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6.2. Кадровые  условия реализации дополнительной образовательной программы по виду 

спорта спорт глухих – спортивная дисциплина – дзюдо  

6.3. Информационно - методические  условия реализации дополнительной образовательной 
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1.ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1. Краткая характеристика вида спорта спорт глухих – спортивная 

дисциплина – дзюдо. 

 

Программа спортивной подготовки по виду спорта дзюдо (далее – Программа) 

разработана в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «спорт глухих» (утвержден приказом Министра спорта Российской 

Федерации от 22 ноября 2022 года № 1051), в соответствии с частью 4 статьи 34 

Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, 

№ 50, ст. 6242; 2011, № 50, ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071) и подпунктом 4.2.27 пункта 

4 Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного 

постановлением Правительства Российской Федерации от 19 июня 2012 г. № 607 

(Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 26, ст. 3525). 

В мире с 1924 г. успешно функционирует высоко организованная и 

обособленная система спорта глухих под руководством Международного комитета 

спорта глухих (CISS), развернутая вне Параолимпийского движения инвалидов других 

категорий и задолго до его учреждения (Параолимпийское движение основано в 1966 

г.). 

В состав МКСГ входят национальные юридически самостоятельные спортивные 

организации глухих более 100 (по 2015 г. - 109 стран) стран мира, объединенные в 4 

региональные конфедерации (European Deaf Sports Organization - EDSO, 

Панамериканская (Pan American Deaf Sports Organization - PANAMDES), Африканская 

(Confederation of African Deaf Sports – CADS) и Азиатско-Тихоокеанская (Asia Pacific 

Deaf Sports Confederation - APDSC) и федерации по видам спорта. 

Первые Всемирные летние игры глухих прошли в 1924 году в Париже, и с этого 

момента по настоящее время соревнования проводятся один раз в четыре года, за 

исключением периода Второй мировой войны. 

Первые летние игры глухих прошли настолько успешно, что на совещании 16 

августа 1924 года делегации стран-участниц решили создать Международный комитет 

спорта глухих (фр. Comite International des Sport des Sourds - CISS, англ. International 

Committee of Sports for the Deaf - ICSD), основными целями которого стали основание 

союза спортивных федераций глухих и разработка устава вновь образованного 

международного соревнования. В этом же году было принято решение, что 

Всемирные летние игры глухих должны проводиться под эгидой Международного 

комитета спорта глухих (МКСГ) каждые четыре года. 

В январе 1949 года, в Австрии были проведены 1-е Всемирные зимние игры 

глухих, в которых приняло участие 33 спортсмена из пяти стран. В 1955 году 

Международный олимпийский комитет признал МСКГ как международную 

федерацию с олимпийскими принципами, а через два года комитет начал менять 
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устав, приводя его в соответствие с олимпийским. 

Решением Исполнительного Комитета МОК в мае 2001 года Всемирные игры 

глухих переименованы в Сурдолимпийские («Deaflympics») с сохранением 

нумерации. 

Сурдлоимпийские игры (сурдолимпиада, англ. Deaflympics, от англ. deaf 

«глухой») — спортивные соревнования людей с нарушениями слуха (до 2001 года — 

Всемирные игры глухих). 

Сурдолимпийские игры проводятся раз в четыре года по 21 летним и 5 зимним 

видам спорта по единым правилам соответствующих международных спортивных 

федераций (FIFA, FILA, FIVB и др.) принятым для здоровых спортсменов. 

Раз в четыре года под руководством CISS проводятся чемпионаты мира, а под 

руководством Европейской спортивной организации глухих (EDSO) – чемпионаты 

Европы. 

Для участия в Сурдолимпийских играх спортсмен должен иметь потерю слуха 

не менее 55 децибел на лучшее ухо. Использование слуховых аппаратов и кохлеарных 

имплантатов не разрешается. Соревнования в каждом виде проводятся по правилам 

соответствующих международных спортивных федераций (FIFA, FILA, FIVB и др.), 

принятым для здоровых спортсменов. В некоторых дисциплинах спорта глухих (таких 

как плавание, легкая атлетика и др.) вместо звуковых сигналов используются 

световые, в футболе, волейболе и баскетболе вместо свистка сигнальный флажок. 

Сурдолимпийский комитет России, созданный 25.10.2001 г., является 

полноправным членом CISS и EDSO и представляет в них спорт глухих в Российской 

Федерации. 

Российские спортсмены, начиная с 1957 года, неизменно занимали 1-е место в 

неофициальном зачете на зимних Сурдолимпийских играх и призовые места на летних 

Сурдолимпийских играх. 

Спорт для глухих – это стимул борьбы, самоутверждения личности, способ 

социальной реабилитации. Занимаясь теми же видами спорта, выступая по тем же 

правилам, что и здоровые спортсмены, при этом обладая ослабленным слухом, глухие 

спортсмены добиваются таких же результатов, что и здоровые, а зачастую выступают 

даже лучше их,- чему есть сотни примеров. 

Поскольку глухие граждане работают в основном в сфере материального 

производства и научной деятельности, то их оздоровление повышает трудовой и 

интеллектуальный потенциал общества, что предопределяет возвратность вложенных 

средств в физкультурно-спортивную работу. В настоящее время значительно 

улучшилось материальное стимулирование спортсменов – установлены призовые за 

успешные выступления на Сурдолимпийских играх, чемпионатах Мира и Европы, 

призерам этих соревнований назначаются стипендии Президента РФ и иные формы 

выплат на региональных и местных уровнях, что позволяет им вести достойную 

жизнь, повышает их самооценку и положительно сказывается на микроклимате в их 

семьях, в соответствии чего своим выступлением на Сурдолимпийских играх 

российские спортсмены повышают авторитет на международной арене нашего 

государства Российской Федерации. 

Лица, страдающие сурдологическими нарушениями подразделяются на глухих, 

слабослышащих и позднооглохших. У позднооглохшего человека сохраняются 

слуховые образы слов на протяжении длительного времени. 
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Важной особенностью формирования двигательных навыков у лиц с нарушением 

слуха является преобладание зрительной формы восприятия, что характерно и для 

здоровых лиц. Однако частое сочетание расстройства слуха и патологии 

вестибулярного аппарата приводит к координационным расстройствам в виде 

нарушения функции равновесия. Для лиц с частичной утратой слуха, особенно 

позднооглохших, характерно искажение основных локомоций в связи с 

компенсаторной установкой головы для наилучшего звукового восприятия, что 

проявляется в виде снижения общей координированности и повышении 

утомляемости. 

Для лиц с нарушением слуха характерно изменение функционального состояния 

двигательного анализатора. Возникает снижение ориентации в пространстве, снижает 

качество общей координированности движений, точности, быстроты, что, в свою 

очередь, приводит к формированию искаженных динамических стереотипов. Не 

оптимальность течения рассматриваемых процессов приводит к большей, по 

сравнению с относительно здоровыми людьми, истощаемости познавательной 

активности и быстрой физической утомляемости, что, в свою очередь, формирует 

пониженную работоспособность и приводит к затруднениям при освоении 

двигательных действий. 

При построении педагогического процесса для лиц с сурдологическими 

нарушениями необходимо учитывать особенности высшей нервной деятельности, а 

именно – фрагментарность и замедленность слухового восприятия, искаженность и 

несформированность словесных представлений, гиперактивность и нарушения 

формирования личности, связанные с сенсорной звуковой депривацией. 

Отличительной чертой работы с глухими являются способы передачи 

информации для полноценного понимания спортсменом о предстоящем действии или 

движении, поэтому используется основной метод обучения не слышащих спортсменов 

– наглядный: 

- визуальное восприятие средств наглядной агитации (фото, видео, показ 

тренером упражнений и исправление непосредственно в индивидуальном порядке); 

- посредством вербального общения (жестовая речь) или письмом. 

Необходимо уделять внимание аспектам врачебного контроля в связи с высоким 

риском осложнений болезней слухового анализатора (вестибулярные кризы, 

воспитательные заболевания). Следует также учитывать повышенный риск 

травматизации из-за ограничения возможностей оперативного контроля текущих 

событий и снижения о скорости сенсорных коррекций у лиц с сурдологическими 

нарушениями. 

Подготовка лиц с нарушениями слуха характеризуется применением 

специальных технических средств в соответствии с правилами  соревнований 

(видимый сигнал). 

«Дзюдо» - это вид спортивной борьбы (в виде спорта «спорт глухих» дзюдо 

является одной из дисциплин), культивируемый в большинстве стран мира. В России 

дзюдо является одним из популярных видов спорта. Технический арсенал дзюдо 

включает в себя: 

- бросковую технику; 

- технику удержаний; 

- технику болевых приёмов на локтевой сустав; 
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- технику удушающих приёмов. 

Занятия этим видом единоборства направлены на физическое и духовное 

совершенствование личности на основе совершенствования техники, тактики и 

философии дзюдо. 

Для организации занятий необходимо помещение, оборудованное специальным 

покрытием для пола – татами, специальное оборудование и инвентарь (манекены). 

Одежда для занятий дзюдо – кимоно, состоящее из штанов и куртки специального 

покроя, которая завязывается поясом. 

Правила проведения соревнований для спортсменов с нарушением слуха 

отличаются от обычных тем, что действия арбитров должны быть обязательно 

видимыми. Для чего применяются различные световые сигналы. Для оперативного 

решения организационных вопросов активно используется международная 

дактилологическая система (своеобразная форма речи, воспроизводящая слова 

посредством пальцев рук). Кроме этого к участию в соревнованиях допускаются 

спортсмены, у которых потеря слуха не менее 55 децибел на лучшее ухо. 

Японское боевое искусство, философия и спортивное единоборство без оружия. 

Соревнования для спортсменов с нарушением слуха проводятся в соответствии с 

правилами Международной федерации дзюдо с дополнениями Международного 

спортивного комитета спорта глухих. Схватки проходят на татами до определения 

победителя в соответствии с правилами. Состязания проводятся в категориях в 

зависимости от пола, возраста и веса: 

- девушки - 40кг, 44кг, 48кг, 52кг, 57кг, 63кг, 70кг, 78кг, 78+кг; 

- юноши – 46кг, 50 кг, 55кг, 60кг, 66кг, 73кг, 81кг, 90кг, 90+кг; 

- женщины – 48 кг, 52 кг, 57 кг, 63кг, 70кг,78кг, 78+кг; 

-мужчины – 60кг, 66кг, 73кг, 81кг, 90кг, 100кг, 100+кг, абсолютная категория. 

Программа составлена на основе нормативных документов министерства спорта 

российской Федерации, Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «спорт глухих» (дзюдо) с учетом современных достижений и передовой 

спортивной практики. 

В данной программе отражены основные задачи и построение тренировочного 

процесса на всех этапах спортивной подготовки. 
 

 
1.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта спорт 

глухих – спортивная дисциплина – дзюдо. 

 

Ката – это форменные комплексы технических действий дзюдо, имеющие  

строгий порядок и правила выполнения. Качество демонстрации этих комплексов 

определяет уровень мастерства дзюдоистов.  

Ката в дзюдо изучаются в парах, при этом один из партнёров (Тори) выполняет 

заданную последовательность приёмов на другом (Укэ).  

Ката служат целям практического изучения основных принципов дзюдо, 

правильного выполнения приёмов, а также изучению философских принципов, 

лежащих в основе дзюдо.  
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На сегодняшний день, существуют 8 утвержденных форм Ката, по первым 5 из 

которых, проводятся чемпионаты Мира и Европы:  

  

1. НАГЭ-НО-КАТА (Ката бросков);  

2. КАТАМЭ-НО-КАТА (Ката сковывающих приёмов);  

3. КОДОКАН-ГОШИН-ДЗЮЦУ (Ката самозащиты);  

4. ДЗЮ-НО-КАТА (Ката мягкости);  

5. КИМЭ-НО-КАТА (Ката решающих приёмов);  

6. КОСИКИ-НО-КАТА (Ката старинных приемов);  

7. ИЦУЦУ-НО-КАТА (Ката пяти форм);  

8. СЭЙРЁКУ-ДЗЭНЪЁ-КОКУМИН-ТАЙИКУ-НО-КАТА (Ката 

физической культуры).  

  

При проведении соревнований по Ката каждому спортсмену-дзюдоисту,  

демонстрирующему вместе с партнером одну из форм Ката, судьи выставляют  

оценки за каждое действие, и по сумме оценок за все действия комплекса  

спортсмены занимают соответствующие места.  

Помимо официально утверждённых Кодоканом, существует также ряд 

дополнительных Ката, не включённых в аттестационную программу.  

 

1.3. Цели, основные задачи и планируемые результаты реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

             по виду спорта спорт глухих – спортивная дисциплина – дзюдо. 

 

Целью реализации дополнительной образовательной  программы спортивной 

подготовки по виду спорта спорт глухих – спортивная дисциплина – дзюдо является 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, 

воспитание спортсменов высокой квалификации, профессиональное самоопределение 

занимающихся.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающимися  всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование  личностных 

результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и  уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным 

нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 

возможностях организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками 

инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, 
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обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила 

безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия 

в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем 

условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний 

и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать 

их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение 

навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 

2.ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА 

СПОРТ ГЛУХИХ – СПОРТИВНАЯ ДИСЦИПЛИНА – ДЗЮДО  

 

Программа предназначена для тренеров-преподавателей ОГБУ ДО ОСШ 

«Конас»  и является основным документом тренировочной работы, включает материал 

по основным видам подготовки, его распределение по годам в годичном цикле, 

рекомендации по объему тренировочных и соревновательных нагрузок, содержит 

практические материалы и проведение тренировочных занятий, организации 

медицинского и педагогического контроля.  

Для обеспечения этапов спортивной подготовки ОГБУ ДО ОСШ «Конас» 

использует систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и 

определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких 

спортивных результатов. Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по дзюдо; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах 

и соревнованиях. 

Настоящая программа включает в себя нормативную часть, которая определяет 

общие требования  к организации тренировочного процесса:  режим работы и 

наполняемость  групп по этапам подготовки, возрастной диапазон зачисления детей в 

ОГБУ ДО ОСШ «Конас», требования по переводу и зачислению  на этапы подготовки.  

В данной части программы  представлен тренировочный план, нормативы общей 

физической и специальной физической подготовки организационно-методические  

указания по  организации и проведению тренировочных занятий, порядку перевода в 

группы следующего года  на различных этапах подготовки. 

Программный материал состоит из практического и теоретического раздела. 

Практический материал систематизирован по этапам и видам подготовки  (ОФП, СФП, 

техническая подготовка). Программный материал по ОФП, СФП  представлен в 

программе в форме отдельных блоков,  объединенных по  принципу 

преимущественной направленности на развитие отдельных физических качеств. 
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В программу включены разделы по теоретической  и психологической 

подготовке, воспитательной работе,  врачебный контроль. 

Качество усвоения программного материала определяется по результатам 

выступлений на соревнованиях различного уровня. 
 

 

2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта спорт глухих – спортивная дисциплина - дзюдо 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки, а также лица, старше 

зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух 

лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 

физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе 

по виду спорта «спорт глухих» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. 
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
                                                                                                                           Таблица 1 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Сроки 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость (человек) 

Для спортивной дисциплины: дзюдо 

Этап начальной не 

ограничивается 

10 До года 15 

подготовки   Свыше года 15 

Учебно -

тренировочный 

не 

ограничивается 

12 До года 13 
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           При формировании количественного состава группы допускается отклонение  

от ФССП не более  ±25 % (в исключительных случаях ±50 %). 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной  

подготовки по виду спорта спорт глухих – спортивная дисциплина - дзюдо 
 

Расписание и продолжительность тренировочных занятий устанавливается 

ОГБУ ДО ОСШ «Конас» самостоятельно в зависимости от действующих санитарных 

правил и требований к организации процесса обучения и воспитания детей. 

Норма часов тренировочной (практической) работы, устанавливается в 

астрономических часах, включая короткие перерывы (перемены) между 

тренировочными занятиями, а также время до и после них, как период необходимый 

для непосредственной подготовки к тренировочному занятию, а также сопровождение 

с тренировочного занятия спортсменов. 

Учебно-тренировочный процесс в ОГБУ ДО ОСШ «Конас», ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, 

ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

спорт глухих – спортивная дисциплина – дзюдо  устанавливается в часах и не должна 

превышать: на этапе начальной подготовки — двух часов; на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) — трех часов; на этапе совершенствования 

спортивного мастерства — четырех часов; на этапе высшего спортивного мастерства 

— четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов, 

при этом разрыв между двумя тренировочными занятиями не должно быть меньше 

3,5 часов. 

этап 

(этап спортивной   Второй и 

третий годы 

13 

специализации)   Четвертый и 

последующие 

годы 

13 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

15 6 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

18 6 
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В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно – тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 
Таблица 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5 6 10 14 18 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 728 936 1248 

* – не учитывая участие в спортивных соревнованиях и тренировочных сборах. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта  

спорт глухих – спортивная дисциплина - дзюдо 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки в ОГБУ ДО 

ОСШ «Конас» осуществляется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. 

Учреждение организует тренировочный процесс в течение всего календарного 

года. 

В расписании учебно-тренировочных занятий (далее-расписание) указывается 

еженедельный график проведения занятий по группам подготовки, утвержденный 

приказом руководителя организации на календарный год, спортивный сезон. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп, при этом предлагается соблюдать все 

перечисленные ниже условия: 

разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

Формы занятий определяются тренером самостоятельно в зависимости от этапа 

подготовки, от особенностей материала, от возрастных особенностей организма 

занимающихся и др. Можно выделить основные формы занятий с занимающимися: 
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- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- пребывание в физкультурно-оздоровительном центре; 

- медицинское тестирование и контроль. 

Классификации учебно-тренировочных занятий, отражают следующие аспекты 

отдельного учебно-тренировочного занятия: организацию, задачи и уровень нагрузки. 

Понятие о тренировочной нагрузке. Выполнение любого тренировочного 

упражнения связано с переводом организма на более высокий уровень 

функциональной активности, чем в состоянии покоя либо умеренного 

функционирования, и в этом смысле является «надбавкой», «загружающей» или 

«нагружающей» органы и системы организма и вызывающей, если она достаточно 

велика, утомление. Таким образом, термин «тренировочная нагрузка» означает 

прибавочную функциональную активность организма (относительно уровня покоя или 

другого исходного уровня), вносимую выполнением тренировочных упражнений, и 

степень преодолеваемых при этом трудностей. 

Смысл тренировочной нагрузки понят давно: вызывая расходование рабочих 

потенциалов организма и утомление, она тем самым стимулирует восстановительные 

процессы, а в результате (если не иметь в виду чрезмерных нагрузок) сопровождается 

не только восстановлением, но и сверх восстановлением работоспособности 

(суперкомпенсацией). 

По сравнению с общими формами физического воспитания в спортивной 

тренировке используются более значительные нагрузки, как по объему, так и по 

интенсивности, что обусловлено закономерной связью между уровнем спортивных 

достижений и параметрами нагрузок. Хотя их соотношение не всегда прямо 

пропорционально, общая тенденция такова, что рост спортивных достижений, 

несомненно, зависит от прироста тренировочных нагрузок. 

Постоянные подтверждения этому дает весь опыт теории и практики спорта. 

Нагрузки, применяющиеся в спортивной тренировке, могут быть подразделены: 

по своему характеру: на тренировочные и соревновательные, специфические и 

неспецифические; 

по величине: на малые, средние, значительные (околопредельные), большие 

(предельные); 

по направленности: на способствующие развитию отдельных двигательных 

способностей (скоростных, силовых, координационных, выносливости, гибкости) или 

их компонентов (например, алактатных или лактатных анаэробных возможностей, 

аэробных возможностей), совершенствующие координационную структуру движений, 

компоненты психической подготовленности или тактического мастерства и т. п.; 

по координационной сложности: на выполняемые в стереотипных условиях, не 

требующих значительной мобилизации координационных способностей, и связанные с 

выполнением движений высокой координационной сложности; 

по психической напряженности: на более напряженные и менее напряженные, в 
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зависимости от требований, предъявляемых к психическим возможностям 

спортсменов. 

Нагрузки могут различаться по принадлежности к тому или иному структурному 

образованию тренировочного процесса. В частности, следует различать нагрузки 

отдельных 

тренировочных и соревновательных упражнений или их комплексов, нагрузки 

тренировочных 

занятий, дней, суммарные нагрузки микро- и мезоциклов, периодов и этапов 

тренировки, 

макроциклов, тренировочного года. 

Различают показатели, относящиеся к внешней и внутренней сторонам нагрузки. 

Первые представляют собой количественные характеристики выполняемой 

тренировочной работы, оцениваемые по ее внешне выраженным параметрам 

(продолжительность, число повторений тренировочных упражнений, скорость и темп 

движений, величина перемещаемого веса и др.). 

Вторые, выражая степень мобилизации функциональных возможностей 

организма спортсмена при выполнении тренировочной работы, характеризуются 

обусловленной ею величиной физиологических, биохимических и других сдвигов в 

функциональном состоянии органов и систем (увеличением частоты сердечных 

сокращений, объема легочной вентиляции и потребления кислорода, ударного и 

минутного объема крови, содержания молочной кислоты в крови и т. п.). 

Согласно существующим представлениям, величина тренировочной нагрузки 

является производной от ее интенсивности и объема, причем их одновременное 

увеличение может происходить лишь до некоторых пределов, после чего дальнейшее 

нарастание интенсивности ведет к уменьшению объема, и наоборот. Отсюда вытекает 

необходимость учитывать параметры объема и интенсивности нагрузки, их 

соотношение и изменение в процессе 

тренировки. 

Понятие «объем» тренировочной нагрузки относится к продолжительности ее 

воздействия и суммарному количеству работы, выполненной за время отдельного 

тренировочного упражнения или серии упражнений (термин «работа» здесь 

понимается не только в физикомеханическом, но и в физиологическом смысле).  

