико-тактических действий требует от сflортсменов высокого уровня

физической подготовлеIiности, развития на высоком уровне силовых, cкopocTнblx,

*оордr"uц"о"rьтх способностей, а также выносливости (способности противостоять

утомлению) и гибкости (способности выполЕять упражнения с наибольшей а}4плитудой).

,щля повышения физической подготовленностй дзюдоистов применяют методики

развития физических качеств. Разработка тренером методики развития физического качества

для дзюдоистов состоит из операций:
постalновка педагогичес кои задачи - дJUl этого тренером проводится тестирование

физического качества (применяются специальные тесты) и определяется уровень его

развития у группы дзюдоистов или конкретного спортсмена;

отбоD наиболее подходяrцих физиqескrх и методов их вьш лнения в

тревировочЕом процессе дзюдоистов - они выбирalются из типовой программы спортивнои

подготовки с учетом возраста занимающихся;
опр ение места упражЕении в конкретном занятии и в системе занятии

оflерация затрагивает планирование физической подготовки с учетом изменении в уровне

подготовленности занимЕlющихся;
п ование пеDиола возлейс твия Еа физическое необходiмого количества

тренировочньж занятий, yreT разнообразия упражнений в применяемьп формах занятий;

опDеделение величины тDенировочньж нагрузок иихди намики в соответствии с

закономерностями адаптации к тренировочным воздействиям,

В подготовке дзюдоистов прим9няют методики силовой, скоростной и координационной

подготовки, а также методики р!ввития выносливости и гибкости. При планировании

нагрузок учитывают возраст, пол, уровень подготовленности юных дзюдоистов, а также

сенситивные периоды развития физических качеств.
МЕТОДИКА СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ

Проявление силы у дзюдоистов способствует преодолению сопротивлеЕия соперника

или противодействию ему за счет мышечньIх усилий.
виды силовых способностей

Силовые способности дзюдоистов разделяют на виды с учетом режимов мыIпечнои

деятельности, продолжительности и интенсивности упражнения,
выделяют собственно-силовые способности, скоросттlосиловые и силовую

выносливость.
Собственно-силовые способвости прояв]Utются в диIlаIиическом (изотовическом) и

до - эта

статическом (изометрическом) режимах работы мышц,

,щинамическая работа мышц в дзюдо проявляется в преодолевающем и уступающем
pauirru*, борьбе Ъа захват, освобождение от захвата, выполнеЕии болевьж приемов,
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Статический режим работы мьтшц (их длиЕа не изменяется) очевиден при выполнении

удержаний, некоторых болевых приемов.
СкоDостно-силовые способности (взрывпая сила) в дзюдо характериз}тотся

i{епредельными напряжениями мышц, которые проявJuIются в максимальной мощности
выполнения выведений из равновесия, бросков. преследований соперника в партере.

Силовая выносливость относится к специфическому виду силовьIх способностей и
определяет способность дзюдоистов противостоять угомлонию, вызванному силовым
компонентом Еагрузки. Особенво заметно проявление у дзюдоистов в ситуациях
противоборства в конце поединка.

Развитие силовых способвостей у дзюдоистов происходит при воздействии дв)е(

факторов. Ведущим явJuIется фактор координационньй, определяющиЙ внутримышечIlую
координацию. Он влияет па синхронность и частоту импульсации и коJIичество вовлеченЕьIх
в работу двигательных единиц (каждм из них состоит из од{ого двигательЕого нейрона -
мотонейрона и группу иннервируемьш им двигательных волокон), а также на межмьтшечн),ю
координалию. ,щругим фактором является собственномышечный (длина мышцы, количество
мышеrп{ых волокоЕ, соотЕошеЕие волокон быстрого и медленного типа - композиция).
Задачи силовой подготовки дзюдоистов
1) Сформировать основы для адаптации оргаЕизма занимtlющихся к силовым нагрузкам
(повысить подвижность суставов, укрепить связки),
2) Обеспечить гармоЕиIп{ое развитие всех мышочньIх групп двигательного аппарата у
дзюдоистов.
3) Совершенствовать способность проявлять силу мышц в различньIх режимах работы
(статическом и динаlrлическом).
Особенности силовой подготовки с учетом возраста занимающихся

Извество, что развитие силы имеет высокие и низкие темпы прироста результатов.
Сенситивными (чувствительньп,tи) периодаlr.rи к воздействию упражнений, стимулир}тощих

развитие силы, явJUIются:
- высокий темп прироста абсоrпотной сиJIы мышц у заЕимающихся дзюдо возможен в 9-10
(левочки), 10-1 1 (мальчики);
- прирост отI{оситедьяоЙ силы у девочек Еаиболее вырФкен в 10-11 лет;

- скоростно-силовые способности наиболее эффективЕо поддrlются целенаправленному
воспитанию у мальтмков в 10-11 лет, у девочек в 11-12 лет.

К 10-11 годам по показателям развития силовых способностей девочки и маlIьчики почти
не раздичаются. Начиная с 12-летнего возраста, силовые способности у девочек возрастают

медлеЕЕее, чем у мальчиков,
средства развития силы - физические упражЕения, вьшоJшение которьD( требует большей

величиl{ы напряжения мышц, чем в обычньп условиях их функционирования,
Общеподготовительные средства рaввития силы: упражнеIlия с отягощением - весом

собственного тела (подтягивание, отжимание, приседаЁие, прыжки, лазаЕие по капату,

поднимаЕие ног в висе на перекJIадине), с внешним отягощением (гантели, набивные мячи),

с отягощением - сопротивлением (амортизатор, сопротивление партнера, сопротивление

окружающей среды - вода, песок, сalмосопротивление).
Методы развития силы: методы повторного упражнениJI с использованием не

предельньD( отягощений, неспецифические методы развития силы (пассивное растягивание
мышц).
общие рекомендации по организации силовой подготовки в дзюдо

перьд силовой тренировкой следует тщательно равмяться и сохранять органйзм в тепле в

течение всего занятия. Величины отягощений и общий объем силовых нагрузок надо

увеличиватЬ цостепенно, особеннО на Еачальньrх этапах занятий силовыми упражнениями.
Необходимо тщательно опредеJUIть величину отягощения в кa)кдом новом упрФкнении.
Сначала следует хорошО освоитЬ его технику С малымИ и умереннымИ ОТЯГОЩеЕIIUIМИ.



необходимо гармонично развивать все скелетные мышць1, особенно на нача_jIьных

этапах силовой подготовки. ,Щля этого примеЕяются разнообразные силовые упражнения из

различньIх исходньтх положений. Не нужно задерживать дых,шие при выполнении силовьIх

упражнений. В интервалах отдьша между силовыми упражнениями целесообразно

разгружать позвоночник, лелаJI висы на перекладино, гимнастйческой стеяке, Необходимо

систематически укреплять мышцы }кивота и спины, чтобы предупредить травмы

позвоночника.
силовая подготовка дзюдоистов детско-юношеского возраста имеет особенности, У

юных дзюдоистов (девочки и мальчики) 10-12 лет закладывают <фундамент> качественной

силовой подготовки.,щля этого необходимо повышать подвижность суставов: плечевых,

локтевых, тaвобедренньlх, коленньD(, голеностопньIх и укреплять связки, В работе с

дaIoдо""й, необходимо применять упрФкнения, повышающие аI\4ПЛИТУДу движений:

повороты, накJIоны, uрuщ""r", махи. Эти упражЕения сначала выполняются без отягощения,

затем использ}.rотся гаЕт9ли (1кг), набивные мячи (1 кг), аN4ортизаторы (упражяение должно

без больших усилий выполняться 10-12 раз),
l-{елесообразно дополнять занятия круговой тренировкой, воздействующей на различные

.pynnu, I',rurrпц. Эта форма оргаЕизации занятий подр,вр{евает ,*,:р:a::_"--:-"*лючение в

рЪЬоrу п'rur-"rные группы рук, ног, туловища (шеи), выполнении упражнении на разных

станциях.
Эффективность силовой подготовки дзюдоистов 10-12 лет будет максимальной, если

точIrо дозировать величину отягощений. Она должна составлять в 10-11 лет 20-307о от массы

тела занимающихся.
Упраrкления с отягощением - массой собственного тела эффективно воздейств)тот на

развитие собственно силовы* способностей у дзюдоистов 9-10 лет (приседания, отжимания)

повторений в одном подходе).
f arrnn упра*rrениям следует относиться с осторожностью, Ее смотря Еа (внешнееD

сходство с соревновательным упражЕением, (внутренняя) силовtUI работа мышц различна,

Например, ос;бенностью выполнЪния бросков в дзюдо явлjIется подготовительное действие

- выведение из равновесия, требующее значительной силы, а непосредственное выполнение

броска требует высокой быстроты. В работе С аI\,{ОРТИЗаТОРом преодоленйе их сопротивления

,р"Оу"r' проr""опопо*ной 
'рабо,ы мь,шц, iп"до"u"п""о, перенасыщение силовой

подготовки этим видом упражнеЕий отрицательно

повлияет на координацию работы мышц и ритмическую структуру движеЕия,

Упражнения в преодолении сопротивления паDтнера развивают сиду в тренировочных

условиях, максимаJIьно приближенньrх к соревновательной деятельности: борьба за захват,

рuбоrч " 
nuprap" и стойкЬ с партнером болiшего веса. При выпоJIнеЕии таких упражнений
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необходимо следить за точностью дозиров€шия нагрузки,

у ажнения в самосоп влении очень полезны, но пока недостаточЕо широко

fiрименяются в подготовке дзюдоистов, В процессе их выполнения может проходить

одllовременное наIIряжение мышц антtго IIистов й сиIrергистов определенного сустава

(статический режим работы); медленное, напряженн ое движеЕие по всей его аI\,{плитуде, если

одна группа мышц работает в преодолевающем режим е, а другш группа в уступающем, Так

может выпо JIняться имитация приемов, при их выполЕении увеличивается мышечнаrI масса,
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совершенствуется внутримышечнаrI координация. Применевие этих упр,Dкнений может быть

дополнительным средством силовой подготовки дзюдоистов,
ПрименениеМетоДикисиловойпоДГотовкисодействУетпоВышениюактивноймассы

мьтшц, укреплению связок и суставов у дзюдоистов,
МЕТОДИКА СКОРОСТНОЙ ПОДГОТОВКИ ДЗЮДОИСТОВ

Быстрота (скоростные способности) - опредеJU{ет способность дзюдоистов к сроц{ому

реагированию на раздражители и к высокой скорости движеяий, которые выполняются при

вItешнем сопротивлеЕии соперника.
Виды скоростяых способностей

скороътные способности дзюдоистов требlтот максимального проявления в

изменяюцшхся ситуациях. Скоростные способности делятся на

три вида:
Скорость двигательной реакции условно предусматривает время от Еачала восприятия

рЕвдрiDкителя до Еачала ойru nu него (латентньй - скрытый период реакции), Простая

ДвигаТельнаlIреакцияхорошозаметнаУпови!ков'ЕачиЕающихи:})чениедзюдо'оЕи
быстрее реагируюТ в простыХ ситуациях: бе.,,о с"нму, опережение в захвате и лругих, То

есть в таких ситуациях, которые требlтот известного ответа на знакомый ршдражитель
(сигнал тренера).

Сложная двигательнм реакция У дзюдоистов проявляется в изменJIющихся условиях

тренировочной и соревЕовательной деятельвости, При вьшолнении двигательньгх

дЪйствий реагироваЕие производитсЯ благодарЯ комплексной деятельItости зрительньD(,

сл}ховьrХ и др)тиХ *-".u.opou. Эта группа реакций предусматривает реакциц выбора (РВ)

, рaчпцr, на- движущийся объект (Р,ЩО). Известно, что реакции выбора одновременно

являются и реакциями на двикущийся объект. Реакции на движущийся объект У дзюдоистов

наиболее сильЕо проявляются при борьбе за захват, работе с партнером на разньж

дистанциях (дальней, средней). Реакции вьiбора у дзюдоистов проявляются в процессе

противоборства и закJIючаются в способности максимаJIьно быстро осуществлять выбор

oi""rro.o действия на действия партнера (соперника) в условиях дефицита времени и

пространства.- 
CKoDocTb од.rночного движения у дзюдоистов реализуется при преодолении

сопротивления соперника менее 20о% от максимального (чтобы преодолеть сопротивление

свыше 20оlо от максимального цеобходимо проявJUIть силовьlе способности), Проявляется в

простых Ее отягощенЕых дви)(ениrtх: имитаIIиJI технических действий, сближение с

партнером (соперником), использование усилий соперника дJUI выполЕени,I своего приома,
- 

Частота (темп) движеяий проявJuIется дзюдоистtl}.{и в процессе перемещений, серийного

"u*ййй" фо"-Цпри совершеЕствоваIIии техники в стандартньD( условиях), в поедиЕке

реализуется при попьпках 
""irronrr"rr" 

одного броска (повторная атака) или бросков в

разньIх направлениях.
Развитие скоростных способностей У дзюдоистов зависит от определенньIх факторов.

например, скорость двигательных реакций зависит от деятелъности zшализаторов

зрительньrх и сл}ховых; от динtlN{ики процессов в центра,пьной нервной системе, что влияет

на частоту нервЕо-моторIlой импульсации, скорость перехода мышц из состояния

,u.rp"*a""" в раЪслаблениЪ. Скорость одипочпого движения в большей степеЕи зависит от

"о*рчr"r"о"rй 
свойств мышц и динаI4ики процессов в центральной нервной системе

iперехолотвозбУждениякторможениюиобратно).ТемпДвиженийзависитотсложности
координационНьD( механизмов движеЕия и степени освоенности действия,

Задачи скоростной подготовки дзюдоистов
1 Повьrшать скорость ациклических движений,
2 Совершенствовать скорость двигательньп< реакций,
3 Увели.тивать темп движений.

