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-Чlltffi :"ъхl"Ц#J-"J.ТffiЖfi i;.:;Н:ri}.1i#Т};выков;oo",*-"r"*;;;:"ffi#Ж##iirffilli.ffii:, НitJ'Iичие опыта выступления на
- всестороннее гармоничное р*"rr"Ъ 6rй"е.й;;;;;.-.";- укрепление здоровья;
- отбор персПекТиВнЬtх юньIх спортсменов для дальнейших ?янqтLттi бап, Б,. ,На mренuровочнол4 эmапе (эmiп спорmuвноо r"rrr",iIli}',)t;тиЙ 

борьбой ДЗюДо.
- повышение уровнЯ общей физической и .пЁц"-"пой физической, технической,ТактиЧеской, теоретической, п"""оrrогической подготовки;_ приобретение опыта и достижение стабильности выс'упления на официа-гlьныхспортивньж соревнованиях по виду спорта (дзюдо);- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья,



II Нормативная часть

возраст""ч^"tО.'f,'J#ffi;"#::1_ЭТаповспортивнойподготовки,
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проходящ"*.п"uОЫ СПОРТИВПОй подго,о"*" 
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продолжиr.п" ""rчх спортив#Н^'##*"#;Т:,-, в группах 
-ЛИЧеСТВО ЛИЦ,

спортивноо.,oo.o'o"u "'oPi"*"t ""о[;;;JiН"iИД}' 
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- на этапе nu"*"n::::1_no 
*оу **r:ът;:т,i ffififfiu Ъ"ойЫu',.ым стандартом

- Еа тренироuо""оi',ffЁ?Ц;JJ ;;"ffi 
"о 

;".,,";;.**, _ 5 лет.На эmап начальной ;;;;';;;';ii .ur".r,яются лица не моложе 7
ЗаНИМаТЬСЯ Дзюдо. Эr, .порr.r;;;;";";j,fi:;::.:::1..:::__Моложе 7 лет, желаюlцие

ffiТffi ,"т:}#:хh}*.*;.ннlЩНff#';:ъЁ:УНЖ'#";***Jj
mРеНuровочньtй эmап (эmап ,r|"'ГРУППЫ 

На ДаННом этапе.
МОЛОЖе l1 лЬт. эr, .r"рri:;;;:;";:,r:ОРmuВНОЙ СПеЦuаJluЗацuu) зачисляются подростки неИ СПеЦиаль""О Й.iJ"",#ТНlffJёЪJ:ЖЖ".jf НОРМаТИВЫ по общей физическойIруппы на данном этапе.

п
ВОЗРаСТ"'"чо",О,"iО#ffi Жll;rН,ъ;нi;ъ-{цiжнlж,,""..тволиц,ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВIryЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППах на этапах спортивпой подготовки поВиду спорта (дзюдо))

Этапы."фЙЙЙ
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напоrrнrЪйББi
групп (человек)

Этап нБйiйй
подготовки

ТренировБЙйЪЙ
(этап спортивной
специализации

Соотношение объёмов треЕировочного процесса по видам спортивной подготовки наэтапах спортивной подготовки по uroy anopTa ((дзюдо))

Этапы и п вной подгото"киЭrап нurБйй Тр"ниро"БЙыЙЪй.,

Свьтшеlвfr

и судейская п
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Деятельности

должны **", "#::,i, Ёiкк, ";ж:тТ :**fu ;;",i T"ix; ;;;Yf"#i#нffiilхх"fт";Нi;:h.поставленныМ переД сп ортсменами на данном этапеIruл СОреВновательной деятельностью в на,
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;triЩ:Тоii,?iЁ""i"к";*т*-"ъ,l,ъ"#;;;;""ff;#1..ХТ"lХ-#;.1""i"*Jfi 

:;
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ТРеНИРОВОЧНому плану;
еГО ПОЛОженЙвреtтинге 

";"й;;;:;ffiI#КУП{еГо 
уровня подготовки борца и (или)- осноВными, проХод"щ'м' в рамках офlициальных соревнований.

нований, поединковэтап начал-йй Тр""ироЙ",r",а ЙЙlэrЙ
сцортивной специаJтизации

Cuurrrre дЙ
чные соревнования

основнй внования
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спортивной подготовки, а также планированиетренировочнь
направле}I.,о.});Ёffi 

",{x:"+:;Ж,#;;:i;ъжrJfil#т;J."J;,J.тJ;:-разной
:"r!:ffЖ"*lЖfi:ХН:r}{'" 

СПОРТивной подготовки опредеJuIется организацией2. В зависимости от условий ТЪН#;iН"Т*ыМ актом.
спортивньIх .ор"""о"u""t, 

_поо.-";#"iх:,,:::зu, а также условий проведения

Ё*#*}1 .#iffi##'I;.xн:rffi.##*" .Ь:жт .;ffiнrтl:
ii.:;i:"#",:::T:**}#'o''o*,e этапы спортивl]ой подготовки и увеличени еСПециальной физической подг";;Н""Т";Нr::Хr": ur.noun"uurr} -'

р ез ул ь тато 
" " " ",n 

о,r*, е н и ем 
" 

ur r^ijJx11l #" ::::::: 1, .,цо р о 
" "", rJJ;""ff 

'",, ffi 
",Х

:';"Ёiffi ъr;:fu"жннffi r",i::fJ;Жff Н#;J-",;;;устанавливаетсяв

i:;H"ЦHn:T.,'rir*"Hr; t- спортивЕой подготовки о.,ределяется из расчёта 52

жжlжhт;жт*яj:ffi :J#L+:1ж1;,1.J"Tж}l*i."#ж1*б. Годовой объём 
"p.n"po"JuБНаЧИНаЯ С ТРениl::очного этапа (;#Нi;l;J|"?:'""ТРеННЫй Указанными режимами.не более чем на25Yо. 

JLцllq UilUр,I'иВной специализации) может бurr" .опрй;
основанием

является пооrur#l,#fiЖН:ffi;. ОбЪёМа тренировочной нагрузки до 25%
этом случае на осIIовании

ОРГаЕИЗаЦ"" Уr".р*дает локаль"" 'ОО'UТИВНОГО ДОКР{еНТа УЧРеДИТеля руководительсокращени" оъщ"о годового 
"*rЩ i|ЖJilНx}"НЬffi 1Шж];ъъ;.iН"}

,#:1'"#:НЫ 
ОбЪёМОВ ТРеНИРОЙЧноИ ru.ру.*" 

"u каждылi ,ru., no годам спортивной

т.Жr}o#:УЧfffr 
ОУ"Н;,новывается на необходимьж максимальньгх объёмах

СПОРтивной подготовки по *#Т:Ъ1.',,;Тff;:ТН:r.lп..r#ьного стандарта
оптимальных сроках достижени" aпорrr"rого мастерства. их увеличения,

мrедицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящимспор.гивную подготовку 
'----...'.j

,,.#* ;;ff ж} " j::з * 
" 
#:ЦW 

^: 
: ;#: : ::; 

о!Д,. 
оо,м о же т бы ть з ачи сл е н о н аподтверждающих 

ПОДГОТОВКИ ТОЛЬКО ПРИ Й""r" п,tедицински
подготовки. ОТСУТСТВИе ПРОТИВОПОКаЗаНИй Для освоенIIя прогр#u, ."YffiН""?
л_ 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальспециализации) спортсмен", oon*""r* ;;;;,,jачi1_1^Iьнои 
и углубленной спортивной

физкультурrо, o".nu'cepe. ы проходить медицrнскlrе оЪrоrрu, во врачебно-
Организация о(

медицинско.о о.ril}тчивает 
контроль за своевременным прохождеЕием спортсменами



возраст,y::_*:a."ооо,!!i!!"::"::;#'!:##,"иявляется
зачисления в группы этапа aпфr"u"ой подготов*". 

nu""" и является минимальным 
дшIзачисление в группах на b"u.ru* спортивной п

;:ЦЦ::К;^нffiтж;:*;,."".J*##:}11J:Ж:'1ТJЖНЖ;,Т,:J"i;fi 
;#Спортсмены

минимаJIь""ra о 
успешно проходящие спортивн,,о подготовку и выполнившиесоответствr'.;"JНН;:"":;ХlХХ"fХ}.J:"Jх""т*;:***::нойпрогр.,;;;;

по:озрасТIIомУ критерию. 
,-vлl vl(',бКи не могуТ быть отчИслены из организации

DиологическI
возможносr" aurо' 

Возрастом определяется Уровень физического развития, двигательныемаксимал"rulХY*ХСЯ, СТеПеН" r* попоЪого созреванIш.

ffi;;:ну;."*,::::оii*.i1";"#-,;,::ж;.;:ffiххх"}#ii,.нJ.;:

"""1d#J#},#ъ..::ж;:-у":"ф::;::iff:':::::#kr,предъявляютсябольшиеПсихофизические состояния
,oo_o*,r.nbнoe, так и отрицат.r"";Jтff;;. #r, 

деятельность спортсмена как

}""."#ЦЦ"'хТж:Т}:i;ж:":";Ё,ffiх1";"#"х:Т;Нfr ;J"'*'"""'""ътн},"х;:

ýtжfl"#""#иJмиможетигратьиотрицат"п*,r,J|о;::нr;,#:ц:#:,#ах:

_"п:#iн#li#,iЁ,+#,ъ::х,ъ9J,у#;;;;;;:тренировочном
СЛеДОВаТельно,иростатренирова""Jllr.П"О Не бУДеТ РеаКЦии .".р*"о...ановления,

.".Т;ffi;: :НilН'НffiТ*# еред соревнованием сложные эм оционально _ волевые

fi.d;:.""""hнir*":f a;Ji;l;;1ж"H:H:J.T1"":ж"l*lT;;;;;;.#предстоящих спортивных действий. 
повышает готовность организма к выполнению

-л-I aоr.r* ..rорr.rенов возникает перевозбуждение 
tПОРаЖеНИЯ - ВСе ЭТО УХудшает готовность организма, .rffiJiН:}"ЖJffH'ocTb, боязнь

Преодоление отрицательных эмоциональньж состояниI-существлены при помощи специiшьнЬЖ Ппиёллп. -л-л_-1л"_их 
регулирование могут:'J".-i;ХrТJ'^ЖНЖ.Н:*-ri}Т,:,:*:i:ЦЦН;;,*",J#Н:fi lНff 'u"'.u- СПортсмен не должен внешне 

""ro;;;;;";;;""";#1"J". 
СВоlштся к следующему:

У:IТ:Й,ДВижениями, он должен стараться ппопдл/л_л::.::::,_НеУВеРеНности, наоборот,
бодрости и т.п.;ЁJfrНН'J;?ТеНИЯМИ,ондолже";Й;"iffi'.ЪiliJ,iilJ;,Т#i##ы;;ff ff;__ применение в разминке специальныхаМПЛИТУде,,",.u"""ому напря*."rr"Ё #;:ЖJ*',л:Т:::::r a"_ 

скорости, темпу,состояния), поrор",. 
-'r;;;Ъ;l;Хr' 

" 

";НТ:}"":: " 
::._ "_:О 

беН НОСТеИ,rЪч" 
"";;;; J;

П сuхофuзuч е скuе с о сmоянuя спорmс.п4 с|нов

состlrяниеТренировочнЙ
ТревожноiБ, Й

xoBarl лихорадкq с овая апатия
MepTBalI точкiL второе дыхание

я, воодушевлениI{,

подавленности; излишнее возбуждение или снять состояние
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П ОМ О ЩИ СП е ЦИ fuТЬ Н ЫХ ДЬЖ аТел ьн ых упр ажн е н и й,
-приМенениеспециzшьныхприё-.,#;JJj,llii'J.ffi#хН:Ж;ilН?";;"r;;.;;
успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальноеСОПРОВОЖДеНИе СПОСОбСТВУеТ бОДРОМУ, ВеСёЛому пuarроaп"ю, повышает эмоциональныйтонус, в других лействует у.по*йuюще;- ВОЗДеЙСТВИе ПРИ ПОМОЩИ СЛОВа; Важную роль играет применение самоприказа,самоободрения, самопобужденr" 1,я-""rиграю), <<я добьюсь), (я должен) и т.д.).
,r"Н}r""Ж||i:Тffi;"П"""'i""НИЯХ ВО многом зависит от того, насколько умело

Предельные тренировочные нагрузки
эффективность роста спортивного мастерства во многом завиТРеНИРОвочньжнагрузок ----vrvLDg Dv lvruuluМ ЗаВИСИТ От структуры

одной из основньш проблем методики многолетней тренировки в дзюдо и у юных, и увзрослых спортсменов является преемственность предельно допустимых тренировочных исоревновательн.

ff ";fr н;i#',.,"ж;1'"};fi i1""-""3,i:i;Х",Х;Ж',""#iЪ}Нi*Х*:
Величина тренировочной нагрузкИ должна сов]IадатЬ с адаптационными

::};}ЖТЖ..;НХi:Н'";"Ji*О"'О "О'Рu""Ой период. Слабые воздействия не

l'$;:,r'#;:*преждевре,."J"J"":О.,;Х:lТ;'#Jff;ж:;:,_*#:Jж:н:rчч
У.,,оЪоt..;ц;ffi н,#ff ,#JJ;rJ:*:ýTa".ж;""Hr";";;.;".;;;;

в ходе которого использ},Ю"" ,р,д"uЪ , ,;;;; направленные на решение задачфизической, технико-,uп,"""ЪaпоИ,-r"""""a"кой 
и специальной волевой подготовки.

o"i.liXi,i#'T*r:;X;l#i}T"od"Tb самой разнообраз"оt 
"-oo..n."r"uru повышение

ýii'J#;l?l1Tfi 
;;;";;Ыd.Ж;;;:Т"**""'."#Ж;;lтны*жii

основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия наорганизм спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление
;::;:HJ;""'"#""1T 

В СОСТОЯНИИ еГСl фУНК''";;;;;; систеIчI, интенсивно участвующих в
Продолжительность 

работы в cotбольЬой, ,.;а;;;;;;;#;";l'j,сосТоянии яВноГо УТоМЛениЯ не Должна быть настолько
психическо..о.riffrгать отрицательное Влияние на Техническую Подготовленность и

тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах
;:;frХЖ;"ё}Т'"НОСТИ, ИНаЧе ОНИ ПеРестанут вызывать необходимые сдвиги. это
задания и т.д. 