Понятие же «интенсивность» нагрузки связывается с величиной прилагаемых 

усилий, напряженностью функций и силой воздействия нагрузки в каждый момент 

упражнения или же со степенью концентрации объема тренировочной работы во 

времени (при характеристике суммарной интенсивности ряда упражнений). 

Одним из наиболее широко учитываемых внешних показателей объема нагрузки 

служит время, затраченное на выполнение упражнения, т. е. его протяженность во 

времени. 

Интенсивность отдельных упражнений часто оценивают по скорости и темпу 

движений, величине преодолеваемых внешних отягощений и тому подобным 

показателям. При оценке нагрузки со стороны функциональных сдвигов, 

происходящих в организме, одним из показателей ее объема служит, например, 

суммарная пульсовая стоимость упражнения (суммарная прибавка ЧСС за время 

упражнения относительно исходного уровня) или энергетическая стоимость 

упражнения (оцениваемая расчетным путем по добавочному потреблению кислорода 
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на работу), а показателями интенсивности – средние, минимальные и максимальные 

значения ЧСС или энерготрат в единицу времени (например, в секунду или минуту). 

Тренировочный процесс, как известно, включает в себя отдых. Но отдых лишь 

тогда можно рассматривать в качестве действительно органического компонента 

тренировки, когда он организован в соответствии с ее закономерностями. Чрезмерно 

короткий либо, напротив, чрезмерно продолжительный отдых нарушает структуру 

тренировки и превращается в таких случаях из ее неотъемлемого компонента в фактор 

перетренировки или растренировки (детренирующий фактор). Отсюда возникает 

проблема оптимального, регулирования отдыха в спортивной тренировке. 

Рационально организованный отдых (активный и пассивный) выполняет в тренировке 

две основные функции, единые в своей основе: 

1) обеспечивает восстановление работоспособности после тренировочных нагрузок и 

тем самым позволяет повторно использовать их; 

2) служит одним из средств оптимизации эффекта нагрузок. 

Как восстановительная фаза отдых в процессе тренировки рационализируется с 

помощью таких средств и способов, как использование различных его форм (в том 

числе путем переключения на иную деятельность, чем та, что вызвала утомление); 

комплексирование в определенных вариантах активного и пассивного отдыха; 

введение в интервалах между сериями упражнений элементов психорегулирующей 

тренировки, направленных на успокоение и тонизацию спортсмена, 

восстановительного массажа, термических воздействий (например, кратковременное 

прогревание в сауне в интервалах между плавательными упражнениями), других 

гигиенических процедур и т. д. 

 

Классификация учебно-тренировочного занятия по форме организации 
Таблица 3 

 

Тип учебно-

тренировочного занятия 
Форма организации Возможные преимущества 

Групповое 

Выполняется 

коллективом 

спортсменов согласно 

строгому или гибкому 

плану 

Командный дух, 

эмоциональная 

привлекательность, 

использование элементов 

соревновательности и 

партнерства 

Индивидуальное 

Запрограммированное, 

выполняется под 

руководством тренера 

Сосредоточение внимания 

тренера и спортсмена на 

правильном выполнении 

деталей тренировочных 

упражнений/техники 

Запрограммированное 

выполняется 

спортсменами 

самостоятельно 

Снижение эмоционального 

напряжения, выполнение 

нагрузки в удобное время и в 

удобном месте 

Свободное свободное без Раскрепощение инициативы 
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строгого плана спортсмена, самостоятельное 

регулирование уровня 

нагрузки 

Смешанное 

Комбинация двух 

предыдущих 

организационных форм 

(свободное и 

запрограммированное) 

Разнообразие, возможность 

комбинирования 

преимуществ 

представленных выше 

организационных форм 

  

Многие факторы определяют соотношение используемых типов организации 

учебно-тренировочного занятия: специфика вида спорта дзюдо, средства тренировки, 

количество спортсменов, контролируемых тренером, доступность индивидуальных 

приспособлений для самонаблюдения (секундомера, метронома и т.д.), возможность 

комбинирования упражнений, выполняемых в помещении и на улице, в рамках одной 

тренировки, и, конечно, особенности каждого спортсмена и его предпочтения в плане 

работы в группах или индивидуально. 

Групповые тренировки, как организационная форма, позволяют тренерам 

управлять максимальными нагрузками; этот тип тренировки наиболее часто 

используется в программе тренировочных сборов и при так называемой 

централизованной подготовке, когда ряд одинаково подготовленных спортсменов 

тренируется вместе. Разумеется, это преобладающая организационная форма в 

единоборствах. Нужно отметить, что длительная подготовка с использованием 

исключительно групповых тренировочных занятий имеет четкие психологические и 

нейрофизиологические ограничения. Если спортсмены тренируются с высокой 

мотивацией, соревновательным и длительным эмоциональным напряжением, это 

может привести к чрезмерному и хроническому возбуждению центральной нервной 

системы и, в конечном счете, к эмоциональному истощению. Вот почему так важно 

найти гармоничное сочетание таких групповых (строго запрограммированных) и 

других типов тренировочных занятий. 

Индивидуальные тренировки используются для осуществления как амбициозных 

и строго запрограммиронных тренировочных программ (таких, как при использовании 

групповых тренировок, см. выше), так и для более свободной и менее напряженной 

подготовки. Конечно, индивидуальные тренировочные занятия чаще используются в 

индивидуальных дисциплинах, чем в командных видах и единоборствах 

В индивидуальных дисциплинах индивидуальная часть тренировки обычно нужна 

для совершенствования техники, восстановления и расслабления; в единоборствах 

индивидуальные части тренировочных занятий обычно посвящаются кондиционной 

подготовке, приобретению отдельных технических навыков и расслаблению. 

  

Классификация тренировок по типу задач тренировочного процесса 

 Таблица 4 

 

Тип тренировки Задачи тренировки Примечания 

Кондиционная Совершенствование 

двигательных 

Этот тип тренировки 

является преобладающим во 
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способностей, обшей и/или 

специальной по виду 

спорта двигательной 

подготовленности 

многих видах спорта; он 

часто комбинируется с 

решением технических задач 

Техническая   Приобретение новых 

технических навыков, 

совершенствование 

техники движений 

Этот тип тренировки 

предназначен для 

совершенствования 

движений и требует наличия 

показателей оценки качества 

Тактическая или 

технико-

тактическая 

Приобретение новых 

тактических (или технико-

тактических) навыков, 

совершенствование 

индивидуальной и/или 

командной тактики 

Физические и 

интеллектуальные 

упражнения могут 

комбинироваться; возможно 

включение теоретических 

занятий 

Контрольная   Оценка возможностей 

спортсмена   

Могут моделироваться 

специфические по виду 

спорта соревновательные 

условия 

Комбинированная   Развитие различных 

спортивных способностей 

комбинированным 

решением различных 

задач   

Два варианта: 1) 

последовательное 

включение различных типов 

тренировки; 2) 

комбинированное решение 

различных задач в 

определенных упражнениях 

  

Кондиционные тренировки, посвященные развитию общих и специфических по 

виду спорта двигательных способностей, формируют главную часть тренировочных 

программ во многих видах спорта. Очень часто этот тип тренировочных занятий 

включает техническую работу, хотя и не слишком напряженную. Здесь могут 

использоваться различные организационные формы, такие, как групповые или 

индивидуальные занятия, проводимые тренером или самими спортсменами. 

Технические тренировки обычно требуют большего внимания и больших 

организационных усилий. Приобретение новых технических навыков, например, 

совершенствование техники движений, нуждается в оценке в реальном масштабе 

времени и в немедленной коррекции в следующих попытках. Конечно, эта работа 

должна тщательно контролироваться тренером или специально приглашенными 

экспертами; следовательно, индивидуальные тренировки, проводимые самими 

спортсменами, не являются подходящими для этой цели. Дополнительный фактор, 

влияющий на уровень сложности технических тренировок, - использование средств 

визуализации, подобных видеозаписи, для обеспечения спортсменов объективной 

информацией о качестве выполнения соревновательного упражнения и значимых 

деталях правильной техники. Этот тип тренировки весьма значительно нагружает 
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центральную нервную систему спортсменов, что должно быть принято во внимание 

при планировании тренировочного процесса. 

Тактические или технико-тактические тренировочные 

занятия сосредоточены, главным образом, на приобретении новых тактических 

навыков и совершенствовании индивидуальной или командной тактики. Этот тип 

тренировки более характерен для командных видов спорта и единоборств, где 

значимость тактических навыков относительно выше. 

Контрольные тренировки предназначены, главным образом, для оценки 

физических и технических способностей спортсменов в плане специальных 

компонентов подготовленности (типа специфических по виду спорта силы или 

выносливости) или осуществляются в искусственно созданных ситуациях с 

максимальным приближением к условиям предстоящих соревнований. 

Комбинированные тренировки посвящены развитию некоторого количества 

спортивных способностей (например, физических и технических или физических и 

технико-тактических) в рамках одного занятия. Например, первая часть тренировки 

может быть посвящена освоению движений, в то время как вторая — кондиционной 

тренировке. Точно так же контрольная тренировка может сопровождаться 

кондиционной скоростной выносливости. 

Классификация тренировок по уровню соотношения цели и нагрузки 

При планировании и анализе тренировочного процесса дифференцирование 

тренировочных занятий по нагрузке имеет особое значение. Для практических целей 

необходимо перечислить три главные функции тренировки: развитие, поддержание и 

восстановление. Правильно выбранный уровень нагрузки должен соответствовать 

этим целям. Фактически каждый план тренировки является определенной 

комбинацией этих функций: некоторые занятия предназначены для развития, другие 

необходимы для поддержания определенных способностей на предварительно 

достигнутом уровне; а для восстановления должны быть запланированы специальные 

занятия. 

 

 

 

 

 

 

 

Ранжирование тренировок: классификация 

по соотношению цели и нагрузки 
Таблица 5 

 

Цель тренировки 
Уровень тренировочной 

нагрузки 

Время 

восстановления, ч 

Оценка 

нагрузки, 

ранг 

Развитие   Предельный   >72       

Большой   48-72      

Существенный   24-48     
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Поддержание   Средний 12-24     

Восстановление Небольшой   <12     

 

Главное ограничение касается тренировок, связанных со значительными 

психологическими и нейрофизиологическими усилиями. Классификация, 

представленная выше, использует время, необходимое для полного восстановления, 

как объективный индикатор уровня нагрузки. Фактически такой подход применим к 

кондиционной тренировке с использованием упражнений на силу, мощность, 

выносливость и скорость. Тренировки, требующие проявления высокого уровня 

координации, и тренировки, вызывающие повышенное нервно-эмоциональное 

напряжение, обычно требуют меньше времени для полного восстановления. Тем не 

менее общепринятый подход предусматривает серию из нескольких тренировочных 

занятий, которая соответствует желаемому уровню нагрузки, оцененному 

педагогическими и специфическими по виду спорта показателями. 

 

Понятие о тренировочной нагрузке. Выполнение любого тренировочного 

упражнения связано с переводом организма на более высокий уровень 

функциональной активности, чем в состоянии покоя либо умеренного 

функционирования, и в этом смысле является «надбавкой», «загружающей» или 

«нагружающей» органы и системы организма и вызывающей, если она достаточно 

велика, утомление. Таким образом, термин «тренировочная нагрузка» означает 

прибавочную функциональную активность организма (относительно уровня покоя или 

другого исходного уровня), вносимую выполнением тренировочных упражнений, и 

степень преодолеваемых при этом трудностей. 

Смысл тренировочной нагрузки понят давно: вызывая расходование рабочих 

потенциалов организма и утомление, она тем самым стимулирует восстановительные 

процессы, а в результате (если не иметь в виду чрезмерных нагрузок) сопровождается 

не только восстановлением, но и сверх восстановлением работоспособности 

(суперкомпенсацией). 

По сравнению с общими формами физического воспитания в спортивной 

тренировке используются более значительные нагрузки, как по объему, так и по 

интенсивности, что обусловлено закономерной связью между уровнем спортивных 

достижений и параметрами нагрузок. Хотя их соотношение не всегда прямо 

пропорционально, общая тенденция такова, что рост спортивных достижений, 

несомненно, зависит от прироста тренировочных нагрузок. 

Постоянные подтверждения этому дает весь опыт теории и практики спорта. 

Нагрузки, применяющиеся в спортивной тренировке, могут быть подразделены: 

по своему характеру: на тренировочные и соревновательные, специфические и 

неспецифические; 

по величине: на малые, средние, значительные (околопредельные), большие 

(предельные); 

по направленности: на способствующие развитию отдельных двигательных 

способностей (скоростных, силовых, координационных, выносливости, гибкости) или 

их компонентов (например, алактатных или лактатных анаэробных возможностей, 
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аэробных возможностей), совершенствующие координационную структуру движений, 

компоненты психической подготовленности или тактического мастерства и т. п.; 

по координационной сложности: на выполняемые в стереотипных условиях, не 

требующих значительной мобилизации координационных способностей, и связанные с 

выполнением движений высокой координационной сложности; 

по психической напряженности: на более напряженные и менее напряженные, в 

зависимости от требований, предъявляемых к психическим возможностям 

спортсменов. 

Нагрузки могут различаться по принадлежности к тому или иному структурному 

образованию тренировочного процесса. В частности, следует различать нагрузки 

отдельных тренировочных и соревновательных упражнений или их комплексов, 

нагрузки тренировочных занятий, дней, суммарные нагрузки микро- и мезоциклов, 

периодов и этапов тренировки, макроциклов, тренировочного года. 

Различают показатели, относящиеся к внешней и внутренней сторонам нагрузки. 

Первые представляют собой количественные характеристики выполняемой 

тренировочной работы, оцениваемые по ее внешне выраженным параметрам 

(продолжительность, число повторений тренировочных упражнений, скорость и темп 

движений, величина перемещаемого веса и др.). 

Вторые, выражая степень мобилизации функциональных возможностей 

организма спортсмена при выполнении тренировочной работы, характеризуются 

обусловленной ею величиной физиологических, биохимических и других сдвигов в 

функциональном состоянии органов и систем (увеличением частоты сердечных 

сокращений, объема легочной вентиляции и потребления кислорода, ударного и 

минутного объема крови, содержания молочной кислоты в крови и т. п.). 

Согласно существующим представлениям, величина тренировочной нагрузки 

является производной от ее интенсивности и объема, причем их одновременное 

увеличение может происходить лишь до некоторых пределов, после чего дальнейшее 

нарастание интенсивности ведет к уменьшению объема, и наоборот. Отсюда вытекает 

необходимость учитывать параметры объема и интенсивности нагрузки, их 

соотношение и изменение в процессе тренировки. 

Понятие «объем» тренировочной нагрузки относится к продолжительности ее 

воздействия и суммарному количеству работы, выполненной за время отдельного 

тренировочного упражнения или серии упражнений (термин «работа» здесь 

понимается не только в физикомеханическом, но и в физиологическом смысле).  

Понятие же «интенсивность» нагрузки связывается с величиной прилагаемых 

усилий, напряженностью функций и силой воздействия нагрузки в каждый момент 

упражнения или же со степенью концентрации объема тренировочной работы во 

времени (при характеристике суммарной интенсивности ряда упражнений). 

Одним из наиболее широко учитываемых внешних показателей объема нагрузки 

служит время, затраченное на выполнение упражнения, т. е. его протяженность во 

времени. 

Интенсивность отдельных упражнений часто оценивают по скорости и темпу 

движений, величине преодолеваемых внешних отягощений и тому подобным 

показателям. При оценке нагрузки со стороны функциональных сдвигов, 

происходящих в организме, одним из показателей ее объема служит, например, 

суммарная пульсовая стоимость упражнения (суммарная прибавка ЧСС за время 
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упражнения относительно исходного уровня) или энергетическая стоимость 

упражнения (оцениваемая расчетным путем по добавочному потреблению кислорода 

на работу), а показателями интенсивности – средние, минимальные и максимальные 

значения ЧСС или энерготрат в единицу времени (например, в секунду или минуту). 

Тренировочный процесс, как известно, включает в себя отдых. Но отдых лишь 

тогда можно рассматривать в качестве действительно органического компонента 

тренировки, когда он организован в соответствии с ее закономерностями. Чрезмерно 

короткий либо, напротив, чрезмерно продолжительный отдых нарушает структуру 

тренировки и превращается в таких случаях из ее неотъемлемого компонента в фактор 

перетренировки или растренировки (детренирующий фактор). Отсюда возникает 

проблема оптимального, регулирования отдыха в спортивной тренировке. 

Рационально организованный отдых (активный и пассивный) выполняет в тренировке 

две основные функции, единые в своей основе: 

1) обеспечивает восстановление работоспособности после тренировочных 

нагрузок и тем самым позволяет повторно использовать их; 

          2) служит одним из средств оптимизации эффекта нагрузок. 

Как восстановительная фаза отдых в процессе тренировки рационализируется с 

помощью таких средств и способов, как использование различных его форм (в том 

числе путем переключения на иную деятельность, чем та, что вызвала утомление); 

комплексирование в определенных вариантах активного и пассивного отдыха; 

введение в интервалах между сериями упражнений элементов психорегулирующей 

тренировки, направленных на успокоение и тонизацию спортсмена, 

восстановительного массажа, термических воздействий (например, кратковременное 

прогревание в сауне в интервалах между плавательными упражнениями), других 

гигиенических процедур и т. д. 

 

Учебно – тренировочные мероприятия 
Таблица 6 

 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность Учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно – тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

 

 

Учебно - 

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

1. Учебно–тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

соревнованиям 

- - 21 21 
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1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2.Специальные учебно–тренировочные мероприятия  

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия  для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- 
 

- 

До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

 

 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

 

 

- 

 

 

 

- 

 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- 
До 60 суток 

 

 

Спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности  по 

виду спорта спорт глухих – спортивная дисциплина - дзюдо 

 

 

Под соревновательной деятельностью в настоящей программе признаётся 

нацеленное на результат (победу) участие в поединках по дзюдо. Единицей измерения 

объёма соревновательной деятельности является схватка, целью которой является 
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одержанные победы над соперником с использованием всего тактико-технического 

арсенала и физического потенциала спортсмена. 

Соревновательные поединки, в зависимости от места и задачи проведения, могут 

быть тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану), контрольными 

(имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки спортсмена и (или) его 

положения в рейтинге иных спортсменов группы), основными (проходящими в рамках 

официальных соревнований). Объём соревновательной нагрузки представлен в 

таблице: 

 

Объем соревновательной деятельности 
                                                                                                                            Таблица 7 

 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно - 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Контрольные 1 2 4 5 

Отборочные - 1 2 3 

Основные - 2 2 3 

 

 

 

 

 

 

2.4. Годовой – учебно тренировочный план, с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно – 

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

по виду спорта спорт глухих – спортивная дисциплина - дзюдо 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта спорт глухих – спортивная 

дисциплина – дзюдо (далее – учебный план) определяет общий объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, 

практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 

утверждается ОГБУ ДО ОСШ «Конас» ежегодно на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности ОГБУ ДО ОСШ «Конас», 

совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их 

закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 
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последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает 

в качестве одного 

из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения 

спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-

биологическое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного 

процесса и регулируются ОГБУ ДО ОСШ «Конас»  самостоятельно, указанные 

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства 

представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, 

что представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода 

обучения на данном этапе. 

Структура годового цикла тренировок обусловлена главными задачами, стоящих 

перед каждым из этапов многолетней подготовки спортсменов. Поэтому естественно, 

что построение годичного цикла тренировок на этапе начальной подготовки, где 

основной задачей является создание (на основе гармоничного физического развития и 

укрепления здоровья) технических и функциональных предпосылок для эффективного 

усовершенствования в дальнейшем, принципиально отличается от построения летней 

подготовки на этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей.  

Годовой цикл подготовки включает три периода:  

подготовительный,  

соревновательный,  

переходный.  

Подготовительный период (продолжительность 5-7 мес.) Предусматривает 

углубленное совершенствование всех составляющих подготовленности спортсменов к 

очередному этапу, который определяет уровень квалификации каратиста. Для СОГ - 

это будет подготовка к выполнению контрольных нормативов по физической и 

технико-тактической подготовке, участие в соревнованиях, выполнение требований 

юношеского разряда. Для спортсменов ГНП относятся задачи, кроме разносторонней 

физической подготовки, выполнения квалификационных требований более высокого 

уровня (разряда). На первом этапе подготовительного периода (2-3 мес.) значительное 

внимание уделяется развитию физических качеств. В каждое занятие включаются 

упражнения для развития специализированных проявлений двигательных и 

психических качеств. Рекомендуется в каждом недельном цикле 1-2 занятия 

полностью посвящать физической подготовке. Данный этап характеризуется также 

значительной работой по совершенствованию техники передвижений и ликвидации 

недостатков в технике атак и защитных действий, выявленных в предыдущем годовом 

цикле подготовки.  

Второй этап подготовительного периода характеризуется увеличением 

специальных упражнений, направленных на совершенствование техники и тактики 

боевых действий, развитие тактического мышления и специальной выносливости. 

Увеличивается количество разнообразных упражнений соревновательной 

направленности с задачами развития волевых качеств. Начиная с первого этапа, 
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постепенно повышается объем нагрузок с целью достижения высокого уровня 

тренированности на начало соревновательного периода.  

Соревновательный период (продолжительность 3-4 мес.) Предполагает рост 

интенсивности нагрузок, прежде всего за счет участия в соревнованиях. Ведущими 

средствами подготовки является индивидуальные занятия, тренировочные и 

соревновательные поединки. Это, безусловно, не исключает из тренировок работу с 

партнером в парах и упражнения на вспомогательных снарядах. Специальные 

упражнения носят боевую, тактическую направленность. Уровень физической 

подготовленности повышается за счет включения в тренировочный процесс отдельных 

занятий по физической подготовке. Основными средствами этих занятий должны быть 

спортивные игры (баскетбол, футбол, гандбол, регби), которые способствуют 

комплексному развитию важных качеств: скорости движений и скорости 

реагирования, ловкости, выносливости, "чувства дистанции", распределения и 

переключения внимания, координации движений и др. Кроме того, включение в 

тренировочный процесс спортивных игр способствует активному отдыху и более 

быстрому восстановлению физиологических и нервных затрат организма.  