Скоростньте упрФкнеIrия - отЕосительЕо простые и хорошо освоенные упражl{ения,

выполяяемые за минимttльное время.
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Средства, способствующие развитию cкopocTнbD< способностей: подвижные игры,

эстафЬты, спортивЕые игры по упрощенным правил€lм и на меЕьших, чем стапдартЕые

площадках, бег.
основной метод развития скоростньж способвостей - повторный,

особенности скоростной подготовки с учетом возраста занимающихся
дзюдо

Наиболее благоприятнъrЙ период дJUI развитиЯ cкopocTнblx способностей у дзюдоистов от

7-8 до 11-12 лет. наиболее возрастают скорость двигательньD( реакций и темп движений. В

этом же возрастном периоде важцо совершенствовать межмышечн},ю координацию в

скоростных движеЕиях.
общие рекомендации по организации процесса скоростной подготовки дзюдоистов:

- Устаiовлено, что более 25 Yо от общего количества травм в занятиях скоростIlыми

упрarкнениями возЕикаgr, в подготовительной части занятий, Это свидотельствует о

нарушении прияципа постепеЕцого врабатывания орг,lнизма, ошибках в выборе средств

р*r""*. Следует удеJUIть пристальIlое вЕимание упражнеЕиям общей и спеrшшrьной

разминки.
- Не 

"педуе, 
выполнять скоростные упр,Dкнения на фоне утомлеЕия, поскольку цакопление в

мышцах н9доокисленных продуктов и нарушение координации работы мышц могут

привестИ К ТРаВМа]\4' 
й в мышцах упражнения необходимо- При возникнОвении боли или неприятЕьD( ощущениl

прекратить, поскольку это может быть связано с дестр}ктивIrыми изменениJIми в мышцtlх и

нарушеЕиями их иЕнервации. ,Щальнейшее вьшолIlеЕие cкopocTнblx упражнений в таком

состоянии может привести к травме.

особенности скоростпой подготовки с учетом возраста заЕимающихся
У д.одо""й" (возраст .*,,йщ,*," 10-1 1 лет) протекает сенситивный

(чувствительный) период развития простой и сложной двигатольных реакций и частоты

движений.
успешность скоростной подготовки дзюдоистов основывается также на ряде

показателей: динамическаrI сила и гибкость, способность мышц к расслаблению, степеIlь

освоения техЕики cкopocTнbIx упражяений,
общие рекомендации по организацпи скоростной подготовки в дзюдо

ТренерыдолжныставитьпереДзанимающиМисяпосильIIьIезадачи'требУющиеразвития
uona""r* *u.r""ru, без проявления которых высокой скорости движения добиться очень

сложно. СкоростнаЯ подготовка юньD( дзюдоиСтов также должна сочетаться с развитием у

них гибкости и силы' " сдоистов развивается прй помощиСкорость простьrх двигатеJIьньIх реакции дзл

подвижньIх и спортивных игр (по 1прощенным прtlвила},I), бега на короткие дистанции (10-

ЗОt, 
""nonual-, 

,"rабеrur,'прыйи^, акробатические }.прtDкнеЕия, метания. ,Щля развития

"nopb"rr, '"о6*одrrо 
opr""r"pouu,u занимающихся не на восприятие сигнала, а на ответ

действием. Все скоростные упрФкцения доJlжны применяться в подготовительной или в

началеосновнойчастизаяятияипроВоДитьсядосниженияскоростивыполняемЬIх
движений.

повьтшать скорость простьш двигательньтх реакций возможно в процессе элементарньй

борl,r n|orruooopcTBa. .Щля этого необходимо сначаJIа учить юньIх спортсменов ответной

реакции на раздрФкитель, а затем стtlвить задачу быстрого вьшолЕеЕия,

Сложньте двигательные реакции, развиваемые у дзюдоистов, содейств}тот выполIlению

ими технических приемов Ъ обе crbporur, формирlтот умения предугадь]вать действие

соп9рника (по стоЙке, дистанции), позвоJUIют усложнJIть условия выполнения своих

действий. tsахно учитЬ дзюдоистоВ за}.{ечать явные действия партнера (соперника) и

реагировать изучеЕным техническим действием, По мере освоения этих заданий расширяют

"п"пй 
оruarоых действий, }меньшают время реширования, ,щля решения тtlких
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двигательньtх задач целесообразно примеЕять игры с элементаIvIи противоборствц поединки
по заданию.
Методика развития быстроты простых реакций

Предусматривает ряд вариантов. Освоение техники движения, являюцшмся ответом на

раздражитель, Например, преследование в партере после выполнения броска - задaшным

удержанием. Это простая реакция проявля9тся в определенньIх (стандартньIх) положониlIх в

дзюдо (переход от броска к преследованию, защита от удержаЕия и болевого). Низкая
скорость в таких ситуация( часто лишает победы дзюдоистов.

Вьшолнение различньIх упражнеЕий соревновательного характера, улr{шающих
скрытый (латентный) период реакции. ,Щля этого могут применяться упрощенные условия
противоборства (борьба одной рукой, выведение партнера из равновесия в задацном
направлении), фрагменты поединка.

Можно проводить комплексное совершенствование быстроты моторного компоцента

реакции и времени реrгироваЕия в специфических условиях вьшолнения (с более легким по
весу пapтIrepoм, с ограничеЕием зоны для противоборства, с уменьшением времени

поединка).
Методика развития быстроты сложных двигательных реакций

Основьтвается на владеЕии дзюдоистаI\,Iи различньIх двигательных 1мений и навыков. В
дзюдо в основном преобладают реакции вьlбора.

Важно освоить технико-тiжтические действия, которыми реагируют на атаки соперника.
Необходимо умться быстро и адекватно восприЕимать информацию от аЕыIизаторов

сочетать восприятие информации и двигательной ответ.
Следует постепенно }меньшать коцтрастность альтерЕатив выбора. Еiли сначала

дзюдоиста предулреждают, что атака будет проводиться конкреп{ым броском вправо; затем,

что будет выполЕен rлобой бросок подворотом; после этого спортсмен булет предУпрежден
<Атака соперника>. Эти уровни освоения скорости реакции моryт нарабатываться годами,

особенно если учитывать диапазоЕ техники в дзюдо, Это налравление позвоJIJIет все время

увелиIIивать число альтернатив выбора.
Признаком высокой скорости сложньD( двигательньD( реакций служит прокращение

Еачатого деЙствия-ответа (в слу{ае неблагоприятньж условий) или возможность
перекJIючаться в ходе реширования (в слулае изменения ситуации).

В занятиях с дзюдоистами необходимо вариативное сочетание (в пространстве и

времени) моторного компонента с разными сигнмьными раздражителями (в то числе и

внесеЕие тренероМ коррекциЙ в действия в процессе тренировочной и соревновательной

деятельности). Необходимо дополIIять заЕятия дзюдоистов изменениям скорости
выполнения упражнений, поремещения, что требует уменьшения времени реагирования.
Методика повышения скорости и темпа движений

темп движений и скорость ациклического движения развивают у дзюдоистов при

помощи хорошо ycBoeHHbD( упрФкнеIrий. Во время выполнения задания, занимающиеся

должны обрацать внимание Ее Еа технику, а на скорость движений. В паузах активного

отдьrха необходимо выполнять упрtDкнения на расслабление мышц; умеренное растягивание;
ходьбу в медленном темпе.

Скорость в ацикJIических одиночньD( движениях (специа,,lьно-подготовительных и

ocHoBHbIx упражнениях) возрастает, если выполЕять их с вариативЕой скоростью (быстро,

медленно) и в вариативньIх условиях (усложненньж, облегченньD(, стандартньж). Изменение

условий выполненIrI задаяия Ее должно нарушать технику упрФкЕеЕия. Усложнягь условия
мокно толькО для хорошО подготовленньIх дзюдоистов, в остальньIх случаях может

ухудшиться техЕика и наступить перетренированность. Рекомендуется применять такой

подход при совершенствоваяии скорости преследоваяия партнера поспе броска заранее

обусловленньrм способом удержаниJI, болевьтпл приемом.
Скорость у дзюдоистов эффективно развивается в процессе противоборства. ,Щля этого

треяер ставит перед дзюдоистtlми разные задачи:
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- выполнить задаЕньй прием в короткий проможуток времени;
- отыграть у партнера оценку;
- повышать темп движеЕия при выполнеЕии захватов, перемещений.

В процессе скоростной подготовки следует избегать методических ошибок:
выпопнение с упражнений в холодн}то погоду и на скользкой или неровной поверхности,
недостаточнм р€вЕосторонность тренировочных воздействий, резкое увеличение объема
скоростных упражнений, нодостаточЕое усвоение техники скоростньп упражнений,
перенапряжеЕие отдельIIьD( звеЕьев опорно-двигательного аппарата, !{екачественная

разминка к выполнению скоростных упражнений, вьшолцение скоростньж упражнений на

фоне физического или координационного }томления.
МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ ВЫIIОСЛИВОСТИ

Выносливость - это способность противостоять )ломлению и выполнять
продолжитепьнуто работу без снижения ее эффективности.
Виды выносливости

обцая выносли это способность дзюдоистов к продолжительвой работевость -
умероЕЕой интеIlсивности с функционироваЕием большей части мьlшечного аппарата
(кроссовый бег, плавание, ходьба на лыжах). На этале НП использ}тот увеличониё
количества повторений общеразвивающих упражнений, бег в медтенном темпе.
Специальная въlцQ9дцвQqть дзюдоистов является способностью противостоять уIомлению в

условиях специфической тренировочной и соревновательной деятельности при
максимальной мобилизации функционмьных возможностей. На этапе НП закладывают

фундамент специальной выносливости. ,Щля этого иапользуют методические приемы:
отработка техники (совершенствование) в конце основной части заня"lия, имитация
технических действий на фоне усталости (без партнера) и др}тие броски на скорость
(набрасывания) до этапа НП 4 года обучения использовать не рекомендуется.
В занятиях дзюдо проявJuIются различные компоненты выносливости:
- силовой компонент выносливости связан с высоким уровнем развития мышечной силы,
направлен на выполнение двигательньIх умений и навьков в состоянии утомления
дзюдоистов;
- скоростной компонент выносливости вrIжен дJuI поддержания необходимой скорости
движений дзюдоистов;
- личностно-психологический компонент связан с мотивацией дзюдоистов на достижение
результатов, психической установкой на тренировочную и соревновательн}lо деятельность, а

также качестваI\.Iи личности: выдержкой, целеустремленностью, настойчивостью, волей к
победе,
Задачи по развитию общей выносливости
1.Содействовать повышению юробной производительности путем увеличения
максимального уровня потребления кислорода.
2. Повышать работоспособность в условиях максимального потребления
кислорода.
3. Совершенствовать согласованЕость работы систем организма (серлечно-сосудистой,

дыхательной и мышечной).
Средства: упражнения циклического характера (бег, плавание, ходьба на лыrках),

ациклические упражнения (выполняемые по принципу круговой тренировки), дыхательные

упражнения фегулирующие частоту, глубину, ритм дыхания). К средстваrrл развития общей
выносливости можно отнести разнообразньте физические улражнения и их комплексы,
отвечающие рялу требований: относительно простая техника выполнения, активное

функционирование большинства скелетньIх мышц, повышение активности функциональньгх
систем, лимитир},ющих проявление выносливости, возможность
продолжительного выполнения упражнений от нескольких минут до нескольких часов.
Методы: равномерный, переменный, интервальный (с осторожностью используетСя НаЧИНаJI

с этапа НП 4 года обучения).
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задачи по развитию специальной выносливости
1 Совершенствование аэробных возможностей организма дзюдоистов,

2 Повышения анаэробньж возможностей путем совершенствования алактатного и лактатного

механизмов эноргообеспечения работы,
3 Повышение уiтойчивости оргаЕизма к не благоприятпым сдвигам в организме, вызваЕным

напряженной работой.
средства: основные (uелевые) упражIrения, специально-подготовительные и обце-

подготовительные упражнения,
метод: переменный, иптерва;rьньй (с осторожностью используется

цачинаrI сЪтапа НП 4 (катa>) года, НП 2 года ),

возрастпые особенности проявления выноспивости у Дзюдоистов

УмальчиковобщаявьшослиВостьиМееТвысокиеТеМпыприростас8-9
до 10 лет.