ОСРеДСТВОМ УВеЛИЧеНИЯ ОбЪёМj И ИНТеНСИВНОСТИ нагрузки, усложнения

""ri;;."ЧХ"Т#.:О"'РОВКе 
ОЧеНЬ Важно периодически применять большие по объёму итренирово--"*;;'#i:ff ;X..XHTfi ,"#;:;"нн.ъ"#J*}жъ.J"жн:i:

Xi.Hiln; TJJ';T" 
соответствуо, уро""ю подготовленности и адекваtны состоянию

фЪ;.^ 
" '- -rrwyruMeнa, ДОЛЖНЫ ПРеОДолеваться им на положительном эмоциональном



нормативы максимального объёма тренировочпой нагрузки

."o."ЖTJiTif#'"^HffffH;",n объём соревноваr,ельной деятельности
ВОЗМожностей спортсменов в соотЕ 

ПРеДУСМаТРИВаеТ ДеМОНСТРацию и оценку
о,оfi""х1#*:":у::ревновател;?аъН;:fi ""хi'JJ1;"'",iнI;ниемдвигательных

ФУнкции сореВноВаний в 
^..^"'r""T-ЁJJ,TJ !;.#T3i;, это демонстрацияН:Тi#;"#iЁХЖr 

"XHJ"" 
H"1 

завоевание побед, ,"о;;;; '"o.ou.,". 
яркого

ili.т#хъ;нжж*ъl*ъ:l;;з;:iН,::ý:iТIfr :Ы**.*iffi 
"ф{*;Роль и место соревнований с\многолетнейпоо.о.оЪп",'"ffiь^,ф;::ffi """.;ff r":у'li.;",тffi ;;l."*,JilНконтрольные соревнования' *o,opur" .rро"одrrЬ" редко и без специальной к нимПОДГОТОВКИ, ОСНовной целью aорaurrоuuний являетсlспортивной подготовки, приобр".й"" соревноваr"""""l"ъ";Ж;.'ь эффектиВности эТапа

Требования к участн"па, спортивных соревнований:

;"о'.ХЖ#;;:'" #X'##i*JiJi,-",", 
(p""u,."ry; об официальньж спортивньIх

ffi;Ж';ТеJРОВНЯ 
СПОРТИВНОй КВаЛИфИКаЦИИ Участника положению (регламенту) об

класси ф ик"""" r'хЁхl,х"ji ;#;"":""'ниях 
с оГласно ЕДин 

"и "..p".. ri"not спортивн ой
- выполнение плана спортивной подготовки;
- прохождение предварительного соревновательного отбора;- наличие соответстВУюЩего медицинского ЗаклIrСПОРТИВньж соревнованиях; 

Alrr{lrЛv'.\,l U ЗаКЛЮЧеНИЯ О ДОПУСКе к участию в

;#;НiТfi^*":}'J;;;fffffiJЁн:;ffi;iт tIравил и правил, утверждённых
спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в соответствии ссодержащимся в программе планом 6"r*yn"rfprrr* мероприятий и положениями(регламентами) о спортивньж соревнован иях испортивных меропри я-tиях.

требования к экипировкеr_спортивному инвентарю и оборудованиюВ соответствии с требованиями ФедЁр-""о.J 
"ru,roupru спортивной подготовки поHb"'J;i#, 

(ДЗЮДО) НеОбХОДИМО СЛеДУЮЩее материально-техническое обеспечение

;?ННffаНИе 
И СПОРТИВНЫй ИНВентарь, необходимый для прохождения спортивной

- спортивIIм экипировка;
- проезд к месту проведения спортивных меропр иятийи обратно;- питание и проживание 

_В 
п,р"Ъд проведения спортиВньIх мероприятий за счёт средств,

Н'ffi,iJJ"u#":'^1ЪТХlТей 
НаЪЫПОПП'П" 

'О'УдuрсiuеЕного задания на оказание услуг по

Объём.р.""рЪЙЙЙ пфрЙ этап началiнй'
подготовки

Тренирово"пrЙlЙ
(этап спортивной
специализации

количесr"о чйБ 
" 
нйЫБ

вок в неделю
общ"" пБrййББ,a"ou в .од



оборудование и спортивный инвентарь, необходимые
для прохождения спортивной по,цготовки

]ф
п/п

наименование

R

Единица
измерения

количество
изделийl

_ штук 22.
комплект 2J.

4.
штчк
штчк

l
5. 1

6.
штчк
штчк

l

7. 2

8. -- штук l
89.

10. 6

11 2

12. 2

13.
штчк

комплект
штук

2

l4. 2

l5. 2

l6. комплект l
штук l

|].
цiтукl8. l0

19.
штук аJ

20.
штчк 4

2l шlук 8

22. штук lб
Z3.

штук l

24. штчк 2

25. штук 2
штук

1

10
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требования к количественному и качественному составу
Формирование__групп спортив"#t;^::i;;;';r.акрепление 

за ними
;ffiХlr:СУЩеСТВЛЯеТСЯ 

еЖегодно в соответствии с утверждённым в
При формировании количественн(

- МИНИМальный возраст для зачислarО'О 
СОСТаВа ГРУПП УЧИТЫВаЮтся:

;#:ffJ,:#п,й,,-ьнойи,"*"#;:#Ж;i;ffi ЖJ:ffi i",iXi;"""-
- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся;- возрастные особенности развития спортсменов;

;J^".'JJ#;;Т;*'ния норМаТиВов по обцей физической и специальной
- уровень r.*"".,..ХjiJЖ{ilЖtffi i;;"''пор,""ной 

подготоuй-"'

тренерского
организации

спортивной

физической

Количественный состав групп
Этап.rод.ЙБЙ"

начальной пййййи

ТренировоЙ;rБап (этап
спортивной специализации)

качественный состав г ппы сп рц9Цдqдготовки

Результаты
выполнения этапных

нормаIивов

Спортивный
разряд или
спортивное

званиеДо одно.о-Бй

нормативов по ОФП,
СФП д"lrя зачисления
на этап спортивной
подготовки

выполнение

Свыrпе одноiБiБй 2-iI- з-й
годы

выполненис:
нормативов по ОФП,
СФП и технической
подготовк€ лr,"
IIеревода
(зачисления) на
следующий год этапа
спортивной
подготовки

начальной
спортивной

специализации (до
двух лет)

выполнение
нормативов по ОФП

и СФtI и
техническому

3-й юношеский
разряд



мастерству для
зачисления на этап

спортивной
подготовки

выполнение
норматиI]ов по ОФП
иСФПи
техническому
мастерстl]у для
перевода
(зачисления) на
след).ющий год этапа
спортивной
подготовки

2-3 юношеские
разряды, 1_й
юношеский
разряд, З-й
взрослый

разряд, 1-2-й
разряды

Углубленной
спортивной

специализации
(свыше двlх лет)

,rJffJJJ."'""""т*.f#{##:**Жiж#ъ"J*н";нж.*тиспортсмена,а

;;ццн*,,*и:lж;ьj;;;::Н;Т*#**ffi :.T,".TTfr :,.;i;*i::
.",ý,ft:х ;r'##'Ь*"нж^нЬных 

Тренировок определяется исходя из результатов
Предыдущем мезоцикле. 

ГОВНОСТИ СПОРТСМеНа И РеЗУЛЬТаТОВ соревнований в

,"^О,i;КJ:r""fiХЪНrtОО' осуществления спортивной подготовки является работа по
Работа по индивидуальным плаЕам спортивной подготовки осуществляется:_ спортсменами в прilздничные дни:- нахождение тренера в отпуске и командировках.

"оfrТ;lХХlЁIТ"ЁНr:#:r'6ор"ру,тся 
личным тренером для каждого спортсмена и

до.,"*.I}:,:i-1""""."^f 
IY;NЛЦ:Жl,lНJ,*iпов,мезоциклов)

ОРГанизованной ,T::,Ж:*:"J[T" ВОЗМОЖНО ЛИШЬ ПРИ НаСТОйЧИвой и рационально
оЬ"r""о 

"ооо*оauяется на отдельн"r""' 
РЯДа ЛеТ, ПРОЦеСС МНОГолетних занятий дзюдо

циклов. 

L4vLwA л4 UlлtrJlЬные этапы, как правило, состоит из нескольких годичных

.';?rYРаМНОГОЛеТНеЙ 
ТРеНировки зависит от многих факторов. в их числе:

наивысши* o..rnJiilfi, 
n" РеГУЛЯРНОй ТРенировки, необхЪдимое для достижения

;#l;IННН#:аЖ; ##}::" 
В КОТОРЫХ ОбЫЧНО наиболее полно раскрываются

-ИНДИВИДУzuIЬНuUIОДаРёННОс,""""о;:;'Jr::Х";'"'ffi:ffi 
1l"#:Tlorruno.oMacTepcTBa;

;iТ#};;;:"lЬСПОРТСМен "uu- занятия, u ,u**. возраст, когда он приступил к

no"Хi";:|''JЪЪoНl"Ж :':Х;:"Нй 
подготовки от новичка до максимальных высот

о тдель н ые этапы, с о стоящи е, как fiЖхt"х".'"".1':"'#;ТТ:#:^ъо' 
"".H:J":ý*

закономерности возрастной динамики спортивных достижений,Между этапами 
.многолетней трениро"*" 

"", "ё.п]может в определённой r.р. Julr"porur", no.,*oi" ;::J:';Ы'"#"#;НТНi
1з



возможностей спортсменов, их возраста, тренировочного стажа и условий организациисIIортивной деятельности.
сред"". циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессекруглогодичной подготовки образуют в определённых состояниях этапы и периодыгодичногО цикла, т.е. более крупные < блоки> спортивной тренировки.Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный,соревновательныЙ и переходный. Причины, вызываюIцие периодическое изменениетренировОчногО Процесса в тренироВочном ГоДУ, вначале усматривали главным образом вкiшендаре спортивных соревнований и 

""aоrr"о-ппиматических условиях.Ка_пендарь сtIортивных соревнований, безусловно, влияет на построение годичногоцикла структуру, продолжительность соревнова..пurrо.Б--i.--ооr."" периодов.официальные соревнования указывают, какое время спортсмену необходимо находитьсяв состоянии наилучшей готовности. С учётом этих сроков и должна планироватьсятренировочная работа.
С другой стороны, сIrортивный календарь не может составляться без уrёта основныхзакономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будетсодействовать оптимальному построению тренировки, а, следовательно, и наибольшемуросту спортивных результатов.
основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировки, - этообъективная закономерность рiввития спортивной tРормы. Под спорт"uной формойподразумевают состояние оптимальной 

-(наилучшей) 
готовности спортсмена кдостижению спортивного результата' которое приобретается В процессе соответствующейподготовки в каждом большом цикле тренировки - типагоiцичного или полугодичного.понятие оптимальной готовности носит условный характер. оно может бытьприменено лишь для данного цикла развития a.rорrruпой формы. По мере ростамастерства спортсмена этот оптимум изменяется.

Спортивная форма становится иной, как по колитIественным покi}зателям, так и вкачественном отношении, относительность этого понятия оказывается ещё болееочевидной, когда речь идёт об особенностях р€}звития спортивной формы у начинающихспортсменов.
состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуетсянаиболее высокими фу"*ц"оп-ьными возможностями ()тдельньж органов и систем,совершенной координацией рабочих Процессов, снижением энергетических затрат какой-либо мышечной работы в единицу времени' ускорением врабатываемости ивосстановления работоспособности после утомления, более совершенной способностьюпереключаться с одного вида деятельности на Другой' вьrcокой автоматизациейдвигательньгх навыков.
С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активациейэмоционiшьно-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психическиепроцессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения).Расширяется объём внимания, повышается роль сознатеJIьного контроJIя и управлениядвижениями, проявляется воля к победе, yu"p",rroar" в своих силах, спортсменыиспытываЮт особуЮ эмоционаJIьнуЮ настроенность на состязания, бодрое,жизнерадостное настроение, появляется своеобршное восприятие собственнойдеятельности. В состоянии спортивной формы.порraй"ы тренируются с удовольствием.Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивныйрезультат, показаннЫй в ответСтвенныХ соревнованиях. Анализ спортивных результатовпозволяет судить об уровне спортивноt формы в динамике её изменения в годичномцикле тренировки, Оценка состояния спортивной формы осуществляется на основеанализа соревновательной деятельности, данных тестирования уровня физической,функциональной, технической и психологической подготовленности. Однако не каждоеспортивное достижение характеризует состояние спортивной формы. Как правило,
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СПОРТСМеН НаХОДИТСЯ В СОСТОЯНИИ Спортивной формi;l, если пока}ьIвает результат,
ПОВТОРЯЮЩИЙСЯ ИЛИ ПРеВЫШающий урове;" .;а;;".нного прежнего наилучшего занятогоместа.

Для оценк
важное .пu-1---'-о"ояния 

спортивной формы по
динамику..;:}ýJЖТr"J,,.i,;:Ж*,;"Т;fi ffi'#'п||uОJ*"НЫХРеЗУЛЬТаТОВ
полугодичном). - rryJlrl IНЫе ПеРиоды большого цикла.о"""##rЪr"#L'#'##

Можно 
"r1.::r, несколько критериев такого рода:1. НаправленЕость' скоростЬ , 

""aana"BEocTb рЕLзви2, УРОВеНЬРазвития спортивной формы. , 
ТИЯ СПОРТИВНОй формы.

З. Устойчивость. стабилiно.r, .n4.Своевременн_остьlrо.,rо.r"J#;ffiхххr"чr"Ж"

)тi:Т:Х'|Ж"ЧL*#ж,у*ростоо..,'*#],iП".flХЖ:.,ТоJ"|u..^,uтриваемом
;:Tж::*,",,:lll"**"n#T}fr JHi j#ili;ýi:НТr"Ж*hf*
результатов. 

-__,^ Jrllvv UIп'Uи'гельных 
темпов прироста спортивныхВторой позволяет вьuIвить__ максимальный уровень оптимальной готовностиспортсмена в

:5,T;y,?}##T#".TI}жT#ffi ;тТщi;ТJ:fr T*i,;;;;""
9J1хJ,i#;нжн;н**н;ж"т.;""т#r.ff ",#;Жi":тlж;: 

j*fu 
жЧетвёртый - говорит об умении спортсменu.rо**lТli?llяLп\п,тrt..^ /достижения к моменту основны- 

";;;;;;,;#;,";:ывать 
паилrIшие (запланированные)

соответствия запланированных иСоревнований, 
!ля его оценки може,I служить степень

период ответственных cope'Houunr'l"*bнblx результатов у конкретного спортсмена в

^^ Iл:1:_1" 
спортсменов может быть выше стабильно,ее.ДосТиЖения, у других np, оо.й;;;"';::::::::1спорТиВной формы, чеМ Точность

наблюдаются низкие значения 
.}#;"::::i;, 

;o"rn. 
.о.rо"""" .]

приобретения. это можно ,.ron".ofr1?';::":::"_i" своевреме",rо.r;оъх""хкj;'ТJ
СПортивной формы в годичном *JJi;:ffiПРиОГНОЗИРОВаНИЯ И Управления состоянием

? #-у ; Jffiffi Ж:ffJ"{1:'#:ТI"й;Й ",, 
о.,, ф аз о вый х ар актер. он проте каетl. Приобретение.

2. 
_относительнаr( стабилизация,

3. Временная 
утра]_а состояния спортивной формы.в основе этих фаз n.*b биологическиефИЗИологическими, биохимиче.п"r""'"::1Т::i: ЗаКОНОМеРНОСТи, связанные с

;;Уff 'ffi ;JЁ'";тЙ#1;;:,":=.Н:f,"##"Т"J;#i".оJо;:rж;:,,lуi
спортивных р"Ъуrr"rurо". ечноМ счёте, обусловлИвают динамику и уровеньФазы развити,
определяю, on"r.' 

спортивной формы являются основой периодизации тренировки иних, В .оо.uйпЬностЬ' 
стрУкТУРУ^-]-ериоДоВ и соДержание ТренироВочноГо проЦесса В

111ИЧный,,*" i"Xi;;XX""X"X'#;#;"iT#l СОстояния спортивной формысоревновательный 
и переходный. 

,АrчлwJlzUIU)l на три периода: подготовительный,
Подготовительный -период -aооr,

:"ТН}НrixН;*жтh;у":I;.Р"Ж,#YфrЛ;:i:;:;ът,тuроо,*среДства, методы тренировки, .u"Ё Т" "1]lJ;Jii1lx;1'"'ffiнъl*,j;*-;;ПОВЫШеНИе ВСеХ СТОРОН ПОДГОТОВЛеННОСТи спортсменов. в aar".rrb.rJ о, возрастных
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особенностей и кв{шификации спортсменов, условий спор,tивной тренировки, календаряспортивно-массовых мероприятий, вида..,орru и других рuоrороu'продоп*"тельность исодержание каждого периода могут измениться.
Поdzоmовumельньtй перuоd (перuоd фунdш,tенtпальной поdzоmовкu)ПОДГОТОвИТельныЙ период подраздел яется на 2 этапа: общеподготовительный испециаJIьНо-подготоВительный, У начинающиХ спортсмеIlов общеподготовительныйпериод более продолжителен, чем специально-подготовительный. По мере ростаспортивной ква_пификации спортсменоts длительность общеподготовительного этапасокращаеТся, а специально-подготовительный 

- увелиLIивается.основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и развитиепредпосылок для приобретения спортивной формы. I'лавная предпосылка - повышениеобщегО уровнЯ функциона,тЬныХ возможностей организма, рiLзностороннее развитиефизических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объёмадвигательньIх навыков и умений.
На данном этаrIе у юных спортсменов удельный вес упражнений по общей подготовкенемного превышает удельный вес у,,ражнений ,,о специалл,ной подготовке.с возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовкупостепенно уменьшается, а на специальн}aю, соответственно, увеличивается.основнымИ средствамИ специальноЙ подготовки являются главным образомспециально-подготовительные 

упражнения. Соревнова,гельные же упражнения втренировке спортсменов, как правило, на общеподaоrо""raпьном этапе не используются.Методы тренировки специаJI"Ъrро"u"", здесЬ меньше, чем на последующих этапах.Предпочтение отдаётся методur, поrорые предъявляют менее жёсткие требования к"rЪЖУ ;"Ж".*ИХСЯ 
(ИГРОВОМу, равномерному, переменному).