Соревновательный период юных спортсменов можно разделить на:  

этап ранних (подготовительных) и  

этап основных соревнований.  

На первом этапе спортсмены проверяют свои возможности, оценивают 

эффективность проведенной подготовки. Такие соревнования рассматривают как 

основное средство подготовки к ответственным соревнованиям. В них проверяются 

эффективность боевых навыков и умений, их надежность в условиях эмоционального 

напряжения и преодоления различных психологических препятствий, возникающих в 

процессе соревнований.  

На втором этапе соревновательного периода необходимо сохранить высокий 

уровень тренированности, для того чтобы набрать пик спортивной формы на 

ответственных (основных) соревнованиях года. Желательно, чтобы каждый новый 

тренировочный микроцикл начинался на фоне полного восстановления всех функций 

организма.  

Перед самыми ответственными соревнованиями, примерно за неделю, 

рекомендуется несколько снизить объём нагрузок, не снижая их интенсивности. 

Существенное снижение объема и интенсивности нагрузок возможно только за 3-5 

дней до соревнований.  

Переходный период (1-2 мес.) Наступает после длительного подготовительного 

и напряженного соревновательного периодов. Главная задача данного периода - 

подвести спортсмена-каратиста до нового годового цикла тренировок отдохнувшим, с 

хорошим состоянием здоровья и высоким уровнем функциональных возможностей 

организма. Это достигается с помощью средств активного отдыха и чаще всего в 

условиях санатория, спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного 

сбора. В отдельных случаях возможно полное прекращение специальных тренировок. 

В то же время объем и даже интенсивность средств физической подготовки по 

сравнению с соревновательным периодом значительно возрастают.  

Распределение годового цикла подготовки на периоды и этапы спортсменов 

высокой квалификации носит преимущественно условный характер, так как для 

каждого из них определяется только основная направленность тренировочного 
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процесса, на которой концентрируются усилия тренера и спортсмена. При этом 

тренировки, как правило, являются многокомпонентными как по средствам, так и по 

задачам. Исключение составляют только первые занятия летнего цикла (обычно не 

более 1 мес.), а также занятия в переходном периоде, когда они насыщены 

преимущественно средствами физической подготовки, реабилитации, оздоровления.  

Таким образом, спортсмены, подготовка которых нацелена на высокие 

достижения, почти весь год используют специализированные средства тренировки, 

прежде всего занимаются технико-тактическим совершенствованием и боевой 

практикой, а также в течение 9-10 мес. участвуют в официальных соревнованиях. 

Сами соревнования, среди которых 4-5 - престижных, зачетных или отборочных, с 

необходимостью показывать в них запланированный или желаемый результат, 

определяют содержание подготовки к каждому из них и суммарно до главного 

соревнования последнего цикла.  

Годичный цикл подготовки спортсменов высокой квалификации (10-12 

соревнований в год, в том числе 20-30 дней соревнований с объемом 60-70 поединков) 

предусматривает много-цикловое построение. При такой системе летний цикл 

подготовки подразделяют на несколько макроциклов (2-3-4-5) и в каждом из них 

выделяют подготовительный, соревновательный и переходный периоды.  

При много-цикловом построении годичного цикла тренировок часто используют 

варианты, получившие название "сдвоенного", "строенного" и т.д. циклов. В таких 

случаях переходные периоды между первым, вторым, третьим и т.д. макроциклах не 

планируются, а соревновательный период одного макроцикла плавно переходит в 

подготовительный период следующего.  

Годовой рекомендуемый объем тренировочных и соревновательных нагрузок 

разделен на месяцы. В свою очередь, каждый месячный тренировочный цикл 

подразделяется на недельные циклы, в которых, исходя из задач, решаемых на данном 

этапе, определяются основные средства подготовки и время на проведение каждого 

тренировочного занятия, при этом обязательно предусматривается чередование 

больших, средних и малых нагрузок. Волнообразность нагрузки, как в недельных, так 

и в месячных тренировочных циклах обеспечивает более полное восстановление 

организма спортсмена, предупреждает переутомление. По окончании месячного цикла 

проводится анализ проделанной тренировочной работы за этот период, по результатам 

которого выявляются просчеты и недостатки в планировании данного этапа 

подготовки, определяются и оцениваются физические возможности каждого 

спортсмена и т. д. 

Исходя из выводов, сделанных в результате проведенного анализа работы в 

прошедшем месячном цикле, составляется план на следующий месяц. Если план на 

предстоящий месяц был составлен, то вносятся соответствующие коррективы 

(изменения) в их содержание, при этом обязательно должна сохраняться динамика 

повышения объёма и интенсивности нагрузки соответственно задачам физической 

подготовки. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно – тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
 Таблица 8 
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№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные  

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
60-70 40-45 25-30 18-23 

2. 
Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

15-20 23-27 25-30 28-32 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

0-1 1-2 4-6 6-8 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
7-10 13-18 15-20 18-23 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

5-8 8-12 10-15 10-15 

6. 

Инструкторская и 

судейская  

практика (%)  

- 1-2 1-2 1-2 

7. 

Медицинские, 

медико – 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

- 1-2 2-4 3-5 

8. 
Интегральная 

подготовка (%) 
1-2 1-3 4-6 6-8 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) - комплексный процесс всестороннего 

физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, развитие и 

укрепление опорно-двигательного аппарата и общей выносливости. Задачи ОФП 

реализуются средствами других видов спорта и двигательной активности. 

С помощью средств ОФП овладевают двигательными навыками, умениями, 

физическими, психомоторными, морально-волевыми качествами. Задачи – общее 

физическое воспитание и оздоровление, а также расширение функциональных, 

двигательных возможностей и укрепление опорно-двигательного аппарата. 

В рамках ОФП на этапах начальной подготовки, тренировочном используются 

различные виды ходьбы, беговые перемещения, строевые упражнения, элементы 
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легкой атлетики, прикладные и гимнастические упражнения, подвижные и спортивные 

игры. 

Специальная физическая подготовка (СФП) Специальная физическая 

подготовка в традиционном обучении боксу направлена на проявление и развитие 

технико-тактической подготовленности, специальных физических качеств (силы, 

гибкости, ловкости, выносливости и быстроты) занимающихся во время учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных состязаниях, а также аттестаций на 

технические уровни.  

Техническая аттестация служит одним из мощнейших стимулов (мотиваций) для 

многолетнего занятия дзюдо. Этот стимул побуждает занимающегося не только 

физически развиваться и совершенствовать тело, но и развивать другие качества и 

способности человека, что повышает представление о природных и общечеловеческих 

ценностях, развивает мозг и совершенствует сознание. 

Направленность СФП разнообразна. Она используется как для общего, так и для 

местного, локального воздействия, как развивающее и поддерживающее средство. 

Нагрузка, получаемая спортсменами при СФП, может носить «ударный» или щадящий 

характер, использоваться для восстановления функций организма и т.д. 

Техническая подготовка - спортивная техника в единоборствах направлена на 

повышение эффективности движений при максимальных усилиях, на рациональное 

расходование сил, увеличение скорости, точности в экстремальных условиях 

спортивного поединка. 

Рекомендуется проводить параллельно, в среднем поровну распределяя время на 

изучение программного материала по каждой из составляющих в пределах недельного 

микроцикла. 

Работу на снарядах следует включать в занятие после определенного закрепления 

навыков правильного выполнения технических действий, поскольку в противном 

случае ошибки в технике получат прочное закрепление. 

Различают общую и специальную техническую подготовку. Общая 

техническая подготовка направлена на овладение разнообразными двигательными 

умениями и навыками, необходимыми в спортивной деятельности. 

Специальная техническая подготовка направлена на овладение техникой 

движений в избранном виде спорта. 

 

Задачи общей технической подготовки: 

-увеличить диапазон двигательных умений и навыков 

-овладеть техникой упражнения, применяемых в качестве средств ОФП. 

 

Задачи специальной технической подготовки: 

-сформировать знания о технике спортивных действий. 

-разработать индивидуальные формы техники движений,  

-соответствующие возможностям спортсмена. 

-сформировать умения и навыки, необходимые для успешного участия в 

соревнованиях. 

-преобразовать и обновить формы техники. 

Тактическая подготовка - это искусство применения техники дзюдо в поединке 

с учетом индивидуальных морально-волевых и физических возможностей спортсмена. 
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Также под тактикой понимается теория и практика подготовки и ведения поединка, 

способы и приемы, выбранные для конкретной схватки. 

Главной задачей тактики является наиболее целесообразное использование своих 

сил и возможностей для победы над противником. В процессе тактической подготовки 

решаются основные и частные задачи. Основные задачи: − приобретение тактических 

знаний и умений; − формирование тактического мышления; − совершенствование 

технико-тактических навыков; − постоянное их обновление для достижения эффекта 

неожиданности.  

К частным задачам тактической подготовки относятся:  

− создание благоприятной ситуации;  

− умение рационально расходовать силы;  

− умение разгадать намерения противника;  

− умение скрыть свои намерения;  

− быстрая оценка ситуации и мгновенная реакция на нее; 

− реализация своего преимущества в нужный момент и т. д.  

Средства тактики – это все технические приемы, а также различные способы их 

выполнения. В зависимости от характера борца и его действий в поединке различают 

активную или пассивную тактику. Активная тактика – это навязывание своих действий 

в схватке, давление на противника. Такой поединок характеризует высокая плотность, 

быстрый темп, что требует хорошей физической и технической подготовки, умения 

мобилизовать все силы в нужный момент, а также способности к самостоятельному 

принятию решений. Такая тактика характерна для более опытных борцов.  

Пассивная тактика, или работа вторым номером, может иметь разные причины. 

Это может быть спланированное, умышленное предоставление инициативы 

противнику, чтобы в нужный момент провести контратаку или поймать соперника на 

ошибке. Кроме того, некоторым спортсменам в силу особенностей психики проще 

воспринимать обстановку и эффективно действовать именно при работе вторым 

номером. Однако часто пассивная тактика означает слабую техническую подготовку 

борца, а также неумение мобилизовать свои силы и организовать поединок. В таком 

случае можно рассчитывать только на ошибки противника. 

В то же время начальные тактические навыки, простейшие приемы должны 

изучаться уже на начальном этапе подготовки. 

Для повышения тактического мастерства спортсмену-единоборцу 

необходимы следующие умения: 

− правильно оценить противника; 

− передвигаться и маневрировать на месте; 

− менять ритм схватки; 

− выбирать соответствующие ситуациям дистанции; 

− своевременно концентрироваться и расслабляться; 

− правильно распределять внимание; 

− правильно выбрать тактику защиты. 

Оценка противника включает ориентировочную оценку психофизиологических 

параметров (рост, масса, особенности телосложения, особенности темперамента), 

оценку психологического настроя до начала схватки, а также анализ уровня технико-

тактической подготовки в процессе схватки, что позволяет сделать соответствующие 

тактические выводы. 
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Большое значение в схватке имеет умение передвигаться и маневрировать. 

Спортсмен, постоянно находясь в движении, за счет легкой работы ног, корпуса и рук 

начинает проведение технических действий значительно резче и неожиданней для 

противника, чем из статической позиции. 

Часто во время схватки спортсмены сильно напряжены. Это является следствием 

недостаточного овладения техническими приемами или форсирования действий за 

счет волевых усилий. Бесполезное напряжение мышц равносильно тормозу. Во всех 

возможных ситуациях надо тренировать ощущение расслабленности, так как в этом 

случае мышцы при необходимости сокращаются быстрее.  

Как правило, в атаке можно применять только те технические действия, которые 

хорошо отработаны. Многообразие комбинаций возможно при сочетании нескольких 

хорошо отработанных технических действий, особенно с различными 

передвижениями и при различном ритме.  

Теоретическая подготовка. Специальные знания систематически проверяются 

тренером при помощи контрольных бесед во время практических тренировочных 

занятий, для чего выделяется время (5-10 мин). 

Психологическая подготовка служит важным условием успешного решения 

задач в системе многолетней подготовки занимающихся. 

Психологическая подготовка подразумевает использование достижений 

психологии, психологических средств и методов для повышения эффективности 

спортивной деятельности как тренировочного, так и соревновательного процессов. 

Психологическая подготовка включает формирование, развитие и 

совершенствование психических процессов, индивидуальных и личностных 

особенностей, необходимых для успешной деятельности спортсменов и команд, с 

целью достижения наивысшего спортивного результата. 

Психологическая подготовка в спорте является одним из компонентов целостной 

спортивной подготовки, в рамках которой она находится во взаимодействии с 

физической, специальной, технической и тактической. 

Общей психологической подготовкой - называется психологическая подготовка к 

соревнованиям, которая осуществляется заблаговременно. 

Специальной психологической подготовкой называется непосредственная 

подготовка перед конкретным соревнованием. 

Между общей и специальной психологической подготовкой могут проводиться 

специальные мероприятия, цель которых - коррекция психических состояний 

спортсмена на заключительном этапе подготовки к соревнованиям. Они могут быть 

также дополнением к ранее проведенной работе или уточнением ее. 

 

 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

по виду спорта спорт глухих – спортивная дисциплина - дзюдо 

Таблица 9 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

Этап 

совершен 

ствования 

Этап 

высшег

о 
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подготовк

и 

спортивной 

специализации) 

спортивного 

мастерства 

спортив

ного 

мастерс

тва До  

года 

Свы

ше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 14 18 24 
Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

15 15 13 13 6 6 

 
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ 

ПОДГОТОВКА 
10 10 22 28 42 48 

1. 
Общая теоретическая 

подготовка 
4 4 7 5 13 14 

1.1. История спорта 1 1 1 1 1 1 

1.2. 

Краткие сведения о 

строении и функциях 

организма человека, 

реакция на физическую 

нагрузку 

1 1 2 2 2 2 

1.3. 
Спортивная гигиена, 

контроль  
1 1 2 1 1 1 

1.4. 
Специфика спортивной 

тренировки 
1 1 2 1 9 10 

2. 

Специальная 

теоретическая  

под готовка 

2 2 3 5 4 5 

2.1. 

Правила и 

терминология 

соревнований 

1 1 2 3 2 2 

2.2. Антидопинг в спорте 1 1 1 2 2 3 

3. 
Психологическая 

подготовка 
4 4 12 18 25 29 

 
ПРАКТИЧЕСКАЯ 

ПОДГОТОВКА 
224 302 498 700 894 1200 

4. 
Физическая 

подготовка 
176 235 229 328 374 435 
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4.1. 
Общая физическая 

подготовка 
94 125 125 146 141 163 

4.2. 
Специальная 

физическая подготовка 
82 110 104 182 233 272 

5. 
Специальная 

подготовка 
39 51 205 286 407 601 

5.1. 
Техническая 

подготовка 
34 46 181 255 356 500 

5.2. 
Тактическая 

подготовка 
5 5 24 31 51 101 

6. 
Интегральная 

подготовка 
4 6 15 21 10 13 

7. 
Контрольно – 

переводные испытания 
2 3 10 12 16 20 

8. 
Соревновательная 

деятельность 
0 3 13 22 47 75 

9. 
Инструкторская 

практика 
0 0 6 7 9 6 

10. Судейская практика 0 0 6 7 9 7 

11. 
Восстановительные 

мероприятия 
2 3 10 13 14 33 

12. 
Медицинское 

обследование 
1 1 4 4 8 10 

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ В ГОД 
234 312 520 728 936 1248 

 

 

Годовой план – график распределения тренировочных часов для 

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) до трех лет  

по виду спорта спорт глухих – спортивная дисциплина - дзюдо 

Таблица 10 
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Ф
ев

. 

м
а
р

т
 

А
п

р
. 

м
а
й

 

и
ю

н
ь

 

и
ю

л
ь

 

А
в

г
. 

С
ен

т
. 

О
к

т
я

б
р

ь
 

Н
о
я

б
р

ь
  

д
ек

а
б
р

ь
 

Всего  

ТЕОРЕТИЧ

ЕСКАЯ 

ПОДГОТОВ

КА 

2 3 0 4 2 0 0 0 2 3 2 4 22 
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1. 

Общая 

теоретическа
я  подготовка О

Т
П

 

 2   2    1 2   7 

1.1. 
История 

спорта 

         1    1 

1.2. 

Краткие 

сведения о 

строении и 

функциях 

организма 

человека, 

реакция на 

физическую 
нагрузку 

  2           2 

1.3. 

Спортивная 

гигиена, 

контроль  

     2        2 

1.4. 

Специфика 

спортивной 

тренировки 

          2   2 

2. 

Специальна

я 

теоретическ

ая  

под готовка 

С
Т

П
 

2 1           3 

2.1. 

Правила и 

терминологи

я 

соревновани

й 

 2            2 

2.2. 
Антидопинг 

в спорте 

  1           1 

3. 

Психологич

еская 

подготовка 

П
П

 

   4     1 1 2 4 12 

 

ПРАКТИЧЕ

СКАЯ 

ПОДГОТОВ

КА 

 38 37 40 46 38 40 50 40 38 47 38 46 498 
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4. 
Физическая 

подготовка 

 16 11 11 22 19 23 33 23 17 26 17 11 229 

4.1. 

Общая 

физическая 

подготовка О
Ф

П
 

8 3 3 14 10 14 24 14 8 16 9 2 125 

4.2. 

Специальная 
физическая 

подготовка С
Ф

П
 

8 8 8 8 9 9 9 9 9 10 8 9 104 

5. 

Специальна

я 

подготовка 

 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 18 205 

5.1. 
Техническая 

подготовка Т
ех

П
 

15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 16 181 

5.2. 
Тактическая 

подготовка Т
П

 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

6. 
Интегральна
я подготовка 

И
н

тП
 

2 2  2 2    2 2 3  15 

7. 

Контрольно 

– переводные 
испытания К

П
И

,Т
 

   2        8 10 

8. 

Соревновате
льная 

деятельность 

С
Д

 

 4 3 2        4 13 

9. 
Инструкторс

кая практика 

И
н

П
р
 

2  2         2 6 

10. 
Судейская 

практика 

С
у
д
П

р
 

 2 2         2 6 
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11. 

Восстановите

льные 

мероприятия 

В
М

 

1 1 1 1     2 2 1 1 10 

12. 
Медицинское 

обследование М
О

 

  4          4 

ОБЩЕЕ 

КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ В ГОД 
 40 40 40 50 40 40 50 40 40 50 40 50 520 

 

2.5.Календарный план воспитательной работы 

 

Календарный план воспитательной работы составляется в ОГБУ ДО ОСШ 

«Конас» на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и 

следующих основных задач воспитательной работы: 

-формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

-воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

-укрепление здоровья спортсменов; 

-привитие навыков здорового образа жизни; 

-формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

-развитие и совершенствование навыков само регуляции и самоконтроля. 

В ходе осуществления воспитательной работы следует использовать следующие 

формы:  

-  утверждение почетного звания «наставник» для опытных спортсменов школы 

для оказания помощи в подготовке и воспитании более юных спортсменов; внедрение 

форм поощрения за успехи подопечных как в спортивной, так и в общественной 

жизни;  

-   ведение единого ритуала торжественного приема новых спортсменов и 

проводов выпускников школ;  

-   постоянный контроль за воспитательной работой в группах с ежегодным 

заслушиванием на педагогическом совете школы;  

-   создание «Летописи славы» школы в виде альбома с фотографиями и 

сведениями о выдающихся достижениях спортсменов;  

-   активное привлечение новых учащихся к общественным мероприятиям с 

конкретными поручениями и контролем за их выполнением;  

-   участие всего коллектива школы в подведении итогов воспитательной и 

культурно-массовой работы в конце каждого года и составления нового плана на 

следующий год;  

-   культурно-массовые мероприятия (посещение театров, выставочных залов, 

соревнований по различным видам спорта, встречи с известными спортсменами, 

болельщиками, спортивными организациями, просмотр кинофильмов, чтение книг, 

знакомство со спортивными достопримечательностями и др.). 
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Календарный план воспитательной работы приведен 

ниже в таблице № 12. 
                                                                                                                        Таблица 11 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- Судейство соревнований в роли 

бокового судьи, арбитра. Контроль формы 

спортсменов перед поединком. 

- Проведение процедуры взвешивания 

участников соревнований. 

- Участие в судействе соревнований в 

роли помощника секретаря.  

- Ведение протоколов соревнований.  

- Выполнение функции руководителя 

ковра на соревнованиях среди младших 

юношей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- Овладение принятой во всестилевом 

каратэ терминологией и командным 

языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых 

упражнений; основными методами 

построения тренировочного занятия; 

разминкой, основной и заключительной 

частями. 

- Овладение обязанностями дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после 

окончания занятия). Во время проведения 

занятий необходимо развивать 

способность наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов 

другими занимающимися, находить 

В течение года 
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ошибки и уметь их исправлять. 

- Занимающиеся обучаются вместе с 

тренером проводить разминку, 

заключительную часть тренировочного 

занятия. 

- Занимающиеся подбирают основные 

упражнения для разминки и 

самостоятельно проводят ее по заданию 

тренера, демонстрируют технические 

действия, выявляют и исправляют ошибки 

при выполнении упражнений другими 

занимающимися, помогают спортсменам 

младших возрастных групп в разучивании 

отдельных упражнений и приемов. 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2.  Здоровье сбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- повышение информированности 

обучающихся в области здоровье 

сбережения в соответствии с возрастом; 

- повышение уровня компетентности 

тренеров-преподавателей и родителей по 

вопросам здоровье сбережения; 

- повышение мотивации к ведению 

здорового образа жизни. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

В течение года 
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тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях,  в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 
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2.6.План мероприятий, направленных на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, составляется ОГБУ ДО ОСШ «Конас» на учебно-тренировочный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика. 