Щевочки имеют высокие темпы прироста выносливости с 10 до 13 лет,

общие рекомендации по повышепию выпосливости
Упражнения для развития выносливости Еаиболее эффективно влияют

lru 
"оuфrп"r"ruованиъ 

работы вегетативных систем оргд{изма и }крепление

aдороui". Тренирово,пrьте Еагрузки должЕы отвечать иЕдивидуzшьяым возможяостям

дзюдоистов. Если соответствия нет, то они моryт привести к функционмьным Еарупениям в

работенекоторьжорганоВидажепатологическиМизмененияМвних.ТренироВочныо
нагрузки, повышающце выносливость, доJIжны проводиться с достаточной предшествующей

подготовкой " пр"r"п"",J" 
--проооп","'"*ной 

работы умеренной ицтенсивности, Не

рекомоЕдуется пр"жд"uр"м"пнЬ" uримеЕение тренировочньD( нагру_зок высокой

'r"r""""""о"r". В работе С,"до"rаrоrпо подготовлеЕными дзюдоистtlми это будет вызывать

перенапряжение сердца,
Методика развития выносливости

НачальныйпериоДзанятийДзюДонапраВленнапосТепеЕнУюпоДготовкУорГанизМа
занимающихся к посдедующим тренировочным Еtlгрузкам, требующим проявления

uiй"пr"оarr. Наиболее Ъ66aпrr"rr"*, дJUI развитиJI общей выносливости явJUIются

длительЕыО упрtDкнениЯ ц"оо"",по,О характера, они имеют один выражеIrный Еедостаток

- монотонность, хотя и очень полезны для юных дзюдоистов, I-{елесообразно

применять подвижные " 
*opr"urura игры (баскетбол, гандбол, футбол). Среди дзюдоистов-

Еовичков труд{о дозироu-" "*py,ny 
в играх, более выносливые дольше сохраняют

рабоrо"rrосй"ость, а менее подготовленные играют в (защите) иJм резко снижают

иrrеп"иuно"то uьшолняемой работы,
специальная выносливость у юньтх дзюдоистов строится на фунда,t,tенте общей

выносливости.УдзюДоистов10-12летспециалЬнаJIвьп{ослиВостьможетпоВышатьсяпуТеМ
nprrarr"""" круговой треЕировки с использованием обще-подготовитольвьIх и опециальЕьгх

упражнений ацикJIического iapaKTepa (имитационньrх),

В процессе тренировкИ дз,одо"с,о' на выносливОсть следует избегать методическпх

ошибок:
Недостаточное внимание к укреплению опорЕо-двигательного аппарата сlrортсмеIIов,

Использование одrообразньтх средств и методов развития выносливости,

Форсирование тp"""pouo** нагрузок (когда в теченио длительного времени

проводится Tpe"rpo"nu 
"u бо"е недостатошlого восстановления организма),

проведение тренировок со спортсменами, fiаходящимися в состоянии

недомогания и плохого самочувствия,
мвтоДЙкi координАционной подготовки

Ловкость (поорд""Й,Ъ,ные способности) - проявляются у дзюдоистов в р(ении

рационально согласовывать движения звеньев тела при РеШеНИИ О:]11]_'a"::}:У*
КоордиЕационнur" ",,о"об"о",и 

в большей мере Еаследственно обусловлеЕы, чем

тренируемы, Тренеры по дзюдо при спортивном отборе занимшощихся и должны отдавать
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приоритет спортсменам, имеющиМ более высокий уровень коордиЕационньж способностей.

ОЪи проявляюrся в быстрой обу{аемости и умеЕии дзюдоистов перестраивать свои действия

в зависимости от условий противоборства.
Виды координационных способностей
У дзюдоистов можно выявить основные виды координационЕых способностей:

- ритм (сочетание акцентированных и не акцентиров.rнных фаз движения) при выподненйи

технических действий;
- равновесие (сохранение устойчивого положения тела) при проведении

атакующих и защитных действий;
- ориентировitние в пространстве, реализуемое в тренировочной и соревновательной

деятельности;
- управление параI\,{етрами движений кинематическими (пространственными, временными и

пространственно-временньми), динамическими, качественными (энергичность,

пластичность);
- расслаблеЕие мышц.

Развитие коордиЕационньгх способностеЙ дзюдоистов зависит от различньж факторов.
важнейший - двигат9льная память (запоминаflие и воссозданио движевий) охватывает у
дзюдоистов диапазон двш.ательньгх 1мений и Еавыков любой сложности, проявJUIемых в

вариативныХ условияХ деятельности и В состояниИ утомления, Важньй фактор
межмьlшечнаll и внутримышечнаlI координация (переход от напряжения к расслаблению,
взаимодействие мышц антагонистов и синергистов).

высокий уровень координационных способностей обеспечивается также пластичцостью

центральной нервной системы, ypoBlreМ физической подготовлеfiности фазвитие скоростных

и скоростно-силовых способностеЙ, гибкости), антиципациеЙ - предвосхищение действий
,ruрrпЪрu-"о.r"рrr*ч (прогнозирование его атакующих или защитЕьD( действий),

психологической устаяовкой на решение двигательной задачи в вариативных условиях.
Задачи координационной подготовки дзюдоистов:
1 Совершенствовать способность к освоению новых двигательных действий дзюдо и других

видов спорта.
2 Научиться перестраивать свою деятельность в зiшисимости от изменяющихся условии
противоборства.
3 осваивать сложные движения и ооставлять комбинации из ранее изученных приемов.

особенности координационной подготовки с учетом возраста запимающихся
Чувствительньте периоды развития коордиЕации движениЙ у дзюдоистов наблюдаются в

8-9 лет, у дзюдоисток от 8-9 и от 10-11 лет. В тренировочном процессе можно акцентировать

развитие равновесия у всех занимающихся дзюдо с 7 до 14 лет, В отдельных случаJIх

показателИ координационньD( способностеЙ одаренных дзюдоистов юношеского возраста

практически Ее уступают взрослым спортсменам.
Средстваlrли развития координационЕьD( способностей являются новые,

недостаточнО освоенЕые упражнения или известные упрахнения, выполняемые в

усложненньIх условиях (дефицит пространства, времени, недостаточIIаJI информация для

дзюдоиста).
Средствалли развития координации движений являются все упрФкнения, содержащие

элементы новизЕы, спортивные и подвижные игры.

основные методы развития ловкости - игровой, соревновательЕьй, повторньй (с

интервалами отдыха до полIIого восстановления),

рекомендации по повышепию координационных способностей:

перед выполнеЕием упражнений на развитие координации движений необходимо тщательно

проводить разминку с применением упрахнений, которьlе имеют сходство с

,р"оrроuоч*irrи по форме и по содержанию. Скорость выполЕения упражнений, их

ампдитуду и координационную сложность необходимо увеличивать постепенно, как в одном

занятии, так и в системе (jмежньIх занятий, При выполнении упражнений с дополнительньlми
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отягощениями нужно согласовывать их величину с индивидуа!тьными возможностями

дзюдоистов выполнять только хорошо известные упражнения.
У i0-11 летних дзюдоистов вФкно обращать внимание на развитие равновесия

(статическое, дина]\.Iическое), совершенствование способности }правлевия кинематическими
и динамическими параi\dетрами движений.

,Щля развития равновесия рекомендуется применять общеразвивающие упрФкнения на

уменьшенной площади опоры (ходьба по леждцему шпагату, рейке гимЕастической
скамейки); стоя на одной ноге, с различными положениями рук, туловища; круговые
движения рук, цог, туловища; вьшолнение общеразвивающих упражнений по сигнаJIу, с
изменением темпа, ритма, а]\{плитуды движения.

СовершенствоваЕие способности }празления движениями производится пуIем оцеIIки и
регуJuIции параметров движений. ,Щля юньu< дзюдоистов вФкны мышечЕые ощущенIIJI при
выполнении приемов. ,Щля этого необходима отработка техники с партнерalNIи своего веса и
более легкими, Еа месте и в движении, в начале основной части тренировочного зaшятия и в
конце (когда наступипо утомление). Также рекомендуется развивать способность к
расслаблению мышц применяя элементарные упрzDкнения: напрячь-расслабить (на 5-10 с)
мышцы кисти, предплечья, плеча, спины, животq бедра, голени, стопьi.

Следует особо остановиться на совершенствовд{ии вестибулярной устойчивости юньж
дзюдоистов. ,Щля этого рекомеЕдуется применять разные кувырки с изменением положеЕия
рук и Еог. Например, кувырок вперед со скрещенЕыми ногtlми, кувырок вперед руки в
стороны, кувырок вперед с тенвисными мячаN{и в рlках. Упражнения на развитие
коордиIrациоЕЕьж способностей у дзюдоистов 10-11 лет рекомендуется включать в разминку
или выполнять в начаJIе основвой части тренировочного занятия пока не Еаступило
утомлеЕие.

Основу методики совершенствования точности движений у дзюдоистов составляют
упрalкнения, требующие распределения усилий, сtl}.Iооцонки техники приемов, обязательно
выполняется изуIение tloBbD( приемов.

Нмболее трудными дJuI дзюдоистов явJшIIотся задания на точЕость распределеЕия
силовых, BpeMeEEbIx, пространственных параI\,{етров движений. Рекомендуется применение
(конIрастных> заданий: броски в обе стороны, совершеЕствование техники одного броска на
IIартнере высокого или низкого роста (или более легком или тяжелом), Или применение
(сближаемых задаяий> зtlвершеЕие бросков обусловленным удерж.шием, работа с
партнером на заданной дистанции (средней, ближней).

Совершенствование пространственной точности движений у дзюдоистов имеет два
Еаправления: совершенствование эталона движения (стабильность) и измеЕение движения с

учетом заданных параметров (вариативвость), .Щля дзюдоистов первое Еаправление

ремизуется при изучении базовой техники дзюдо. Второе Еаправление реаJIизуется с
помощью целевьIх установок, броски только Еа иппон, броски в Ееудобную сторону,
примеЕение обусловленвьrх тактических действий при проведении бросков.

Совершенствование силовой точности движений у дзюдоистов необходимо повышать,
применяя анализ собственньж усилий, упражнения с аj\.Iортизатором, специальные

упражнения на выведение партнера из равIIовесия.
Совершенствование временной точности движений у дзюдоистов во многом зависит от

(чувства времени) - способности воспринимать временные параметры и распределять свои
движения в заданный интерваJI времени.
Методика развития координационных способностей

Равновесие у дзюдоистов может совершенствоваться в статических и динамическrх
условиях с использованием специtlльньD( упрахнений дзюдо. Их вьшолняют с ограЕцчением
простраIrства отработки техвики (противоборства).

Ритм движений совершенствуется при отработке техники с применецием различЕьIх
звуковьIх ориентиров (свисток, хлопок, команды голосом), показьвающие веобходимость
акцентирования усилий или расслаблениJI мышц. Для дзюдоистов важна идеомоторнfuI



тренировка - воспроизведение в форме внугренней речи усилий, проявляемьIх при

ВыпоЛненииприеМовилиМысленноеВоспроизведениерациона!'IьноГоритмаДвижения'

скорости и ускореЕия цри его выполнении.
ориентирование в пDоOтранстве помогает дзюдоистам оценивать ситуации

противоборства
соревЕовзlЕиях,
снижения его

и реагировать на них рациональЕыми действиями в тренировочЕом и на

,Щля этого дзюдоистам BzDKHo сосредотачивать внимание и не допускать

концентрации. Чтобы успешно ориецтироваться в пространство, слодует

усложItять условия выполнеция тренировочных задшlий: совершенствовать заданные

приемы в различн bD( сочетаЕиях, выполнять движеЕия в обе стороны, (отыгрывать> или

(удерживать) заданн ую оценку, моделировать ситуации соревнований

п о вольное асслаб ение совершенствуется у дзюдоистов при помощи

упраяtнений, требlтощ их максимatльного мышечного расслабления, чередоваЕия напряжения

и расслабления мышц (или напряжени е одЕих мышц и расслабление других).

В процессе повышеtlия координационн ых способпостей следует избегать методических

ошибок. Поскольку, координационные способности проявляются в теснои взаимосвязи с

другими физическими качествами, то практически все вышеуказанные недостатки в

оргtlнизации или в методике их развития могут быть причинами травм и при развитии

координационньтх способностей.- мЕтодикАрАзвитиrIгиБкости
гибкость - это способность дзюдоистов выполнять упражнения с максимальвой

амплитудой фазмахом движений).
У дaодЙ"rо" гибкость проявляется в статич9ском и динамическом режимах, По

признаку прояВления движущих сил выделяется активна,I и

пассивнаJI гибкость.
особенности развития гибкости с учетом возраста

Проявлен^и" гибкости у дзюдоистов во многом_ з,lвисит от анатомического фактора

(эластичность мышц и свrзок, форrа суставов). На гибкость влияет мышечная масса (может

ограничивать;, возраст и пол (реличивается у дзюдоистов до 12 лет; у девочек и девушек

обычно выше, чем у мальчиков и юношей), Время суток влияет на покzватели

гибкости(утром снижена). Влияет и (пакет одежды>, а также гибкость суцественно

повышается после посещения сауны.
Задачи развития гибкости дзюдоистов:

1 Содействовать подвижности ocнoBHbIx звеЕьев тела (позвоночник, шея,

плечевой пояс, Тазобедренные, колеЕЕые, голеностопЕые суставы),

2 Обеспечить развитиеiибкости дIя выполнеЕия двигательньтх действий

дзюдо.
3 Препятствовать снижению гибкости.

основные средства повышения гибкости - общеразвивающие упражнения, Ведущий

метод развития гибкости повторный.
Рекомендации по повышеЕию гибкости: одно из главIlых условий

хорошая размиЕка опорно-двигательного аппарата, Прежде чем приступать к

"йопоarrю упражнений в растягивtшии, следует хорошо разогреть мышцы

с помощью общеразвившощих упрахнений и сохранять их в разогретом 9остоянии в течение

всего занятиЯ по развитиIо гибкости. Субъективвым призЕаком достатощlости разогревания

организма будет появление дегкого
потоотделеЕия.