постепенн",".,;#;;;н",'###ъъ",ътът#тЁf.ъ.::":i*ъ*ъът;ilffi 
,;1Ё;лишь в той мере, koTopaul не препятствует проведению работы большого объёма и неотражается на состоянии здороВья сtIортсменов.

основная направленность специально-подготовительного этапа - непосредственноестановление спортивной формы, На этом этапе изменяется содержание различных сторонподготовки спортсменов, которые напрiIвлены на развитие специаJIьных физическихспособностей, освоение и ,оuьр-aпствование технических и тактических навыков визбранном виде спорта, одновременно с эти'ПСИХОлогической nooaorounr. 
"*^'""'"lvrvЛПv U Э'I'ИМ ВОЗРаСТаеТ РОль специа,тьной

удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапомПОДГОТОВИТеЛЬНОГО ПеРИОДа' еСТеСТВеННО, ВОЗРаСТаеТ. ИЪМеняется ,un*" состав средствспециальной подготовки' Помимо специально-подготовительных 
упражнений в

;:ffiЖ;J"#'*'JОВ НаЧИНаЮТ И сп ол ьз о""r;; ;;;о ват ельЕые упражнения, правда, в
объём нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума кначалу соревновательного периода, в'тЪ *. ;;; интенсивность нагрузки, хотя ивозрастает постепенно к началу copeBнoBaranr"oao периода, но относительно невелика.

Мезоциклтренировк"л*"*Тl;#ilТУн-х""'r""ТЖ"-Ъ"чr-ловразногоилиодного
типа, составляющую относительно закрнченный этап или подэтап тренировки.Построение тренировки в форме nn..оuriБ;;ъ;ffi"ет более целесообразно управлятьсуммарным тренировочным эффектом y*Fo й;;;;-роциклов, обеспечивать ,,ри этомвысо{ие темпы роста тренированности спорfсменов

,rЖ;ЖН:'"".;1Ь,"_.fi._ ж;"juoij"";; микроциклов и имеют общую
Различают следующие типы r..очir*по;;l-"
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- втягивающий:
- базовый;
- контрольно-подготовительный.
- предсоревновательный;
- соревновательный;
_ восстановительный и др.

втягивающий *"оц,пп характеризуется повышением объё
iii5lJ "hfi Т: f,ХН:'ННfi '- В еЛИЧИН С ПО СТеПеННЫМ tlo в ы..""# 

";:;Н::::'"x:Ёневысокойква.тификач",-","."Jlffi,Т;.#ffi ,::H;;,,1T;T:H;;r:;:H*ilX
микроциклов.

во втягива
внимание,о",Т,Тi}d"тжY?dн"*.;J:J;;"#iЖЁЖ",::fi 

:1?:J;"ou:;""T"';дыхания и кровообращения, Это делается для того, чтобu, aoaouro предrIосылки дляЁfrЁrfl'*fl *ffi J;Н:Т:ТЁТ*;*}#*""'"""опоо.о,о"й"постиспортсменав
Базовый мезоцикл o,n,"u.r." тем, что в нём "ffi::#:;":ж":1'#ТЁ*о"""**

работа, болы
ФУrпчrоr;;;J* 

по объёму и интенсивности, направленнiul на повышение
Совершенс,"оuuТ,.'i#"ffii|Х-iffi 

;::,"ff#""#* jТffiЁспособностей,,,u
наряду с расширением функциональньж возможностей спортсменов в задачи этихмезоциклов входит с,абилизация и закрепление достигнутых перестроек в организме. По

своему преимущественному содержанию они могут быr.ь общaпьд.оrоuительными 
и

- d; ЖlЪХННffiЁНннП;:Бй;i " 
*Ё;.," 

"" 
n u ;;;#; тр е Е ир о в анн о с ти

КаЖДЫй ВИД базового п,t..ou"nna может

;:T"тТ:ж,т:го типа, но в разньж комбипuч""* ёffir, ;llxii""Lъ"rт:ж;:;
восстановиr.о"rrоJо'. 

четырёх мезоцикло3 - дв}х объёмных:,";;;; интенсивного и
_ Контрольно-подготовительный 

tбазовых'..оч"ппов к соревн"".r;lТ;;:ъ:ЁЖ:Н"*' ссlбой переходящую форму от

ii!i""ri";;;;*всериисоревнований,-"-о;i_,fi :l1,TTfr ,xхu;,i":"",.ъ,#ii::
соревнованиям. ffiН:, i.*"#T"#: #ж* 

Ьбр*оr, ;й;r, подготовки к
ТРеНИРОВОЧЕых микроцикло" 

" 
oo"oi";;;"#*'"l JОСТОЯТЬ ИЗ ЛВУХ-ТРёХ собственно

прьд.,uuп""",,;^'..очй #;хН-Ж'"*;"*Жffiн**;" 
""^:";; ;

iЁ:ЁЁ,J35i"i',?iiХ#Г;, *".I;;:н****lч" ;;й;;", весь режим

:iЩr*Ые УСЛОВИЯ ДЛЯ полной реализаци" "о.rоТ'ХО.lХg':"""'J,ý:НЧЖffi;т
Если соревнования являются не очень ответственньОбЫЧНЫХ климатиче.п"* 

" ..о.;;;Ж#:::':i::"ЫМИ ДЛЯ Спортсмена и проводятся вним обеспa.r""uar'"ских 
И географиЧескиХ 

условиях, то Еепосредственн.ш подготовка кПОдводяrци*,.оо.JJоi"',:ТХ:#Ж.","ffi#."#"ЖНffi 
?#у;;;*.,состоятьизПри подготовке же к ответственному соревнованиI

Iн|"irЁ;'iЁН:.##ЖЯr*";i;;fr тЭ_:-;:^"#:r'J#ff.Ж:}#;типупредсоревновательных. --, vдrrlt rrJrи u'Uколько мезоциклов, построенных по

_лIi- ПРаВИло, пр_едсоревновательный мезоцикл состо]

;пт#ffi ;;:ж:::.*.;llжi*i*,#i"ж--:?:ffi";::fi ":Hжi#1

t7



Соревновательный мезоцикл .

о сн овных с ор евн ов аний. о ;б#"Н " ":h 9."""Ъ;,"#О " Т#;о жfi н " 
-ж,.;Jr";

программa режим соревнования, состав участников, ква_пификация и степеньподготовленности спортсменов определяют колич
мезоциклов. 

l--- l4v4Дvu vrrуwЛvJDlrur КUJlИЧеСТВО И СТРУКТУРУ соревновательных

Как миЕип
copeB'oBa,."",j#; 

":ХТ1";:";Ж:НiffiХЪ:Ir#;:',,-" 
состоит из подводящего,

восстановительные мезоциклы .,одразделяются на восстановительно-подготовительные и восстановительно-поддерживающие. 
Восстановительно-подготовительные плilнир}тот метцу двумя соревновательными мезоциклами. ониСОСТОЯТ ИЗ ОДНОГО-ДВУХ ВОССТаНОВИТеЛЬНЫХ, ДВУ<-ТРеХ СОбственно тренировочньtхМИКРОЦИКЛОВ' ИХ ocHoBHalI ЗаДаЧа - ВОсстановление спортсменов после серии основных

;"i:Hýi;1";":T-:r:l1i "' СТОЛЬКО физических, сколько нервных затрат, а также
Восстанов":"'""х::ff;;:#Жffi мезоциклы также планируют послесоревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишкомтяжела для спортсмена, Щля того, чтобы 

"a ооarуa,гитL перерастания кумулятивногоЭффеКТа, ВЫЗВаННОГО УЧаСТиеnn .";р;;;;;""; ;;;, соревнований, в тренировочныйпроцесс после восстановительных ,"проц"*,"ьв вводят тренировочную работуподдерживающего характера' широко используя средства общ.й ,оо.оrо"пи. средниециклы подобного типа в основном характерны для ,raрa"одпого периода.

щля более rоо 
j.llXi;.J' 

;;lJ,"ТУры 
подготовительного периода

подготови,еп"н",йпериод-о";;;i:хТ:##1Н",Т;:Ж#:ýЖ"Llхr#ЁъffiI
этих мезоциклов сменяются средства и методы тренировки, объём и интенсивностьнагрузки и т.д. Их содержание и длительность зависят о.г:

;""":ТКrЪiНffiffi:ЬНОСТИ Поо,о,оu"тельньrх периодов и кzшендаря спортивно_
- возраста, квалификации, стажа дзюдоистов;- УСЛОВИЙ тренировки и других факторов.ПРИ ОДНОМ ЦИКЛОВОМ ПО"РОЪ"' ,р::"р9вки спортсмеrIов на общеподготовительномэтапе Вьцеляют втягивztющий, базовыr общеф"зиiескrй мезоциклы; на специально-подготовительном этапе - базовьтй специализированно-физический, базовый специально-подготовительный и контрольно-подготовительный мезоциклы.основная цель втягивающего мезоцикла - постепеннаlI подготовка спортсменов квыполнению больших по объёму и интенсивности тренироЕlочных нагрузок, обеспечениерчIзвития опорно-двигательного, нервно-мышечного аппарата и функциона,тьныхосновных систем организма, особенно кровообращения и i]ьпания, а также воспитание
ilЖ;#Жirj-rrr#."Ё;;r:Жi' 

*u,n"* 
Jйпо разучивать новые упражнения,

содержание о*о"ъ.ь общйr."ческого мезоцикла должно соответствоватьВсесТороннеМУ И *P'o"""no'Y раЗВи.ию спортсменов. у ква,rифицированных
;::i;ЖJ:в 

может быть 1-2 бйовых общефи.",rЁ"п"" мезоцикла, у начинаюlцих _
в базовом спеl

выносливости,,"ъх}l;о:}1ънJ:ffiJ;*#:"Ж"J;Jili:;нr,:":r."ffi,,;]ч:
применяемые средства И Методы приобретают всё большую специфическуюнаправленность, Его основная задача - восстановить технику избранного вида спорта,создать предпосылки для её совершенствования, пос'епенно подготовить организмспортсменов к тренировкам " бопurо* объёме т с высокой интенсивностью.интенсивность тренировочных нагрузок несколько уменьшае'ся, снижается их объём.
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В этом мезоцикле за счёт умелого сочетания сРеДств специiшьной и общей физическойподготовки изменяются физические способности, технико-тактические навыки,приобретённые до этого в соревновательцом упражнении.в базовом специtlльно-подготовительном мезоцикле увеличивается объёмсоревновательного упражнения, большое 
"rrrurr"" уделяется совершенствованию

Ж"ffi;;,#;;Ж#СТеРСТВа, ОДНаКо 
"б;;ф;;ческим упражЕениям по-прежнему

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление спортивнойфОРМЫ, ЕГО ocHoBHaJ{ Задача - подготовка спортсменOв к участию в ответственньIхсоревнованиях. объём нагрузки соревновательного упражнения становитсямаксим€UIьным' повышается интенсивностЬ занятий. Crrbprar"""I участвуют вКОНТРОЛЬНЬIХ И ВТОРОСТеПеННЫХ СОРеВНОВаНИЯХ, КОТОРЫе ЯВЛЯЮТСЯ Органической частьютренировочного процесса, После окончания этого мезоцикла начинаетсясоревновательный период.

ОСНОВНаЯ ЦеЛЬ Тренировки J.:ffi"J.'r"#'#НlЪ#ffi"Jспортивной 
формы и на основеэтогО реализация её максимальных результатах. в этом периоде используютсясоревновательные и специально-подготовительные 

упражнения, направленные наповышенИе специалЬной работОспособноСr, 
" ".Opu"noм 

виде спорта (лзюдо).удельный вес средств общей подготовки в соревновательном периоде должен быть нениже, чем на специально-подготовительном этапе. 11ри по*ъ*, средств общейподготовКи обеспе_чИваетсЯ развитие и поддержание необхооrrо- уfruня разнообразныхфизических способностей, дЪигuraп"""r* рлений и HaBbIKoB, активный отдьtх. Конкретноесоотношение между средствами специilJIьной и общей подготовк, 
" 

-aорauновательном
периоде у спортсменов зависит от их
. 

-в 
этом 

""f"oo. использ},ю,.",J;:Х:ТiJ;::ffi."iiН;#JР#Ji,Жоо,о.,,"оо"*
(соревновательный, по"rорйй, r"r"р"-ьный).Число соревнований au"ra", от особенноссореВноВаТелЬноГо ПериоДа, возраста, квалификач", .ffi.*iх#. с;ъ"Jft"r'#.1;1|";общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивныхрезультатов' Интервалы отдыха Между отдельными состязаниями должны бытьдостаточными для восстановления и развития работоспособности спортсменов.

""r?;:I;:ТЖ"#JrХШ:о.'Р""'РЬвочньIх 
нагрузок в соревновательном периоде

структура."о.*;#;Н:'#rJ#*Т;;#J#":#Jлж.:;нхJ#,"t,ихпрограммы
И режима, состава участников, общей a"ara*",сореВноВательный ,".,r.,r, .л;;;;;^,::_:'_:j_ /j'l"tgМы .посТроения ТренироВки. Если
нескольки".оо"uпJ",J,хн#:тrfi }#"1Ъ[Lъr,,i-i.#}"::;",.#ж;*тж;тд
НffiЖrЖ;ffi}; ffi;#Хl:УеТСЯ 

на определённом )/ровне, а интенсивный период
При большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и более)характерного, прежде всего, для квалифицированньж спортсменов, он нарядусоревновательными мезоциклами включает и промежуточные мезоциклы(восстановительно-поддерживающие, 

восстановительно-поlIготовительные), в которьжснижается тренировочнаJI нагрузка, варьир}тотся средства, методы и услоtsия тренировки.
.'#ЁJ:#uЮ"' УСЛОВИЯ ДЛЯ НеПрерывного повышения уровня подготовленности
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Главной задачей этого п.о"ооul'uппхlН;х':J:*r#о-цьш и вместе с тем сохранениеопределённого уровня спортивной работоспособносr". о"новное содержание занятий впереходном периоде составляет оьщ* 6"ar"aan- подготовка в режиме активногоотдыха, Следует избегать однотипньж и монотонньж нагрузок, так как они препятствуютполноценному активному отдыху.
Активный отдых организуется за счёт смены двигательной деятельности и сменыобстановКи (месТ занятий, aПЬр"r",rогО оборудования, инвеНтаря И т.д.). он примен яется,прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов.В переходном периоде уменьшается общий объём ,o интенсивность тренировочнойнагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно бо:rьшого их спада. Важнм задачапереходного периода - аншIиз работы Ъ ,a"Ё""a проraоr.го года, составление планатренировки на следующий год, лечение травм.
Если спортсмен регулярно не заним€lJIся, не имел достаточных нагрузок, маJIо выступалв соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает.