В план мероприятий, включаются мероприятия, направленные 

на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия 

по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках 

воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, 

творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную 

трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом 

(методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, работу 

по ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных 

мероприятий, проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе 

коллегиальных органов управления Организацией). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

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

занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний 

об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, 

об особенностях процедуры проведения допинг-контроля, разработка и реализация 

информационно-образовательной программы профилактики использования допинга 

среди спортсменов, издание информационно-образовательных и справочных 

материалов, создание и запуск справочной службы по антидопингу «Внимание, 

допинг!», разработка системы эффективного применения продуктов функционального 

спортивного питания и не допинговых средств восстановления и повышения 

работоспособности спортсменов, организация и проведение семинаров для 

спортсменов и тренеров, участие в региональных и всероссийских конференциях по 

борьбе с допингом в спорте. 

Антидопинговые мероприятия проводятся в соответствии со следующими 

документами: 

Всемирным антидопинговым кодексом; 

Антидопинговыми правилами Российской Федерации; 

Договорами и соглашениями между ВХЛ и РУСАДА. 

 

план мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 
Таблица 12 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые 

старты  

«Честная 

игра» 

1-2 раза в год  Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 
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фото/видео 

2. 

Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список»)  

1 раз в месяц  Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные 

препараты через сервисы 

по проверке препаратов 

в виде домашнего 

задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

4. 

Антидопингова

я викторина 

«Играй 

честно» 

По назначению  Проведение викторины 

на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

6. 

Родительское 

собрание  

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопингов

ой культуры» 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов  

7. Семинар для 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопингов

ых правил», 

«Роль тренера 

и родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопингов

ой культуры» 

1-2 раза в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Учебно-

тренировоч

ный  
этап (этап 

спортивной 

специализа

ции)  

1. Веселые 

старты  

«Честная 

игра» 

1-2 раза в год  Предоставление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 
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системы 

антидопингового 

образования. 

3. 

Антидопингов

ая викторина  

«Играй 

честно» 

По назначению  Проведение викторины 

на спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды 

нарушений 

антидопингов

ых правил» 

«Проверка 

лекарственны

х средств» 

1-2 раза в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

5. 

Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формировани

я 

антидопингов

ой культуры» 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки 

для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов  

Этапы 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

и  

высшего 

спортивног

о 

мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования 

2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопингов

ых правил» 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

«Подача 

запроса на 

ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2 раза в год  Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

 

3.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

3.1.Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки,  

в том числе к участию в спортивных соревнованиях. 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях. 
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На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта спорт глухих – спортивная дисциплина 

- дзюдо; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта спорт глухих – 

спортивная дисциплина - дзюдо и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;  

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы само регуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта спорт 

глухих – спортивная дисциплина - дзюдо; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

-получить уровень спортивной квалификации (кандидат в мастера спорта), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

-овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта спорт глухих – 

спортивная дисциплина - дзюдо; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
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-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

-получить уровень спортивной квалификации (мастер спорта), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

-показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации;  

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня 

тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

    

3.2.Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

 

С ростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации 

системы комплексного контроля за уровнем подготовленности спортсменов и их 
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адаптации к тренировочным и соревновательным нагрузкам. Комплексный контроль 

реализуется в ходе тестирования или процедуры измерения результатов в тесте. В 

подготовке квалифицированных спортсменов выделяется четыре формы контроля: 

оперативный, текущий, этапный и итоговый.  

Предварительный контроль проводится обычно в начале тренировочного года. Он 

предназначен для изучения состава занимающихся (состояние здоровья, физическая 

подготовленность, спортивная квалификация) и определения готовности 

занимающихся к предстоящим занятиям (к усвоению нового материала или 

выполнению нормативных требований программы). Данные такого контроля 

позволяют уточнить задачи, средства и методы их решения.  

Оперативный контроль предназначен для определения срочного тренировочного 

эффекта в рамках одного занятия с целью целесообразного чередования нагрузки и 

отдыха. Контроль за оперативным состоянием занимающихся (например, за 

готовностью к выполнению очередного упражнения, и т.п.) осуществляется по таким 

показателям, как дыхание, работоспособность, самочувствие, ЧСС и т.п. Данные 

оперативного контроля позволяют оперативно регулировать динамику нагрузки на 

занятии.  

Текущий контроль проводится для определения реакции организма 

занимающихся на нагрузку после занятия. С его помощью определяют время 

восстановления работоспособности занимающихся после разных (по величине, 

направленности) физических нагрузок. Данные текущего состояния занимающихся 

служат основой для планирования содержания ближайших занятий и величины 

физических нагрузок в них.  

Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки - периодами, 

этапами макроцикла - и направлен на комплексное определение итогов конкретного 

этапа, выраженных результатами соревнований и показателями тестов, отражающих 

общий уровень различных сторон подготовленности спортсмена.  

Итоговый контроль проводится в конце тренировочного года для определения 

успешности выполнения годового плана-графика тренировочного процесса, степени 

решения поставленных задач, выявления положительных и отрицательных сторон 

процесса физического воспитания и его составляющих. Данные итогового контроля 

(состояние здоровья занимающихся, успешность выполнения ими зачетных 

требований и нормативов, уровень спортивных результатов и т.п.) являются основой 

для планирования тренировочной работы в дальнейшем. 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. 

Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую 

информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной 

подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными 

выполнением нормативных и квалификационных требований по годам и этапам 

спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений 

для оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической 

подготовки лиц, проходящих в Организации спортивную подготовку 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки.  
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Обязательное контрольное тестирование включает: 

нормативы по общей и специальной физической подготовке, основанные на 

требованиях федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо». 

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса  

и оценочные материалы 
Таблица 13 

№ п/п Формы аттестации 
Оценочные 

материалы 
Примечание 

1. Контрольные тесты протокол Форма, разработанная 

ОГБУ ДО ОСШ «Конас» и 

включающая тесты из 

Рабочей программы тренера 

- преподавателя 

2. Медико-биологические 

исследования 

Заключения Выдается Заключения 

медицинским центром по 

всем видам исследования  

3. Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам 

учебно-тренировочного 

года или полугодий 

4. Переводные нормативы Протокол Проводятся только для 

этапов начальной 

подготовки и учебно-

тренировочного этапа 

(этапа спортивной 

специализации) до трех лет, 

не имеющих спортивных 

разрядов 

5. Просмотровые сборы Заключение тренера, 

Комиссии 

Проводятся при отборе 

детей на этапы спортивной 

подготовки, а также 

одаренных и способных 

детей перешедших из 

других видов спорта или 

поздно ориентированных на 

занятия спортом 

6. Другие  устанавливаются ОГБУ ДО ОСШ «Конас» 

самостоятельно 

 

 

3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки. 

 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта  «спорт глухих» 

Таблица 14 

№ п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив  

мальчики  девочки 
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Для спортивной дисциплины – дзюдо  

1. Бег на 30 м с 
не более 

7,5 8,0 

2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

12,5 13,0 

3. 
Бег на 400 м 

Мин,с Без учета времени 

4. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине  

Количество раз 

не менее 

8 6 

5. 
Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

140 110 

6. 
Сгибание и разгибание 

рук в висе на 

перекладине 
Количество раз 

не менее 

4 - 

7. 

Вис на перекладине на 

согнутых руках (90 

градусов) 
с 

не менее 

- 2,0 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень  

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на  

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «спорт глухих» 
Таблица 15 

 

№ п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив  

мальчики  девочки 

Для спортивной дисциплины – дзюдо  

1. Бег на 30 м с 
не более 

7,0 

2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

11,0 

3. 
Бег на 400 м 

Мин,с 
Не более 

1.40 1.20 

4. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине  

Количество раз 

не менее 

15 

5. 
Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

150 135 

6. Сгибание и разгибание Количество раз не менее 
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рук в висе на 

перекладине 
10 8 

7. 

Сгибание и разгибание 

рук в висе на 

перекладине 
Количество раз 

не менее 

15 

Уровень спортивной квалификации 

1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Не устанавливается 

2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», 

Спортивные разряды – «третий  

спортивный разряд», «второй  

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд», 

  
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для перевода и зачисления на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «спорт глухих» 

 

Таблица 16 

 

№ п/п 

Упражнения Единица измерения 

Норматив  

Мальчики/ 

юноши  
Девочки/ 

девушки 

Для спортивной дисциплины – дзюдо  

1. Бег на 60 м с 
не более 

8,7 9,0 

2. 
Сгибание и разгибание 

рук в висе на 

перекладине 

Количество раз не менее 

16 - 

3. 
Вис на перекладине на 

согнутых руках (90 

градусов) 

с не менее 

- 20,0 

4. Бег на 400 м Мин,с не более 

3,0 3,20 

5. 
Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине 
Количество раз 

не менее 

40 35 

6. 
Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 170 
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7. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре от скамьи Количество раз 

Не менее 

- 25 

8. 

 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

Количество раз не менее 

25 - 

Уровень спортивной квалификации 

1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для перевода и зачисления на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«спорт глухих» 

Таблица 17 

 

№ п/п 

Упражнения Единица измерения 

Норматив  

Мальчики/ 

юноши  
Девочки/ 

девушки 

Для спортивной дисциплины – дзюдо  

1. Бег на 60 м с 
не более 

8,5 8,7 

2. 
Сгибание и разгибание 

рук в висе на 

перекладине 

Количество раз не менее 

18 - 

3. 
Вис на перекладине на 

согнутых руках (90 

градусов) 

с не менее 

- 25,0 

4. Бег на 1000 м Мин,с не более 

3,40 4,0 

5. 
Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине 
Количество раз 

не менее 

50 40 

6. 
Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

180 170 

7. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре от скамьи Количество раз 

Не менее 

- 30 

8. 

 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

Количество раз не менее 

35 - 
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Уровень спортивной квалификации 

1. Спортивный разряд «мастер спорта России» «мастер спорта России 

международного класса» 
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4.РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА  

СПОРТ ГЛУХИХ – СПОРТИВНАЯ ДИСЦИПЛИНА - ДЗЮДО 

 

4.1.Программный материал для учебно – тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки и учебно – тематический план. 

 

Этап  начальной  подготовки 

      На  этап  начальной  подготовки  зачисляются  учащиеся  10-летнего  возраста,  

имеющие  письменное  разрешение  врача-педиатра  и заявления родителей. 

      На  этом  этапе  осуществляется  физкультурно-оздоровительная  и  воспитательная  

работа,  направленная  на  разностороннюю  физическую  подготовку  и  овладение  

основами  техники  дзюдо,  а  также  изучение  специальных  знаний. 

      Основными  задачами  этого  этапа  являются: 

      -  укрепление  здоровья,  содействие  гармоничному  физическому  развитию,  

повышение  физической  и  умственной  работоспособности; 

      -  развитие  моторики,  формирование  жизненно  необходимых  умений  и  

связанных  с  ними  элементарных  знаний; 

      -  направленное  воздействие  на  комплексное  развитие  физических  качеств; 

      -  формирование  нравственных,  эстетических  и  интеллектуальных  качеств,  а  

также  основ  знаний  о  гигиене.   

                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 Этап  начальной  подготовки  первого  года  обучения 

       

Программный  материал  для  занимающихся  10  лет  на  этапе  начальной  

подготовки  первого  года  обучения 

1. Обще подготовительные  средства 

( средства  освоения  «школы»  движения ) 

      Ходьба.  Ходьба  на  носках,  на  пятках,  внешнем  и  внутреннем  крае стопы,  с  

высоким  подниманием  бедра,  по  прямой,  по  кругу,  парами,  в  колонне  по  одному  

с  перешагиванием  через  предметы. 

      Бег.  Бег  на  носках,  с  высоким  подниманием  бедра,  парами,  в  колонне  по  

одному  в  различных  направлениях,  с  остановкой  по  сигналу,  с  переноской  

предметов  (мячи),  коротким  (50-55  см),  средним  (70-80  см),  длинным  (90-100  см)  

шагом, челночный бег (различные варианты). 

      Прыжки.  Прыжки  на  месте  на  одной  и  двух  ногах,  с  продвижением  вперед,  

из  кружка  в  кружок,  вокруг  предметов,  через  линии,  вверх  с  доставанием  

подвешенных  предметов,  с  высоты  15-25  см,  вверх,  в  длину  с  места,  через  

натянутую  веревочку  (высота  10-15  см).             

      Ориентирование  в  пространстве  и  строевые  упражнения.  Ориентирование  

в  спортивном  зале.  Правый,  левый  угол  зала,  середина  квадрата,  круга,  

построение  по  определенному  сигналу,  повороты  прыжком,  переступанием,  знать  

направление  лежащего  предмета.  Построение  в  колонну,  круг,  шеренгу.  

Направляющий,  замыкающий.  Строевые  команды  «становись!»,  «равняйсь!»,  

«шагом  марш!»,  «стой!». 
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      Акробатика.  Группировки  из  положения  сидя,  стоя,  лежа,  перекаты  в  

группировке  назад  (из  положения  сидя),  перекаты  влево,  вправо  из  исходного  

положения  лежа  на  спине, перекат назад из упора присев, из исходного положения 

лежа на животе, перекаты вперед, назад. 

      Висы и упоры.  Вис на перекладине, вис спиной на гимнастической стенке, упор 

стоя на коленях, упор сзади на полу, вис на канате на прямых руках. 

      Лазание.  Лазание на четвереньках между предметами, вокруг предметов, из 

различных исходных положений, под натянутую веревку, через обруч, вверх-вниз по 

гимнастической стенке, по наклонной скамейке, перелезание через горку матов, 

гимнастическую скамейку. 

      Равновесия.  Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической 

скамейке); ходьба по гимнастической скамейке, по рейке гимнастической скамейки, 

ходьба по лежащему шнуру, при кружении в обе стороны, между линиями, по линиям. 

      Общеразвивающие упражнения.  Без предметов: вращения и наклоны головы, 

для рук, ног, туловища (пресс, спина). Исходные положения: сидя, стоя на коленях, 

лежа на спине, стоя у опоры (стена), махи ногами в упоре присев, лежа на животе. С 

предметами: малыми и большими надувными мячами, обручем, гимнастической 

палкой, скакалкой, ленточкой, флажками, кубиками, кеглями. 

 

2. Средства  спортивных  игр 

      Баскетбол.  Перемещение  правым,  левым  боком,  спиной  -  по  одному,  парами,  

тройками,  в  колонне,  по  кругу,  квадратом,  треугольником;  меняясь  местами  стоя  

в  шеренгах  -  парами  и  все  сразу,  по  заранее  установленным  ориентирам  (кубики,  

кегли)  или  сигналу.  Держание,  броски  и  ловля:  брать  мяч  из  корзины  и  вставать  

на  заранее  приготовленные  места;  броски  мяча  вверх  и  ловля,  ударить  мяч  об  

пол  и  поймать,  толкнуть  лежащий  мяч  и  догнать  его,  катить  мяч  вокруг  

предметов,  подбросить  кто  выше  и  поймать,  мячом  сбить  кеглю;  броски  мяча  

двумя  руками  от  груди  (о  стену,  в  парах),  из-за  головы,  одной  рукой  от  плеча.  

Передача  и  ловля:  перебрасывание  мяча  партнеру,  броски  и  ловля  с  хлопками,  

ходьба  с  малым  подбрасыванием  и  ловлей,  передача  по  кругу,  в  колонне,  в  

шеренге  (влево,  вправо,  вперед,  назад)  и  через  одного.  Ведение  мяча:  удары  по  

мячу  одной  рукой  -  ловля  двумя  (на  месте  и  в  движении),  ведение  правой,  

левой,  поочередно  (на  месте)  и  с  малым  продвижением  вперед.  Броски:  

перебрасывание  мяча  через  сетку,  веревку,  натянутую  на  уровне  поднятой  вверх  

руки,  метание  в  обруч,  стоящую  корзину,  щит,  круг  на  стене  -  двумя  руками  от  

груди,  из-за  головы,  одной  от  плеча.  

      Волейбол.  Из  основной  стойки  шаг  вправо  (влево)  -  вынести  руки  над  собой,  

приставить  ногу,  руки  опустить  вниз,  то  же  самое  с  шагом  вперед  и  назад.  

Элементы  игры  «День  и  ночь»;  при  упоминании  слова  «день»  дети  берут  мяч  и  

руки  и  перемещаются  как  им  удобно  (веселятся),  при  слове  «ночь»  нужно  

вынести  мяч  над  головой  и  не  шевелиться  (держать).  То  же  самое,  но  со  

свистком,  (один  свисток  -  день,  два  свистка  -  ночь),  можно  и  с  хлопками.  Игра  

«Сбей  кеглю»:  наложить  кисти  рук  на  лежащий  мяч  и  катить  мяч,  чтобы  сбить  

кеглю.  Игра  «Попади  в  домик»:  с  одной  руки  подбросить  мяч  вверх,  

переместиться  под  мяч  и  отбить  его  сверху  двумя  руками,  стараясь  попасть  в  

лежащий  обруч  (расстояние  1 - 2  м);  катить  мяч  вокруг  предметов,  в  парах,  
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тройках.  Перемещаясь  по  кругу,  взявшись  за  руки,  водить  хоровод  (приставной  

шаг),  по  определенному  сигналу  (хлопок,  свисток)  остановка  -  сделать  2-3  

хлопка  -  одна  рука  в  кулак,  кисть  другой  руки  обхватывает  кулак,  взяться  за  

руки  и  двигаться  в  другую  сторону  -  повторить  те  же  самые  хлопки.  

Имитационные  упражнения  «Дровосек»  (контролировать  положение  кистей  рук). 

      Футбол.  Ведение  ногой  мяча  вокруг  предметов;  стоя  напротив  друг  друга,  

обвести  мяч  вокруг  партнера,  вернуться  на  свое  место  и  послать  в  ноги  своему  

товарищу;  обвести  стоящие  кегли  и  попасть  в  ворота;  ведение  мяча  с  одной  

стороны  площадки  на  другую;  в  парах  перекатывать  мяч  правой  и  левой  ногой,  

то  же  самое  в  тойках;  удары  по  мячу  о  стенку  (остановить  мяч  и  снова  послать  

его  в  стену).  Игра  «Сбей  кеглю»,  «Попади  в  предмет»,  «Не  задень».                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             

 

3. Средства  освоения  дзюдо 

      Изучение  элементов  техники  дзюдо начальной подготовки.  Рэй  -  приветствие  

(поклон).  Тачи - рэй  (tachi - rei)  -  приветствие  стоя.  Дза - рэй  (za - rei)  -  

приветствие  на  коленях.  Оби  (obi)  -  пояс.  Завязывание  пояса.  Изучение  стоек,  

передвижений  и  поворотов.  Шисей  (shisei)  -  стойки.  Шинтай  (shintai)  -  

передвижения.  Аюми - аши  (ayumi - ashi)  -  передвижение  обычными  шагами.  Цуги 

– аши  (tsugi – ashi)  - передвижение  приставными  шагами:  вперед – назад,  влево – 

вправо,  по  диагонали.  Tай - сабаки  (tai – sabaki)  -  повороты   (перемещения  тела):  

на  90  градусов  шагом  вперед,  на  90  градусов  шагом  назад,  на  180  градусов  

скрестными  шагами  (одна  вперед,  другая  назад  по  диагонали),  на  180  градусов  

скрестными  шагами  (одна  назад,  другая  вперед  по  диагонали),  на  180  градусов  

круговым  шагом  вперед,  на  180  градусов  круговым  шагом  назад.  Куми – ката  

(kumi – kata) – захваты  (основной  захват  -  рукав-отворот).  Кузуши  (kuzushi – 

выведение  из  равновесия:  вперед  (mae-kuzushi),  назад  (ushiro-kuzushi),  вправо  

(migi-kuzushi),  влево  (hadari-kuzushi),  вперед-вправо  (mae-migi-kuzush),  вперед-

влево (mae-hidari-kuzushi),  назад-вправо  (ushiro-migi-kuzushi),  назад-влево  (ushiro-

hidari-kuzushi).  Падения  (ukemi):  на  бок  (yoko-ukemi),  на  спину  (ushiro-ukemi),  на  

живот  (mae-ukemi),  кувырком  (zenpo-tenkai-ukemi).                                                                                                                        

      Подготовка  занимающихся  к  дальнейшему  изучению  падений,  выполняются  

группировки  из  различных  исходных  положений  (раздел  акробатические  

средства). 

      Изучение техники бросков (nage-waza) и техники сковывающих действий (katame-

waza). 

                                                                                                                     Таблица 18 

Техника бросков (nage waza) 

 
бросок скручиванием вокруг 
бедра 
*Обучающий видео материал к 
данной технике: 
http://www.eju.net/judo-video 
*Либо приложение в AppStore: IJF 
App 

уки гоши uki goshi  

Отхват 
*Обучающий видео материал к 
данной технике: 

о сото гари o soto gari 

http://www.eju.net/judo-video
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http://www.eju.net/judo-video 
*Либо приложение в AppStore: IJF 
App 

 

                                                                                                                     Таблица 19 

Техника сковывающих действий (katame waza) 

 
удержание сбоку хон кэса гатамэ hon kesa gatame 

удержание поперёк ёко шихо гатамэ kuzure kesa gatame 

 

     

4. Подвижные  игры 

      В  подвижных  играх  решаются  различные  задачи.  Образовательные  задачи  

помогают  занимающимся  освоить  различные  виды  двигательных  действий.  

Оздоровительные  задачи,  решаемые  при  помощи  подвижных  игр,  оказывают  

благоприятное  влияние  на  рост,  развитие  и  укрепление  опорно-двигательного  

аппарата  юных  дзюдоистов.  Решение  этого  вида  задач  значительно  усиливает  

развитие  физических  качеств  занимающихся.  В  процессе  подготовки  дзюдоистов  

целесообразно  использовать  подвижные  игры,  сходные  по  двигательным  задачам  

с  тестами  для  определения  физической  подготовленности.  В  этом  случае  

занимающиеся  с  большим  интересом  повышают  свою  подготовленность.  