При выполнении упражнений на растягивание с дополЕительными отягощениями

следует строго дозировать величину отягощений,

Выполнение упражнений в развитии подвижности в каждом cycт,lBe начицают с-плавных

движений, Амплитуду движений увеличивают постепенно, Темп выполнения движений в

первой серии упражнений - медленный.
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Нмбольший тренировочный эффект в развитии гибкости дает выполнение упражнений с

максимальной а-п,rплитулой, без излишпего растягивilIIия на этапе Нп,
Методика развития гибкости

для совершенствования гибкости необходимо заниматься растягивающими

упра)кнениями 2-З раза в неделю. Растягивающие упражнения рекомеЕдуется выполнять

сериями по 10- 12 раз.
У дзюдоистов гибкость является специфичной, наибольшую подвижЕость необходимо

про"uй" при сгибании-разгибании позвоночного столба, при работе верхних конечностей,

,rр" 
""rпопrrЪrr"" 

дu"*",r"й в тазобедренньтх суставах, .Щля развития гибкости необходимо

использовать комплексы упражнений !вух видов (избирательrrого воздействия и стротчинг).

комплекс избирательного воздействия на растягив,шие одних и тех же

мышечных групп. Включаются 6-8 упражнений, например, на растягивание
мышц туловища и в9рхних конечностей, выполняемых 8- 10 минlт,

- 
-прu*r"""я на гибкость необходимо плЕшировать дJUI дзюдоистов в след''ощей

последовательности:
.актиВныеУпра)кЕениясначалаВыполняютсяодЕокраТно'затемвьшолцяютсяоДнократно'
затем выполняются маховые движения;
- пассивные упрzDкцеЕия выполняют в статическом, а затем в диЕамическом режимах,

Для дзюдоистов рекомендуется применять стрет-мнг, Это система упражнений для

растягивания мышц и повышения подвижности в суставах, Упражнения выполняются в

стаТическоМрежиме-растяГиванЙеВопроДеленноМисхоДноМположениисдлительной
паузоЙ. Стат;ческий режим работь] мышц может сочетатьСЯ С ДИНаI\4ИЧОским. Применение

стретчинга развивает у дзюдоистов гибкость и улучшает функциональное состояние мышц,

й дaодоr"rов 9-1о лет рекомеЕдуется удержаЕие позы в упрахцеItии до 10 с. одно

упрйr"rrr. необходимо поъторять 2_6 раз, отдых между повторениями 20_60 с. в одном

*ornn"n"a может быть от 4 до 8 упрахнений. Весь комплекс может занимать до 5 мин.

Отдьrх может быть активный и пассивный,
в процессе повышения гибкости у дзюдоистов следует избегать

*"rод"ia"*", ошибок: недостаточЕое разогревание мышц и связок организма;

ЕекачественнбI разминка; повышеяныЙ тонус мышц; розкое увелиЧеЕИе аI\4ПЛИТУДы

движений; чрезмерные дополнительЕые отягощеЕиJI;

большие интервалЫ пассивногО отдь]ха между упражнениями; проведецие занятия на фоне

утомления.
ФизическаяподгоТовканаэТапеНПвдзюДо'какпраВило,рассМатриВаетсявеДинстВе

развития основных физических качеств: скоростньш, силовьж, координациошIьж,

выttосливости и гибкости.

Общая физическаrI подготовка (этап начальной подготовки)

СРЕДСТВА ВОСПИТАНИlI ФИЗИtIЕСКИХ КАЧЕСТВ
гuбкосtпь. Ранее изученные упражяения. Общеразвив,lющие упра)кнения для рук и

плечевого пояса (для пatльцев и кисти, дJUI увеличения подвижности в суставах, для

сгибателей и разгибателей предплечья, для увеличения подвижности в плечевьж суставах, на

расслаблеЕиеМышцрУкиплечеВогопояса).общеразВивающиеУпрa)кненияДлямышцноГ'
,упо""щu и шеи (д-Iя стопы и голеЕи, дJUI мышц бедра и мышц таза, длlI увеличения

подвижности в суставах, дJIя мышц туловища, дJIя увеличения подвижЕости позвоночника,

для мышц шеи, дJбI расслабления мышц), Наклоны, повороты, вращенIUI, м,rхи из положениJI

стоя, сйдя. Упражнения у гимнастической стенки (наклоны, держась за рейку; наклоны, нога

ставится на рейку).
Ловкосmь. Ра""" 

'aуr"rrrrые упражнения, Жонглирование двумя теIlЕисными мячами,

равновесия: сохранение равновесия в разньгх положениях с движениями туловища, рук,

маховой ноги; резкие повороты, наклоны, круговые двшкеЕия головы стоя на одной (двух)

Еогal-r(, с разными положениями и движениями рук, туловища, маховой ноги, круговые
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движения туловища стоя на одной или двух ногах; движения на огрiшиченЕой опоре (рейка

гимнастической скамейки, бревно); прекращение
движений по сигнirлу (при сохранении заданной позы), изменение направления движения.
челночный бег 3х10 м, эстафета с передачей предмета, кувырки вперед-назад. Подвижные
игры, эстафеты. Спортивные игры по упрощенным правилам - фlтбол, баскетбол, волейбол.
Бьtсmроmа. Ранее изуrенные упражнения, Бег 10 м, 20 м, З0 м. Прыжки в длину и высоту с
места; прыжки со скакалкой (на месте, с продвижением вперед); прыжки через барьер
(натянlтую резинку). Подвижньте игры, эстафеты.
Съьпа. Ранее изг{енные упражнения. Переползание по-пластунски. Подтягивание на
перекладине (мальчики), в висе лежа (левочки), сгибание туловища лежа на спине (ноги
закреплены), отжимания, приседания. Лазание
по канату в три приема. Комплексы ОРУ с амортизатором, набивным мячом
(2 кг), гаятелями (1 кг). Круговая тренировка 6-8 станций.
Вьtнослuвосmь. Ранее изученные упражнения, Бег до 6-8 мин в среднем темпе. Бег 500 м, 600
м, бег 1000 м в среднем темпе.

срЕдствА комплЕксного воздЕЙствиrI
Подвижные игры и эстафеты
Подвижные игры: Команда бьтстроногих. Кто дальше бросит? Альпинисты, Прыжки по
полоскам. Часовые и разведчики, Охотники и рки. Перебежка с выручкой. Погоня. Старт
после броска. Встречная эстафета с бегом. Снайперы. Перестрелка. Борьба за палку.
Эстафета с бегом (6 этапов по 10 м), эстафета с прьDкка}Iи (6 этапов по 8 м), эстафета с
баскетбольными мячами (6 этапов по 10 м), эстафета с набивньшли мячами (6 этапов по 8 м).

Специально-подготовительные упраr(нения
Совершенствование ранее изученных упражнений. Имитационные упрФкнения. Имитация
бросков 1-4 года обучения с партнером и без него (учикомив парах, учикоми с тенью,

учикоми с амортизатором). <IJепочки)) с включением элементов техники (уlикоми) с

партнером и без партнера, ранее изученные.
Основы технико-тактической подготовки (этап начальной подготовки)

ОСНОВЫ ТЕХНИКИ
Совершенствование техники ранее изученных упражнений.
Техника бросков.: КО-СОТО-ГАРИ - подсечка под пятку снаружи, ТАЙ-ОТОШИ - передняя

подножка; СЭОЙ-НДГЭ - бросок через спину, ИППОН-СЭОЙ-НАГЭ - бросок через спину с

захватом руки под плечо, и саNlостраховка при выполнении этих приемов.

Сковывающие действия: КАТА-ГАТАМЭ - удержания с фиксацией плеча головой, ТАТЭ-
ШИХО-ГАТАМЭ - удерлtание верхом и базовые варианты у(одов от них.
самостоятельная разработка комбинаций в стойке и в партере на основе техЕических
элементов 1-4 годов обуlения.

ОСНОВЫТАКТИКИ
Совершенствование ранее изучеЕньIх упражнений.
Тактика взятия запватов и подготовки атакующих действий.
навязьтвание захвата сопернику, тактика использования сковывания и опережеЕия в захвате.

Способы освобождения от захватов соперника. Комбинирование взятия иди освобождения от
захвата и технических действий в стойке, Связки технических элементов стойка-партер.

Противоборство с односторонним сопротивлением.
Однонаправленные комбинации на основе изученньfх действий 1-4 года обучения: бросок

*"р". .nrry (сэоЙ-нАгэ) - передняя подножка (тАи-отошИ), подсе,Iка изнутри (КО-

УЧИ-ГАРИ) - подсечка под пятку снаружи (КО-СОТО-ГАРИ) и т.д.

- самостоятельное составлеяие комбинаций из известньtх бросков.
разнонаправленные комбинации на осЕове изученньп действий 1-4 года обучения: боковая

подсечка под выставленн},ю ногу (дэ-Аши-БАрАИ) - бросок отхватом (о_сото-гАри),
зацеп изнутри (О-УЧИ-ГАРИ) - передняя подножка (ТАИ-ОТОШИ) и т.л.
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- самостоятельное составление комбинаций из известньIх бросков.
Тактика использоваЕия змвата - атак}тощий захват, блокирlтощий захват. Тактика ведения
поедиЕка.
Составление тактического плана поединка - общий план поединкЪ план поедиЕка с
известным соперником по разделам:
- сбор информации (наблюдение, опрос);
- сравнеIrие своих возможностей с возможностями соперника (физические качества, стиль
ведения противоборства, эффективные приемы, волевые качества;
- условия проведения поединка - состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований.
Поединки, Поединки на сохранение статических положений (использование сковывающего
захвата), на преодоление мышечЕьIх усилий противника (освобождение от захвата), на
исtlользование инерции движения соперЕика. Поединки, в ходе которьп решаются задачи
быстрого достижения оценки за проведение приема.
Поединки с условньlм проигрышем оценки, с (удержанием> условной оценки.
Поединки с }меньшением амплитуды защитных действий соперника, Тактика у{астия в
соревнованиях. Применение изученной техники и тактйки в условиях соревновательньtх
поединков. Распределение сид на все поединки соревнований. Подготовка к поединку -
разминка, самонастройка.

1. Общая физическая подготовка (ОФП) (для всех этапов подготовки).
Упраэкненuя Dltя развumuя обuluх флlзuческuх качесmв
Cullbt: подтяглавание на перекладине; сгибание рук в упоре лежа; сгибание туловища лежа на
спине, Еоги закреплены; поднимаЕие ног до хвата рукill\{и в висе на гимнастической стенке;
лtвание по кaшату с помощью ног, без помощи ног; приседаIIиJI; повороты туловища;
наклоны с партнером на плечах; подъем партнера захватом туловища сзади, стоя на
парrrллельньп скаJ\4ейках.
Бысmроmы: легкаlI атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м; прыжки в длину с места; подтягивtlние на
перекладиЕе за 20 сек; сгибалие рук в упоре лежа за 20 сек; броски мапекена через спину.
Гuбкосmu: вставание на мост из стойки; переворачивания на мосту с помощью партнера;

упрrDкнения на гимнастической стенке; упражнения дJUI формирования осапки.
Ловкосmu: челцочньй бег 3х10 м; кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем); боковой
переворот; подъем разгибом; фlтбол, баскетбол, волейбол; эстафеты, игры в кас.шия, в
захваты.
Вьlнослuвосmа., кросс 800 м, 1000м, 1500м.
Упрахсненuя lля комплексноzо рOзвumuя качесmв: поднимание и опускtшие плеч;
круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стока на лопатках;
вращени9 шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с
поворотом ца 9 , 180 , 360; ходьба по рейке гимнастической скаL{ейки, с поворотом,
перешагиванием через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещеЕных ног, с
закрытыми глазами, из стойки, с набивньпr.r мячом в руках, полет-кувырок; стойка на руках;
переползания; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность,
после KyBbIpKa вперед, Еа точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения -
выполIlение комtшд (направо)>, (налевоD, (кругом>, построеЕие из колояяы по одному в

колонну по трое, размькание вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки.
2.Специальная физическая подготовка (для всех этапов подготовки).

Специа:lьная физическая подготовка дзюдоиста нaшравлена на развитие физических
качеств, проявляемьц в выполнении специфических для борьбы действий. Она используется
KalK составная часть всего треЕировочного процесса.
Упраuсненuя dлtя розвuttluя спецuмьнь,х флlзuческлlх качесrпв
Crдlol., вьтполнепие бросков, удержаний, болевьrх приемов на более тяжельж пapTlrepax,

Бысmропльt: проведение поединков с бысцlыми партнерами, с партнераь{и легкими по весу,
выполнение бросков ва скорость за 5 сек, за 10 сек.
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Вьtнослuвосtпu., проведение flоединков с противниками, способными длительное время
сохранять работоспособность, выполнять броски, удержания, болевые приемы длительное
время (3-5 минlт).
Габкосmu: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью
в суставах, выполнение бросков с мaжсимальной а-п,rплитудой.

JIовкосmа: выполЕение вIIовь изу{енных бросков, удержаний, болевых приемов в условиях
поедиЕка.
Имumацuонньlе упраясненuя с набuвньtм мячом lля освоенuя: боковой подсечки - удары
подошвенной частью стопы по лежащему мячу, по падающему мячу, по отскочившему от
пола мячу, по катящемуся мячу.
раз в аm uе с u.л ов blx ка ч е с frrB

Задачи силовой подготовки дзюдоистов:
1. Сформировать основы для адaштации оргtшизма заЕимtlющихся к силовым нагрузкам
(повысить подвижность суставов, укрепить связки),
2. Обеспечить у занимающихся гармоничное развитие всех мышечных групп двигательного
аппарата,

3. Совершевствовать способность проявJu{ть силу мышц в различных режимах работы
(статическом и динамическом).

Применение силы дзюдоиста.пли способствует преодолению сопротивления соперника
или противодействию ему за счет мышечньIх усилий при вьшолЕении двигательньIх
действий в стойке и в партере. Силовьте способности дзюдоистов делятся на собственно-
силовые, скоростно-силовые и силовую выносливость.