Методичеспт--:1r" noo.our,}'"l 
ЁЁ"##Ж:##1о о. по""ым в идам подготовки,его преемственность' последовательность по годам спортивной подготовки ираспределение в годичных циклtlх. Щаны рa*оr.поуемые объёмы тренировочных исоревновательных нагрузок и спортивнu,е трЬбования по годам спортивной подготовки,организация комплексного *оrrроr", приведены практические материалы и методическиерекомендации по тренировочной работе.

ще,llь подгото:_кй r.?frНТЖi:Н#;;ffiЖJ,:Тffiменов состоит в том,чтобы юные спортсмены при переходе в группы совершенствования спортивногомастерства, а впоследствии в группы высшего сп

;##Ji,#,fi.":::H}x *;jb"u"*"^' для,::ffiН; T;,J#" ;xrН:i::
gблертuйрuоо,","о".,о|;;;Ё#Jl"Ji]ьi'"ф, j.'";::::xTi:ffi *Ж'#ЁН*.*;тремя факторами: спецификой ведения поединка, модельными требованиями

НШ.YffiТВаННЫХ 
СПОРТСМеНОВ, возрастными возможностями и особенностями

совершенствование техники, в свою очередь, повышает эффективность проявленийдвигательНьrх способностей спортсмеНа через отдельные качества и их сочет ания:силу,быстроту, выносливость, ловкость, гибкосri, проЙuйное мышечное расслабление.Физическая подготовка включает В себя общие и специaшьные средства, которые
:ffi;::}:Т ВСеСТОРОННее Рi}ЗВИТие спортсмена и проявление качеств, необходимых

общая физическая подготовка направлена на подъём фчнкциональных возможностей
;H:ffi'J"' 

еГО ВСеСТОРОННее РаЗВИТИе И ПРИОбРеТеНие разнообразных двигательных

,JfrЖ#rrЪrРХХЖ;:НrJ;Т;""-, сtIортсменов, ,,режде всего, направлена на
ВЫПОлнения технико-тактически* оaо'.'i""il.СОЗДаНИе 

ПРеДПОСЫЛОК ДЛЯ СОВершенствования

rо.Зi"#;iБТ}:"rJ""#Ж;*.fr"""' И действия, применяемые спортсменами
следует учитывать взаимосвязь и взаимовлияние упlrажнений, направленных насовершенствование 

различньгх двигательных качеств. Упражненr" rrrоо могут взаимнодополнять ДрУг друга, либо, наоборот, УхУДшать развитие какого-либо качества. Поэтому
20



в физической подготовке в наибольшей мере должно быть исlrользовано положительное
ВЗаИМОДеЙСТВие различных двигательньш навыков, которые качественно влияют на
СПеЦИurЛЬНУЮ ПОДГОТОВкУ. Необходимо r{итывать также избирательное влияние
УПРаЖНеНИЙ на выработку отдельных качеств. Однако наибольшее развитие одного
качества возможно только при одновременном повышении уровня развития Других.

Физическая подготовленность создаёт основу для совершенствования спортивной
техники, которую следует рассматривать, как форrу проявления двигательньIх
возможностей спортсмена, а также условия для психичрской устойчивости и реализации
волевых качеств.

ТренировОчный процесС должен строиться с учётом сеI{ситивных периодов развития
физических качеств, особенно на этапе начальной подготовки и тренировочном этапе
(этапе спортивной специализации).

примерные сенситивные периоды развития физических качеств показателей длины
и массы тела

рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузокв процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рационrшьная система
применения тренировочных и соревновательных нагрузок.

тренировочное занятие предусматривает поэl,апное увеличение объём а и
интенсивности нагрузок так, чтобы каждый последlющий период начинался и
заканчивался на более высоком уровне. Этим обеспечивiшась бы пос:rедовательность
нагрузок из года в год и их увеличение в течение ряда лет.

подготовленность спортсмена булет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней
подготовки спортсменов станеТ отвечатЬ возрастным и индивидуаJIьныМ функциональнымспособностям организма спортсмена и окажется направленной на улучшениеспособностей организма спортсмена, приспособление к выполнениtо различньtх
физических упражнений любой интенсивности. Соотношения сlбъёмов тренировочньtх и
соревновательных нагрузок являются максимальными. Они представлены в примерномтренировочном плане. рассчитанном на 52 недели.

ростово-весовые
показатели,

физические качества

Возраст, лет
7 8 9 10 11 12 13 |4 15 1б l7

1 ) 3 4 э б 7 8 9 10 11 12 13 |4 l5
.Щлина тела + + + +
масса тела + + + +
Сила + + + +
Быстрота + + +
Скоростно-силовые
качества

+ + + + + + +

Выносливость
(юробные
возможности)

+ + + + +

Скоростная
выносливость

+ + +

Анаэробные
возможности

+ + + + + +

Гибкость + + + + + + +
Координационные
способности

+ + + +

равновесие + + + + + + +
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Планирование спортивных результатов
Спортивные результаты могут гIланироваться как на предстоящий год, так и на

олимпийский четырёхлетний цикл. Необходимо планировать не только РеЗУЛЬТаТ, НО И

возможное занятое спортсменом место на соревнованиях.
Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, отборочные, осноВнЫе И

главные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки.
Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими спортсМенаМи И

при планировании результатов учитывать следующие факторы:
- возраст спортсмена;
- стаж занятий спортом;
- спортивнlто квалификацию и опыт;
- результаты, покiванные в предыдущем спортивном сезоне;
- состояние здоровья;
- уровень спортивной мотивации;
- уровень rrсихологической устойчивости, морilльное состояние спортсмена;
- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена;
- обстановка в семье, поддержка близких людей;
_ наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит спортивную
подготовку);
- прочие обстоятельства, от которых зависит успешнаJI спортивная подготовка.

В процессе llодготовки в течение спортивного сезона планируемые результаты МоГУТ

изменяться в ту или ин},ю сторону в зависимости от хода выполнения плана. ТренеР
обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом тренировочного плана и
вносить необходимые коррективы.

Требования к органпзации и проведению врачебного, тренерского, психологического
и биохимического контроля

Человек, занимающийся спортом, представляет из себя сложн}.ю биологическую
систему. Управление этой системой ставит своей целыо оптимизацию и повышение
эффективности тренировочной и соревновательной деятельности, что способствует
достижению более высоких спортивных результатов.

Одним из важнейших звеньев управления многолетrlей подготовкой является
комплексныЙ контроль, позволяющиЙ оценивать сIIорт,сменов на всех этапах
тренировочного процесса. Эффективная система комплексного контроля даёт

Планируемые показатели соревцовательной деятельности
(дзюдо>)по

Виды спортивных
соревнований,

поединков

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований,
поединков

Этап
начальной
подготовки

Тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерстваЩо

года
Свыше

года
До двух

лет
Свыше

двух лет
Отборочные
соревнования

1 2 a
J

aJ J

С)сновные
соревнования

1 1 2 2

Соревновательные
поединки

5 10 15 20 25
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возможность тренеру объективно оценивать правильность избранного направления
спортивной подготовки, постоянно следить за состоянием и дI{намикой тренированности

спортсменов, своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс.
В спортивной подготовке велико значение научно-обосноваIIной системы контрольньж

испытаний и нормативов, которые являются определёнными ориентирами рационального
построения тренировочного процесса спортсменов рilзличного возраста и квалификачии.

Контроль тренера является основным для получения информации о состоянии и
эффективности деятельности спортсменов на различньtх этапах спортивной подготовки.
Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для
определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

Задачи контроля - учёт тренировочных и соревнователы{ых нагрузок, определение

различньtх сторон подготовленности спортсменов, вьUIвление возможностей достигнуть
запланированного спортивного результата, оценка поведения спортсменов на
соревнованиях.

Основными методами педагогического контроля являются педагогические
наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие рiвличные
стороны подготовленности спортсменов.

Методы врачебного (диагностического) контроля направлены на оценку состояния
здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня его

функциональной подготовленности.
В последние годы значительно повысилось значение организации врачебно-

педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных
звеньев в системе управления подготовкой спортсмена.

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также
сопоставление её с уже имеющимися данными (планами. контрольными пок€Lзателями,
нормами и т.п.) и последующий анализ, завершающиеся принятием решения.

Методы контроля:
- анкетирование;
- опрос;
- педагогическое наблюдение;
- тестирование.

Важнейшим дополнением к педагогическому контроJIю может и должен служить
самоконтроль спортсмена.

Самоконтроль это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем!

переносимостью соревновательньIх и тренировочных нагрузок, физической, технической
и психологической подготовленностью.

Самоконтроль даёт информацию, дополняющую данные, полученные при
обследовании.

Велико восtIитательное значение самоконтроля, так как при его использовании
совершенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность,
дисциплинированность, исполнительность, рzLзвивается способность анirлизировать и
сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила
личной гигиены.

СамОконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах
тренировки, но и на отдыхе.

.ЩаННые педагогического, врачебного контроля, а также саIuоконтроля дают основание
утвердить в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о
необходимости внесения корректив IIри определённых показателях.

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на
фУНКциОнальное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать
оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать
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отрицательного влияния утомления, возможного переутомления или
перетренированности.

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после тренировок.

,Щля правильной организации тренировочного lrроцесса тренер остро нуждается в
помощи специалистов (физиологов, психологов, спортивного врача, диетологов,
биохимиков и др.)

Они должны не только осуществлять контроль за состоянием здоровья занимающихся,
но и принимать участие в планировании тренировочного процесса, опираrIсь на
методические основы и научные достижения.

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:
- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год (в начале и в
конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с
привлечением специалистов разньж профессий; оцениваются состояние здоровья,
физического развития, уровень функционаJIьных и резервньгх возможностей, по этим
показателям вносятся коррективы в индивидуальные пJIаны подготовки, уточняются
объёмы и интенсивность нагрузок, сроки изменений тренировочного режим4 даются
рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам
повышения витаминной обеспеченности;
- этапное комплексное обследование является основной формой и используется для
контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки
эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при
необходимости внесения поправок, дополнений, частичI{ых изменений, этапное
обследование проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после
выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной работоспособности,
измеряются частота сердечных сокрашений, артериальное давление, снимается
электрокардиограN{ма и т.п. ;

- текущее обследование проводится в дни больших треI{ировочных нагрузок для
получения информачии о ходе тренировочного процесса, функциона-rrьном состоянии
организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления.

Большое внимание уделяется психологической подготовке.
ПсихологическаJI подготовка предусматривает формировавие личности спортсмена и

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта. психологических функций
и психомоторных качеств.

Основными задачами психологической подготовки являются:
- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование установки на тренировочную деятельность;
- формирование волевых качеств;
- совершенствование эмоционаJчьньrх свойств личности,
- развитие коммуникативных свойств личности;
- развитие и совершенствование интеллекта.

К ЧИСЛу главных методов психологической подготовки относятся беседы,
психологическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через
игру.

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей,
Важные психологические проблемы характеризуют все этапы развития спортсмена, с

момента возникновения спонтанного интереса до высших регулированных функций,
обеспечивающих высокую спортивную производительность в период максимiшьных
достижений.

Спортивная подготовка как основа рrввития и совершенствования спортсмена не
МОЖеТ ПРОхоДить без учёта lrсихологических факторов, связанных с формированием
психики, сознания и личности в выбранном виде спорта.
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В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие
компоненты:

1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена (дзюдоиста), на
различньtх этапах спортивной подготовки - (психологический пасrrорт избранного вида
спорта>.
2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт личности
спорТсмена - его (психологическЕuI характеристикa>). Если в ((психологическом паспорте
ИЗбранного вида спорта) решаются задачи: - (что надо иметь для достижений высоких
СПОРТИВньгх результатов), то в психологической характеристике спортсмена - (какие
КаЧесТВа психики и черты личности) у него проявляются в процессе спортивной
деятельности.
З. Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в жизнь
ОСнОвных компонентов общей психологической подготовки как интегрального
коМпонента готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру общей психологической
подготовки составляют нравственные, волевые, эмоциоцальные, коммуникативные и
интеллектуirльные качества личности.
4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной целью
фОрмирования и совершенствования (навыка) мобилизации готовности спортсмена в
предсоревновательные дни.
5. Разработка и совершенствование содержания (психологической настройки) спортсмена
в день соревнований через:
- систему организации жизнедеятельности спортсмена;
- через организацию внимания в предсоревновательный период соревновательной
деятельности;
- через формирование мотивации к действиям в условиях соревнований;
- через формирование и совершенствование тактического мышления, оперативного
мышления и принятия решений по организации спортивньIх действий в условиях
спортивного состязания как основы непосредственно соревновательной
психологической подготовки.
6. Подведение итогов соревновательной деятельности9 разработка плаЕа тренировочной
Деятельности на последующий период как основы постсоревновательной
психологической подготовки спортсменов.

В этом виде подготовки решt}ются задачи креабилитации успешной и неуспешной
СпортивноЙ деятельности спортсмена по отдельным сторонам управления и
самоуправления) умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных
СОСтОяниЙ, проявление личностньtх качеств (нравственных, волевых, интеллектуальных) в
Решении задач, формирования и совершенствования, необходимых для данного вида
спорта психических качеств и черт личности, и на этой основе достижения высоких
спортивньtх результатов.
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программный матершал для практических занятий

по этапам подготовки

Этап Еачальной подготовки 1-й год обучения

свыше года обученияЭтап начальной подготовки

5 кю. Жёлтый пояс.

б кю. Белый пояс.

Приветствие нзд9д9цдц

завязывание

lщвижони€ обычными шагами

Аюми-аши
Перелвижение приставными шагами вперёд-назад, влево-

вIIраво, по диа|9ц9дц

другая назад no о"-о"-и), на 1800 скрестными шагами

(одна назад, ДругаJI вперёд по дIlагонали]llj-'80u круговым

На 1800 круговым ш9д9ц наl}д

Гu*"ur"r. Оснодцой зцд9д_рУцаВ -

выведение из

Уширо-кудзуши
Миги-кудзуши
маэ-миги-кулзу!ЦЦ

Хидари-кудзуши
Уширо-миги-кудзушц

Падения Еко

Уширо (Кохо) - укэщц
На спин

,Щзэнпо-l9цдgй-уц9плц

Техника
Боковая подсечка под выставленную н

Подсечка в колено под отставленную ног

п одсечка п од вэIgf а-РД9ц
Сасю-цурикоми-аши

чиваниемУки-гсlши

подбивом

Зацеп изн
спину с захватом

Задняя подножце
ём от зацепа изнутри год9ц}9

спину (плечо) с захватом

Тай-сабаки



Техника сковывающццд9цýIцццкатамэ-вадза
Хон-кэса-l,атамэ Удержание сбоку

vпепжяние с tъиксапией плеча головойката-гатамэ
Еко-шихо-гатамэ Удержание поперёк
Ками-шихо-гатамэ Удеожание со стороны головы

Татэ-шихо-гатамэ Удержание верхом
Еко-каэри-вадза Переворот с захватом рук
Нэ-кюри-вадза Переворот ногами снизу

Маэ-аши,гори-вадза Прорыв со стороны ног

специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки

Общая физическая подготовка на эт8пе начальнои подготовки

Сила Выполнение приёмов на более fgжёлых партнёрах,

Быстрота

Выносливость Про"aлa""е поединков с противIIиками, способными

длительное время сохранять работоспособность. Выполнять

приёмы длительное время (1-2 минуты).

Гибкость Проведение поединков с партнёрами, обладающими
повышенной подвижностью в суставах, выпоJIнение

приёмов с максимыIьной амплитудой

Ловкость выполнение вновь изученных приёмов в условиях
поединка. Имитационные упражнения с набивным мячом,

Сила гимнастика - подтягивание на перекладине; сгибание рук в

упоре лёжа; сгибание туловиIца лёжа на спине, ноги

закреплены; поднимание ноГдо хвата руками в висе на

гимнастической стенке; лiLзание по канату с помощью ног,

без помощи ног.