Воспитательные  задачи  направлены  на  усиление  проявления  положительных  

качеств  занимающихся  и  на  формирование  полезных  привычек  (гигиена,  режим  

дня  и  питания). 

      Совершенствующие  технику  бега  и  прыжков:  «Караси  и  щука»,  «Белые  

медведи»,  «Эстафета  зверей»,  «Команда  быстроногих»,  «Лиса  и  куры»,  «Прыжки  

по  полоскам»,  «Кто  обгонит»,  «Совушка». 

      Совершенствующие  ориентирование  в  пространстве:  «Два  Мороза»,  «Волки  во  

рву»,  «Гуси-лебеди»,  «Космонавты». 

      Формирующие  навыки  противоборства:  «Тяни  в  круг»,  «Перетягивание  через  

черту»,  «Петушиный  бой». 

      Развивающие  точность  движений:  «Часовые  и  разведчики»,  «Охотники  и  

утки»,  «Погоня»,  «Старт  после  броска». 

      Развивающие  быстроту  и  ловкость:  «Эстафета  с  элементами  равновесия»,  

«День  и  ночь»,  «Встречная  эстафета  с  бегом». 

 

5. Средства  воспитания  личности  занимающихся 

      У  занимающихся    актуально  формировать  нравственные,  волевые,  

эстетические  качества. 

      Воспитание  нравственных  качеств  направлено  на  проявление  честности,  

справедливости,  готовности  помогать  окружающим.  Для  этого  применяется  

объяснение,  рассказ,  приводятся  примеры.  В  практических  занятиях  возможно  

разрешать  самостоятельно  выполнять  упражнения  (под  свой  счет),  но  согласно  

заданию. Рекомендуется  проводить  эстафеты,  чтобы  усилить  проявления  

взаимопомощи  друг  другу. 

      Волевые  качества  формируются  путем  повышения  их  самостоятельности  у  

занимающихся  (подготовка  спортивной  формы  к  тренировочному  занятию),  

http://www.eju.net/judo-video
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дисциплинированности  (выполнение  строевых  упражнений,  заданий  тренера),  

трудолюбия  (старательно  тренироваться,  не  лениться),  настойчивости  (стремиться  

хорошо  выполнить  упражнение,  которое  не  получается). 

      Эстетические  качества  проявляются  у  занимающихся  через  способность  

воспринимать  и  оценивать  красоту  движений,  правильную  осанку,  выполнение  

технических  действий  спортсменами  высокого  уровня.  Такие  качества  начинают  

формироваться  уже  в  процессе  выполнения  упражнений  -  ходьбы,  бега,  прыжков,  

если  тренер  обращает  внимание  занимающихся  на  красоту  и  правильность  

движений.  Проявление  эстетических  качеств  усиливает  посещение  крупных  

спортивных  соревнований  и  восприятие  эталонной  техники  дзюдо  и  других  

видов  спорта. 

 

6. Теоретическая  подготовка 

      Требования  к  технике  безопасности  на  занятиях,  гигиена  занимающихся,  виды  

спорта  (летние  и  зимние),  рассказы  об  известных  спортсменах-дзюдоистах. 

 

 

                      Этап  начальной  подготовки  второго  года  обучения 

       

Программный  материал  для  занимающихся  на  этапе  начальной  подготовки  

второго  года  обучения. 

 

1. Общеподготовительные  средства 

      Ходьба.  Совершенствование  ранее  изученных  упражнений  с  

изменением  частоты  шагов  и  темпа,  с  носка,  непрерывно  1.5 – 2  мин,  на  

скорость  20-30  м,  в  полуприседе,  с  различными  положениями  рук,  по  разметкам,  

широким  шагом,  с  ускорением,  с  остановкой  в  приседе. 

      Бег.  Совершенствование  ранее  изученных  упражнений,  чередование  бега  с  

ходьбой  до  3  мин.,  с  выбрасыванием  прямых  ног  вперед,  в  сторону,  со  

скакалкой,  с  мячом  (до  2  кг),  эстафеты  на  скорость  с  этапом  до  10  м,  из  

различных  исходных  положений,  челночный  бег  2х10  м. 

      Прыжки.  Совершенствование  ранее  изученных  упражнений:  с  высоты  30-40  

сантиметров,  в  обозначенное  место,  в  длину,  из  глубокого  приседа,  из  упоров,  

из  висов,  через  скамейку,  со  скамейки,  с  поворотом  на  360  градусов,  через  

длинную  вращающуюся  скакалку,  с  места  и  с  маленького  разбега  (3-4  метра)  с  

доставанием  подвешенных  предметов,  отталкиваясь  одной  ногой  и приземляясь  на  

обе, прыжковые упражнения на развитие точности и расчетливости действий, 

короткие прыжки на одной и на другой ноге в разных направлениях с поворотами, 

прыжки колени к груди (без глубокого приседа). 

      Строевые  упражнения.  Размыкание,  смыкание  приставными  шагами,  

повороты  кругом,  перестроения  из  колонны  по  одному  в  колонну  по  2,  3,  4  на 

месте  и  в  движении.  Строевые  команды:  «шире  шаг!»,  «чаще  шаг!». 

      Акробатика.  Совершенствование  ранее  изученных  упражнений.  Кувырок  

назад,  соединение  кувырок  назад,  вперед  (со  сменой  элементов),  гимнастический,  

борцовский  мост  с  помощью  и  самостоятельно, колесо, рандат, «эби» ( «креветка» ) 

в различных вариантах выполнения. 



54 
 

      Висы  и  упоры.  Передвижение  в  висе  на  перекладине,  вис  стоя,  вис  лежа,  

подтягивание  в  висе  (мальчики),  в  висе  лежа  (девочки),  вис  на  канате,  вис  

прогнувшись  на  гимнастической  стенке,  поднимание  ног  в  висе. 

      Лазание.  Лазание  по  канату  в  три  приема. 

      Равновесие.  Ходьба  по  рейке  гимнастической  скамейки  с  поворотами  на  

носках,  на  одной  ноге,  приставными  шагами,  приседание  и  переход  в  упор  

присев,  в  упор  стоя  на  коленях. 

      Общеразвивающие  упражнения.  Без  предметов:  одновременные  и  

попеременные  круговые  движения  рук,  сгибание  рук  в  стороны  из  положения  

руки  перед  грудью,  наклоны  вперед,  вниз  назад,  касаясь  руками  пола  (внешней  

и внутренней  стороной  кисти),  разнообразные  упражнения  сидя,  лежа  на  животе  

и  спине,  стоя  на  коленях,  сочетания  движений  рук  и  ног. Упражнения на гибкость 

в парах стоя и лежа.  С  предметами:  набивной  мяч  (2  кг),  диск  от  штанги  (1-2  кг),  

резиновый  амортизатор,  скакалка. 

 

2. Средства  спортивных  игр 

      Баскетбол.  Ловля  и  передача  мяча:  в  парах,  тройках,  шеренгах,  колоннах  (на  

месте  и  с  перемещением)  -  с  одним,  двумя  и  у  каждого  мяч.  Ведение:  на  месте  

левой,  правой,  попеременно,  вокруг  себя,  по  кругу,  в  шеренгах  со  сменой  мест.  

Броски  мяча:  двумя  руками  от  груди,  одной  от  плеча  с  фиксацией  остановки,  в  

поставленную  корзину,  подвешенные  обручи,  щит.  В  колоннах  -  первые  бросают,  

ловят  и  передают  стоящему  сзади. 

      Футбол.  Ведение  мяча  змейкой  вокруг  кеглей,  удары  по  мячу  правой  и  

левой  ногой  с  расстояния  2-3  м  в  парах  и  шеренгах.  Игра  «Сбей  кеглю»  -  стоя  

в  3-4  колоннах  по  3-4  человека,  линия  удара  -  3  м.  Игра  «Перебей  мяч»  -  

посреди  площадки  стоит  скамей,  дети  с  мячами  по  обе  стороны  скамейки,  по  

команде  игроки  обеих  команд  стараются  перебить  мяч  ногой  на  сторону  

соперника  через  скамейку  (руками  брать  нельзя),  через  определенное  время  игра  

заканчивается,  побеждает  команда,  у  которой  осталось  меньше  мячей.  Игра  «Не  

дай  мячу  выкатиться  из  круга».  Игра  «Не  сбей  кеглю»,  попарно  продвигаясь,  

попасть  в  промежуток  между  кеглями  (80  см).  Игра  «Попади  в  кеглю  в  

воротах»  -  прямо,  справа,  слева.  Расстояние  5-7  метров. 

      Волейбол.  С  одной  руки  бросить  мяч  вверх  и  поймать  сверху  двумя  руками,  

ударить  о  землю  (пол)  и  поймать;  стоя  у  стены,  броски  о  стену  и  ловля  сверху  

двумя  руками;  Игра  в  парах:  «Покажи  кулачки»,  «Расколи  полено»,  упражнение  

«Дровосек»  (руки  -  одна  сжата  в  кулак,  кисть  другой  обхватывает  кулак). 

 

 

3. Средства  освоения  дзюдо 

      Совершенствование  техники  выполнения  правой и левой стоек (shizentai) и 

защитной (jigotai),  передвижений (shintai),  поворотов (taisabaki)  и  падений (ukemi). 

Классический захват (kumi kata – hikite, tsurite). 

Понятия основных элементов бросков (kuzushi – tsukuri – kake). 

      Изучение  техники  бросков (nage waza) и техники сковывающих действий (katame 

waza). 
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                                                                                                                Таблица  20 

Техника  бросков  (nage waza) 

 
Боковая подсечка под 
выставленную ногу 
*Обучающий видео материал к 
данной технике: 
http://www.eju.net/judo-video 
*Либо приложение в AppStore:  
IJF App 

дэ аши бараи de ashi barai 

Подсечка в колено под 
отставленную ногу 

хидза гурума hiza guruma 

 

 

 

                                                                                                                     

                                                                                                 Таблица  21 

Техника  сковывающих  действий  (katame waza) 

 
удержание со стороны головы ками шихо гатамэ kami shiho gatame 

удержание сбоку с захватом 
из-под руки  

куцурэ кэса гатамэ kuzure kesa gatame 

 

      Подготовка  к  аттестации: 

      -  изучение  этикета  дзюдо; 

      -  формирование  правильной  осанки; 

      -  изучение  терминологии  технических  действий. 

      Борьба  лежа: 

      -  из  стандартных  исходных  положений; 

      -  из  исходных  положений  по  заданию  (сидя  спиной  друг  к  другу,  лежа  на  

спине,  лежа  на  животе); 

      -  на  выполнение  конкретного  удержания; 

      -  уходы  от  удержаний; 

      -  защиты  от  удержаний; 

      -  поединок  до  2  минут. 

      Борьба  в  стойке: 

      -  с  односторонним  сопротивлением; 

      -  с  обоюдным  сопротивлением; 

      -  с  выполнением  конкретного  броска; 

      -  поединок  до  2  минут. 

 

4. Средства  физической  подготовки 

      Подвижные  игры.  «Эстафета  по  кругу»,  «Удочка»,  «Веревочка  под  ногами»,  

«Прыгуны  и  пятнашки»,  «Снайперы»,  «Ящерица»,  «Перестрелка»,  «Ловкие  и  

меткие»,  «Защищающий  товарища»,  «Бег  за  флажками»,  «Сильные  и  ловкие».  

      Силовые.  Подтягивание  на  перекладине  (мальчики),  в  висе  лежа  (девочки),  

сгибание  туловища  лежа  на  спине  (ноги  закреплены),  лазание  по  канату  с  

http://www.eju.net/judo-video


56 
 

помощью  ног,  приседания,  упражнения  с  гантелями  (1  кг),  набивным  мячом  (1-3  

кг). 

      Скоростные.  Бег  10,  20,  30  м,  прыжки  в  длину  и  высоту  с  места,  прыжки  

через  барьер  (или  натянутую  резинку)  высотой  до  40  см,  прыжки  на  скакалке. 

      Повышающие  выносливость.  Чередование  ходьбы  и  бега  на  дистанции  до  

2000  м,  кросс  2000  м  (без  учета  времени),  бег  1000  м  (на  результат). 

      Координационные.  Челночный  бег  3х10  м,  эстафета  с  передачей  предмета,  

встречная  эстафета;  кувырки  вперед,  назад  (в  парах,  в  тройках,  боковой  

переворот;  из  гимнастического  моста  поворот  налево  (направо)  в  упор  на  одно  

колено; эби («креветка») и различные варианты выполнения. 

      Повышающие  гибкость.  Упражнения  на  гимнастической  стенке,  на  

перекладине,  упражнения  для  формирования  осанки,  упражнения  для  развития  

активной  гибкости  (сгибания  -  разгибания,  наклоны  -  повороты,  вращения  -  

махи). 

 

5. Средства  специальной  физической  подготовки 

      Силовые.  Выполнение  переворотов  партнера  в  положении  лежа  

(переворачивание  со  спины  на  живот;  с  живота  на  бок,  на  спину),  перевороты  

партнера  (захватом  двух  рук,  рычагом),  стоящего  в  упоре  на  кистях  и  коленях,  

упражнения  в  упоре  головой  в  татами,  на  борцовском  мосту;  уходы  от  

удержаний  за  обусловленное  время  (20 сек). 

      Скоростные.  Имитация  бросков  комплекса первого года обучения,  выполнение  

специальных  упражнений  (высед,  захват,  самостраховка)  на  скорость. 

      Повышающие  выносливость.  Освобождение  от  захватов  (до  1  мин),  борьба  

лежа  (до  2  мин). 

      Координационные.  Выход  на  удержания  из  различных  исходных  положений,  

имитационные  упражнения  с  набивным  мячом. 

      Повышающие  гибкость.  Борцовский  мост  из  стойки  с  помощью  партнера. 

 

6. Средства  психологической  подготовки 

      Волевая  подготовка  средствами  из  арсенала  дзюдо.  

      Для  воспитания  решительности.  Элементарные  формы  борьбы  (за  захват,  за  

территориальное  преимущество);  моделирование  реальных  ситуаций  поединка  

(дефицит  времени,  проигрыш  конкретной  оценки). 

      Для  воспитания  настойчивости.  Освоение  приемов  в  обе  стороны,  слитное  

выполнение  демонстрационного  комплекса,  поддержание  равновесия  при  

выполнении  бросков,  выполнение  бросков  на  «фоне  усталости». 

      Для  воспитания  выдержки.  Борьба  по  заданию  (выполнение  только  защитных  

действий);  ведение  борьбы  в  неудобной  стойке  (в  неудобную  сторону). 

      Для  воспитания  смелости.  Поединки  с  более  сильным  соперником,  

выполнение  новых  приемов,  демонстрация  комплексов  6  и  5  КЮ  перед  группой  

товарищей. 

      Для  воспитания  трудолюбия.  Выполнение  самостоятельных  заданий  по  общей  

физической  подготовке. 
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7.Средства  нравственной  подготовки 

      Для  воспитания  чувства  взаимопомощи.  Страховка  партнера,  помощь  при  

выполнении  упражнений,  подготовка  и  уборка  инвентаря. 

      Для  воспитания  дисциплинированности.  Выполнение  строевых  упражнений:  

построения  в  шеренгу,  перестроения  (в  круг  из  колонны  по  одному,  из  одной  

шеренги  в  две,  из  колонны  по  одному  в  колонну  по  два),  размыкания  

приставными  шагами,  повороты  на  месте.  Выполнение  требований  и  заданий  

тренера,  соблюдение  этикета  дзюдо,  традиций  спортивного  коллектива. 

      Для  воспитания  инициативности.  Выполнение  заданий  по  оформлению  

спортивного  уголка,  участие  в  конкурсе  на  лучшую  технику  броска. 

 

8. Средства  теоретической  и  методической  подготовки 

      Формирование  специальных  знаний:  техника  безопасности  на  занятиях  дзюдо,  

правила  дзюдо,  этикет  в  дзюдо,  история  дзюдо,  гигиена  занимающихся,  

аттестационные  требования  к  технике  первого и второго года изучения. 

 

9. Средства  соревновательной  подготовки 

      Участвовать  в  соревнованиях  по  общей  физической  подготовке,  в  1-2  

соревнованиях  по  дзюдо  в  конце  учебного  года. 

 

 

10. Средства  оценки  подготовленности 

      Зачетные  требования  по  общей  физической  подготовке  и  сдача  

аттестационного  экзамена  по  технике  комплекса второго года обучения.  

 

Этап  начальной  подготовки  третьего  года  обучения 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

       

Программный  материал  для  занимающихся  на  этапе  начальной  подготовки  

третьего  года  обучения 

 

1.  Обще подготовительные  средства 

      Бег.  Совершенствование  ранее  изученных  упражнений,  чередование  бега  с  

ходьбой  до  2  км,  со  сменой  направления  и  скорости,  с  высокого  старта,  

челночный  бег  4х10м,  эстафеты  с  этапом  до  40  м,  эстафеты  из  различных  

исходных  положений. 

      Прыжки.  Совершенствование  ранее  изученных  упражнений,  с  высоты  40-60  

см,  многоразовые  прыжки  до  8  раз  на  одной  и  двух  ногах,  прыжок  на  заданную  

длину  по  ориентирам,  чередование  прыжков  в  длину  в  полную  силу  и  в  

полсилы  (с  открытыми  и  закрытыми  глазами  на  точность  приземления),  с  

поворотом  в  разные  стороны. 

      Строевые  упражнения.  Совершенствование  ранее  изученных  построений  (в  

шеренгу,  в  колонну),  перестроений  из  одной  шеренги  в  две,  из  колонны  по  

одному  в  колонну  по  2,  3,  4  на  месте  и  в  движении. 
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      Равновесие.  Ходьба  по  рейке  гимнастической  скамейки  большими  шагами  и  

выпадами,  повороты  прыжком  на  90  и  180  градусов,  опускание  в  упор  стоя  на  

коленях  (правом,  левом). 

      Общеразвивающие  упражнения.  Без  предметов:  основные  положения  и  

движения  головы,  рук,  ног,  комплексы  ОРУ  различной  координационной  

сложности.  С  предметами:  набивной  мяч  (2  кг),  диск  от  штанги  (1-2  кг),  

резиновый  амортизатор,  скакалка. 

 

2. Средства  других  видов  спорта 

      Баскетбол.  Передвижения.  Бег  с  изменением  направления.  Передвижения  в  

«защитной  стойке»  приставными  шагами:  вперед,  назад,  вправо,  влево.  Ловля  

мяча  двумя  руками  на  месте,  с  шагом  навстречу  летящему  мячу.  Передача  мяча  

двумя  руками  от  груди:  с  места,  с  шагом  в  направлении  передачи.  Ведение  мяча  

на  месте  и  при  передвижении  по  прямой  шагом  и  бегом  (левой,  правой  рукой).  

Броски  мяча  в  корзину  двумя  руками  от  груди  с  места,  после  отскока  от  щита;  

с  правой  и  левой  стороны  корзины. 

      Подвижные  игры  с  элементами  баскетбола. 

      Учебные  нормативы:  техника  ведения  мяча  правой  и  левой  рукой  на  

расстояние  10-15  м;  броски  волейбольного  мяча  в  корзину  двумя  руками  от  

груди  стоя  на  месте  с  расстояния  1  м  сбоку  от  щита  (мальчики  из  6  бросков  -  

3-2-1  попадания;  девочки  из  7  бросков  -  3-2-1  попадания).  

      Футбол.  Удары:  внутренней  и  наружной  сторонами  подъема,  внутренней  

стороной  стопы,  серединой  лба  в  опорном  положении  и  в  прыжке.  Остановка  

мяча  внутренней  стороной  стопы.  Выбрасывание  мяча  из-за  боковой  линии.  

Передача  мяча  на  близком  и  среднем  расстоянии. 

      Учебные  нормативы  -  подбивание  мяча  подъемом  и  бедром:  «5»  -  15  ударов,  

«4»  -  10  ударов,  «3»  -  5  ударов.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

 

3. Средства  освоения  дзюдо 

      Совершенствование  техники  первого и второго года обучения. Изучение  техники  

третьего года обучения.                                                                                    

                                                                                                           Таблица  22 

Техника  бросков  (nage waza) 

 
передняя подножка таи отоши tai otoshi 

зацеп изнутри голенью о учи гари o uchi gari 

бросок через бедро подбивом о гоши o goshi 

 

                                                                                                              

                                                                                                             Таблица  23 

Техника  сковывающих  действий  (katame waza) 

 
удержание сбоку с захватом 
своей ноги 

макура кэса гатамэ makura kesa gatame 

обратное удержание сбоку уширо кэса гатамэ ushiro kesa gatame 

 

      Подготовка  к  аттестации: 
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      -  соблюдение  этикета  дзюдо; 

      -  контроль  за  осанкой,  равновесием; 

      -  изучение  терминологии  технических  действий. 

      Освобождение  от  захватов: 

      -  руки,  рук; 

      -  туловища  спереди,  сзади; 

      -  шеи  спереди,  сзади. 

      Средства  тактической  подготовки.  Тактика  проведения  захватов  и  бросков.  

Использование  сковывающих,  опережающих,  выводящих  из  равновесия  действий,  

обманных  (угрозы,  вызовы,  комбинации,  контратаки)  действий  для  проведения  

захватов,  бросков,  удержаний. 

      Тактика  участия  в  соревнованиях.  Планирование  соревновательного  дня  

(режим  отдыха,  режим  питания,  питьевой  режим).  Анализ  проведенного  

соревновательного  поединка,  соревновательного  дня. 