Собственно-силовые способности проявJu{ются у дзюдоистов в динамическом
(изотоническом) и статическом (изометрическом) режимах работы мышц.,Щивамическая

работа мышц проявляется в преододевающем и уступающем режимах: противоборстве за

захват, освобождении от захвата, выполнении болевых приемов. Статический режим работы
мышц (без изменеЕия их длины) выражен при вьшолнении удержаний, HeKoTopbD{

удушающих приемов.
скоростно-силовые способности (взрывная сила) в дзюдо характериз},ются

непредельными напряжениями мышц и проявляются в максимаJIьной мощности усилий при

выполнении выведений из равновесия, бросков, преследований соперника в партере.

Силовая выносливость относится к специфическому виду силовьIх способностей и

определяет способность дзюдоистов противостоять утомлеЕию, BbBBaIrHoMy силовым
ком11онентом нагрузки. Ее проявление У дзюдоистов особенно зalметно в ситуациях
противоборства в дополнительное время.

развитие силовых способностей у дзюдоистов происходит при воздействии двух

факторов. Ведущим является фактор коорлинационный, определяющий внутримышечнlто
координацию. он влияет на синхронность и частоту импульсации, регулирует количество

вовлеченньIх в работу двигательньtх единиц (каждая из них состоит из одного двигательного
ней-рона - мотонейрона и группы ивнервируемьж им двигательньтх волокон), а таkже

определяет межмышечн},ю координацию. ,щругим фактором является собственно-мышечный
(длина мышцы, количество мышечных волокоЕ, соотношение волокон быстрого и

медленного типа - композиция мышцы).
Р аз в umuе скор о сlпньlх ка чес mв

Быстрота (скоростные способности) определяет способность дзюдоистов к срочному

реагированию на раздражители и к высокой скорости движений, выполняемых при внешнем

сопротивлении соперника.
Скорость двигательной реакции условно предусматривает время от начаJIа восприятия

рaвдражителя до начаJIа ответа на него (латентный период реакции).
Скоростные способности в дзюдо проявляются в трех видах.
Простая двигательнfuI реакция хорошо заN{етна у новичков, они быстрее реагир},ют в

trростых ситуациях: бег по сигналу, опережение в зalхвате и др.
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тренера).
Сложная двигательнаJI реакция у дзюдоистов проявляется в измеfiяющихся условиях

тренировочной и соревповательной деятельности. При выполнении двигательных действий
дзюдоистами реагирование производится благодаря комплексной д9ятельности зрительньж,
слуховьIх и других анализаторов. Эта группа реакций вк:rючает роакции вьбора (РВ) и

реакции на движуrцийся объект (Р'ЩО). Известно, что многие реакции выбора одновременно
являются и реакциями на движущийся объект. Реакции на движущийся объект у дзюдоистов
наиболее сильно проявляются при противоборстве за захват, взаимодействии с партЕером
(соперником) Еа разных дистанциях (дальней, средней), Реакции выбора у дзюдоистов
проявляются в процессе противоборства и характериз},Iотся способностью максимально
быстро осуществлять выбор и реализацию ответного действия на деЙствия партнера
(соперника) в условиях дефицита времени и пространства.

Скорость одиЕочного движения реализуется дзюдоистаJ\4и при преодолении
сопротивления соперника менее 20 0/о от максиммьного усилия (свыше необходимо
проявлять силовые способности). В гlроцессе спортивной подготовки проявляется в простых,

не отягощенньIх движениях: имитация технических действий, бросок партнера (соперника)

после выве-дения из равновесия.
Частота (темп) движений необходима дзюдоистам, прежде всего, в процессе

перемещений, серийного выполнения бросков (при совершенствовании техники в

стандартньц условиях).
раз в аmuе в blH о са u в о с m u

Выносливость - это способность противостоять утомлению и выполнять
продолжительн}то работу без снижения ее эффективности.
Задачи по воспитанию общей выносливости дзюдоистов:
1. Содействовать повышению аэробной производительности путем увеличения
мaжсимального уровня потребления кислорода.
2. Повышать работоспособность в условиях максимального потребления кислорода.
3. Совершенствовать согласоваЕЕость работы систем организма (сердечно-сосудистой,

дыхательной и мьтшечной).
средства развития общей выносливости - это разнообразньте общеподготовительные

упражнеЕия и их комплексы, отвечающие ряду требований: относительно простм техника
выполнения; активное функционирование большинства скелетных мышц; повышение
alктивности функциона.rrьньтх систем, лимитир},ющих проявление выносливости;
возможность продолжительного выполнения упражнений от нескольких
минут до нескольких часов. к Еим относятся: упражЕения циклического характера (бег,

плавание, ходьба на льоках), ациклические }4Iражнения (выполняемые по принципу крlтовой
тренировки), дыхательные
упражнения (регулирующие частоту, глубину, ритм дьнаЕия), а такяtе благоприятные

условия рaввития систем организма (пребывание в среднегорье).
различают два вида выносливости. Общая выносливость - это способность дзюдоистов к

продолжительной работе умеренной интенсивности с фlнкционированием большей части

мышечного аппарата (кроссовый бег, плавание, ходьба на лыжах). Специмьная
выносливость дзюдоистов является способностью противостоять утомлению в условиях
специфической тренировочной и соревIIовательной деятельности при максимальной
мобилизации функциональньrх возможностей.

Методы повышения общей выносливости: равномерный, переменньтЙ, интервальныЙ.

Задачи по воспитанию специальной выносливости дзюдоистов:
1,Совершенствование аэробных возмоrкностей организма.
2.Повышение анюробных возможностей оргаЕизма путем совершенствования аJIактатЕого и

лакташого механизмов энергообеспечения работы.
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3.Повышение устойчивости организма к неблагоприятным сдвигам в организме, вызванным
напряженной работой.

Срелства развития специальной выносливости: основные (uелевые) упрФкнения -

технические действия в стойке, партере и их комбинации; специt1,1ьно-подготовительные

упрФкнения, включающие фрагменты технических действий или их упрощенные варианты.
Развumuе коорduнацuu

Координационньте способности в большей мере наследственно обусловлены, чем
тренируемы. Тренеры по дзюдо при спортивном отборе занимающихся и переводе

дзюдоистов на последующие этапы подготовки должЕы отдавать приоритет спортсменаýI,
имеющим более высокий уровень координационньж способностей. Эти дзюдоисты
потенциtlльно способны усваивать бодьше технических действий, комбинировать их между
собой, а также перестраивать движения в зависимости от изменения ситуации.

Координационные способности у новичков, занимающихся дзюдо, проявляются в

умении быстро измеЕять свои действия в зависимости от условий противоборства.
У дзюдоистов координациоЕные способности имеют несколько видов проявленияi
- ритм (сочетание акцентированных и неакцентированных фаз движения) при выполнении
техЕических действий;
- равновесие при проведении атакl,ющих и защитньrх действий;
- ориентирование в пространстве и времени;
- управление кинематическйми параметрами движений (временными, пространственными и
пространственно-временными), динalмическими (силовыми), качественными (энергичность,
пластичность).

Развитие координационных способностей дзюдоистов зависит от различньrх факторов.
Важнейший - двигательная память (запоминание и воссоздание движений) охватывает у
дзюдоистов диапазон двигательньж 1мений и навыков любой сложности, проявляемых в

вариативных условиях деятельности и в различных состояЕиях утомлеЕия. Важный фактор -

межмышечная и вн}"тримышечнаlI координация (переход от напряжеЕия к расслаблению,
взаимодействие мышц антагонистов и синергистов). Высокий уровень координационных
способностей обеспечивается также пластичностью центрЕrльной нервной системы, уровнем
физической подготовленности дзюдоистов фазвитие скоростньтх и скоростЕо-силовьrх
способностей, гибкости), антиципация действий партЕера или соперника (предвосхищение
его атак}.ющих или защитньIх действий), установка на решение двигательной задачи в

вариативных условиях.
развumае zабкосmа

Гибкость - это способность дзюдоистов выполнять упражЕения с максиммьной
амплитудой движений фазмахом).
Задачи развития гибкости дзюдоистов:
1. Содействовать повышению подвижности основньж звеньев тела (позвоночник, шея,
плечевой пояс, тазобедренные, коленные, голеностопные суставы).
2. Обеспечить развитие гибкости для выполнеЕия двигательньIх действий дзюдо.
3. Препятствовать снижеЕию гибкости, Основные средства tIовышения гибкости - это
общеразвивающие и специальные упражнения, Ведущий метод развития гибкости -
повторный.

У дзюдоистов гибкость проявJuIется в статическом и динамическом режимах. По
признаку проявления движущих сил выдеJIJIется активнм гибкость - упражнение
выполняется самостоятельl{о, и пассивнм гибкость - упражнеЕие выполняется с помощью
партнера или с незначительным отягощением.

Гибкость у дзюдоистов лимитирует анатомический фактор (эластичность мышц и

связок, форма суставов), на ее проявление влияет мышечнаJI масса (может ограничивать),
возраст и пол. У девочек и девушек показатели гибкости обычно выше, чем у мalльчиков и

юношей. время суток тоже влияет на показатели гибкости (утром снижена). гибкость
зависит от (<пакета одеждь1) и улу{шается после посещения сауны.
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_ 
В тренировочном процессе дзюдоистов важно соблюдать рекомендации по повышению

гибкости. Одно из непременньж условий - тщательнаrI разминка опорно-двигательЕого
аппарата. Прежде чем 

''риступаТь 
к выполненИю упражнений u puar"a""unr", следует

хорошо разогреть мышцы с помощью общеразвивающих утrражнений и сохранять их в
таком состоянии в течение всего занятия по рtlзвитию гибкости.

СубъективныМ признакоМ доататочности разогревания организма будет появление
легкого потовыделения. При выполнении упражнений на растягивание с дополЕительными
отягощениями следует точно дозировать их величины. Вьтполнение дзюдоистами
упражнений для развития подвижЕости в суставах начинают с плalвЕых движений.
Амплитуду движений увеличивают постепенно. Темп выполнения движений в первой серии
упражнений медленный.

наибольший тренировочный эффект развития гибкости в тренировочном rlроцессе
дзюдоистов дает выполнение упражнений с максима.,тьной а.п,rплитудой, Установить границу
в растягивalнии мышц, связок и сl,хожилий довольно сложно, каждый дзюдоист обладает
определенным уровнем гибкости. особенно это касается упражнений с принудительным
растягиванием, маховых и резких упругих движений с дополнительЕыми отягощениями.
субьективным признаком чрезмерной амплитуды движений у каждого занимающегося
слуrtит возникновение закрепощения или боли в ткаяях, которые поддаются растягиванию.
Этот признак, часто свидетельствует об образовании микротравм, для их профилактики
следует выtIолнять упражнения медленно, без резких движений. Поэтому при возникновении
даже легких болевьгх ощущений у дзюдоистов интенсивность упражнений уменьшают,
снижают амплитуду движений, величину дополЕительньD( отягощений. При значительньж
болевых ощущениях необходимо немедленно прекратить упражнения в растягиваЕии и
возвращаться к их вьшоJIнению после полного восстановления функциональньтх свойств
соответств}aющих тканей. ,Щля ускорения восстановления мышц дзюдоисты выполняют
самомассаж, тепловые процедуры.

средства развития специальньIх физических качеств на этапе совершенствования
спортивцого мастерства.

Специально - подготовительные упражнения, набрасывания партнера,
совершенствование технических действий в стойке и партере, совершенствование
комбинаций приемов в стойке и партере, совершенствование oTBeTEbIx бросков в стойке,
борьба за захват, совершенствование защитных действий в стойке и партере, выполЕение
бросков из стойки на скорость (3 серии по 1 минуте, через миЕ}"ту отдыха), тактическм
подготовка бросков, ведение борьбы в красной зоне, против неудобного противника,
свободная борьба в стойке и партере.

поединки: контрольно-тренировочные схватки с судейством; тронировочные схватки с
задаЕиеМ (в стойке, партере). В поединке атаковать противЕика только новыми бросками,
удержаниями, болевыми, Удушениями, комбинациями, повторными атаками.
Примерная схема круговой тренировки.
1, Лазанье по канату без помощи ног (8м) - 2 раза
2. 10 бросков чучела через грудь
3. l5 отжиманий на брусьях
4. 15 подтягиваний на перекладине
5. 15 прыжков на коня (высота 1 метр)
6. Вис на согнутых рук:lх на перекJIадине - 1 мин.
7. 10 рывков штанги на грудь (60% от собственного веса).
8. 10наклонов с партнером равного веса
9. 20 отжиманий от пола
10. 10 сгибаний туловища, сидя на гимнастическом KoHeJ с отягощением 5 кг за головой.

средства развития специальньгх физических качеств на этапе высшего спортивного
мастерства.
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Упражнения, сходные с основЕыми соревновательными )rпражнениями дзюдоиста *
бросками, приемаI\4и борьбы лежа, При выполнении )пражнений веобходимо обращать
внимание на расслабление мускулатуры, Еа сохранение равновесия, на чувство изменеЕия
времени, на ориеЕтировку пространстве.

выведение из равIIовесия при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает
дозированЕое сопротивление в момент (отрьва)) его от татами).

3) Технико-такти ческая подготовка
Программный материал этапа начальной подготовки (НП):

1. основные положения дзюдоистов, захваты, передвижения по ковру и способы
подготовки приеМов.