Быстрота Лёгкая атлетика - бег i0 м, 20 м, З0 м; прыжки в длину с

места. Гимнастика - подтягивание на перекладине за 20 с;

сгибание рук в упоре лёжа за 20 с.

Выносливость Лёгкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м. Упражнения

для комплексного развития качеств: поднимание и

опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор
лёжа и снова в упор присев; стойка на лопатках, вращение

шеи, туловища, таза, наклоны вперёд, назлад, в сторону;

прыжки на месте с поворотоrи nu 90О. 1800, 3б00; ходьба по

рейке гимнастической скамейки, с поворотом,
перешагивание через набивной мяч; кувырок вперёд с
захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки,
с набивным мячом в руках, полёт-кувырок; стойка на руках;
переползания; лазанье по гимнастической стенке; метание
теннисного мяча на дальность, после кувырка вперёд, на

точность, перебрасывания мяча в парах; строевые

упражнения - выполнение команд (направо), (Hzl"IeBo),

(кругом), построение из колонны по одному в колонну по

трое, размыкание вправо, вJIево о,г середины на вытянутые в

сторону руки.
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Лёгкая атлетика -чБ,оч"ый бег 3xl0 м; гимнастика -
кувырки вп ерёд, назад (вдво ём, втроём), б о ко:".:::?:*о",,
;i,Ё;,;;,йБ"r,- ".,орr"вные 

игры _футбол, б аскетб ол,

волейбол; подвижны, 
"р"' 

- эстафеты, игры в касания9 в

бrЫ, 0".-."бол, волейбол,
Спортивные игры для
комплексного развития

4 кю. Оранжевый пояс,

Техника бросков
Задняя полсечка
Подсечка изн

с захватOм шеи

Боковая подсечка в темп шагов
Окури-аши

яя подножка
м (под дц9 н9Iц

Под*uа, изцуццД9д jдцу_нО

от боковой подсечки

ём от подхватаХараи-глши-гq?шд
от подхвата из

Учи-мата-гаэши
Содэ-чурикоми-гоши

ОдноименныЦ Jад9ц LIgц

ём от подхвата изн
Учи-мата-сукаши

Т ехн и ка ско в ы вз I0цццдде!ý_.rэцЦ
Катамэ-вадза

с захватом и|3-под

ие сбоку с захватом своей ноги
Макура-кэса-гатамэ
Уширо-кэса-гатамэ

ие поперёк с захватоNt
Кузурэ-еко-шихо-гатамэ

ны головы с зlцр9.т9м
ками-шихо-гатамэ

ие верхом с захваIом.татэ-шихо-гатамэ

тренировочный этап (этап спортивной специализации) до двух лет

специальная физическая подготовка на трепировочном этапе

(этапе спортивной специализации) до двух лет

ИмитационныеУПражненияснабивнымМяЧоМДЛяосВоенияПоДсеЧек
перебрасыВаниеногойЛежаЩеГоМяЧа;УДарпоДЪёмомсТоПыпоПаДаЮЩеМУМяч}i
подхвата - хараи-гоши - Удар пяткой по лежащему; о-сото-гари - УДар голенью по

падающеМу мячу' 

l,fl^о\vпАЕтiо IIя гLl 
- 

ке для освоения подхвата - харай-

имитационные упражнения на гимнастическои стен

гоши - махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке,

мышечных усилий п вника, инерции пПоединки для развития



в ходе поединка изменять последовательность выполнения

технического действия, rrоединки со спуртами.
Поединки для развития

в ходе поединка решается задача быстрее достичь
наивысшей оценки за проведение приёма, изменять захваты,

стойки, дистанции, положения, применять приёмы с целью

тавления отдыха уставшим группзщдц]д]i.

Поединки для развития
выносливости

поединки с более опытными противниками, использование

в поединках вновь изrIенных технико-тактических
Поединки для развития
ловкости

общая физическая подготовка на трениров()чном этапе
(этапе спортивной специализации) до двух лет

тренировочный этап (этап спортивной специализации) свыше двух лет

3 кю. Зелёный пояс.

быстрота Бег З0 м, 60 м, прыжок в длину с местадтягивание на

перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лёжа за 20 с, l0
кувырков вперёд на время.

ловкость Челночный бег ЗхlOм, стойки на голове, на руках, на

лопатках, лазание по гимнастической лестнице с набивным
мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки
(прыжки) со скакалкой вдвоём, стоя боком, спиной друг к

другу.
выносливость Бег 400 м, кросс 2-3 км.

сила подтягивание на перекладине, лазание по канату,

поднимание гантелей 2-3 кг, поднимание ног до хвата

руками в висе на гимнастической стенке, сгибание рук в

упоре Jlёжа, поднимание гири (16 кг), штанги (25 кг),

гибкость Уarра*"""ия с гимнастической резинкой, с гимнастической
палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание
туловища на гимнастическом ко

Спортивные игры для
комплексного развития
качеств

Футбол, баскетбол, волейбоlr.

Нагэ-вадза Техника бросков
Ко-сото-гакэ Зацеп снаружи голенью

Цури-гоши Бросок через бедро с захватом пояса

Еко-отши Боковая подножка на пятке (селом)

Аши-гурума Бросок череЗ ногу скручиванием под отставленную ногу

Ханэ-гоlпи Подсад бедром и голенью изнутри

Харай-цурикоми-аши Передняя подсечка под отставленную ногу

Томоэ-нагэ Бросок через голову с упором стопой в живот

ката-гурума Бросок через плечи (мельница)

Яма-араши Подхват бедром
отворота

с обратным захватом одноимённого

Ханэ-гоши-гюши Контрприём от подсада бедром и голенью изнутри

Моротэ-гари Бросок захватом дв)х ног
Кучики-даоши Бросок захватом ноги за подкоJIенный сгиб
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к захватом ноги за пятк
Кибису-гаэши

плечо) с колена

Техника сковываюlцих действий

Удушение спереди скрещиваJI руки (олна ладонь вверх,

гаrI вниз
Ката-джуджжи-джимэ

ш""* ру*аЛ9д9gцjр9рI)
Гяку-джуджи-джимэ ки (лалони вниз

Удушение спеНами-джуджи-джимэ
Удyшение сзадцдци-эри-джимэ
Удyшение сзадиката-ха джимэ

йение сзади плечом и предплечь

узел локтя

Ретэ-джимэ
удушение спе

рычаг локтя отКэса-удэ-хишиl4j9l9ц э
узел локтя от

Специальная физическая
(этапе спортивной

подготовка на тренировочном этапе

специализачии) второго года

Броски нескольких партнёров в максимаJIьном темпе за 10 с

(6 серий), отдых между сериями 30 с,

Развитие скоростно-
силовых качеств

60 с в максимальном темпе, затем отдьIх 3 минуты и

повторения S-O раз, зu"шl о,о",х до 10 минут и ещё от 3 до 6

,,оurорa"rи. Поединки с односторонним сопротивлением

противника (с полным сопротивлением) длительностью 2

минуты, затем отдых З-5 минут и таких от 3 до б серий,

отдых междУ комплексам" puбo,u, и восстановления до 10

Развитие скоростной
выносливости

ПОеДИнКИ С ОДнОСТОронним u\JllpurrrDJlvrrrrvrlr

нарастающиМ соtIротивЛением, полныМ сопротивлением)

длительностью от 20 до 30 миц

Развитие <борцовской>>

выносливости

бросками, удержаниями, болевыми, удушениями,

комбинациями, ыми агаками.

развитие ловкости

общая физическая подготовка на тренировочном этапе

(этапе спортивной специализации) второго года

одновременные наклоны в сторону, приседания, падения на

бок, вставание, не распуская захватов; партнёр в положении



Выносливость Бег 400 м, 800 м, сгибание рJщ j_угIgрgJqца,

Сила подr"."ваrrие на перекладине, сгибание рук в упоре на

брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на

гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью ног,

без помощи ног, приседания с партнёром на плечах) подъём

партнёра с захватом туловища сзади, партнёр на

четвереньках, подъём штанги, рывок, толчок; упражнения с

гянтепям_ гипями.

Гибкость ч яжнения на мостч с паотнёDом. без партнеРа

Спортивные игры для
комплексного развития
качеств

Футбол, баскетбол, волейбол.

2 кю. Синий пояс.

Нагэ-вадза Техника бросков
Суми-гаэши

Тани-отоши задняя подножка на пятке (седоф

ханэ-макикоми подсад белром и голенью изнутри в падении с захватом

руки под плечо

Сукуй-нагэ Обратный переворот с подсадом белром

Уцyри-гоши Обратный бросок через бедро с подбивом сбоку

О-гурума

сото-макикоми

Уки-отоши Бросок выведением из равновесия вперёц

Тэ-гурума Боковой переворот

оби-отоши обратный переворот с подсадом с захватом пояса

,Щаки-вакарэ Бросок через грудь вращением с обхватом туловища сзади

учи-макикоми Бросок через спинУ вращениеМ с захватом руки на плечо
( квертушка>)

о-сото-макиоми Отхват в падении с захватом руки под плечо

Харай-макикоми
Учи-мата-макикоми Подхват изнутри в падении с захватом рущцд9ддд9зq
хикоми-гаэши

Тавара-гаэши Бросок через голову с обратным захватом туд9рдшq_9Е9рIу_
Катамэ-вадза техника сковывающих действий
Удэ-хишиги-ваки-гатамэ Рычаг локтя внутрь захватом руки под мышку

Удэ-хишrиги-хара-гатамэ Рычаг локтя внутрь через живот

Удэ-хишиги-хидза-гатамэ Рычаг локтя внутрь при помощи колена сверху

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ Рычаг локтя внутрь прижимая руку к ключице

Удэ-хишиги-аши-гатамэ Рычаг локтя внутрь ногой

Цуккоми-джимэ Удyшение спереди двумя отворотами

КататэrIжимэ Удушение спереди предплечьем

Санкаку-джимэ Удушение захватом головы и руки ногами

з5



Удэ -хиши!ц -,ц,ндgцуjаrаМ9
ый рычаг локтя в

Рычаг локтя захватом руки между ног (разрывы

ительньIх захватов
Удэ-хишиги-джуджи-гатамэ

Специальная физическая подготовка на тренировочном этапе

(этапе спортивной специализации) третьего года

жении противника)

uuraronrr"""e бросков в течение 10 с в максимаJIьном темпе,
лА

затем отдых до 2 минут, затем повтор до б раз, после 6

aaрrи отдьIх 5 минут, провести 5-6 таких комплексов

работыиотдыха.Впоединкесодносторонним
iоrrроrruпением (с полным соIlротивлением противника) в

конце каждой минуты 10 с выполнение бросков

(контрбросков) u a,uпдuртной ситуации, затем отдьтх 2

минуты, затем повтор б рш, потом отдых 5 минут,

nouroprru З-6 таких комплекс<lв работы и восстановления,

Развитие скоростно,
силовых качеств

90 с в максимаJIьном темпе, затем отдых 3 минуты и

повторени я 5,6 раз,затем отдых до 10 минут и ещё от 3 до

6 .rо"rор""ий. Поединки с односторонним сопротивлением

противника (с полным сопротивлением) длительностью 2

минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 3-6 серий, отдьж

междч комплексами работчl и восстановления до 10 минут,

Развитие скоростнои
выносливости

Проuеде""е 2-З поединков с

сопротивлением или полным

длительностьI9д9ДдIдц

односторонним
сопротивлениемРазвитие <<борцовской>

Лёжа на
провести
к другу,
татами.

.п""е, бок"м друг к другу, выйти наверх и

удержание, болевой, Удушении, Стоя лицом друг

захватить туловище rrартнёра и оторвать его от
развитие ловкости

общая физическая подготовка на тренирOвочном этапе

(этапе спортивной специализачии) третьего года

ноги закреплены
Подтягивание на перекJIадине,

брусьях, поднимание ног до

гимнастической стенке, лазанье

без помощи ног; сгибание рук

сгибание рук в упоре на

хвата руками в висе на

по канату с IIомощью ног,

в упоре лёжа, прыжки со

обyсловленный предмет,

партнёра, стоя на одной HoI,e одна рука за спиной толчком

в ttлечо вытолкнуть партнёра с плошади татами, борьба за

выносливости

Быстрота

Выносливость

Ловкость
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ffi'u}?."n"rj ".ой*", 
партнёра захватом тупOвиша

сзади (партнёр на четвереньках); толчок штанги двумя

руками, жим штанги лёжа на спине, поднимание штанги на

нения с гцрдми,
nupr"epo*, без

Упражнения
ния с резцц9!цм

Коричневый

Техника б

Подхват п9дд99 ноIд

П"р"д""" подножка на пятке (седом

ль прогибом

Бкоuа" подсщц g9д9д9ни9t"1

подсадо },1 (:gдрsш9цц}цц

Бросок двойным

голени (запрещены п
кани-басами

Техника сковываБlцих действий
лечье в стойке

Удэ-хишцц!:I9jqд9,м9
P"r.ru, JIоктя внутрь, прижиМаJl руý,. локrевому сгибу

ключице) в cTgllкeУдэ-хишиги-удэ-гатамэ

Уду-.""" одноимённьшли Й,*роrurи петлёй вращением

из стойки
Томоэ-джимэ

специальная физическая подготовка натренировочном этапе

(этапе спортивной специализации) четвёртого и пятого года

((отрыва)) его от теI9мg

СОРеВНUб4 I vJlDIrDrlYr

;;ъ;;;; борuбо, ne*u, При выполнении упражнении

необходимо оOращать внимание на расслабление

мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство

изменения времени, на ориентировку в пространстве,

кучи-коми) при движениях партнёра вперёд, назад

(партнёр оказывает дозированное сопротивление в момент

Щля развития специальных

физических качеств

i@га, в каждой серии выполнить

максимаJIьное количество повторений с резиновым11
ffiН*ТЙ * 

'О 
с, между кругами - 4,6 минут; 1-2

серии - имитация бросков с поворотом спиной к партнёру

;;Ъ;;, вправо; 3-4 серии - имитация бросков, находясь

лицом к партнёру unbuo, вправо; 5-6 серии - имитация

Воспитание скоростно_
силовой выносливости
(работа субмаксимальной
мощности)



l'rТ.'#:1^}Х]Ъ* .",фД{["й*,ч З партнёр а),

1 серия - 50 с Ороскй партнёров через спину в Nlед,iIенном

темпе, затем 10 с в плu*,"пl-uнoм темпе; 2 серия - 50 с

броски партнёров Й*u-оьл, 10 с в максимальном темпе; 4

серия - броски i, ; й1:*.поо,ечкой в медленном

,arrr", t0 с в максимальном темц9,

1,ffi"ъ,"Х;тlц"i#;;;й" - борьба лёжа (30 с в

aTaкet 30 с в ooopoHe)l , "RJIл.-" 
борьба в стойке по

заданию Z *""y,ui 4 серия - борьба nbo,u no заданию 1

минута; 5 серия -'ЪорuОu без кимоно 2 минуты; б серия -
борьба лёжа 1 *""уй 7"р," - борьба в стойке за захват 1

минута; 8 серия - ё:ЫЫ,,л;jiу#,: ;:,#;::1,.,i:Тi#;,;::ы ffi;;у;;; 10 серия _ борьба лёжа по
^,, ;;:;" - бооьба в стойке 2 минУТЫ,

заданию 1 мин

Б-осrr"rаrrиеспециальной
выносливости (работа

большой мощности),

общая физическая подготовка на тренировочном этапе

(этапе спортивно;;;,;;"изации) четвёртого и пятого гоДа

ТБдr"rruuние на перекJIадиЕе,

брусьях, поднимание ног до

a"r"u"r",rеской стенке, лазанье

БГбu"r. рук в упоре на

хвата руками в висе на

по канату с помощью ног

и без помощи ног,

силовая выносливость

скакалкои.