 

4. Средства  физической  подготовки 

      Акробатические  и  гимнастические  упражнения.  Повторение  ранее  

изученных  упражнений;  кувырки  в  длину  и  высоту  (в  стандартных  условиях,  в  

усложненных  условиях  -  через  «скамеечку»),  кувырок  назад  с  выходом  на  

прямые  руки;  прыжки  в  приседе  с  продвижением,  с  короткой  и  длинной  

скакалкой,  стойка  на  голове,  подъем  разгибом,  рандат.  Висы,  подтягивание  на  

перекладине  за  обусловленное  время  (20 сек)  -  мальчики;  подтягивание  в  висе  

лежа  за  обусловленное  время  (20  сек)  -  девочки;  подтягивание  различным  хватом  

(широким,  узким);  мост  гимнастический,  борцовский  из  положения  стоя  (при  

помощи  партнера,  без  помощи),  забегания  на  борцовском  мосту  (5  раз  влево,  5  

раз  вправо),  перевороты  с  моста  (с  захватом  партнера  за  ноги,  самостоятельно),  

равновесие  -  ходьба  на  руках  (3 – 5  метров). 

      Подвижные  игры  и  эстафеты.  «Перетягивание  каната»,  «Подвижная  цель»,  

«Кто  сильнее?»,  «Большая  эстафета  по  кругу»,  «Бег  командами»,  «Кто  быстрее 

?»,  «Эстафета  с  палками  и  прыжками»,  «Эстафета  с  чехардой»,  «Двумя  мячами  

через  сетку»,  «Эстафета  с  ведением  и  броском  мяча  в  корзину»,  «Мяч  в  

середину».  Рекомендуется  применять  ранее  изученные  игры. 

      Силовые.  Подтягивание  на  перекладине;  сгибание  рук  в  упоре  лежа,  

сгибание  туловища  лежа  на  спине,  ноги  закреплены;  поднимание  ног  до  хвата  

руками  в  висе  на  гимнастической  стенке;  лазание  по  канату  с  помощью  ног,  без  

помощи  ног. 

      Скоростные.  Бег  10  м,  20  м,  30  м;  прыжки  в  длину  с  места;  подтягивание  

на  перекладине  за  20  сек.;  сгибание  рук  в  упоре  лежа  за  20  сек. 

      Повышающие  выносливость.  Бег  2000  м  в  среднем  темпе  с  учетом  

времени,  400  м,  1500  м. 

      Координационные.  Челночный  бег  3х10 м;  кувырки  вперед,  назад  (вдвоем,  

втроем);  боковой  переворот,  подъем  разгибом;  спортивные  игры  -  футбол,  

баскетбол,  волейбол;  подвижные  игры  -  эстафеты,  игры  в  касания,  в  захваты. 

      Повышающие  гибкость.  Упражнения  на  гимнастической  стенке,  упражнения  

для  формирования  осанки. 
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5. Средства  специальной физической  подготовки 

      Силовые.  Выполнение  приемов  на  более  тяжелых  партнерах. 

      Скоростные.  Проведение  поединков  с  быстрыми  партнерами,  с  партнерами  

легкими  по  весу. 

      Повышающие  выносливость.  Проведение  поединков  с  партнерами,  

способными  длительное  время  сохранять  работоспособность;  выполнять  приемы  

длительное  время  без  остановки  (1 – 2  мин). 

      Координационные.  Выполнение  вновь  изученных  приемов  в  условиях  

поединка;  имитационные  упражнения  с  набивным  мячом. 

      Повышающие  гибкость.  Проведение  поединков  с  партнерами,  обладающими  

повышенной  подвижностью  в  суставах;  выполнение  приемов  с  максимальной  

амплитудой. 

 

6. Средства  психологической  подготовки 

      Волевая  подготовка  средствами  из  арсенала  дзюдо. 

      Для  воспитания  решительности.  Проведение  поединков  с  моделированием  

реальных  ситуаций. 

      Для  воспитания  настойчивости.  Освоение  сложных,  не  удающихся  для  

выполнения  с  первой  попытки  приемов;  поединки  с  односторонним  

сопротивлением. 

      Для  воспитания  выдержки.  Проведение  поединков  с  непривычным,  

неудобным  противником. 

      Для  воспитания  смелости.  Поединки  с  более  сильными  противниками  

(выполнение  при  этом  посильных  задач  -  не  позволить  выиграть  противнику,  

выполнить  атакующее  действие  самому). 

      Для  воспитания  трудолюбия.  Поддержание  в  порядке  спортивной  формы  

(стирка,  глажка,  ремонт). 

 

7. Средства  нравственной  подготовки 

      Для  воспитания  чувства  взаимопомощи.  Страховка  партнера,  помощь  

партнеру  при  выполнении  различных  упражнений. 

      Для  воспитания  дисциплинированности.  Выполнение  строевых  упражнений:  

передвижений  «короче  шаг»,  «шире  шаг»,  «полшага»;  поворотов  «пол-оборота»  

направо  (налево).  Выполнение  требований  тренера. 

      Для  воспитания  инициативности.  Выполнение  некоторых  обязанностей  

помощника  тренера  (частичный  показ  выполнения  приемов);  самостоятельная  

работа  по  освоению  техники  и  тактики;  проведение  поединков  со  слабыми,  

менее  квалифицированными  партнерами  с  задачей  действовать  нестандартными  

способами  и  методами. 

 

8. Средства  теоретической  и  методической  подготовки 

      Техника  безопасности  на  занятиях  дзюдо.  Гигиенические  требования  к  

занимающимся  и  местам  занятий,  история  дзюдо,  правила  дзюдо,  запрещенные  

приемы  в  дзюдо.  

 

                              9.Средства  соревновательной  подготовки 
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      Участвовать  в  1-2  соревнованиях.  Выполнить  норматив  3-го  юношеского  

разряда. 

 

                                    10.Средства  оценки  подготовленности 

      Зачетные  требования  по  общей  физической  подготовке  и  сдача  

аттестационных  экзаменов  по  технике  третьего года обучения. 

 

 

Этап  начальной  подготовки  четвертого  года  обучения. 

 

Программный  материал  для  занимающихся  на  этапе  начальной  подготовки  

четвертого  года  обучения 

 

1. Средства  освоения  дзюдо 

Совершенствование  техники  первого, второго и третьего года обучения. 

 Изучение  техники  четвертого года обучения. 

                                                                                                                                                                                                   

 Таблица  24  

Техника  бросков  (nage waza) 

 
подсечка изнутри ко учи гари ko uchi gari 

боковая подсечка в темп 
шагов 

окури аши бараи okuri ashi braai 

передняя подсечка под 
выставленную ногу 

сасаэ цури коми аши sasae tsuri komi ashi 

 

 

 

 

                                                                                                        

Таблица  25 

Техника  сковывающих  действий  (katame waza) 

 
удержание с фиксацией 
плеча головой 

 
ката гатамэ 

 
kata gatame 

удержание верхом татэ шихо гатамэ tate shiho gatame 
*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 
*Либо приложение в AppStore: IJF App 

 

      Подготовка  к  аттестации  по  демонстрации  техники  четвертого года обучения. 

      Самостоятельная  разработка  комбинаций  на  основе  технических  комплексов  1 

– 4 годов обучения. 

Средства  тактической  подготовки.   

Тактика  проведения  технико-тактических  действий: 

Однонаправленные  комбинации  на  основе  изученных  действий  1 - 4  годов 

изучения: 

-  передняя  подножка  (tai otoshi)  -  бросок через бедро подбивом (o goshi) ; 

http://www.eju.net/judo-video
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-  боковая  подсечка  под  выставленную  ногу  (de ashi barai) - бросок  скручиванием 

вокруг бедра  (uki goshi). 

Самостоятельное  составление  комбинаций  из  известных  бросков. 

Разнонаправленные комбинации 

-  боковая  подсечка  под  выставленную  ногу  (de ashi barai)  -  

         отхват  (o soto gari). 

Самостоятельное  составление  комбинаций  из  известных  бросков. 

Тактика  ведения  поединка.  Составление  тактического  плана  поединка  с  

известным  противником  по  разделам 

-  сбор  информации  (наблюдение,  опрос); 

-  оценка  обстановки: 

-  сравнение  своих  возможностей  с  возможностями противника  (физические  

качества,  манера    ведения противоборства,  эффективные  приемы,  волевые  

качества, условия  проведения  поединка  -  состояние  зала,  зрители, судьи,  масштаб  

соревнований); 

-  цель  поединка  (победить  с  конкретным  преимуществом, не дать  противнику  

победить  и  т.п.) 

Тактика  участия  в  соревнованиях.  Применение  изученной техники  и  тактики  в  

условиях  соревновательных  поединков. Распределение  сил  на  все  поединки  

соревнований.  Подготовка  к поединку  -  разминка,  настройка.  

 

2. Средства  других  видов  спорта 

      Баскетбол.  Передвижения  с  изменением  скорости.  Сочетание  рывка  с  

остановкой  и  последующим  ускорением.  Ловля  мяча  двумя  руками  и  передача  в  

движении.  Броски  мяча  в  корзину  одной  рукой,  от  плеча,  с  близкого  расстояния  

после  остановки  и  двойного  шага.  Учебная  игра  по  упрощенным  правилам. 

      Волейбол.  Перемещения  приставными  шагами:  вправо,  влево,  вперед,  назад.  

Передача  мяча:  верхняя  и  нижняя  на  близком  и  среднем  расстоянии. 

      Подвижные  игры:  «Мяч  в  воздухе»,  «Эстафета  у  стены»  и  другие. 

 

     3.Средства  физической  подготовки 

      Комплексного  воздействия:  общеразвивающие  упражнения;  акробатические  и  

гимнастические  упражнения  (ранее  изученные,  с  увеличением  дозировки);  

подвижные  игры  «Пятнадцать  передач»,  «Перехват  мяча»,  «Гонка  с  

выбыванием»,  «Перемена  мест»,  «Кто  выше?»,  «Борьба  за  палку»,  «Бег  

пингвинов». 

      Средства  развития  общих  физических  качеств.  Возможно  использовать  

упражнения  с  набивным  мячом,  а  также  упражнения  по  выбору  тренера  из  

других  видов  спорта  (гимнастика,  легкая  атлетика,  тяжелая  атлетика,  плавание,  

лыжные  гонки  и  др.). 

 

4. Средства  развития  специальных  физических  качеств 

      Имитационные  упражнения.  С  набивным  мячом  для  освоения: 

      -  подсечек  (перебрасывание  ногой  лежащего  мяча,  удар  подъемом 

         стопы  по  падающему  мячу); 

      -  отхвата  (удар  голенью  по  падающему  мячу). 
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      На  гимнастической  стенке  для  освоения  подхвата  -  махи  левой,  правой  ногой  

стоя  лицом,  боком  к  стенке. 

      Для  развития  силы:  поединки  на  сохранение  статических  положений,  на  

преодоление  мышечных  усилий  противника,  инерции  противника. 

      Для  развития  быстроты:  поединки,  в  ходе  которых  необходимо  менять  

последовательность  выполнения  технического  действия;  поединки  со  спуртами. 

      Для  развития  выносливости:  поединки,  в  ходе  которых  решаются  задачи  

быстрее  достичь  наивысшей  оценки  за  проведение  приема,  изменять  захваты,  

стойки,  дистанции,  положения. 

      Для  развития  ловкости:  поединки  с  более  опытными  противниками,  

использование  в  поединках  вновь  изученных  технико-тактических  действий. 

      Для  развития  гибкости:  увеличение  амплитуды  атакующих  действий  на  

основе  изменения  структуры,  уменьшение  амплитуды  защитных  действий  

противника. 

 

5. Средства  психологической  подготовки 

      Волевая  подготовка  средствами  из  арсенала  дзюдо. 

      Для  воспитания  решительности.  Проведение  поединков  с  моделированием  

ситуаций,  предстоящих  в  соревнованиях;  поединки  на  проведение  контрприемов,  

фиксация  ситуаций  в  поединке  (остановка,  разбор,  исправление  ошибок). 

      Для  воспитания  настойчивости.  Выполнение  нормативов  по  физической  

подготовке.  После  неудачных  попыток  выполнения  упражнения,  броска  

необходимо  добиться  успешного  выполнения.  Поединки  с  сильным  противником. 

      Для  воспитания  выдержки.  Отработка  техники  бросков  и  технических  

действий  борьбы  лежа  до  10  мин. 

      Для  воспитания  смелости.  Броски  и  ловля  набивного  мяча  самостоятельно  и  

в  парах.  Кувырки  вперед,  назад  с  высоты  стула,  скамейки.  Поединок  с  сильным  

противником. 

      Для  воспитания  трудолюбия.  С  полной  самоотдачей  выполнять  все  

тренировочные  задания. 

 

6. Средства  нравственной  подготовки 

      Поведение  в  школе,  в  секции,  дома.  Аккуратность ,  опрятность.  

Взаимопомощь  при  выполнении  упражнений,  разучивании  приемов,  страховка  

партнера. 

      Воспитание  чувства  взаимопомощи.  Коллективный  анализ  прошедших  

соревнований. 

      Воспитание  дисциплинированности.  Выполнение  поручений  тренера. 

      Воспитание  инициативности.  Самостоятельная  работа  по  нахождению  новых  

вариантов  изучаемой  техники  и  тактики;  руководство  проведением  разминки  с  

группой;  поединки  на  достижение  наивысших  показателей  объема  техники,  

разносторонности,  эффективности. 

 

7. Средства  теоретической  и  методической  подготовки 

      Врачебный  контроль  и  самоконтроль.  Самоконтроль  дзюдоиста,  дневник  

самоконтроля,  объективные  данные  (вес,  динамометрия,  кровяное  давление,  
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пульс),  субъективные  данные  (самочувствие,  сон,  аппетит,  работоспособность,  

потоотделение,  показания  и  противопоказания  к  занятиям  дзюдо). 

      Основы  техники.  Основные  понятия  о  бросках,  защитах,  комбинациях,  

контактах,  расположениях.  Равновесие,  устойчивость,  площадь  опоры,  

использование  веса  тела,  инерция,  рычаг. 

      Методика  тренировки.  Основные  методы  развития  силы,  быстроты,  

выносливости,  гибкости,  ловкости. 

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

соревнований.  Организация  соревнований. 

     Классификация  техники  дзюдо.  Техника  бросков  (nage-waza),  техника  борьбы  

лежа  (katame-waza),  техника  удержаний  (osaekomi-waza),  техника  болевых  

приемов  (kansetsu-waza),  техника  удушающих  захватов  (shime-waza),  техника  

комбинаций  (renzoku-waza),  техника  контрприемов  (kaeshi-waza).  Международная  

терминология  названий  технических  действий  в  дзюдо. 

      Анализ  соревнований.  Разбор  ошибок.  Выявление  сильных  сторон  

подготовки  дзюдоиста.  Определение  путей  дальнейшего  обучения. 

 

8. Средства  соревновательной  подготовки 

      Участие  в  2-3  соревнованиях  в  течение  года.  Выполнить  норматив   

2-го  юношеского  разряда 

 

9. Средства  оценки  подготовленности. 

      Зачетные  требования  по  общей  физической  подготовке,  сдача  аттестационных  

экзаменов  по  технике  четвертого года обучения и  выполнение  норматива  2-го  

юношеского  разряда. 

 

 

 

3.5.2.  Тренировочный  этап  (этап  спортивной  специализации) 

      На  тренировочный  этап  (этап  начальной  спортивной  специализации)  первого  

года  освоения  зачисляются  учащиеся  с  11-летнего  возраста,  прошедшие  этап  

начальной  подготовки,  имеющие необходимую  техническую  подготовку    и  

спортивный  разряд  не  ниже  2-го  юношеского  разряда. 

      Для  зачисления  в  группу  начальной  спортивной  специализации  второго  года  

освоения  необходимо  иметь  техническую  подготовку  первого года этапа начальной 

спортивной специализации,  спортивный  разряд  не  ниже  2-го  юношеского  разряда  

и  возраст  не  моложе  12  лет. 

 

Программный  материал  для  занимающихся  на  тренировочном  этапе  (этапе  

начальной  спортивной  специализации) 

первого-второго  годов  освоения 

 

1. Средства  освоения  дзюдо 

      Для  первого  года  освоения  этапа  начальной  спортивной  специализации  

совершенствование  техники  этапа начальной подготовки. Изучение  техники  первого 

года освоения этапа начальной спортивной специализации. 
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                                                                                                           Таблица  26 

Техника  бросков  (nage waza) 

 
чистый бросок через спину иппон сеой нагэ ippon seoi nage 

подхват бедром под две ноги хараи гоши harai goshi 

бросок через бедро с захватом 
отворота 

цури коми гоши tsuri komi goshi 

задняя подсечка ко сото гари ko soto gari 

 

                                                                 

                                                                                                          Таблица  27 

Техника  сковывающих  действий  (katame waza) 

 
удержание поперёк с захватом 
руки 

кузурэ ёко шихо гатамэ  kuzure yoko shiho gatame 

удержание со стороны головы 
с захватом руки 

кузурэ ками шихо гатамэ kuzure kami shiho gatame 

удержание верхом с захватом 
руки                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

кузурэ татэ шихо гатамэ kuzure tate shiho gatame 

*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 
*Либо приложение в AppStore: IJF App 

 

      Самостоятельная  разработка  комбинаций  на  основе  технических  комплексов  

этапа начальной подготовки  и  комплекса первого года освоения этапа начальной 

спортивной специализации. 

      Совершенствование уходов от удержаний третьего и четвертого года обучения 

этапа начальной подготовки и выполнение уходов от удержаний. 

      Выполнение атакующих действий «тори» со стороны головы, сбоку и сзади, когда 

«укэ» находится на четвереньках (позиция «черепахи»). 

      Выполнение переворотов, когда «тори» находится в положении сидя («хаири 

ката»). 

      Освобождение захваченной ноги «тори» в положении «катамэ вадза» при 

выполнении техники «осаэкоми вадза».  

      Для  второго  года  освоения  этапа  начальной  спортивной  специализации  

изучение  техники  дзюдо  заключается  в  совершенствовании  техники, и  изучении  

техники второго года освоения этапа начальной спортивной специализации. 

                                                                                                                     

                                                                                                            Таблица  28 

Техника бросков (nage waza) 

 
бросок через спину эри сэой нагэ eri seoi nage 

бросок через спину моротэ сэой нагэ morote seoi nage 

бросок через спину захватом 
руки под плечо 

сото макикоми soto makikomi 

бросок через бедро захватом 
за два рукава 

содэ цури коми гоши sode tsuri komi goshi 

 

http://www.eju.net/judo-video
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      Самостоятельная  разработка  комбинаций  на  основе  изученных технических  

комплексов. 

      Средства  тактической  подготовки. 

      Тактика  проведения  технико-тактических  действий: 

      -  однонаправленные  комбинации: 

      -  боковая  подсечка  под  выставленную  ногу  (de ashi barai)  -  отхват   

(o soto gari); 

      -  подхват  бедром  (harai goshi)  -  подхват  изнутри  (uchi mata). 

      Самостоятельная  разработка  комбинаций  из  известных  бросков. 

      -  разнонаправленные  комбинации: 

      -  боковая  подсечка  под  выставленную  ногу  (de ashi barai)  -  бросок  через  

спину  (morote seoi nage). 

      Самостоятельная  разработка  комбинаций  из  известных  бросков. 

      Тактика  ведения  поединка.  Составление  тактического  плана  поединка  с  

известным  противником  по  разделам: 

      -  сбор  информации  (наблюдение,  опрос); 

      -  оценка  обстановки:  сравнение  своих  возможностей  с  возможностями  

противника  (физические  качества,  манера  ведения  противоборства,  эффективные  

приемы,  волевые  качества,  условия  проведения  поединка  -  состояние  зала,  

зрители,  судьи,  масштаб  соревнований); 

       -  цель  поединка  (победить  с  конкретным  преимуществом,  не  дать  противнику  

победить  и  т.п.). 

      Тактика  участия  в  соревнованиях.  Применение  изученной  техники  и  тактики  

в  условиях  соревновательных  поединков.  Распределение  сил  на  все  поединки  

соревнований.  Подготовка  к  поединку  (разминка,  эмоциональная  настройка). 

       

2. Средства  физической  подготовки 

      Комплексного  воздействия:  общеразвивающие  упражнения;  акробатические  и  

гимнастические  упражнения  (ранее  изученные,  с  увеличением  дозировки). 

      Средства  развития  общих  физических  качеств.  Возможно  использовать  

упражнения  с  набивным  мячом,  а  также  упражнения  по  выбору  тренера  из  

других  видов  спорта  (гимнастика,  легкая  атлетика,  плавание,  лыжные  гонки  и  

др.). 

      Средства  развития  специальных  физических  качеств: 

      Имитационные  упражнения  (с  использованием  гимнастической  стенки,  

набивного  мяча,  резинового  эспандера  и  др.)  по  выбору  тренера. 

      Упражнения для развития координации и моторики 

      -   прыжки в высоту и длину; 

      -  одиночные и парные с вращением в разных направлениях, со сменой 

скорости и направления выполнения. 

      Поединки 

      -  для  развития  силы  (на  сохранение  статических  положений,  на  преодоление  

мышечных  усилий  противника,  инерции  противника); 

      - для  развития  быстроты  (в  ходе  поединка  изменять  последовательность  

выполнения  технических  действий;  поединки  со  спуртами); 

     -    для развития скоростно-силовых способностей; 



67 
 

      -  для  развития  выносливости  (в  ходе  поединков  решается  задача  быстрого  

достижения  наивысшей  оценки  за  проведение  приема,  изменять  захваты,  стойки,  

положения); 

      -  для  развития  ловкости  (поединки  с  более  опытными  противниками,  

использование  в  поединках  вновь  изученных  технико-тактических  действий); 

      -  для  развития  гибкости  (увеличение  амплитуды  атакующих  действий  на  

основе  изменения  их  структуры,  уменьшение  амплитуды  защитных  действий  

противника). 

 

3. Средства  психологической  подготовки 

      Волевая  подготовка  средствами  из  арсенала  дзюдо. 

      Для  воспитания  решительности.  Проведение  поединков  с  моделированием  

ситуаций,  предстоящих  в  соревнованиях;  поединки  на  проведение  контрприемов;  

фиксация  ситуаций  в  поединке  (остановка,  разбор,  исправление  ошибок). 