2. Борьба стоя.
Стойки: правм, левм, фронтальная, Еизкaul и высокая.
3. .Щистанции: вне захвата, дальняя, сред{яя, ближняя и вплотную.
4. Захватьт: рук, ног, шеи, туловищq за рукава, пояс, отвороты и проймы куртки.
5. Передвижение по ковру во время схватки: вперед, назад, в сторону.
6. Способы подготовки приемов: сбивание на одну ногу, сбивание на носки,

осаживание на одцу ногу, осаямвание на обе ноги, заведение, рывок, толчок)
кружение противника, вызов сопротивления.

7. Борьба лежа.
Полоэюенlп,.
- стоя на коленях с упором на руки,
- сед на коленях с упором на предплечья,
- лежа на животе,
- лежа на спиЕе.
Уdерсtсанuя,,
- удержание сбоку;
- удержание поперек;
- удержание верхом;
- удержание со стороны головы;
Переворачuванuя
- переворачиваЕие с захватом двlл< рук сбоку;
- переворачиваЕие с захватом руки и шеи из_под плеча;
- переворачивtlние с захватом датrьней руки и ноги изнутри;
- переворачивание с захватом шеи и дальней ноги;
- переворачивание с захватом руки на рычаг локтя садясь;
_ переворачивание ключом.
Болевьtе прuёмы
- рыч.г локтя через бедро рукой;
- рьгIаг локтя через бедро коленом;
- рычаг локтя с захватом руки между ног;
- узел на руку руками;
Заuluпа оп прuемов борьбьl леэюа, разрьlв зажваmов рук,
8. Борьба стоя (броски)
- задняя подножка с колена;
_ задняя подножка;
- передняя подножка с колеЕа;
- лередняJI подножка со стойки;
- бросок с захватом руки на плечо;
- бросок с зarхватом руки под плечо;
- бросок через бедро;
- передвяя подсечка с падением;
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-зацеп изнутри;
Программный материал тренировочного этапа (начальная специализация - 1-2 год
обучения).
Повторение изученного материала
- Совершенствование приемов, изученных на этапе начальной подготовке дополняя их
новыми похожими приемами и элементalми,
Борьба в стойке (броски)
- зацеп ногой снаружи;
- передняя подножка с односторонним захватом;
- бросок через бедро с ударом в подмышку;
- бросок через бедро с захватом одежды на груди;
- бросок через голову с захватом руки и головы, с захватом на узел плеча;
- бросок с захватом ног с выносом их в сторону;
- зацеп стопой изнl,три;
- зацеп изнутри с заведением;
- зацеп изн}три под одноимецЕ)то ногу;
- зацеп стопой с падением;
- подсм белром снаружи;
- защита от приемов соперника и коЕтрприемы;
Борьба леrка
Переворачuванuя
- переворачиваЕие с зiжватом ног руками;
- переворачиваЕие с захватом шеи из-под плеча и забеганием
- переворач и вalние с захватом головы и забеганием;
- переворачивание с захватом руки ногой и кувырком вперёл;
- переворачивание с захватом ног соперника ногами.
- переворачивание с зi}хватом предплечья из-под плеча и забеганием.
УOерэtсанuя
- удержание со стороны ног с захватом пояса;
- удержatние верхом с захватом ворота на спине из_под р}к;
- удержание верхом без захвата рук;
- удержание со стороны ног с захватом рук.
Болевые прuеl4ьl
- узел плеча поперёк;
- обратный узел плеча поперёк;
- узел плеча с кувырком вперёд:
- защиты и контрприемы от приемов борьбы лежа.
Программный материал тренировочного этапа (углубленная специализации З-5 год
обучения).
Совершенствование приемов, изученных раЕее, дополЕяя их новыми похожими
приемаIdи и элементами.
Борьба в стойке (броски)
_ подхват изн}.три в голень;
- бросок через голову с захватом одноименной руки и к}ртки на спине
с упором голени в голень;

- бросок через грудь с захватом туловища сзади;
- зацеп стопой с захватом одноименной р}ки и пояса.
Борьба лежа
- рычаг на оба бедра с обвивом одной ноги и захватом другой;
- удержаЕие сбоку с захватом ноги противника;
- удержание поперек захватом дальнего плеча из-под шеи;
_ рьlчаг локтя захватом между ног, с упором голенью в шею;
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- удержание поперек с захватом дальнего бедра;
- удержаЕие поперек с зzrхватом ближнего бедра;
- рыЕIаг локтя Между Еог от удержalния со стороны ног.
Комбинация бросков
- передняя подножка после задней подножки;
_ подхват после передней подножки;
- задняя подножка после передней;
- передняя подножка после боковой подсечки;
- передняя подсечка после боковой подсечки;
_ зацеп изнутри после броска через бедро;
- бросок через бедрсi посJIе зацепа снаружи;
- бросок с захватом ног после попытки броска через бедро;
- передняя подсечка после зацепа изнугри;
- бросок захватом р}ки на плечо, после задней подноrки;
- бросок захватом руки под плечо, после задней подножки;
- подхват IIосле подсечки;
- бросок через бедро, после зацепа снаружи;

- бросок через голову с упором ногой в живот поперёк;
- подсечка в колено сзади под разЕоименн}tо ноry;
- подхват с захватом двух рукавов, отворотов;
- бросок через бедро, скрещивм захваченные руки;
- бросок через грудь с захватом разноимённой руки за предплечье;
_ подсечка изн}"три;
- бросок захватом руки под плечо после зацепа стопой изнутри;
- бросок захватом руки под плечо после захвата одноименной ноги изнутри;
- подсад после попытки броска через бедро;
- бросок захватом разноимённой руки и ноги изнутри после боковой подсечки;
- бросок боковой переворот после зацепа ногой изнутри под разноимённlто ногу.
Комбинации болевых приемов
- ущемление ахиллесова су{ожилия после рычага локтя;
- рычаг локтя после узла поперек;
- узел плеча внутрь с кувырком после рьт.Iага локтя внутрь ногой;
- рычаг плеча с захватом на (ключ>, после попытки переворачивания с захватом шеи из-под
плеча.
программный материал этапа совершенствования спортивного мастерства, высшего

спортивного мастерства.
на этих этапах идет повышение спортивного мастерства, тренировки проходят по

индивидуальным планам или в группах предыдущих годов
индивидуальному графику,

Повторение и совершенствование всего ранее пройденного
спортивной борьбьт, так и прикJIадньIх приемов с,lмозащиты.

обччения по

материала, как

МАТЕРИАЛ ДЛЯ ГП совеDшен твоваЕия сп ного мастеDства

1. Средства технической подготовки
СовершенствоваЕие техники 4,з, 2 кю. Изучение техники 1 КЮ
- 1КЮ - коричневый пояс
NАGЕ-WАZА-техника
O-soto-guruma Отхват под две ноги
Uki-waza едняя подножка flа пятке седом
Yoko-wakaTe Подножка ловище в ащением

(седом)удь вращениемБросок через

ков

Yoko-guruma



Ushiro-goshi Подсад опрокидыванием от броска через бедро
Ura-nage Бросок через грудь прогибом
sumiotoshi Бросок вьтведением из равновесия нaвад
Yoko-gake Боковая подсечка с падением
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КАТАМЕ- WAZA - техника сковывающих действий

Техника б ков

КАТАМЭ - ВА,ЩЗА - техника сковывающих действий

Средства тактической подготовки
а) Тактика проведения техЕико-тактических действий
- Однонаправленные комбинации: бросок захватом руки под плечо (Soto-makikomi) -подсад
голенью изнутри с захватом р}ки под плечо (Hane - goshi), зацеп голенью снаружи
(Ко soto-gake) - бросок через бедро (Uki - goshi), передняJI подсечка под отставленЕую ногу
(Harai tsurikomi - ashi) - бросок через спину с захватом руки на плечо (Seoinage), боковая
подсечка в темп шагов (okuri-ashi-barai) - бросок через плечи (Kata-guruma)
- Разнонатrравленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов (Okuri - ashibarai) -зацеп
голенью снаружи (Ko-soto-gake), боковая подсечка в темп шагов (Okuri-ashi - barai) -бросок
через голову (Tomoe nage).
б) Тактика ведения поединка
Эпизоды и паузы в tIоединке. .Щлительность эпизодов и пауз от начаJIа поединка до
окончаIlия. Модель поединка с учетом содержalния технико-тактических действий в эпизодах
поединка. Пауза, как время (отведенное)) для анализа ситуации и корректировки
тактического заI\4ысла. Тактика ведения поединка на краю татами.
в) Тактика участия в соревнованиях
I{ель, средства достижония цели, реализадия выработанного курса действий и его коррекция.
Совершенствование тактики участия в соревнованиях п}"тем организации соревнований.
Средства физической подготовки

а) Комплексного воздействия: общеразвивающие, акробатические и гимнастические

упражнения (увеличение количества повторений, темпа выполнеЕия упражнений),
усложнение исходньD( положений, увеличеЕие величины отягощения.

МАТЕРИАJI ДЛЯ ГРУПП высшего спортивного мастерства

1 . Средства технической подготовки
Совершенствование техники З,2,1КЮ. Изучение техники 1 ,ЩАН.
2. Средства тактической подготовки
а) Тактика проведения технико-тактических действий
- однонаправленные комбинации: подсечка изнутри (Ко-uсhi-gаri)-зацеп изнугри под
одноименн}iю ногу (Kouchigake), подсечка изн},rри (ko-uchigari)- бросок с захватом ноги за

Ude-hishigi -te-gatame Рьтчаг локтя через предплечье в стойке
Ude-hishigi -ude - gatame Рычаг локтя внутрь, прижимtul р)ту к локтевому сгибу

(ключице) в стойке
Tomoe-jime

Daki - age Подъем из партера подсадом (запрещенный прием)
Kani-basam Бросок двойным подбивом (ножницы) (запрещенный прием)
Kawazu - gake Удушение сдавливанием туловища ногаI\4и (запрещенный прием)

Ashi - garam Узел бедра и колена (запрещенный прием)
Ashi - hishigi Ущемление ахиллова сухожилия (запрещенный прием)
Do- jimi Удушение сдавливанием туловища ногами (запрещенный

прием)

.Щополнительный материал KINSHI - WAZA - Запрещенная техника. НАГЭ-ВАДЗА-

Удушение одноименными отворотаLIи петлей вращением из
стойки.
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подколенный изгиб (Kuchiki - daoshi), отхват (O-soto-gari) - бросок через груль (Yoko-

guruma).
I |*ro"u"pu"neHHbTe комбинации: бросоК через бедрО с з.iхватоМ за пояс (tsuri - goshi) -
бро"оп.rерЪ. грудь (Ura-nage), зацеп голеяью сЕаружи (Ko-soto-gake) - бросок через спину

(Seoi-nage), подсечка изнутри (Ko-uchi - gari)- передняя поднохка (Taiotoshi), подсечка

"."yrp"lKo - 
ochi - gari) - бросок через плечи (Kata- guruma),

б) Тактика ведения поединка
-ВеДениепоеДинкавтренироВке:соВершеItсТВовавиевнешнихУсловийпроВеденияпоеДинка
(зал, температура, освещенность), изменение видов поединков (модельные, контрольные),

прr"по"облЪ,r"" ,a*rr"*, к особенностям партнеров в поединках, Отдых в поединке -
увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки проведения бросков (без

ьилы), зависание на противнике в момент, когда ему необходимо атаковать, переключение

нагрузки на другие группы мышц (с действиЙ ногами перейти на деЙствия р1ками),

- утомление противника: неудобный захват, требующий много ус,.lлий для освобождения,

Еагрузка противника весом своего тела, маневрирование, сковывающие и затрудшющие

дьпание противника действия в борьбе лежа.