Выносливость

СКаКШ'^'"' :: :: ом, перевороты В

ия на растягивание,

ьным весом штанги,
Н# ;;;#;;'на борuовском мосту; упражнения с

вные игры

}llPcrznпwrrr^" "хкратное поВторение
bru"u"or" 15 с. 1 станция - тре

упражнениИ на 
""рЪкладине: 

5 подмгиваний, 15 с вис на

согнутых руках; , ",unu'o 
- бег по татами 100 м; 3 станция

]-оро.*"'Ъартнера через спину. 10 раз; 4 станция

забегания "u 
пло.ry 5 раз вправо, 5 раз в1l-л::.,1":'ii':: ;

Анаэробные возможности
(работа субъмаксимаJIьЕои



;fiйrпu*, ооББuпr rруои 10 раз; 9 станция _ разръlв

сплетённых рук партнёра для перегибания локтя_л2-3

попытки u r"".,",-iЪ-tS',"пунд; 10 станция - лазание по

:#H#i^ii'#;"*,) находясь лицом к партнёру с

-""rН:"ffior, 
..ъ;;;;"_ъ .,;;*y.*py.u, и _ 5 мину], 1

станция - рывок "u" до груди (50% от собственного

веса);2 станция - имитация бросков_с поворотом сп_иной к

партнёру . о,р","оnn;;;; ,u'uon"; 3 станция - сгибание и

разгибани. ру*-" упоре I{a брусьях; 4 станция

подтягивание nu п,р,ппадине; 5 станция имитация

бросков с поворотом к партнёру с тягой резинового жгута;

l б станция жим -;;;;; ;Ё*u Sби о, ,об-"u",ного веса; 7

)vc

ывом его от татами,

силовые возможности
(работа максимальной
мощности)

"Ж};Т;*^;;;циями, 
l ",u")11.; ::"lT::" 

,"

скака-пкой 3 минуты; 2 станция - борьба за захват 3

минуты; з .,u"ц," l борuбu стоя 90 Ь, лёжа - 90 с; 4

станция - ,rpu,*n" ,о ,*u*-кой 3 минуты; 5 станция -
переноска nup,*,eiu nu nn",u*, 90 с работа дзюдоиста,90 с

- работа rruрrr,ера; б станция - борьба лёжа на выполнение

удержаний 3 минуть,; 7 станция - прыжки со скакалкой 3

l минуты; 8 .ru,,цпi" -',,еренос:т"Р:1._Р_Х:1 ffi}j: :
Ё;J;l.Ъ;;;; 90 с'- габо11 партнёра; 9 станция -
борьба на выполн""", уо,р*аний 3 минуты; 10 станция -
приседания с партнёро", Чо с приседает дзюдоист,90 с -
его партнёр; 11 станц"" - прыжки со скакалкой 3 минуты;

12 станция - борьба за захват туповища двумя руками: 90 с

атакует дзюдоист, 90 с его партнёр; 13 станция - броски

через спину: 90 с выполнqg1 [ЗЮдоист,90 с - его партнёр;

14 станция - сгибание рук в упоре лёжа 3 минуты; 15

станция - п со скакаJIкой Зцинуть,,

Бir"о*о"uость (работа

большой мощьности)

Планы антидопинговых мероприятий

АнтиДопинГоВыеМероПрияТиянапраВлеЕынапроВеД."".р*""сниТеЛьнойработыпо
профилактике проведения допинга. Необходимы консультации у спортивного врача;

,u**" проводятСя диспансерные исследования,

Мероприя'""u"'"оопинговойпрограмМы'ВосноВноМ,проВоДяТсясреДисПорТсМеноВ
групп совершенствования спортивно.Ь,uarapaTBa и высшего спортивного мастерства и

преследуют следуюЩие цели: 
- лЁ----,-, ллUлD rЪяпплакологического

-информироВаниеУзанимающихсяобщихосноВфармакологиЧескоГообеспеченияв
сIIорте;
-преДсТаВлениеимаДекВаТнойинфорМацииопрепаратахисреДсТВах'ПриМеняемыхВ
спорте с целью управления работоспособность:-:л---,-
- получение ,ur"ruощимися конкретных знаний по гtредупреждению IIрименения

допинга в спорте, основам антидоilинговой политики;
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.УВеЛичениечисЛаМолоДыхспортсМеноВ'ВеДУЩихакТиВнУЮпропаГанДУпо
*"ff}ЖH;TT:i:#l;'.o"ruronn с0 спортсменами проводится разъяснитOльна,I

работа по пресечеЕию использовчrri" oon""ru. с"ортсмены дважды в год проходят

углубленноa *aо"rrнское обследование, так же, согласно Положению об организации и

проведении антидопингового nonrffi u 
-oonuar" 

физической культуры и спорта в

РоссийскойФеДерации(Утвержле''о..,,р"кчlЗоМГ;;;;;"р'uо'20.10.2003N9837)'
обязательному антидопинговому *o*rpon,o подлежат призёры, а также спортсмены,

определенные по жребию. Спортсй ^nо*., 
быть TecTrpouu*, несколько раз в течение

соревнований.ПриЭтоММаксиМаJIьноУчиТыВаютсяВсеинТересыпоУЧасТиюВ
соревнованиях,

,д,опинг - запрещенные фармакологические препарать1 и процедуры, используемьlе с

целью стимуляции физической "- 
,r""*""",пЬй работоспособности и достижения,

благодаря этомУ, высокого спортивного резуJIьтата, Приём допинга сопряжен с

ВозМожносТЬюнанесенияморал""о.оrщ.ро9сПорТУисПорТсМенУ,ВреДазДороВЬю
спортсмеНа, моральНого и генеТическогО ущерба обrчеству,

с точки зрения достигаемого эффекта допиlг, по мнению Медицинской комиссии

Межлународного олимпийско.о пJйета (МОК), можно разделить на запрещенные

вещества и методы в соревновательный и вне соревновательные периоды,

запрещённые вещества: стимуляторы; наркотики; каннабиноиды; анаболические

агенты;пептиДныегорМоны;6ета-2агонисТы;ВеЩестВасантиэстроГенныМДействием;
,uaп"руощие вёщества; глюкокортикостероиды,

Запрещенные методы 
1_.__.,.,,r'r.

- улучшающие кислородтранспортные функuии;

- фармакологические, 
химические и физические манипуляции;

- генный допинг. .пл1.1тр осчIпествляет tsсемирное

ЩеятельнОсть пО борьбе с_допингОм в мировом спорТе осуществляет Всемирное

антидопин.оuо" 
^-."rЁruо 

(вддА), руководствJясь I}семирнЫМ аНТИДОПИНГОВЫМ

кодексом, одобренным в март.;dбъ i. ,ru no"{ffiu;;_" ; копенгагене (щания)

большинством стран и международных спортивных фелераuий,

Если булет установпено, что спортсмен ",non",ou- 
,uпр"ч,""ые вещества и методы В

соревновательные и вне соревновательные периоды, то в соответствии с Всемирным

антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в

:ж;:т"r*жт:х?Jfffr'IfiýЬжде_ние, максимум - 1 год ДИСКВаrrИфИКаЦИИ ;

- второе нарушение: 2 года дисквалификации;

- третье нарушение: пожизненная дискваJIификаuия' у

основнаяцеЛЬреаЛиЗациипЛанаанТиДопингоВЬгхМероприяТий-прелоТВрашение
ДопингаИборьбасниМВсреДесПорТсменоВ'ПреДоТВраЩениеисполЬЗоВания
спортсменur",u"р,щенных в спорте субстанчий и методов,

спортсмен обязан знать нормативные документы:

- Межлународный стандарт рА4А по тестированию;

- Междунароо""М "u"дuр, 
ВЦА кЗапрещенный список>;

_междунар"оr"м .ru"дuр, вддд (международный стандарт по терапевтическому

использованию).
Психолого-педагогическшI составляющая плана антидопинговых мероприятий

:"ъr"ъ"ffi:*ж,i::нffffiн}lнхi,"о сферы, в которой допинг как заведомо

".iйrй способ спортивной победы булет неприемлем;

-оПроВержениесТереотипЕоГоМненияопоВсеМесТноМраспросТраненииДоПинГаВ
большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также

о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;
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:лраскрытие перед заЕимающимис

i:;::,#ж,#*,которые;З;-ЁЁ#":+ж#*"#1,ы;;LТ"т,ъ#;
- О opr"o""u"i"" T^l";TJ:"9#ffi"' 

СТРеССОУСТойЙпо.rr, волевых качеств; 
;

;ъ";Ж,жаlн;{н,;;#ж*lжh,r,g,,:;нЪН#:аfu
успехов;
- воспитание о
прогнозировать 

)ТВеТСТВеНЕОСТИ' 
ПРИВЫЧКИ СаiltОстоятеJIьно ппиЕтrr,,

на третьих лиц; 
tX возможные послеДствия, 

".б".u,r"о"теJIьно 
приниматЬ решrениЯ ие перекладывания ответственности- пропаганда принципов фейр-плей, отноIпениЯ К CIIrКОНКУРеНЦИИ И ВОспиruпr"ЪrЬ"-"'"-"'""}}]1Я К СПОРТУ КаК К площадке для честной_ повышен." 

" -;xTi:H;J#Tffi}Hi",ъ; ;;
:л::._":"бУ его достижения, u ,. *J,|'i'::r,Y_и пропаганда отЕошеI
побеждать любоЯценой. - -(ак к площадке для самоутвер*;;;;,-.;.",##;

Учёт информирования спортсменов с антидопинговым" r."*_,:_ :"регистрации инструктажа по *rrооп""говым.rоu"rоu*,.rми правилами ведётся в журнале

принимать запрещённые веществасостоянию здоровья после консультаций с

План антидопинг(Dвых мероприягий

можно только в
врачом. СЛУЧае НеОбХОДимости по

ИНСТРУКторская и судейская практика
Одной из задаЧ спортивнЬIх школ олимпийского 

резерва являетсяГIРОХОДЯЩИх спортивную подгоrой, к роли noro*""r,ouT;:::";"i:.:.:, подготовка лиц,

ыfi ъхlхъъfu*;ж;tн*н*нr,*dы*#1, jН*i.*trи проДоЛжаТь инстпчктоппиrrтп - л-:-' -
ПОДготовкr. зu*r"jРУКТОРСКУЮ 

И СУДYСКУЮ ПРаКТИКУ на последующих этапах спортивнойизrIения п"raоurr'"Я 
СЛеДУеТ ПРОВОДИТЬ u форr. Ъaa.о, семинаров, .urо.rо"тельного;;;;' ;"- *;ffJ ;Jff#;;#ЦЁЁt.],r.""ров 

очном этапе (этапе спортивнойспеЦиалиЗации) До]I:ны о"пuд"u 
"пl'Jlоt о..оЁ r.|r"rопогией и командным языкомffi#:Жf,j;ОТДаЧИ РаПОрта, проведения .rроЬ""r" и порядковых упражнений;заключительнаJI 

"#Iъ#.rrхТТрения 
rр."rроuЪrпо.о заня'гия: раЗМинка' осноВная иязанностями дежурного по .pynn. (подготовка мест47

l. ИнРормфББЙ спортсменов о запййБнй

Лекции, беседы,
индивидуальЕые

консультации

д_антидопинговыми правиламиr л ____________ ]___... vuDllvlrl5. UзнакоNIлеп". i-праБЙ" и обязанноБйй

Опросы иБйфБйБ
U.Uou.,

Семинары

Тренинго"iБ про$ЙЙ



занятий' пол}п{ение необходиМого инвенТ аря иоборудова IIия исдача его после окончаниязанятия), Во время 
''роведения 

занятиЙ пеоб"од"rо'р*""uurь способность спортсменов
наблюдать за выполнением упражнений, технических приёмов другими спортсменами,находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны научиться вместе с тренеромпроводить тренировочное занятие, участвовать в судействa пЪ aорau"оuuпr"*. ПривитиеСУДеЙСКИХ НаВЫКОВ ОСУЩеСТВЛЯеТСя путём изучения правил соревнований, привлеченияспортсменов к непосредственному вьiполнению отдельных сулейских обязанностей в,"о:" и Других группах, ведение про,tоколов соревнований.

Лица, IIроходящие спортивную подготовку на тренировочном этапе (этапе спортивнойспециiulизации, должны научиться самостоятельно вести lщевник: учет тренировочных исоревновательныХ нагрузок, регистриРоватЬ спортивные результаты, анаJIизироватьвыступления в соревIIованиях, Лица, про*од"щие спортивн}то подготовку на этапесовершенствования спортивного мастерства, должны уметь подбирать основныеупражненИя длЯ рiLзминки и самостоятельно проводить её по заданию тренера, правильнодемонстрИроватЬ техничесКие приёмЫ, замечатЬ и исправлять ошибки при выполненииупражнений другими спортсменами, помогать лицам, проходящим спортивнуюПОДГОI'ОВКУ На НаЧаJIЬНОМ ЭТаПе И ТРеНИРОВОЧНОМ ЭТаПе (ЭТаПе aпЪрr"uпЙспециализации)в разучивании отдельных упражнениЙ rприёмов.

ние практикиИнструкторская

демонстрир}4от технические действия, вьUIвляют и исправляютошибки при выполнении упражнений другими спортсменами,помогают спортсменами младших возрастных групп в
рiвучивании отдельньж упражнений и приемов,

спортсмены самостоятельно разрабатывают конспект занятий икомплексы тренировочных заданий для р€}зличных частейтренировки: разминки, основной и заключительной частей;проводят тренировочные занятия в группах начальнойподготовки.

Спортсмены знакомятся с докчментаМи ппяниrrлDq.т,п rl ,,,-х-^документами планирования и учёта
судейская участие в судействе соревнований в роли секретаря. Ведениепротоколов соревнований. Выгlолнение функци" рупо"оuителяковра на соревнованиях среди младших юношей.

участие в судействе в городских соревнованиях - в ролисудьи, заместителя главного судьи, заместителя главногосекретаря.

участие В судействе соревнований в роли главногопроведение жеребьёвки rIас.гников. Выполнение
главного судьи на с иях младших юношей.
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требования техпики безопасности при реализации программы спортивной
подготовки по дзюдо

требованuя к mренерско-препоdаваmельско]йу'aоarurу В целях обеспечения техникибезопасности необход"йо дойсти до сведения всех
распорядканаспортивномсооружении;ознаком"r"Ж;#;rЧ}j;JХЪr#Н#li.ТJfi 

;безопасности в спортивном заJIе; организовать занятия ts соответствии с расписанием,утверждённым администрацией }^rреждение; присутствовать при входе занимающихся в

"Ё;:";Нr".nНТЖ::"fr""УхоД 
ЗаниМ.ющихся из заJIа, следить за своевременностью

печатью. 
Jцlrlrlvr.t(JщимиLя медициЕских справок, заверенных под11исью врача и

требованuя к спорmсл4ена7,t в целях обеспечения безопасности: приходить на занятияТОЛЬКО В ДНИ И ЧаСЫ, УКаЗаННЫе В рас,.исании занятий; пu*одrrо." u anoorr"ronlучреждении только в присутствии тренера; выполнять распоряжения администрации итренера; иметь справку от врача, разрешающую посещение спортивных занятий
ff ;ITJJ# ffffilТ :*;*"а'ЬЮ) ;,оп,дu," Ъпортивные сооружения не позднее з 0

соблюдение правил безопасности занятий является обязательным при организации и
;rrТffiХЪЖНЖЖ:h На'еНИРОВОЧНЫХ 

И СОРеВI{Овательньiх занятий. тренер
ТРенер, проuЬо"щий занятие, ouiXl}l'nocTb 

И ЗДОРОВЬе ЗаНИмающихся,

- перед начаJIом провести тщательный осмотр места проведени я занятия:) убедиться в
:#i;ТЖХ il',?IrbT"TЖT;""T,}'*'o"" установки и закрепления оборудования,
проведениязанятий,,,,.,руп,,|;;х-.J#;:1ff:ТТ;;*-:,оЖ:frЖ'L;#Тi
мерах безопасности при вьr.rолнении физических упражнений;- обучатЬ безопасныМ приёмаМ вып_олнения ф"irч..п"* упражнений и следить засоблюдением занимающимися мер безопасноaъr,--по" этом строго Придерживатьсяпринципов доступности и последовательности об1..rения; по результатам медицинскогоосмотра знатЬ физическУю tIодготовленность и функциональные возможности каждогос''ортсмеНа, в необХодимыХ случаяХ обеспечиВuri'arрu*Овку; при появJIении признаковутомления или при жалобе на недомогание иНеМеДЛеНно направлять его к врачу; 

rlvЛvr'i.,l .tlИg И ПЛОХОе СаМОЧУВСТВИе спортсмена

- прекрапIать занятия или применять меры к охране здоровья занимающихся при резких*Ъ:I,xТfr 
Ж;r'i""r".'*#JЖ;"аД,УРаГаН,Резкиеколебанияr.rп.рurур",.