      Для  воспитания  настойчивости.  Выполнение    нормативов  по  физической  

подготовке.  После  неудачных  попыток  выполнения  упражнения,  броска  

необходимо  добиться  их  успешного  выполнения. 

Поединки  с  сильным  противником. 

      Для  воспитания  выдержки.  Отработка  техники  бросков  и  технических  

действий  борьбы  лежа  до  10  мин. 

      Для  воспитания  смелости.  Броски  и  ловля  набивного  мяча  самостоятельно  и  

в  парах.  Кувырки  вперед,  назад  с  высоты  стула,  скамейки.  Поединок  с  сильным  

соперником. 

      Для  воспитания  трудолюбия.  С  полной  самоотдачей  выполнять  все  

тренировочные  задания. 

 

4. Средства  нравственной  подготовки 

      Поведение  в  школе,  в  секции,  дома.  Аккуратность,  опрятность.  Взаимопомощь  

при  выполнении  упражнений,  разучивании  приемов,  страховка  партнера. 

      Воспитание  чувства  взаимопомощи.  Коллективный  анализ  прошедших  

соревнований. 

      Воспитание  дисциплинированности.  Выполнение  строевых  упражнений,  

поручений  тренера. 

      Воспитание  инициативности.  Самостоятельная  работа  по  нахождению  новых  

вариантов  изучаемой  техники  и  тактики;  руководство  проведением  разминки  с  

группой;  поединки  на  достижение  наивысших  показателей  объема  техники,  

разносторонности,  эффективности. 

 

5. Средства  теоретической  и  методической  подготовки 

      Врачебный  контроль  и  самоконтроль.  Самоконтроль  дзюдоиста, дневник  

самоконтроля,  объективные  данные  (вес,  динамометрия,  кровяное  давление,  

пульс),  субъективные  данные  (самочувствие,  сон,  аппетит,  работоспособность,  

потоотделение,  показания  и  противопоказания  к  занятиям  дзюдо). 

      Основы  техники.  Основные  понятия  о  бросках,  защитах,  комбинациях,  

контратаках.  Равновесие,  устойчивость,  площадь  опоры,  использование  веса  тела,  

инерция,  рычаг. 
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      Методика  тренировки.  Основные  методы  развития  силы,  быстроты,  

выносливости,  гибкости,  ловкости. 

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

соревнований.  Организация  соревнований. 

      Классификация  техники  дзюдо.  Техника  бросков  (nage waza),  техника  

борьбы  лежа  (katame waza),  техника  удержаний  (osaekomi waza),  техника  болевых  

приемов  (kansetsu waza),  техника  удушающих  захватов  (shime waza),  техника  

комбинаций  (renzoku waza),  техника  контрприемов  (kaeshi waza).  Международная  

терминология  названий  технических  действий  в  дзюдо. 

      Анализ  соревнований.  Разбор  ошибок.  Выявление  сильных  сторон  

подготовки  дзюдоиста.  Определение  путей  дальнейшего  обучения. 

 

6. Средства  соревновательной  подготовки 

      Участие  в  5-6  соревнованиях  в  течение  года.  Если  по  мнению  тренера  юные  

дзюдоисты  обладают  достаточным  уровнем  физической,  технической,  тактической,  

психологической  подготовленности,  количество  соревнований  можно  увеличить. 

 

7. Средства  судейской  и  инструкторской  практики 

      Участие  в  судействе  соревнований  в  качестве  бокового  судьи,  судьи  при  

участниках,  судьи-хронометриста.  Участие  в  показательных  выступлениях. 

 

8. Средства  оценки  подготовленности 

      Зачетные  требования  для групп первого года освоения включают в себя 

выполнение нормативов по  общей  физической  подготовке  и  сдачу  аттестационного  

экзамена  по  технике  первого года освоения  этапа  начальной  спортивной  

специализации. 

      Для групп второго года освоения зачетные  требования  включают в себя 

выполнение нормативов по  общей  физической  подготовке и  сдачу  аттестационного  

экзамена  по  технике  второго года освоения этапа начальной спортивной 

специализации, а также выполнение  норматива  1-го  юношеского  разряда.  

 

 

Программный  материал  для  занимающихся  на  тренировочном  этапе  (этапе  

углубленной  спортивной  специализации) 

третьего-пятого  годов  освоения 

 

1. Средства  освоения  дзюдо 

Для  третьего  года  освоения  тренировочного  этапа (углубленной спортивной 

специализации) совершенствование техники этапа начальной спортивной 

специализации и изучение  комплекса технических действий. 

                                                                                                                     

                                                                                         Таблица  29 

Техника бросков  (nage waza) 

 
подхват под одну ногу                                                                                                                                                                 учи мата uchi mata 

бросок через голову с упором томоэ нагэ tomoe nage 



69 
 

стопой в живот 

боковая подножка на пятке 
(седом) 

ёко отоши yoko otoshi 

                                                                                                                  

                                                                                                                Таблица  30 

Техника сковывающих действий (katame waza) 
 

техника кansetzu waza 

рычаг локтя захватом руки 
между ног 

удэ хишиги джуджи гатамэ ude hishigi juji gatame 

 удэ гатамэ ude gatame 

рычаг локтя захватом руки 
подмышку  

ваки гатамэ waki gatame 

узел локтя удэ гарами ude garami 
*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 
*Либо приложение в AppStore: IJF App 

 

      Подготовка к аттестации  по  демонстрации  техники третьего года освоения 

тренировочного этапа. 

      Самостоятельная  разработка  комбинаций  на  основе  технических  комплексов 

первого, второго и третьего годов освоения тренировочного этапа. Формирование 

индивидуальной техники (tukui waza). Тренировочные схватки (тори атакует, укэ 

защищается – butsukari keiko), как средство формирования атакующего стиля борьбы.                                                                     

      Для  четвертого  года  освоения  тренировочного  этапа (углубленной спортивной 

специализации) совершенствование комплекса технических действий. 

                                                                                                                

                                                                                                                     Таблица 31 

 Техника бросков (nage waza) 

 
зацеп снаружи голенью ко сото гакэ ko soto gake 

подсад бедром и голенью 
изнутри 

ханэ гоши hane goshi 

бросок через голову подсадом 
голенью с захватом туловища 

суми гаэши sumi gaeshi 

задняя подножка на пятке 
(седом) 

тани отоши tani otoshi 

                                                                                                                      

                                                                                                                      Таблица 32 

  Техника сковывающих действий (katame waza) 

 
техника shime waza 

 коши джимэ koshi jime 

удушение захватом головы и 
руки ногами 

санкаку джимэ sankaku jime 

удушение сзади двумя 
отворотами 

окури эри джимэ okuri eri jime 

удушение сзади отворотом, 
выключая руку 

ката ха джимэ kata ha jime 
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      Для  пятого  года  освоения  тренировочного  этапа (углубленной спортивной 

специализации) совершенствование комплексов технических действий и изучение 

технических действий.  

       

                                                                                                                   Таблица 33 

Техника сковывающих действий (katame waza) 

 
техника shime waza 

удушение спереди, скрещивая 
руки (одна ладонь вверх, другая 
вниз 

ката джуджи джимэ kata juji jime 

удушение спереди, скрещивая 
руки (ладони вверх) 

гяку джуджи джимэ gyaku juji jime 

удушение спереди, скрещивая 
руки (ладони вниз) 

нами джуджи джимэ name juji jime 

удушение спереди отворотом и 
предплечьем вращением 

содэ гурума джимэ sode guruma jime 

*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 
*Либо приложение в AppStore: IJF App 

 

Средства  тактической  подготовки. 

      Тактика  ведения  поединка.  Сбор  информации  о  дзюдоистах.  Заполнение  

картотеки  по  разделам:  общие  сведения;  сведения,  полученные  из  стенографии  

поединков  дзюдоистов – показатели  техники  и  тактики  (нападающая,  

оборонительная,  контратакующая  тактика).  Оценка  ситуации  -  подготовленность  

противников,  условия  ведения  поединка.  Построение  модели  поединка  с  

конкретным  противником.  Коррекция  модели.  Подавление  действий  противника  

своими  действиями.  Маскировка  своих  действий.  Реализация  плана  поединка. 

      Тактика  участия  в  соревнованиях.  Разработка  плана  действий  на  

соревнованиях.  Обеспечение  управлением  своих  действий.  Учет  условий  

проведения  соревнования. 

 

2. Средства  физической  подготовки 

      Комплексного  воздействия:  общеразвивающие  упражнения;  акробатические  

упражнения;  подвижные  игры. 

      Средства  развития  общих  физических  качеств.  Возможно  использовать  

упражнения  с  набивным  мячом,  а  также  упражнения  по  выбору  тренера  из  

других  видов  спорта. 

      Средства  развития  специальных  физических  качеств: 

      Скоростно-силовые.  Поединки  со  сменой  партнеров:  2  поединка  по  2   

мин,  затем  отдых  1  мин,  затем  снова  2  поединка  по  2  мин.  Броски  нескольких  

партнеров  в  максимальном  темпе  за  10  сек  (6  серий),  отдых  между  сериями  30  

сек. 

      Повышающие  скоростную  выносливость.  В  стандартной  ситуации  (или  при  

передвижении  противника)  выполнение  бросков  (контрбросков)  в  течение  60  сек  

в  максимальном  темпе,  затем  отдых  180  сек  и  повторения  5-6  раз,  затем  отдых  

до  10  мин  и  еще  от  3  до  6  повторений.  Поединки  с  односторонним  

сопротивлением  противника  (с  полным  сопротивлением)  длительностью  2  мин,  

http://www.eju.net/judo-video
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затем  отдых  3-5  мин  (3-6  таких  серий),  отдых  между  комплексами  работы  и  

восстановления  до  10  мин. 

      Повышающие  «борцовскую»  выносливость.  Поединки  с  односторонним  

сопротивлением  (нарастающим  сопротивлением,  полным  сопротивлением)  

длительностью  от  20  до  30  минут. 

      Координационные.  В  поединке  атаковать  противника  только  вновь  

изученными  бросками,  удержаниями,  болевыми,  удушениями,  комбинациями,  

повторными  атаками. 

      Повышающие  гибкость.  Забегания  на  мосту,  подъем  разгибом,  перевороты  

на  мосту  с  максимальной  амплитудой. 

 

3. Средства  психологической  подготовки 

      Волевая  подготовка  средствами  из  арсенала  дзюдо. 

      Для  воспитания  решительности.  Активное  начало  поединка  с  сильным  

соперником. 

      Для  воспитания  настойчивости.  В  условиях  одностороннего  сопротивления,  

нарастающего  сопротивления,  полного  сопротивления  опрокинуть,  перевернуть  

противника  различными  способами  в  течение  20-40  сек,  вынудить  противника  

сдаться  посредством  проведения  болевого,  удушающего  приемов. 

      Для  воспитания  выдержки.  Контроль  веса  перед  соревнованиями.  Снижение  

веса  в  рамках  весовой  категории. 

      Для  воспитания  смелости.  Проведение  поединков  с  более  сильными  

противниками  с  задачей  победить  или  продержаться  длительное  время  без  

проигранных  действий. 

 

4. Средства  нравственной  подготовки 

      Совершенствование  способности  дзюдоиста  соблюдать  нормы  и  требования  

морали,  этики  поведения  и  общения  (речь,  жесты)  в  школе,  дома,  на  улице,  в  

транспорте,  на  тренировке,  во  время  соревнований. 

      Формировать  в  общей  беседе  посильные  задачи  перед  дзюдоистами  и  

коллективом  в  целом.  Наладить  дружеские  отношения  между  членами  коллектива  

в  условиях  совместного  проведения  досуга,  спортивных  праздников,  

показательных  выступлений,  совместных  тренировок  с  дзюдоистами  других  

клубов  и  организаций. 

      Совершенствование  положительных  личных  качеств  в  условиях  руководства  

младшими  дзюдоистами  со  стороны  старших.  Научить  дисциплине,  

ответственности  перед  коллективом,  доброжелательности,  честности,  точности,  

трудолюбию.   

 

5. Средства  теоретической  и  методической  подготовки 

(формирование  специальных  знаний) 

      Принципы работы и взаимодействия с партнером (sotai renshu judo principe). 

      Принципы защиты (go chowa yawara). 

      Анализ  соревнований.  Стенография  содержания  поединка.  Символы  

технических  и  тактических  действий.  Основные  показатели  технической  

подготовленности  дзюдоистов  -  объем,  разнообразие,  эффективность. 
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      Дзюдо  в  России.  Успехи  российских  дзюдоистов  в  международных  

соревнованиях  -  чемпионатах  Европы,  Мира,  Олимпийских  играх.  Успехи  

дзюдоистов  спортивной  школы,  коллектива. 

      Гигиенические  знания.  Весовой  режим  дзюдоиста.  Сгонка  веса.  Питание.  

Закаливание.  Самоконтроль  дзюдоиста  в  условиях  тренировки  и  соревнований. 

      Терминология  дзюдо.  Международные  термины  и  термины  на  русском  

языке. 

      Методика  обучения  и  тренировки.  Методы  развития  физических  качеств  -  

силы,  быстроты,  ловкости,  выносливости,  гибкости.  Основные  упражнения,  

подготовительные,  вспомогательные. 

      Планирование  подготовки.  Периодизация  подготовки  дзюдоиста.  Периоды  -  

подготовительный,  соревновательный,  переходный.   

Этапы  подготовительного  периода  -  обще-подготовительный  и  специально-

подготовительный.    

Этапы  соревновательного  периода  -  этап  непосредственной  подготовки,  

промежуточный  этап  и  собственно  соревновательный  этап. 

Этапы  переходного  периода  -  переходно-восстановительный  и  переходно-

подготовительный. 

      Психологическая  подготовка.  Волевые  качества  -  смелость,  решительность,  

находчивость,  выдержка,  настойчивость. 

      Нравственная  сторона  подготовки  дзюдоистов  -  трудолюбие,  

дисциплинированность,  инициативность,  честность,  доброжелательность. 

 

6. Средства  соревновательной  подготовки 

      Принять  участие  в  6-7  соревнованиях  в  течение  года. 

 

7. Средства  судейской  и  инструкторской  практики 

      Средства  инструкторской  практики.  Организация  и  руководство  группой.  

Подача  команд.  Организация  и  выполнение  строевых  упражнений.  Показ  

общеразвивающих  и  специальных  упражнений.  Контроль  за  их  выполнением. 

      Средства  судейской  практики.  Участие  в  судействе  соревнований  в  качестве  

помощника  секретаря,  бокового  судьи,  арбитра.  Участие  в  показательных  

выступлениях.  Реанимация  при  удушениях. 

 

8. Средства  оценки  подготовленности 

      Зачетные  требования для групп третьего года освоения этапа спортивной 

специализации включают в себя выполнение нормативов  по  общей  физической  

подготовке,  сдачу  аттестационного  экзамена  по  технике  третьего года освоения и  

выполнение  норматива  3-го  разряда. 

      Зачетные  требования  для групп четвертого года освоения включают в себя 

выполнение нормативов по  общей  физической  подготовке, сдачу аттестационного 

экзамена по технике четвертого года освоения и  выполнение  норматива  2-го  

разряда. 

      Зачетные  требования  для групп пятого года освоения включают в себя 

выполнение нормативов по  общей  физической  подготовке, сдачу экзамена по 

технике пятого года освоения  и  выполнение  норматива  1-го  разряда. 
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Этапы  совершенствования  спортивного  мастерства  (14  лет  и  старше)  и  

высшего  спортивного  мастерства  (16  лет  и  старше) 

      На  этап  совершенствования  спортивного  мастерства  (ССМ)  зачисляются  

учащиеся  с  14-летнего  возраста,  прошедшие  тренировочный  этап  подготовки  

(этап  спортивной  специализации)  и  имеющие  техническую  подготовку, 

соответствующую этапу спортивной специализации,  а  также  выполнившие  

норматив  1-го  спортивного  разряда. 

      На этапе совершенствования спортивного мастерства необходимо изучить 

комплекс технических действий и сдать аттестационный экзамен на знание этого 

комплекса, а также выполнить требования спортивного результата на присвоение 

звания КМС. 

                                                                                                                    Таблица 34 

   Техника бросков (nage waza) 

  
подхват под две ноги с захватом 
руки под плечо 

хараи макикоми harai makikomi 

подхват изнутри с захватом 
руки под плечо 

учи мата макикоми uchi mata makikomi 

отхват с захватом руки под 
плечо 

о сото макикоми o soto makikomi 

бросок через ногу 
скручиванием 

аши гурума ashi guruma 

передняя подножка на пятке 
седом 

уки вадза uki waza 

бросок через голову подсадом 
голенью с захватом пояса 
сверху 

хиккоми гаэши hikkomi gaeshi 

бросок через грудь седом ёко гурума yoko guruma 

подсад опрокидыванием от 
броска через бедро 

уширо гоши ushiro goshi 

бросок через грудь прогибом ура нагэ ura nage 

бросок через плечи «мельница» ката гурума kata guruma 

боковой переворот тэ гурума te guruma 

бросок захватом двух ног моротэ гари morote gari 

бросок захватом ноги за 
подколенный сгиб 

кучики даоши kuchiki daoshi 

       

                                                                                                                   Таблица 35 

Техника сковывающих действий (katame waza) 

 
техника kansetzu waza 

рычаг локтя через предплечье в 
стойке 

удэ хишиги тэ гатамэ ude hishigi te gatame 

рычаг локтя внутрь ногой удэ хишиги аши гатамэ ude hishigi ashi gatame 

рычаг локтя захватом головы и 
руки ногами 

удэ хишиги санкаку гатамэ ude hishigi sankaku gatame 

техника shime waza 

удушение сзади плечом и хадака джимэ hadaka jime 
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предплечьем 

удушение спереди 
предплечьем 

кататэ джимэ katate jime 

удушение спереди кистями рётэ джимэ ryote jime 

 цуккоми джимэ tsukkomi jime 
*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 
*Либо приложение в AppStore: IJF App 

 

 

      На  этап  высшего  спортивного  мастерства  (ВСМ)  зачисляются  учащиеся  с  16-

летнего  возраста,  прошедшие  тренировочный  этап  подготовки  и  имеющие  

техническую  подготовку, соответствующую этапу совершенствования спортивного 

мастерства,  а  также  выполнившие  требования  спортивного  результата  КМС. 

      На  этапах  ССМ  и  ВСМ  в  условиях  организаций,  осуществляющих  

спортивную  подготовку,  процесс  многолетней  подготовки  приобретает   формы  и  

содержание,  существенно  отличающиеся  от  первых  лет  занятий  в  группах  

начальной  подготовки  и  в  тренировочных  группах. 

      Его  построение  осуществляется  в  связи  с  требованиями  периодизации  

спортивной  тренировки  с  учетом  календаря  российских  и  международных  

соревнований.  Значительно  возрастают  тренировочные  нагрузки,  психическая  

напряженность  занятий.  В  связи  с  этим  повышаются  роль  и  значение  

восстановительных  мероприятий  (сбалансированного  питания,  создания  

соответствующих  психогигиенических  условий  подготовки,  использования  водно-

тепловых  процедур,  массажа  и  т.п.). 

      Основная  направленность  методики  подготовки  на  этапе  совершенствования  

спортивного  мастерства  и  этапе  высшего  спортивного  мастерства  обусловлена  

рядом  принципов  и  положений,  характерных  для  большинства  видов  спорта,  

включая  дзюдо,  которые  заключаются  в  следующем; 

1. Соразмерное  развитие  физических  качеств  и  двигательных 

способностей  за  счет  применения  специфических  тренировочных  средств  и  

методов,  их  сочетаний  по  объему  и  интенсивности,  сложности  и  новизне  

упражнений,  условиям  их  выполнения,  уровню  технического  и  тактического  

мастерства,  психической  напряженности  и  др. 

2. «Прогрессивная»  подготовка,  в  процессе  которой  формируются 

высокий  уровень  специальной  физической  подготовленности,  широкий  арсенал  

технических  навыков,  тактические  умения  и  психическая  устойчивость,  

повышающие  уровни  прогнозируемой  соревновательной  деятельности. 

3. Увеличение  доли  специфических  (соревновательных)  средств 

тренировки  в  годичном  и  четырехлетнем  циклах. 

4. Комлексность  (в  оптимальном  сочетании)  соревновательных  и 

тренировочных  нагрузок,  средств  восстановления,  сопряженного  и  избирательного  

методов  развития  и  совершенствования  физических  качеств  и  двигательных  

способностей. 

5. Эффективная  адаптация  к  экстремальным  ситуациям  дзюдо  на 

главных  соревнованиях  на  основе  многократного  моделирования  условий  и  

воспроизведения  параметров  специфической  двигательной  деятельности  в  

тренировочном  и  соревновательном  процессах. 

http://www.eju.net/judo-video
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6. Динамичность  системы  подготовки,  предполагающая  оптимальное 

планирование,  оперативную  коррекцию  программ  на  основе  постоянного  изучения  

тенденций  развития  спорта,  передового  опыта,  модернизации  инвентаря,  снарядов,  

рационализации  средств  и  методов  спортивной  тренировки,  использования  

фармакологических  средств  восстановления  и  повышения  специальной  

работоспособности  спортсменов. 

 

1. Методическая  концепция  подготовки  спортсменов  в  дзюдо 

      Методическая  концепция  подготовки  спортсменов  в  дзюдо 

включает  в  себя  следующие  основные  положения: 

      1.Разработка  состава  технико-тактических  действий,  необходимых  для 

обеспечения  победы  на  главных  соревнованиях  олимпийского  цикла  на  основе  

определения  содержания  и  структуры  модельных  характеристик  соревновательной  

деятельности  высококвалифицированных  спортсменов. 

      2.Моделирование  в  тренировках  условий  предстоящих  спортивных 

состязаний  и  разработка  на  этой  основе  тренировочных  заданий  с  высокой  

психологической  напряженностью  при  дефиците  времени  для  достижения  победы. 