в) Тактика участия в соревнованиях
- подготовка к соревЕовЕшиях по индивидуа!тьному плану,

- принятие решений, управление ходом поединка в условиях дефицита времени,

Поиск выхода из внезапного изменения обстановки, Предугадывание,

- решение двигательных задач - правильно (точно), быстро, рациоЕально (целесообразно,

экономично), находчиво (инициативно) в усдовиях парастающего утомления,

типовые планы-схемы микроциклов для каждого )тапа спортивной подготовки с

указанием названий микроциклов и их направленности, а также направленности

тренировочных занятий, с перечислением основных средств тренировки

на этапе начальной подготовки Irериодизация тренировочного процесса в годичном

цикле не предусматривается.
тренировочные нагрузки относительно равномерно распределяются в течение

"noprru"oao 
сезона. Спортивные (контрольные, отборочные и иные) соревноваЕия

проводятсЯ без какой-либо целенаправленноЙ подготовки к ним,

На этом этапе с детьми осуществляется физкультlрно-оздоровительнаlI и воспитательнaUI

работа, направленнiш на формирование интереса к занятиям дзюдо, Еа разностороннюю

фra"r""*уa подготовку, на освоение гигиенических знаний,

- Этап ознакомления с основными средствами подготовки дзюдоистов,

Залимаетоколо4-5месяцев(ноябрь-март)ипреДПолагаетизУче1lиеосновЕьжсреДсТВ
дзюдо:
а) средства технико-тактической подготовки, формирующие у юЕьlх дзюдоистов умения

безопасного падения и техЕическйх, и тактических действий, соответств),ющих возрасту,

участие в соревнованиях по оФП и в аттестационньгх соревнованиях;

ь; 
"р"д.ruu физической подготовки, стимулир)тощие укреппение здоровья и всестороннее

фимческое развитие детей, занимающихся дзюдо> на основе рациоЕаJIьного применения

общеподготовительньtх упрФкнений;
в) средства теоретической подготовки, направленные на получение знаний о дзюдо, его

значении для }крепления здоровья занимающихся, правилах соревнов,ший и оргаЕизации

занятий дзюдо,

- 
Этап подготовки и выполнения программЕьIх требований,

Определяет уровеЕь иЕдивидуапьной динамики физической подготовленности

заниМаюIЦихсяистепенЬосВоенияимиосноВтехникидзюдо(согласноаТтесТационныМ
требованиям).
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Планирование подготовки для дзюдоистов на последующих этапах (НП свыше года, ТЭ
до 2-х лет) имеет выраженное сходство.
На тDенировочном этапе 1 .2 года
В подготовительном периоде выделяют общеподготовительньтй и специально-
подготовительный этап, В соревновательном периоде выделяют 1-йи2-й соревновательные
этапы. Переходный период включает переходный этап (спортивный лагерь) и
восстalновительный (самостоятельная подготовка).
а) подготовительный период:
Э-1 - общеподготовительный этап (сентябрь, октябрь, ноябрь);
Э-2 - специально-подготовительньй этап (лекабрь, январь);
б) соревновательный период:
Э-З - первый соревновательный этап (февраль, март);
Э-4 - второй соревновательный этап (апрель, май);
в) переходный период:
Э-5 - переходньтй этап (июнь, июль);
Э-6 - восстановительный этап (август),

Группы тренировочного этапа первого, второго года

Период лодготовительный перtlод соревновательный период Переходный период

этап э-] э-l э,] э-2 э-2 э_з э,з э,4 э_4 э_5 э_5 э,6

Севтябрь Оmябрь Ноябрь Декабрь Март Май июнь

В трениlэ овочных гDчппах З-го года планирование предусматривает выделение следующих
периодов и этапов;
а) подготовительный период:
Э-1 - общеподготовительный этап (сентябрь, октябрь, ноябрь);
Э-2 - специальЕо-подготовительный этап (лекабрь, январь);
б) соревновательный период:
Э-3 - первый соревноватедьньй этап (февраль, март);
Э-4 - промежlточный этап (апрель);
Э-5 - второй соревновательный этап (мй, июнь);
в) переходный период:
Э-6 - переходIlо-восстановительный этап (июль);
Э-7 - переходно-восстановительный этап (авryст).

Период подготовительпый перпод сор€ввовательtый пер!од Переходный

этап э_l э_l э-1 э-2 э-2 э_3 э-3 э_4 э_5 э_5 э_6 э-7

Сеятябрь Оюябрь Ноябрь Декабръ Январь Март Май июнь июль

в тренирово чЕых mчппах 4-го гола 7 этапов подготовки:
а) подготовительный период:
Э-1 - общеподготовительный этап (сентябрь, октябрь)l
Э-2 - специально-подготовительный этап (ноябрь, декабрь);
б) соревновательный период:
Э-3 - первый соревновательный этап (январь, февраль);
Э-4 - промежlточный этап (март);

Группы тренировочного этапа третьего года
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Э-5 - второй соревновательный этап (апрель, май, июнь;
в) переходный период:
Э-6 - переходно-восстановительный этап (июль);
Э-7 - переходно-восстановительньтй этап (август).

Группы цlенировочного этапа четвертого года

подготовительный ле!иод соревновательзый период

Этап э_l э-l э-2 э-2 э_з э_з э_4 э_5 э-5 э-5 э-6 э-7

Сентябрь Оюябрь Ноябрь Декабрь Май Июль

В трениDовочньrх группzж 5-го года
ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫИ ПЕРИОД
Э-1 - общеподготовительный этап (сентябрь, октябрь);
Э-2 - специально-подготовительньй этап (ноябрь, декабрь).
СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД
Э-3 - первьтй соревновательньтй этап (январь, февраль);
Э-4 - промежlточный этап (март);
Э-5 - вто
пЕрЕхо

рой овательньй этап (апрель, май, июнь).
пЕриод

Э-6 - переходно-восстановительный этап (июль, август).

Группы тренировочного этапа шIтого года

Период подготовительный период сорезвоватепьяый период

Этап э-] э_1 э-2 э-2 э_з э,з э-4 э_5 э-5 э-5 э_6 э-6

Севтябрь Опябрь Ноябрь Декабрь Март май Иювь июль

этап совершенствование спортивн ого мастерства
Основной принцип тренировочной работы на этапе совершенствование спортивного

мастерства - специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных
особенностей спортсмена. Структура годичного цикJIа становится более сложной и
предусматривает более детаlльное построение процесса подготовки дзюдоиста.

Вьцелены два подготовительных, два сор9вновательных и переходный периоды,
В первол,t поdzоtповumельноли перuоdе вьцелены след}тощие этапы: общий (базовый);

общий (развивающий); специальньй.
В первом соревноваmельном перuоdе вьцелен: этап развития спортивной формы.
Во вmорол,t по dеоmовumельнол,t,. общий (развивающий); специальный.
Во вmоролt соревноваmельном перuоdе вьцелены следующие этaшы:

этаIт развития спортивной формы; этап высшей соревновательной готовности.
В перехоdно.ll,t перuоDе вьцелень1 след}.ющие этапы: восстановительный;

переходно-подготовительньтй.
Грlтrпы этапа совершенствования спортивного мастерства

Период Первый подготовительный
-9

Второй Второй
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Этап общий (базовый)
(развиваюший) э

общий
(разsивающий)

!
g

9-" i
Е

Е

ЁЕ

;:
Сентябрь Оюябрь Ноябрь Д*абрь Март Май июнь июль

этап высшего спортивного ства

тренировочная работа на этом этапе рассчитана на дальнейшее индивидуальное

совершенствование физическоЙ и спортивноЙ формьт подготовленЕости, повышение

мощности и остроты соревновательных действий на фоне их высокой точности и

стабильности, дzrльнейшее приобретение соревновательного опыта в состязаниях различного

ранга, увеличение объема технико-тактических действий, разносторонности и

эффективности.
структура годичного цикла состоит из подготовительных и соревновательных этапов, с

обязательным временем на восстановление - переходным этапом.

Первьlй поDzоmовumельнъtй перuоd включает: общий (базовый); общий фазвивающий);
специальный.

Первьtй соревноваmельный перuоd состоит: этап развития спортивной формы.
Впорой поdzоmовumельньtй перuоd состоит: общий (развивающий); специальный,
Вmорой соревноваmельный перuо0 включил в себя этапы: этап развития спортивной

формы; этап высшей соревцовательной готовности.

Перехоdньtй перuоD состоит: восстановительный; переходно-подготовительный,

Группьт этала высшего спортивного мастерства

Перяод Первый лодготовитепьвый

Е ед

Второй Второй

Эгап общий (базовый)

g

g

:_
6

Е
Е

е

з

s

J
g

d ;Е

Сент,брь Оh-тябрь Ноябрь Декабрь Май июнь

Е
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V.ОсобенностиосУЩестВленияспортиВнойпоДготовкипоотДельныМ
спортивным дисциплинам вида спорта (дзюдо>

16.особенности осуществлеItия спортивной подготовки по спортивным дисциплинам

вида спорта (дзюдоD, содержащим в своем наймеЕоваЕии словосочетаЕие (BecoB,UI

категория>9 опредоляютая в Програллме и }читываются, в том числе при составлении плаЕов

оЬо.оrЪuп", плаяов физкулurурrr"r* мероприятий и спортивньIх мероприятий, а также при

плiшироваl{ии спортивЕьш результатов.
оiобенности осущоствления спортивноЙ подготовки по спортивныМ ДИСЦИПЛИНаIч{ ВИДа

спорта (дзюдо> учитывilются организациями, реали3}тощими дополнительные

обрЬовательныо программы спортивной подготовки, при формировашии дополнительньD(

образовательнЫХ ПРОГРаI\,{М спортивной подготовки, в том числе годового уrебно-

тренировочЕоГо плаIlа' - с обуrшощимися, не достигшимиПри проведении уrебно-тренировочЕьж зЕшятии

девятилеп{его возраста, по спортивным дисциплияам вида спорта (дзюдо) на этапе

ЕачальноЙ подготовки первого и второго года обучения, не допускается примеЕение

соревновательньIх поед,lнкоВ (схваток), бро"поu с захватоМ шеи, бросков с колен и бросков с

пй"оrar, переворотов в борьбе лежа с воздействием на шею, болевьrх и удушающих

приемов , а*-оaйr*uо форм контактньп< взаимодействий, а также }л{астие вышеуказанных

лиц в спортивцьIх соревноваЕиях.
Спортивная подготовка ца этапе начальной подготовки первого и второго года обуrения

допжrа b"rru направлена на разностороннюю физическlто подготовку и овладение освоваN,Iи

техники отдельньIх спортивньIх дисциплин вида спорта (дзюдо),

,щ:rя зачисления ва этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную

подготовку, должно достичь устаIовленного возраста в ка,rендарный год зачисления на

соответств},ющий этаrr спортивной подготовки,

Возраст обуrающихся на этапах совершенствоваIIия спортивного мастерства и высшего

спортивного мастерства не ограниtIивается при условии вхождения их в список кандидатов в

".rорl,r"rrl"о 
сборнуто команду субъекта Российской Федерации по виду спорта (дзюдо> и

y.rubrr" u офru"-irruж спортивньгх соревнованиях по виду спорта (дзюдо)) не ниже уровfiя

всероссийских спортивЕьIх соревновавий,
В зависимости о, у"оойй и организации уrебно-тренировочпых занятий, а также

чсловий пDоведениЯ спортивньЖ соревнований подготовка обучшощихся осуществляется на

;;;;;-;;;;;;;u*rЪ.о .ЪОпrоо"ния требований безопасности, учитывающих особенностй

осУЩестВлоЕияспортивнойподготовкипоспортиВнымДисциплинаI\4ВиДаспорта(дзюдо).

VI. Условия реализации дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки

17. Материальпо-техвические условия реализации Программы
Материально-технические условия реаJIизации этапов спортивноЙ подготовки

"*n,oru,oi 1" том числе Еа основании договоров, заключенЕьD( в соответствии с гражданским

.*оооДu'.пu.,вомРоссийскойФедерации,сУщестВеннымУслоВиеМкоторыхявJUIетсяпраВо
пользования соответствlтощей материаJIьно-технической базой и (или) объектом

инфраструктуры):
-наличие треЕировочного спортивного заJI

-нtiличие тренаж"рноaо aмu 
" i"ли) специализированньIх мест длll размещения тренажеров;

-вмичие рвдевалок, душевых;
-наJIичие медицинского пункта, оборуДованЕого в соответствии с приказом Минздрава

россии от 23.10,2020 Ng 1144н <об утверждении порядка оргдtизации оказtшИЯ МеДИЦИНСКОй

помощи ЛИЦаI\.{, ЗаНИМающ"*a" ф,.","ской культурой и спортом (в том числе при

;;;.;;"_" ; 
"рьu"д.rrr" 

6".*ynuryp""r* мероприятий и спортивньIх мероприятий), вк,'Iючм

порядоК медицинскогО осмотра лиц, желающиХ пройти спортиВнlT о подготовку, заниматься
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физической культурой и спортом в оргаЕизациях и (или) выполнить нормативы испытаний
(тестов) Всероссийского физкультlрно-спортивного комплекса <Готов к 1руду и обороне>
(ГТО)> и форм медицинских закJIючений о допуске к участию физкультlрньп< и спортивньж
мероприятиях) (зарегистрирован Минюстом России 03,12.2020, регистрационный Л! 6123 8)l;
-обеспечеЕие оборудованием и спортивным инвентарем, необходимьтми дJuI прохождения
спортивной подготовки;

Обеспечение оборудованием и спортивным инвеЕтарем, необходимыми для
прохождения спортивной подготовки

лъ
п/ll

Наимеповапие оборудованияп спортивцого
инвентаря

Единица
пзмерения

количество
изделий

1 Амортизатор резиновый штук 20
2 Брусья штук з

з Весы электронные медицинские (до 150 кг) штук 2

4 Гантели переменной массы (ло 20 кг) 4

5 Канат для функционального ц)енинга штук 2

6 Канат для лазания штук J

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

9 Лист <таталrи> для дзюдо штук 72

Маяекен тренировочный штук 6

11, Мат гимнастический для отработки бросков штук 8

12. Полусфера ба"тансировочнаrI штук 8

13. Тренажер для нак.JIонов лежа (гиперэкстензии) шт$ 2

14. Скамья для пресса штук 1

15. Стенка гимнастическfuI (секция) штук з

16. Турник навесной на гимнастическ},ю стенку штук з

!ля этапов высшего спортивfiого мастерства и совершенствования спортивItого мастерства
17, Гири спортивные (8, 16, 24 и З2 Kr) комплект 8

18, Кушетка массажнФI или массa:кный стол штук 1

19. Стойка со скап4ьей для жима лежа горизонтальнtul штук 2

20. Скамья силовая с регулируемым ЕаклоЕом
спинки

шт}т( 2

21. Стойка для приседаний со штангой штук 2

22 Стойка силовм }тrиверсаllьЕм штук 2

2з. Тренажер (беговм дорожка> штук 2
.\,1 Велоэргометр штук 2
l5. Тренажер силовой 1,rrиверсыrьньй Еа различные

группы мышц
штук 1

lб. Тренажер эллиптический штук 2

27. Штанга тренировочнаrI (разборная) с набором
дисков (250 кг)

комплект 1

комплект

10.
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18. Кадровые условия реализации Программы.