дзюдо: 
rrv lv'\tlИКg UСЗОПаСНОСТИ И ПРОфИЛаКТИКе TpaBMur"aru на занятиях

- все допущенные к занятиям лица, rIроходящие спортивную подготовку, должны иметьспециальн}.ю спортивную форму (одежду, обувь); ]

_ вход занимающихся в зал разрешается только в присутствии тренера;

-' 1Н:" ::"'""#""f ' 
ДОЛЖН Ы 

"рЬ* 
од".u только под руков olIcTBoM тренера;

контролем rо.п.о{" 
ЗаНЯТИЯ ОРГаНИЗОВанный выход занимающихся проводится под

;"iж;тть 
систематическую разъяснительную работу по профилактике травматизма на

- добиваться дисциплины, точного выполнения указаний тренера;

;"Н;Т"L"rЖЁЖ;fi;:НЖ?НИХСЯ ВО ВРеМЯ ТРеНИРОВОЧНЫХ Занятий, не допускiul- о всех случаlIх нарушений 
'о*lrТ.ТН;#;ТО"'ВОСПИТательного характера; 

vvJ\Jrrdutl'U'l'И С ВИНОВНЫМИ ПРоводить беседы
- воспитывать у занимающихся взаимное уважение.
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IV Система контроля и зачётные требования
Критерии пOдгOтOвки лиц, прOхOдящих спортивную пOдгOтOвку,

на этапах спортивной подготовки, с учётом возраста и влияния физических качеств
и телосло}кения на результативность

- признаки, основания, правила принятия решения по оценке чего-либо напредъявленным требованиям.

влияние физических качеств и телосложения на результативность
по виду спорта дзюдо

условные обозначения: З -значительное влияние, 2 - среднее влияние, l - незначительноевлияние.

ПОД СКОРОСТПЫМИ СПОСОбНОСТЯМи спортсмена понимаются комплекс функционаJIьныхсвойств, обеспечиВающиХ выполненИе двигательных действий за минимаJIьное время.различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей.Элементарные формы проявления бысфоr", .Ё.дuют предпосылки для успешнойскоростной подготовки, а развитие комплексных cкopocTнblx способностей составляет еёосновное содержание.
Мышечная сила - это максимttльное усилие, развиваемое мышцей.Мышечная выносливость - способно"r" .и"raЦы поддерживать развитие усилий втечеЕие определенного времени.
сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит кувеличению другой.
вестибулярная устойчивость - это способность сохраня'ь активную деятельность прираздражении вестибулярного аппарата, Вестибулярный аппарат обейечиuает восприятиеи анализ информации о перемещении и положении тела в пространстве.наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает ориентировку впространстве, влияет на уровень двигательной коорлинации и качество равновесия.высокую вестибулярнуто устойчивость обеспъчивают специальные упражнения наравновесие и упражнения, избирательЕо направленные на совершенствование функцийвестибулярного аппарата, Одни из них позволяют укрепить вестибулярный аппарат,другие помогают противодействовать нарушениям равновесия в процессе и послевращательных движений.
выносливость - это способность организма выполнять работу заданной мощности втечение относительно длительного времени без снижения её эффективности.основные показатели выносливости мощность физической работы и еёпродолжительносl.ь.
основные упражнения для воспитания выносливости - упражнения циклическогохарактера- ходьба, бег, плаваНие, и ациклического характера - игры.ГибкостЬ этО способность выполнять движения с максимально возможнойамплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов:_ анатомических особенностей суставов;
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Физические качес.гва и телосло*a"й Уровень влияния

мышечная сила

Выносливость

Ко ординационп 
"Б 

.пособrосrи



связочного аппарата, мышечных с}хожилиЙ и мышц;
сочетать расслаблеЕие и сокраrr{еЕие (напряжение;' мышц-антагонистов в

ТаКИМ ОбРаЗОМ, РаЗВИТИе ГИбКОсти связано с повышением эластичности мышц,суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц-ан,гагонистов и, примноголетних занятиях, с изменением формu, йrпar"-ощихся костных поверхностей,Ловкость - сложное комплексное двигательное IОПРеДеЛЯеТСЯ МНОГИМИ фаКторами. Наиболrr..'i;;;:""iJ'"rЖilЖ;";;H:;:
мышечное чувство и так называемая пластичностЬ KopKoBbIx нервных процессов. отстепени проявления последних завиб",стро,ь,ъ;;;;о"отоднихr.,uпiiН.ffi ffi тffi?}Нъ"жJ#;н;:#:}ffi hткоординационные способности.

ПОД ДВИГаТеЛЬНО-КООРДИНаЦИОНными способностями понимается возможность быстро,точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решатьдвигательНые задачИ (особеннО сложные и возникаЮщие неожиланно).

,о#Нjj;#;.'ОО""" 
ТеЛОСЛОЖеНИЯ ПРоводится в соо'ветствии с антропометрическими

характеристика антропометрических показателей спортсменов, ростовые данные,ЖеЛаТеЛЬНЫе ПОКаЗаТеЛИ ТИПа СТроения тела и соматотипа. !вигатепirоra способности,
i:Ti-u'I#.oc'oBe раЗВиТия необходимых сПециальных физических nuu."ru, их основные

комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической итехнико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовкуКомплексЫ коЕтрольНьж упраЖнений прaдaruuпены В соответствии с Федерiшьнымстандартом спортивной подготовки по дзюдо.При проведении тестирования следует Уделить особое внимание соблюдениютребований инструкции и созданию единьIх условий выполнения упражнений для всехзанимающихся. Тестирование проводят в соответствии
В УСТановленные сроки. 

{7rr D wU\J'tбtrrL;lIJИИ С ГОДОВЫМ ТРеНировочным планом

оценка уровня рапвития физических качеств и двигательных навыкоts проводится порезультатам тестирования на основе комплекса упражнений.

-о"О"l'i#;;l.ffi;il:**'uno'"' В ИНДИВИДУtШЬНУЮ КаРТУ СПОртсмена, которм

нсlрмативы общей физической и специальной физи.lеской подготовки ллязачисления в группы на этапе начальноЙ IIодготовки

- эластичности
- способности
суставах.

Раз"и"аем"r" фЙЙчЙ*ЙГ
качества

координация

Сила

Мальчики
ъ
Lтоя ровно. на одной ноге,
руки на поясе. Фиксация

положения
(не менее 10 с)

!евочки
Lтоя ровно. на одной ноге,
руки на поясе. Фиксация

положения
(не менее 8 с)

Сгибяrтr". ,,^ll]7rr уФr лU4tlиý рУК В
упоре лёжа на полу (не менее

4 раз)

LгиОание и разгибание рук u
упоре лёжа на полу (не менее

3 раз)
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Скоростно-силовые Прыжок в длину с места (не
менее 90 см)

Прыжок в длину с места (не
менсе 70 см)

Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами
рук коснуться пола)на полу (паrrьцами

контрольные нормативы для лиц, проходящих спортивную подготовку, на этапе
начальпой подготовки 1 го,дtа

конr,рольные нормативы для лиц, проходящих спортивную подготовку, на этапе

Развиваемые физические Контрольные упражнен"" 1тест"9

Координация Стоя ровно, на одноЙ ноге,
руки на поясе. Фиксация

положения
(не менее 15 с)

Стоя ровно, на одной ,оге.
руки на поясе. Фиксация

положения
(не менее l3 с)

упоре лёжа на полу (не менее
8 раз)

Сгибание и раз.ибание рук в Сгибание и разгибание рук в
упоре лёжа на полу (не менее

6 раз)

Скоростно-силовые Прыжок вдлинусм..rЦ*Б
менее l05 см)

Прыжок в длину с,еста @
менее 90 см)

на полу (па_llьцами рук коснуться пола)

начальной подготовки 2 года

Развиваемые физические Контрольнurе упрЪrеrЙ rrecTrl
Ма,тьчики

Координация Стоя ровно, rlifiпоИ no.e,
руки на rтоясе. Фиксация

положения
(не менее 20 с)

Стоя ровно, на одной Hoie"
руки на поясе. Фиксация

положения
(не менее 18 с)

упоре лёжа на полу (не менее
12 раз)

Сгибание 
" Й."бu""" ру* "

упоре лёжа на полу (не менее
9 раз)

Сгибание и раз.ибание рук в

Скоростно-"ило"ur" Прыжок 
"дпинусrесrЦ""менее l20 см)

Прыжок 
" 

дпrпЙместа 1не
менее 1l0 см)

на полу (пальцалци рук коснуться пола)
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начальной подготовки 3 года

Развиваем"rЪ 6"зи"еспие Контрольнur. рЙЙоr" G.r"rl

Координация Стоя ровно, на одноИ ноге.
руки на поясе. Фиксация

положения
(не менее 25 с)

Стоя ровно, на одной поБ
руки на поясе. Фиксация

положения
(не менее 23 с)

упоре лёжа на полу (не менее
15 раз)

Сгибание 
" р*."бu"ие рук в

упоре лёжа на полу (не менее
1 1 раз)

Сгибание и разгибЪние рук в

Скоростно-силовы" Прыжок 
" 

длr,rу с месrЦпе Прыжок 
" 
дпrБi мйй (*

менее l35 см) менее 130 см)

Гибкость

контрольные нормативы для лиц, проходящих спортивную подготовку, на этапе

итоговые контрольно-переводные нормативы для :tачисления в группы натренировОчныЙ этап (этаП спортивноii специализации)

развиваемые

физические качества

вных дисциплин:
весовая категория 26 кr,
весовая категория 30 кг,
BecoBaul категория 34 кг,
BecoBarl категория З8 кг,
весовая категория 42 кг,
весовая категория 46 кг,
весовая категория 50 кг

весовая категория 24 кг,
BecoBtul категория 28 кг,
весовм категория З2 кг,
весоваJI категория 36 кг,
весовая категория 40 кг

Координация Челночный бег 3х10 м
не более 10 с

Челночный бег 3х10 м
не более l0,5 с

на пол)z (касание поJIа ладоня]чlи
Подтягивание из виса на

перекладине
Подтягивание из виса на

низкой перекладине
неменееllраз)

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу

не менее 20

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу

не менее 15
Подъем выпрямленньiх ног из Цqцgцдцдрдмленньiх ног из



виса на гимнастической
СТеНКе в IIоложение ''угол''

виса на гимЕастической
Стенке в положение ''угол''

не менее 4Прьжоквдлинусместа
не менее 160 см

Прыжоквдлинусместа
не менее l45 см

вных_дисциплин:
BecoBarl категория 55 кг,

весовая категория 55+ цр,
BecoBajl категория 60 кг,
весовая категория бб кг,
BecoBall категория 7З кг

BecoBfuI категория 44 кг,
весовая категория 48 кг,
весовая категория 52 кг,

весовая категория 52+ 1р.
весовая категория 57 кгКоординация Челночный бег 3х10 м

не более l0,2 с
челночный бег Зхl0 м

не более 10,6 с

Подтягива""a 
"*au.ru

не менее 7

Подтягиван"a,*au nu
низкой перекладине

не менее l lСгибание и разгибание рук
упоре лежа на полу

не менее 20

Сгибание и разгибание рук
упоре лежа на полу

не менее l 5Подъем выпрямленных ног из
виса на гимнастической

СТеНКе В положение ''угол,,
не менее 14

Подъем 
"",rrр"rп.йiо пБй

виса на гимнастической
СТеНке в положение ''угол''

Скоростно-силовые
Прыжок u оп""уй..ru

не менее l60 см
IIрыжоквдлинусместа

не менее l45 см
РЦЦ!дисциплин:

весовая категория 7З+ х1,
весовая категория 81 кг,
BecoBarl категория 90 кг,
BecoBiUI категория 90+ кг,
весовая категория 100 кг,

я 100+ кг

BecoBfuI категория бЗ кг,
весовая категория б3* кг,
весовая категория 70 кг,

BecoBajl категория 70+ ц1,
BecoBall категория 78 кг.
Р9!9дздде]919рия 78+ кгКоординация челночныи бег йо

(не более l0,4 с
Челночный бег Зх10 м

не более 10,8 сНаклон вперед 
"йопо*.ния стоя. uu;ffifrffii

на полу (касание пола ладоняJчIи
Подтягивание из виса на

не менее 4

Пtrдтягивание из виса на
низкой перекладине

не менее l1Сгибание 
" р*.Й.rие рук в

упоре лежа на полу
неменее 16

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу

Цодъем выпрямленных ног из ЦqдL.дjццрдщдggцых ног из



виса на гимцастической
стенке в гIоложение ''угOл''

не менее 2

виса на гимнастической
стенке в II0лOжение ''YгOл''

не менее 2Скоростно-силовые Прыжоквдлинусместа
не менее l50 см

Прыжоквдлинусместа
не менее 140 см

техническое
мастерство

Бросок 
""рез 

оедрБiБ ZO с

Забегание нiЙЙу,u 20.
5 раз - влево, 5 ра, - вправ(

юношеский спортивный

Контрольные нормативы для лиц,
тренировочном этапе (этапе

проходящих спортивную подготовку, на
спортивной специализации) l года

ческой, специа,тьной
развиваемые

физические качества
нения (тесты

вн!щ дисциплин:
весовая категория 26 кr,
весовая категория З0 кг,
весовая категория З4 кг,
BecoBall категория 38 кг,
BecoBiUI категория 42 кг,
BecoBfuI категория 46 кг,
BecoBiul категория 50 кг

весовая категория 24 кг,
BecoBajl категория 28 кг,
BecoBarl категория З2 кг.
BecoBall категория 3б кг,
BecoBiul категория 40 кг

координация Челночный бег 3х10 м
не более 10 с

Челночный бег 3х10 м
не более l0,5 с

на полу (касание пола ладонями
Подтягивание из виса на

перекладине
не менее 8

Подтягивание из виса на
низкой перекладине

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полч

J

Сгибание и разгибание рук
упоре лежа на полч

J

не менее l б
Подъем выпрямленных ног из

виса на гимнастической
СТенке в положение ''угол''

не менее 7

Подъем выпрямленных ног из
I]иса на гимнастической

СТеНке в положение ''угол''
не менее 5Скоростно-силовые прыжоквдлинусместа

не менее 165 см
Г[рыжоквдлинусместа

не менее l50 см
я сIIортивньж дисциплин:

весовая категория 55 кг, р999рцдатегория 44 кг,



весовая категория 55* ц1,

BecoBaUI категория 60 кг,
BecoBfuI категория 66 кг,
BecoBiul категория 73 кг

весовая категория 48 кг,
BecoBarl категория 52 кго

весоваJI категория 52+ хр,
весовая категория 57 кгКоординация Челночный бег 3х10 м