      3.Подбор  в  процессе  подготовки  спарринг-партнеров,  способных 

моделировать  стиль  основных  соперников  на  основе  получения  наиболее  полной  

информации  о  противнике,  арсенале  его  технико-тактических  действий,  сильных  

сторонах,  возможных  путях,  способах  и  особенностях  ведения  схватки. 

      4.Оптимизация  тренировочного  процесса  высококвалифицированных 

спортсменов  в  направлении  использования  контрастных  нагрузок  -  наиболее  

эффективного  сочетания  высокоинтенсивных  средств  спортивной  тренировки  и  

упражнений  «фонового»  (восстановительного,  компенсаторного)  характера. 

      5.Формирование  высокой  скорости  оценки  ситуаций,  принятия  и 

реализации  адекватных  решений,  мощного  проявления  волевых  усилий,  

стабильности  эмоционально-волевой  сферы,  устойчивости  мобилизационной  

готовности  и  высокой  степени  самостоятельности  в  преодолении  экстремальных  

ситуаций  в  состязаниях. 

      Важное  значение  для  успешной  реализации  целей  многолетней  подготовки  

дзюдоистов  в  условиях  организаций,  осуществляющих  подготовку  спортивного  

резерва,  имеет  использование  передовых  методов  и  методик  подготовки,  

тренировки  и  организации  тренировочного  и  воспитательного  процесса. 

      Планируя  подготовку  спортивного  резерва  по  дзюдо  в  группах  ССМ  и  ВСМ,  

необходимо  учитывать  тенденции  развития  вида  спорта,  основными  из  которых  

являются: 

      -  интенсификация  тренировочного  процесса,  вызванная  требованиями  правил  

соревнований,  направленными  на  повышение  активности  спортсменов  в  схватках; 

      -  стремление  к  формированию  у  спортсменов  комбинационного  стиля  борьбы,  

к  проведению  бросков  с  большой  амплитудой; 

      -  поиск  более  эффективных  методов  повышения  скоростно-силовой  

подготовленности,  общей  и  специальной  выносливости; 

      -  повышение  удельного  веса  высокоинтенсивной  работы  на  татами  (до60%).  

При  этом  возрастает  роль  систематического  контроля,  средств  восстановления  
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(как  педагогических,  так  и  медико-биологических)  и  научно-методического  

обеспечения. 

      Совершенствование  мастерства  должно  осуществляться  преимущественно  по  

индивидуальным  планам.  Логическая  схема  составления  индивидуальных  планов  

заключается  в  следующем: 

      -  оценка  индивидуальных  характеристик  подготовленности  конкретного  

спортсмена; 

      -  сопоставление  его  данных  с  параметрами  модели  чемпиона  в  данной  

весовой  категории  и  определение  на  этой  основе  сильных  и  слабых  сторон  

подготовки  спортсмена; 

      -  формулирование  задач  по  дальнейшему  совершенствованию  сильных  сторон  

и  устранению  слабых  звеньев  подготовки; 

      -  выбор  средств  повышения  специальной  работоспособности  спортсмена  за  

счет  преимущественного  совершенствования  скоростно-силовых  качеств  и  

специальной  выносливости  на  каждом  этапе  подготовки. 

      Первые  соревнования  среди  взрослых  спортсменов  требуют  приобретения  

уверенности  в  своих  силах  и  возможностях.  От  эмоций,  возникающих  и  

накапливающихся  от  первых  встреч  со  взрослыми  спортсменами,,  зависит  

дальнейшее  отношение  к  вопросу  совершенствования  своего  мастерства.  

 

2. Организация  тренировочного  процесса 

      Основной  формой  организации  тренировочного  процесса  являются  

тренировочные  занятия,  проводимые  под  руководством  тренера  по  общепринятой  

схеме  согласно  расписанию,  которое  составляется  с  учетом  режима  работы  

занимающихся,  а  также  исходя  из  материальной  базы. 

      Теоретические  занятия  могут  проводиться  самостоятельно  и  в  комплексе  с  

практическими  занятиями  (например,  в  виде  беседы,  объяснения  изучаемого  

материала,  рассказа  в  начале  и  по  ходу  практического  занятия). 

      При  проведении  теоретических  занятий  целесообразно  отдельные  положения  

теории  подкреплять  примерами  из  практики,  иллюстрировать  их  схемами,  

таблицами,  рисунками  и  другими  наглядными  пособиями.  Их  лучше  изготовить  в  

виде  слайдов  и  диапозитивов,  что  позволит  создать  со  временем  хороший  

методический  комплекс,  не  требующий  много  места  для  хранения. 

      Практические  занятия  различаются: 

      По  цели  -  тренировочные,  контрольные  и  соревновательные. 

      По  количественному  составу  занимающихся  -  индивидуальные,  групповые,  

индивидуально-групповые. 

      По  степени  разнообразия  решаемых  задач  -  однородные  (избирательные)  и  

разнородные  (комплексные). 

      В  процессе  тренировочных  занятий  осуществляется  совершенствование  

физической,  психологической  и  специальной  подготовленности  дзюдоистов,  а  

также  создаются  предпосылки  для  повышения  эффективности  ранее  изученных  

технико-тактических  действий. 

      Контрольные  занятия  обычно  применяются  в  конце  отдельных  этапов  

подготовки  или  в  случаях  проверки  качества  работы  тренеров.  На  таких  занятиях  

принимаются  зачеты  по  технике,  проводится  сдача  контрольных  нормативов. 
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      Соревновательные  занятия  применяются  для  формирования  у  спортсменов  

соревновательного  опыта.  Они  проводятся  в  форме  неофициальных  соревнований  

-  классификационные  соревнования,  прикидки  для  окончательной  коррекции  

состава  команды,  матчевые  встречи. 

      В  группах  ССМ  и  ВСМ  применяются  преимущественно  занятия  

избирательного  типа  с  однородным  содержанием,  на  которых  решается  

ограниченное  число  задач  тренировки.  Такие  занятия  позволяют  сконцентрировать  

внимание  на  решении  главной  задачи  (совершенствования,  развития  

определенных  физических  качеств),  что  в  большей  мере  содействует  повышению  

эффективности  адаптационных  (приспособительных)  процессов  в  организме  

спортсменов.    

      Практические  занятия  комплексного  типа  применяются  в  практике  подготовки  

спортсменов  высокого  класса  относительно  редко,  главным  образом  в  

подготовительно  периоде  тренировки  в  процессе  общефизической  подготовки. 

      Тренировочные  группы  комплектуются  с  учетом  возраста  и  степени  

подготовленности  занимающихся. 

      В  соответствие  с  установленным  порядком  все  занимающиеся  в  дзюдо  

обязаны  проходить  медицинский  осмотр  не  реже  одного  раза  в  6  месяцев,  а  

также  перед  участием  в  каждом  соревновании. 

      Особое  внимание  в  тренировочном  процессе  по  дзюдо  следует  уделять  

воспитательной  работе  со  спортсменами.  Занятия  должны  формировать  у  них  

высокие  морально-нравственные  качества,  трудолюбие,  дисциплинированность,  

развивать  общественную  активность. 

 

3. Физическая  подготовка 

      В  процессе  физической  подготовки  в  группах  ССМ  и  ВСМ  основной  акцент  

следует  делать  на  дальнейшем  совершенствовании  координационных,  скоростно-

силовых  качеств  и  специальной  выносливости. 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

4. Теория 

Примерные  темы  теоретических  занятий  на  этапе  

совершенствования  спортивного  мастерства 

 

Тема  1. Олимпийское  движение:  принципы,  традиции,  правила 

      Конституция  олимпийского  сообщества.  Олимпизм.  Символ,  девиз,  эмблема,  

флаг,  гимн,  огонь.  Клятва.  О  том,  как  называются  Олимпийские  игры.  С  чего  

начинаются  Олимпийские  игры.  Награды. 

Тема  2. Краткий  обзор  развития  дзюдо  в  России 

Тема  3. Краткие  сведения  о  строении  и  функциях  организма  человека 

      Пищеварение.  Общие  сведения  о  пищеварении.  Пищеварение  в  полости  рта.  

Пищеварение  в  желудке.  Пищеварение  в  кишечнике.  Всасывание  продуктов  

переваривания  пищи.  Печень  и  ее  функции.  Влияние  мышечной  работы  на  

деятельность  пищеварительных  органов. 

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

Витамины.  Обмен  энергии.  Выделительные  функции  почек.  Выведение  мочи  из  
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организма.  Выделительные  функции  потовых  желез.  Влияние  мышечной  работы  

на  деятельность  почек  и  потовых  желез. 

Тема  4. Физиологическое  обоснование  массовых  форм  физических  

упражнений 

      Значение  физических  упражнений  в  условиях  современной  жизни.  Влияние  

физических  упражнений  на  двигательные  и  вегетативные  функции  и  на  

устойчивость  организма  по  отношению  к  действию  различных  неблагоприятных  

факторов.  Физиологическое  обоснование  утренних  физических  упражнений. 

      Характеристика  возрастных  особенностей  функций  организма  в  связи  с  

физическим  воспитанием  (возрастные  периоды,  физиологические  особенности  

детей,  подростков,  юношей). 

Тема  5.  Всероссийский  физкультурно-спортивный  комплекс   

«Готов  к  труду  и  обороне» 

      Изучить  материал,  который  соответствует  возрасту. 

Тема  6.  Спортивная  работоспособность  в  условиях  пониженного  

атмосферного  давления  (среднегорья)  и  при  смене  поясно-климатических  

условий 

      Острые  физиологические  эффекты  пониженного  атмосферного  давления.  

Горная  акклиматизация  (адаптация  к  высоте).  Спортивная  работоспособность  в  

среднегорье  и  после  возвращения  на  уровень  моря.  Смена  поясно-климатических  

условий. 

Тема  7.  Индивидуально-групповая  подготовка  на  этапе  совершенствования  

спортивного  мастерства 

      Индивидуально-групповая  технико-тактическая  подготовка  (оптимизация  

технико-тактического  арсенала  в  условиях  смены  соотношений  длины  и  

пропорций  тела  соперников).  Теоретические  константы  планирования  

тренировочного  процесса. 

Тема  8.  Физиологические  механизмы  формирования  двигательного  навыка  и  

качественные  стороны  двигательной  деятельности 

      Физиологические  закономерности  формирования  двигательного  навыка.  

Качественные  стороны  двигательной  деятельности.  Физиологическая  

характеристика  мышечной  силы.  Физиологическая  характеристика  скорости  

(быстроты)  движений.  Физиологическая  характеристика  скоростно-силовых  

качеств.  Физиологическая  характеристика  выносливости. 

Тема  9.  Физиологическая  оценка  состояния  тренированности 

Тема  10.  Пищевые  добавки 

      Разнообразие  и  преимущество  применения.  Антиоксиданты.  Микроэлементы.  

Минеральные  и  электролитные  напитки. 

Тема  11.  Допинг  -  неоправданный  риск 

      Побочные  эффекты  от  применения  запрещенных  препаратов.  Анаболические  

стероиды.  Насколько  опасны  анаболики.  Гормон  роста  и  инсулиноподобный  

ростовой  фактор.  Спорт  без  применения  запрещенных  препаратов. 

 

Примерные  темы  теоретических  занятий  на  этапе  высшего  

спортивного  мастерства 
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Тема  1.  Современное  международное  спортивное  и  олимпийское  движение 

      Европейский  Союз  дзюдо  и  его  функции.  Международная  Федерация 

дзюдо  и  ее  функции.  Международный  Олимпийский  комитет  и  его  функции.  

Олимпийские  конгрессы. 

Тема  2.  Достижения  российских  дзюдоистов  на  международном  уровне 

Тема  3.  Физиология  центральной  нервной  системы 

 

4.2.Учебно – тематический план 

 

Примерный учебно – тематический план 
Таблица 36 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. 

Формы физической 

культуры. Физическая 

культура как средство 

воспитания 

трудолюбия, 

организованности, 

воли, нравственных 

качеств и жизненно 

важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и 

обуви. Соблюдение 

гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные 

правила закаливания. 
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Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на 

занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с 

понятием о 

самоконтроле при 

занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник 

самоконтроля. Его 

формы и содержание. 

Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания 

по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований. 

Команды (жесты) 

спортивных судей. 

Положение о 

спортивном 

соревновании. 

Организационная 

работа по подготовке 

спортивных 

соревнований. Состав и 

обязанности 

спортивных судейских 

бригад. Обязанности и 

права участников 

спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 
≈ 14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации 

и безопасного 
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инвентарь по 

виду спорта 

использования 

оборудования и 

спортивного 

инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение 

олимпийского 

движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная 

физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма 

при спортивной 

деятельности. 
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Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и 

содержание Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. 

Методика обучения. 

Метод использования 

слова. Значение 

рациональной техники 

в достижении 

высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация 

спортивного инвентаря 

и экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и 

экипировки к 

спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права 

и обязанности 

участников 

спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии 

в спортивных 

соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершен-

ствования 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

≈ 1200  
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спортивного 

мастерства 
мастерства: 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные 

процессы в 

современной России. 

Влияние олимпизма на 

развитие 

международных 

спортивных связей и 

системы спортивных 

соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость/ 

недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности

». Принципы 

спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной 

подготовки. Ведение 

Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной 

и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности. 

Классификация 

средств и методов 

психологической 

подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентн

ый процесс 

≈ 200 январь 

Современные 

тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

результаты – 

специфический и 
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интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной 

тренировки. Основные 

направления 

спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и 

особенности 

спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

результаты. 

Классификация 

спортивных 

достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические 

средства 

восстановления: 

рациональное 

построение учебно-

тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование 

тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. 

Психологические 

средства 

восстановления: 

аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; 

дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические 

средства 

восстановления: 

питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; 

массаж; витамины. 
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Особенности 

применения 

восстановительных 

средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и 

пути патриотического, 

нравственного, 

правового и 

эстетического 

воспитания на 

занятиях в сфере 

физической культуры 

и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное 

воспитание. Правовое 

воспитание. 

Эстетическое 

воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические 

социальные функции 

спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции 

спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, 

эстетическая 

функции). Функция 

социальной 

интеграции и 

социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной 

подготовки. Ведение 

Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной 

и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентн

≈ 120 декабрь 

Современные 

тенденции 

совершенствования 
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ый процесс системы спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных 

соревнований. Система 

спортивной 

тренировки. Основные 

направления 

спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и 

особенности 

спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

результаты. 

Классификация 

спортивных 

достижений. 

Сравнительная 

характеристика 

некоторых видов 

спорта, 

различающихся по 

результатам 

соревновательной 

деятельности 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические 

средства 

восстановления: 

рациональное 

построение учебно-

тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование 

тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; 

организация активного 

отдыха. 

Психологические 

средства 

восстановления: 

аутогенная 
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тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; 

дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические 

средства 

восстановления: 

питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; 

массаж; витамины. 

Особенности 

применения различных 

восстановительных 

средств. Организация 

восстановительных 

мероприятий в 

условиях учебно-

тренировочных 

мероприятий 

 … … … 

 

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ  

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА СПОРТ ГЛУХИХ – СПОРТИВНАЯ 

ДИСЦИПЛИНА - ДЗЮДО  

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта «спорт 

глухих» - спортивной дисциплине  - дзюдо, основаны на особенностях вида спорта 

«спорт глухих». Реализация дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  по виду спорта «спорт глухих» - спортивной дисциплине  - дзюдо 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки. При составлении годовых планов 

спортивной подготовки, планировании спортивных результатов учитываются 

физкультурные мероприятия и спортивные мероприятия.  

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «спорт глухих» и участия в официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта «спорт глухих» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
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учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт глухих». 

5.1. Требования к технике безопасности 

в условиях учебно-тренировочных занятий 

 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия 

разрешается проводить: 

при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-спортивным 

занятиям; 

при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, 

правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 

при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 

спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным 

нормами условиям безопасности; 

при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования 

к конкретному мероприятию; 

при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 

 

 

6.УСЛОВИЯ  РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ ПО ВИДУ СПОРТА СПОРТ ГЛУХИХ – СПОРТИВНАЯ 

ДИСЦИПЛИНА - ДЗЮДО 

 

 

6.1. Материально- технические условия реализации дополнительной 

образовательной программы по виду спорта спорт глухих – спортивная 

дисциплина - дзюдо 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; наличие тренажерного зала; наличие 

раздевалок, душевых; наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии 

с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144 н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
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(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (таблица 19); обеспечение 

спортивной экипировкой (таблица 20); обеспечение обучающихся проездом к месту 

проведения спортивных мероприятий и обратно; обеспечение обучающихся 

питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно – 

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки на всех этапах спортивной подготовки допускается 

привлечение соответствующих специалистов. 

 

 

 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимым для прохождения спортивной подготовки 

                                                                                                           Таблица 37 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Кол-во 

изделий 

1 Весы до 150 кг штук 1 

2 Видеокамера штук 1 

3 Гантели переменной массы от 1,5 до 6 кг комплект 3 

4 Гири спортивные 16, 24 и 32 кг комплект 2 

5 Гонг боксерский штук 1 

6 Доска информационная штук 1 

7 Зеркало 2x3 м штук 2 

8 Канат для лазанья штук 3 

9 Канат для перетягивания штук 1 

10 Ковер татами штук 1 

11 Кушетка массажная пара 2 

12 Манекены тренировочные для борьбы (разного веса) штук 15 

13 Мат гимнастический комплект 2 

14 Мяч баскетбольный штук 2 

15 Мяч футбольный штук 2 

16 Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг штук 3 
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17 Насос универсальный (для накачивания спортивных мячей) штук 1 

18 Ноутбук  комплект 1 

19 Перекладина гимнастическая штук 1 

20 Пояс ручной для страховки штук 2 

21 Секундомер электронный штук 4 

22 Скакалка штук 10 

23 Скамейка гимнастическая штук 3 

24 Стенка гимнастическая штук 6 

25 Табло информационное электронное комплект 2 

26 Тренажер кистевой фрикционный штук 4 

27 Флажки судейские для дзюдо (синий, белый) комплект 3 

28 Штанга тяжелоатлетическая штук 1 

29 Эспандер резиновый ленточный штук 10 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Таблица 38 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

наименован

ие 

Ед

ин

ица 

изм

ере

ния 

Расчет

ная 

едини

ца 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно – 

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р

о
к
 э

к
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

л
ет

 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р

о
к
 э

к
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

л
ет

 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р

о
к
 э

к
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

л
ет

 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

С
р

о
к
 э

к
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

л
ет

 

1 Кимоно для 

дзюдо белое 

(«дзюдога»: 

куртка и 

брюки) 

ком

пле

кт 

на 

занима

ющего

ся 

1 2 1 2 2 1 2 1 

2 Наколенники ком на 1 1 2 1 2 1 2 1 
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(фиксаторы 

для 

голеностопа) 

пле

кт 

занима

ющего

ся 

3 Кимоно для 

дзюдо синее 

(«дзюдога»: 

куртка и 

брюки) 

ком

пле

кт 

на 

занима

ющего

ся 

1 2 1 2 2 1 2 1 

4 Наколенники 

(фиксаторы 

коленных 

суставов) 

ком

пле

кт 

на 

занима

ющего

ся 

1 1 2 1 2 1 2 1 

5 Налокотники 

(фиксаторы 

локтевых 

суставов) 

Шт

ук 

на 

занима

ющего

ся 

1 1 2 1 2 1 2 1 

6 Пояс  Шт

ук  

на 

занима

ющего

ся 

1 2 1 2 4 1 4 1 

7 Рюкзак 

спортивный 

Шт

ук  

на 

занима

ющего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

8 Трико 

(трусы) 

белого цвета 

Шт

ук  

на 

занима

ющего

ся 

2 1 2 1 3 1 3 1 

9 Футболка 

(белого 

цвета, для 

женщин) 

Шт

ук  

на 

занима

ющего

ся 

2 1 2 1 3 1 3 1 

 

 

 

6.2. Кадровые  условия реализации дополнительной образовательной 

программы по виду спорта спорт глухих – спортивная дисциплина - дзюдо 

 

ОГБУ ДО ОСШ «Конас», реализующее дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки по виду спорта «спорт глухих», обеспечивает 

соблюдение требований к кадровым условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 
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Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.012021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Подготовка квалифицированных тренеров - преподавателей представляет собой 

совокупность мероприятий, которые направлены на систематическое получение и 

повышение квалификации, отвечающей текущим и перспективным целям ОГБУ ДО 

ОСШ «Конас»  и обеспечивающей соответствие требований, предъявляемых рабочим 

местом к способностям тренера-преподавателя.  

Тренерский состав находится в постоянно изменяющихся условиях работы: 

систематический рост спортивных результатов, корректировка правил соревнований, 

новый спортивный инвентарь и т.д. Всё это настоятельно требует регулярного 

совершенствования профессиональной квалификации. ОГБУ ДО ОСШ «Конас» 

обеспечивает непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей. 

Не реже чем через 4 года тренерско-педагогический состав ОСШ направляется на 

повышение квалификации, кроме этого тренерский состав принимает участие в 

различных семинарах, конференциях, учебно – тренировочных инструкторских 

сборах различного уровня. Проводят открытые занятия, мастер – классы и другие 

мероприятия способствующие непрерывному профессиональному обучению.  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «спорт глухих», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы 

с обучающимися). 
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6.3. Информационно - методические  условия реализации дополнительной 

образовательной программы по виду спорта спорт глухих – спортивная 

дисциплина - дзюдо 

 

Информационное обеспечение деятельности ОГБУ ДО ОСШ «Конас»  – 

многогранный процесс, направленный на решение профессиональных, 

организационных и воспитательных задач, формирование и структурирование 

информационного пространства ОГБУ ДО ОСШ «Конас»  с использованием всей 

совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в целях 

гармонизации спортивной и образовательной деятельности.  
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