Спортивная подготовка осуществJUIется работниками, уровенъ ква;rификадии которьж

.oor""r".iy"., требованиям, установленным профессиональIшм стандартом кТренер-

преподаватель>, }твержденньlм шриказом Минтруzа России от 24,122020 Np 952н

1зар".r"rрrроuан 
- 

Минюстом России 25.о1.202]r, регистрационньтй Nъ 6220з),

про6"aa"Ъп-uным стаЕдартом <Тренер>, утверждоЕным приказом Минтрула России от

z-B.oЗ,zotq ]ф 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный
Nэ 54519), профессионалЪным стандартом <специшrист по иIIстр}тторской и методической

работе в Ъбласти физическоЙ культуры и спорта), угвержденным приказом Миптруда России

Ьт 2|.04.2022 ль)зzн (зарегистрировав Минюстом России 27.05.2022, регистрачионный
Nя68615), или Единым квалификачионньм справочником дол)t(ностей руководителей,

специалистов и служащих, раздел (Квалификационные характеристики должностей

работников в области физической кульц?ы и спорта), утвержденным приказом

ilЛrr.дрu".оцр*вития Росйи от 15.08.2011 Nq9l6H (зарегистрирован Минюстом России

14.10.2011, регистрационНый No 22054), разлеЛ <Квалификационные характеристики

лоо*"о"r"й рЬбоrrrпоu образовавияD (Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010IЬ

761н),
работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную

IIереподготовку и повышеЕие ква,rификации в сроки, определеЕЕые в соответствии с

1о"ержле"нЫ в Оргаяизации планом профессиональцой переподготовкио повышениir

квarлификации на осЕовании приказа р}ководителя Организации,

Дп" проu"дarrя учебво-тренировочЕых занятий и участия в официальньж спортивньIх

соревнЪвйях 11u уr"бrrо-rр"""ровочном этапе (этапе спортивной специаJIизации), этапах

соВершенстВоВанияспортиВногомастерстВаивысшегоспортиВяогомастерства'кроме
основного треЕера- преподаватеJuI, допускается привлечение треЕера-преподавателя по

ВИДаI\4 СПОРТИВной подготовки с учетом специфики вида спорта (дзюдо), а также на всех

ar*u* 
"порr"вной 

подготовки привлечение иньж специыIистов (при условии их

одновременной работы с обуrающимися).

19. ИнформачиоЕно-методические условия реализации Программы,

Спuсок лumераmурь,

1, Акопян, А.О., Кащавцев В.В., Клименко Т,П. Дзюдо: Примерная программа дJIя системы

дополнительЕого образования детей: детско юношеских спортивньIх школ,

специаJIизированньж дотско-юношеских школ олимпийского резерва [текст] / Акопян А,о, и

lр.ll: ил (Примерные программы спортивной подготовки дJUI детско-юношеских

спортивньIх школ, сп9циаlизированных детско-юношеских школ олимпийского резерва) -
Москва : Советский спорт,2008 ,- 49 с,

2. Длексеев, Д.В.: Преододей себя! ПсихическаrI подготовка в спорте [текст] - Ростов-на-

,Щону: <Феникс>, 2006. - 53с.

3. Ба,тандин, В.И.: ПрогнозироваЕие в спорте[текст] / В, И, Баландин, Ю, М, Блулов, В, А,

Плахтиенко.// М.: Физкультура и спорт, 1986 - 191,[2] с,

4. Барчуков, И.С., Нестеров, А.А.: Физическм культура и спорт: методология, теория,

практика' Учебное пособие дJUI студентоВ высших учебных заведений. [текст] - М.:

Издательский центр кАкадемия>, 2006. - 528с.

5. Воробьев, А. Н. Тренировка, работоспособность, реабилитация [текст] / А, Н, Воробьев//,

М. : Физкультура и спорт, 1989 - 270с



6. Гожин, В.В,, ,Щементьев В.Л., Сизяев С.В. Формирование состояЕия боевой готовности

спортсмена-единоборца: монография. [текст] Московский университет МВД РФ им. В.Я.

Кикотя, 1174З7, Москва, ул. Дкадемика Волгина, 12 - М: Физкультура и спорт,2009-240с

7. Гожин, В.В., Малков О.Б. Теоретические основы тактики в спортивньIх единоборствах.

[текст] - М: Физкультура и спорт,2008 - 57с.

8. Горбунов, Г.Д. Психопедагогика спорта. [текст] - М.: Советский спорт, 2007, -296с,

9.Григорьева Е.В. Возрастная анатомия и физиология: Учебное пособие для среднего

профессионмьного образования / Е.В. Григорьева, В.П. Мальцев, Н.Д. Белоусова.-М.:

Издательство Юрайт, 2020.- 1 82с.

10. ,Щенисов К.Г., Ерегина С.В., Кулдин Е.Л. Типовая программа спортивной подготовки по

виду спорта (дзюдо> (этап начальной подготовки). Методическое пособие, Авторьг

составители: ,Щенисов К.Г., Ерегина С.В., Кулдин Е.Л. - М.: ФгБу ФцпсР 2022. - 1'70 с.

11, ,Щорохов, Р.Н., Губа В.П. Спортивная морфология. Учебное пособие для высших и

средних специальньЖ заведений физической культуры, / Губа В.П., .Щорохов Р.Н.i/[текст] -

М.: СпортДкадем Пресс, 2002. Смоленский гуманитарный университет, 2|40|4 г. Смоленск,

ул. Герчена, д.2, Тип: учебное пособие Язык: русский ISBN: 5-8134-0103-2. Число страниц:

236. Издательство: Редакция "Спортивнм жизнь".

12. Ерёгина, С.В., Свищев И.,Щ., Соловейчик С.И., Шишкин В.Д., !митриев Р.М., Зорин Н.Л.,

Филиппов Д.С. Дзюдо: Программа спортивной подготовки для детско-юношеских

спортивЕьIх школ и специализированных детско-юношеских спортивньrх школ

олимпийского резерва [текст] - М.: Советский спорт,2006-218 с.

13. Ерёгина, С.В., Свищев И..Щ., Соловейчик С.И., Шишкин В.А.,,Щмитриев Р,М,, Зорин Н,Л,,

Филиппов Д.С. Дзюдо: Программа для учреждений дополнительного образования и

спортивных клубов [текст] - М.: Советский спорт, 2005 (Люберцы (Моск, обл,) : ПИК

ВИНИТИ). - 211 с.

14. Железняк, Ю.,Щ. Петров П.К. основы научной методической деятельности в физической

культуре и в спорте. - Учебное пособие для студ. высш. пед. учеб. заведевий. [текст] - М.:

Издательский центр <Академия>,2002. - 264 с.

15. Железняк, Ю.!., Кашкаров В.А., Кравчевич И,П., Черных Е,В,, Мещеряков И,Л,, Панов

С.Ф., Шшяров В.Б. Педагогическое физкультурно-спортивное совершенствование. Учебное

пособие для студентов высших уrебньтх зазедевий. - [текст] М.: Издательский центр

кАкадемия>, 2002.-384с

16. Зуб И, В., ЩейЧ В. И., БерекеНов А. Ж. .Щзюдо. Теоретические и практические основы

тренировки. Учеб. пособие. -[текст] СПб.: Наукоемкие технологии,2019. - 154 с.

17. ковмь, в.и., родионова т.д. гигиена физического воспитаЕия и спорта. учебник для

студентов высших уrебяьтх заведений. [текст] - М.: Издательский центр <Дкадемия>, 2010, -

З2Oс.

i8. Лубышева, Л.и. Социология физической культуры и спорта. Учебное пособие для

студентов высших учебных заведений. [текст] - М.: ИздательскиЙ центр <Дкадемия>, 2010, -

2'l2c.

19. Матвеев, Л. П. основы общей теории спорта и системь1 подготовки спортсменов: учеб.

пособие[текст] i Л. П. Матвеев. Киев: олимпийская литература,1999 lЛ. П. Матвеев. - Изд,

четвертое, испр. и доп. - СПб. [и ДР.] : Лань, 2005._з7,7,

20. Назаренко, Л. ,Щ. Физиология физического воспитания, Учебник для высшей школьт

[текст] - Ульяновск: 2000- 144с.
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21. Назаренко, Л.!. Предпосылки к исследованию двигатепьнокоординационных качеств,
как одно из сторон гармоничного развития личности. -[текст] В сб.: Любищевские чтения. -

Ульяновск: 1999 с. 120- 122,
22. Паршиков, А.Т. СпортивнаJI шкопа как социаJIьно-педiгогическм система: социальное
проектирование. [текст] - М.: Советский спорт, 2003. - 352с.
Пасмуров Г.И. Технико-тактическбI борьба методическое пособие l Г.И. Пасмуров, Е.В.
Фазлеева, Н.Г. Искаков. -Казань: Казанский университет, 2020 -28 с.

23. Платонов, В.И. Теория и методика спортивной тренировки. [текст] - Киев: Вища школа,
1994 -350 с.
24. Полиевский, С.А., Шафранская А.Н. Общая и специаJIьнаJI гигиена. / С. А. Полиевский,
А. Н. Шафранская.i/ [текст] Учебник. - М.: Советский спорт,2009 -297 с
25. Привес, М.Г., Лысенков Н.К., Бушкович В.И. Анатомия человека. [текст] - М.: Медицина,
2003 12-е изд,, перераб. и доп. - СПб.: Издательский дом СПбМАПО,2006. - 720 с.
26. Родионов, А.В., Неверкович С.!., Непопалов В.Н., Попов А.Л,, Романина Е.В., Савенков
Г.И., Сопов В.Ф., Уляева Л.Г., Киселёва Е.М. Психология физической культуры и спорта.

Учебник для студентов высших учебных заведений. / [А. В. Родионов, В. Ф. Сопов,В. Н.
Непопалов и др.]; под ред. А. В. Родионова. - М. : Издательский центр <Академия>, 2010 -
З68 с. -[текст]

2'7. Свищев, И.,Щ., Жердев В.Э., Кабанов Л.Ф., Михайлов Н.Г., Крипryк С.И. .Щзюло. Учебная
гrрограмма для учреждений дополнительного образоваяия- [текст] / И.,Щ. Свищев, В.Э.
Жердев, Л,Ф, Кабанов, В,Л, Кабанов, Н.Г, Михайлов, С.И, Крищ}ц. М.: Советский спорт,
2003. - 112 с.

28. Смирнов, В.М., !убровский В.И. Физиология физического воспитания и спорта. Учебное
пособие дJuI студентов средних и высших утебных заведений. /Смирнов В. М., .Щубровский
В.И. /lC50 [текст] - М.: Изд-во ВЛАДОСПРЕСС,2002-608с.
29. Туманян, Г.С. Здоровый образ жизЕи и физическое совершенствование. [текст] - М.:

Издательский центр кАкадемия>, 2008. - 336с.

30. Туманян, Г.С., Гожин В.В., Микрюков В.Ю, Библиотечка единоборца: теория, методикq
организация тренировочных занятий, внетренировочной и соревновательной деятельности. /

Г. С. Туманян, В. В. Гожин, В. Ю. Микрюков// [текст] - М: Советский спорт, 2002 - 88с

З1. Филин, В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов / В. П. Филин, д-р пед.

наук, проф., мастер спорта СССР. - Москва : Физкультlра и спорт, 1974. - 230 с.

З2. Холодов, Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта.

Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. [текст] - М.: Издательский

центр кАкадемия>, 2010. - 480с.

33. I{зен, Н.В., Пахомов Ю.В. Психотренинг: игры и упражнения [текст] - Изд,2-е, доп. - М.:
Независмая фирма <Класс> , 1999 - 272с.

З4. Шляхтов, А.А. кПрограмма по физической культуре для общеобразовательных

организаций на основе дзюдо>. [текст] Москва2018-68с.
Видеоиздания

1. ДЗЮДО. Практическая Школа Тренера Владимир Комяк Часть 1 : Методический центр
теории и практики восточных единоборств и дзюдо/ участники: Евгений Воробьев; Игорь
Комяк [и др]: Видеоуроки по Дзюдо и Самбо 2003.- Размером 12З.56 МВ и длительностью 1

ч, 33 мин и 53 сек в формате mр3. [2008, лзюло, DVDRip]: видео



2. дзюдо. Практическая Школа Тренера Владимир Комяк: Методический центр теории и

практики uo"ro"""r* единоборств и дзюдо/ уlастники: Евгений Воробьев; Игорь Комяк [и

др]:Видеоуроки по Дзюдо и Самбо 2003.- Размером 12з.56 мВ и длительностью более 5

часов в формате mp3. [2008, лзюло, DVDRip]

3..ЩзигороКаво,историякоДокАнДЗЮДо:лекция/АдексейГорбылёв,частьlКоДокан_
.,р*rчrЬппо" о.юдо.}орбылев д.м. 2015.- плднвтд дзюдо - рLдNЕт JUD6: видео.

Законодательные материалы

Российская федерация. Законы. "О физической культуре и спорте в Российской

Федерации'': ФедерЙьньй закоЕ от о4.12.2оо,1 N з29-ФЗ: [Принят Государственной ,Щумой

16 ноября 2007 года: одобрен Советом Федерации. 23 ноября 2007 года].-Текст:

непосредственный.
Интернет-ресурс:
htto://www.consu1

URL:
tant.ru/document/cons doс LAW 73038/

Интернет-ресурс (сайты в сети Интернет):

Федерация дзюдо России: официальньй сайт.- Москва-

электронный.
Министерство спорта Российской Федерации: официа,тьный сайт,- Москва- URL:

http rTrinsporl.sov.rt - Текст: электронный.
Российское €штидопинговое tгентство: http://www.rusada. rL/

РУСАДА для Детей: htфs://rusada.ru/educatiorr,/for-childrerr/

udo. - Текст:

r
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