не более l0,2 с
Челночный бег Зх10 м

не более 10,6 с)
Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами

на полу (касание пола ладонями
Подтягивание из виса на

не менее 8

Подтягивание из виса на
низкой перекладине

не менее 12
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на IIолу
(не менее 22

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу

не менее lб
Подъем выпрямленных ног из

виса на гимнастической
стенке в положение ''угол''

Подъем выпрямленньж ног из
виса на гимнастической

стенке в положение ''угол''

Прыжоквдлинусместа
не менее l65 см

Прыжоквдлинусместа
не менее 150 см

рЕtых дисциплин:
BecoBarl категория 73+ цр,
BecoBajl категория 81 кг,
BecoB€uI категория 90 кг,
BecoBarl категория 90+ кг,
весовая категория 100 кг,
BecoBall категория 100+ кг

BecoBall категория бЗ кг,
весовм категория 63+ ц,
BecoBiul категория 70 кг,

весовая категория 70+ цr,,
BecoBarl категория 78 кг.
весовая категория 78+ црЧелночный бег 3х10 м

не более 10,4 с
челночный бег Зхl0

(не более l0,8 с

на полу (касание пола ладонями
Подтягивание из виса на

перекладине
Подтягивание из виса на

низкой перекладине

Сгибание и разгибание рук
упоре лежа на полу

не менее 17

Сгибание и разгибание рук
упоре лежа на полу

не менее l З
Подъем выпрямленных ног из

виса на гимнастической
стенке в положение ''угол''

не менее 3

Подъем выпрямленньж ног из
I}иса на гимнастической

СТенке в положение ''угол''
не менее 3Прыжоквдлинусместа

не менее l55 см
Прыжоквдлинусместа

не менее 140 см
Иные сп вные нормативь]техническое



мастерство (не болеtiЗ0 с)
Бросок через бедро за20 с

(не менее 8 раr)
Забегание на мосту за20 с

(5 раз - влево, 5!q] - вправо)

контрольные нормативы для лиц, проходящих спортивную подготовку, на
тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 2 года

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
развиваемые

физические качества
ые упражнения (тестык

Юноши
спортивных дисциплин:

весовая категория 26 кг,
весоваJI категория З0 кг,
BecoBarl категория 34 кг,
весоваJI категория З8 кг,
BecoBarl категория 42 кг,
весоваJI категория 46 кг,
Becoвall категория 50 кг

весовая категория 24 кг,
весовая категория 28 кг,
BecoB€uI категория З2 кг,
BecoBarl категория 36 кг,
BecoBEuI категория 40 кг

Координачия Челночный бег 3х10 м
не более 10 с

челночный бег Зхl 0 м
(не более 10,5 с

наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами
на полу (касание пола ладонями

Подтягивание из виса на
перекладине

Подтягивание из виса на
низкой перекладине

(не менее l4
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
(не менее 24 раз)

Сгибание и разгибание рук
упоре лежа на полу

не менее 17
Подъем выпрямленных ног из

виса на гимнастической
стенке в положение "угол"

не менее 9

Подъем выпрямленных ног из
виса на гимнастической

стенке в положение "угол''
(не менее 6

Скоростно-силовые Прыжоквдлинусместа
не менее 170 см

Прыжоквдлинусместа
(не менее l55 см

Я СПОРТИВНЬIХ ДИСЦИПЛИН:
BecoBarl категория 55 кг,

весовая категория 55* кг,
весовtuI категория б0 кг,
весоваJI категория 66 кг,
весовая категория 7З кг

весовая категория 44 кг,
BecoBiul категория 48 кг,
весоваr{ категория 52 кг,

весовая категория 52+ кг,
весовая категория 57 кг

Координация челночный бег Зхl0 м
не более 10,2 с

Челночный бег 3xl 0 м
не более 10,6 с

наклон вперсд из положения стоя с выпрямленными,oauш
на полу (касание пола ладонями



Подтягивание из виса на

не менее 9

Подтягивание из виQана
низкой перекладине

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу

Сгибание и разгибание рук
улоре лежа на полу

Подъем выпрямленных ног из
виса на гимнастической

стенке в положение ''угол''
не менее 14

Ilодъем выпрямленных ног из
виса на гимнастической

стенке в положение ''угол''

Скоростно-силовые Прыжоквдлинусместа
не менее 170 см

Прыжоквдлинусместа
не менее l55 см

ццц!дисциплин:
весовая категория 7З+ кд,
весовая категория 8l кг,
весовая категория 90 кг,
весоваJI категория 90+ кг,
BecoBfuI категория 100 кг.
весовая категория 100+ кг

весовая категория 63 кг,
весовая категория 63+ цр,
BecoBrul категория 70 кг.

BecoBfuI категория 70+ л1,
весовая категория 78 кг,
весовая категория 78+ кгЧелночный бег 3xl0 м

не более 10.4 с
челночный бег Зхl0 м

не более l0,8 с

на полу (касание по,|Iа ладонями
Подтягивание из виса на Подтягивание из виса на

низкой перекладине
не менее lзСгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
не менее 19

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу

не менее 14Подъем выпрямленных ног из
виса на гимнастической

СТенке в положение ''угол''

Подъем выпрямленных ног из
виса на гимнастической

стенке в положение ''угол''
Скоростно-силовые Прыжоквдлинусместа

не менее l60 см
[Iрыжоквдлинусместа

не менее 145 см

техническое
мастерство

Бро сок черезЗедро-Й Z Oi
Забе.ание-нiiБу за2О с

5 раз - влево, 5 раз,- впDаR(
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КОНТрольЕые нормативы для лиц, проходящих спортивную подготовку, натренирOвочнOм этапе(этапе спортивной специализации) 3 года

развиваемые

физические качества нения (тесты

вIrршдисциплин:
BecoBarl категория 26 кг,
весовfuI категория 30 кг,
весовая категория 34 кг,
BecoBarl категория 38 кг,
BecoBall категория 42 кг,
BecoBfuI категория 46 кг.
Becoвall категория 50 кг

tsесовая категория 24 кг,
весовая категория 28 кг,
весовая категория З2 кr,
весовая категория 36 кг,
весовая категория 40 кг

Челночныt о..l*Бп,r
не более 9,9 с

челночный бег Зхl0 м
не более 10,4 с

на полу (касание по.lIа ладоняrии
Подтягивание из виса на

не менее l l

Подтягивание из виса на
низкой перекладине

не менее lбСгибание 
" р*.Йпие рук в

упоре лежа на полу
не менее 2б

Сгибание и разгибание рук
упоре лежа на полу

не менее 18Подъем 
""rпр"*rr*Б" пБ 

".виса на гимнастической
СТеНКе В положение ''угол,,

не менее 1 l

Подъем u"r.rр"rп.й,* пБй
I}иса на гимнастической

СТеНКе в положение ''угол,,

Прыжоквдлинусместа
не менее l80 см

Г[рыжоквдлинусместа
не менее 1б0 см

вных дисциплин:
BecoBarl категория 55 кг,

BecoBall категория 55* кг,
весовая категория 60 кг,
BecoBall категория бб кг.

BecoBajl категория 44 кг,
весовая категория 48 кг,
весовая категория 52 кг,

BecoBiUI категория 52+ кг,
Координация Челночный бег Зх10 м

не более 10,1 с
Челночный бег 3х10 м

не более 10,5 сffi
на полу (касание пс)ла J,Iадонями

Подтягивание из виса на

не менее l 1

Подтягивание из виса на
цизкой перекладине

не менее lбСгибание и разгибание рук в
поре лежа на пол

Сгибание и разгибание рук в

весовая категория 73 кг



не MeFIee 26 не менее 18
Подъем выпрямленных ног из

виса на гимнастической
СТеНКе в положение ''угол''

не менее 14

[Iодъем выпрямленных ног из
виса на гимнастической

СТеНКе В положение ''угол,,
не менее 5 раз)Прыжоквдлинусместа

не меЕее 180 см
Прыжоквдлинусместа

не менее 160 см
blx дисциплин:

весовiш категория 73* бр,
BecoBall категория 8l кг,
BecoBiUI категория 90 кг,
BecoBall категория 90* кг,
BecoBfuI категория 100 кг,
BecoBfuI категория l00+ кг

весовая категория б3 кг,
BecoBtul категория бЗ+ ц1,
BecoBarl категория 70 кг,

BecoBiUI категория 70+ ц,,
BecoBfuI категория 78 кг,
BecoBfuI категория 78+ кгЧелночный бег Зх10 м

не более 10,3 с
Челночный бег 3х10 м

не более 10,7 сНаклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами
на полу (касание поJIа ладонями

Подтягивание из виса на

не менее 7

Подтягивание из виса на
низкой перекладине

Сгибание и разгибание рук
упоре лежа на полу

не менее 21

Сгибание и разгибание рук
упоре лежа на полу

не менее 16Подъем выпрямленных ног из
виса на гимнастической

СТенке в положение ''угол''
не менее б

Подъем выпрямленных ног из
I]иса на гимнастической

стенке в положение ''угол''
не менее 4 раз)Прыжоквдлинусместа

не менее 165 см
Прыжоквдлинусместа

не менее l45 см
вные нормативь]

техническое

мастерство

не менее 10
Забегание,ru м<Йrу за2О с

(5 раз - влево, 5 раз: вправо

конт,рольные нормативы для лиц, проходящих спортивную подготовку, натренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 4 -5 года

ИЧеСКОЙ, СПеЦиальной физиз9gФ1 
""д."r""*развиваемые

изические качества
нения (тесты



вных дисциплин:
весовая категория 26 кr,
BecoBarl категория 30 кг,
BecoBaJI категория 34 кг,
BecoBall категория 38 кг,
BecoBarl категория 42 кг,
весоваJI категория 46 кг,
BecoB€uI категория 50 кг

весовая категория 24 кг,
BecoBall категория 28 кг,
BecoBarl категория 32 кг,
BecoBall категория 36 кг,
BecoBarl категория 40 кг

Челночный бег 3х10 м
не более 9,9 с

Челночный бег 3xl0 м
не более 10.4 с

на полу (касание пOла ладонями
Подтягивание из виса на

не менее lз

Подтягивание из виса на
низкой перекладине

не менее 18
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа Еа полу
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
не менее 19

Подъем выпрямленных ног из
виса на гимнастической

стенке в положение ''угол''
не менее lз

Подъем выпрямленных ног из
виса на гимнастической

стенке в положение ''угол''
не менее 7

Прыжоквдлинусместа
не менее 190 см

Прыжоквдлинусместа
не менее 1б5 см

Ец!Iх дисциплин:
BecoB€uI категория 55 кг,

BecoBfuI категория 55+ кг,
BecoBajl категория 60 кг,
BecoBajl категория 66 кг,
весовая категория 73 кг

весовм категория 44кr,
весоваJI категория 48 кг,
весовая категория 52 кг,

весовая категория 52+ ц1,
BecoBarl категория 57 кг

Челночный бег 3х10 м
не более 10,1 с

Челночный бег 3х l 0 м
не более l0,5 с

на полу (касание пола ладонями
Подтягивание из виса на

перекладине
не менее 13

IIодтягивание из виса на
низкой перекладине

не менее 18
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
не менее l9

Подъем выпрямленных ног из
виса на гимнастической

стенке в положение ''угол''
не менее l4

11од,ьем выпрямленных ног из
виса на гимнастической

стенке в положение ''чгол''
не менее 5

прыжоквдлинусместа
ЦРДщgдuдлинусместа



не менее l90 см не менее 1б5 см
вньш дисщццлцц.

весовая категория 7З+ ц1,
BecoBarl категория 8l кг,
весоваJI категория 90 кг,
весовая категория 90+ цr,
BecoBajl категория l00 кг.
BecoBall категория l00+ кг

BecoBarl категория 63 кг,
весовая категория бЗ+ ц;.,
BecoBfuI категория 70 кг,

BecoBarl категория 70* кг,
весовая категория 78 кг,
BecoBarl категория 78+ кгЧелночный бег 3xl0 м

не более 10,3 с
Челночный бег 3х10 м

не более 10,7 с

на полу (касание пола ладонями
Подтягивание из виса на

tIерекладине
не менее 8

Подтягивание из виса на
низкой перекладине

не менее 17
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полч
J

Подъем выпрямленных ног из
виса на гимнастической

СТенке в положение ''угол''
не менее 8

fIодъем выпрямленных ног из
виса на гимнастической

СТенке в положение ''угол''
не менее 5Скоростно-силовые Прыжоквдлинусместа

не менее l75 см
Прыжоквдлинусместа

не менее l50 смИные спо
техническое
мастерство

ПереuороййййýТOБ
не бо.llее З0 с

не менее 12
Забеганиеr"r"Ф за20с

5 раз - влево, 5 р;в - вп

виды контроля общей и специальной физической, технической и тактической
Щелью конТроля яВляеТся on"'"luo#"o'fi;;".." под.отовки и соревновательной

i:Ц:Ж!lХ J#TY;ffi 
" "Х" 

J"T Ж ;'r""ffiх* :::::: _ i*;" i" ",* стор о н их
ПРедметом oo"rnnno о ;;::_:' 

"vлЩv^tluurgИ tsаЖНеИШИх систем организма.
соревIIовательной 

Етроля в спорте является содержание тренироuо".rоaо процесса,
Спортсменов, их o"u#J;##;]l;", i3iil],l#"'.,,ofr;,X;'j;Jj:,r_":,.ib.o,oun.E'ocTив практике спорта принято выделять три вида контроля:- этапный контроль;
- текущий контроль;
- оперативный контроль.

этапный контроль позволяет оценить состояние спортсмена на каждом отрезкевремени, которое является следствием длительного тренировочного эффекта. Такие
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состояния спортсмеЕа являю,
МаКроцикла, t1ериода. 

ТСЯ РеЗУЛЬТаТОМ подготовки в теч,
этапный;:"Jf"'* Dоппль_ _ 

---НДvrvDАfI б rеЧеЕИе ряда лет, года,

Закреплять иКОНТРОЛЬ 
НаПРаВЛеЕ На СИСТеМаТИЗаЦИЮ ЗНаний. ииени-и итоговьD 

УПОрядочиuuru 
"*. 

п.р";;;;;;;;Ж;*"#,l;#l1iй И 
_навыков, призван

noo.oro"n.",' 
конТрольно-""р.rоjr,ur* 

"ffir""о" (l ' р;-';" '.ff" 1Жх"*:Н;кал,:ндарн"riт#"rI:" мере необходццffi"" соревнований (согласно .o"no*yТ.*ущ"й
являются 

"о. 

*ОО'ОО'" НаПРаВY 
1а ОЦ"rrпу 1.екуIцих состояни.-

микроциклоu]О"'"""' НаГРУЗОК СеРИй 'u",Й, .p"nrpo"o"r,".* 
"* ]j;"Jij;"I;"#,:

Текуrцая проверка осуществл
процессе О..Ы-i,,;;#ж:rется тренерами мАудо ДЮСIХ JllЬб
материала 

" 
'О" И НабЛЮДеНИеМ за действияr"';;;#;#Ч*:",,_._л в

cBoeBpe'e"r"rl'o",ce разучивания приёмов , ,'noO"I\[eHa, 
Эффективность 

усвоения

шжН"tпiн**ь*цх'"* -; ;; "J;;;ж;
:ffffi ;.ХХТ'" 

-О" 
о*",?:".;;;; ""оХ":::ТЫ")!Il'' B u*" o oЙ:aIJrTb u 

"," 
u" "y',

тренировочного };;#r";х:аметрами 6"-.r""*от 
,^о,Ш'.;:;УсТановив 

"nn 
,uno",no

"ДОС'аiков тренировочного *"y:i:l}Ё,;";;Ti}Шfi:,;;:H:" для выявленияи навыков. or
срочных o."-u|ii'iffi #Н* Пр.дуЪru"р""u., оценку 

"".о"r;J;#"ffi1";Жr:сореВноВан"о. 
.. 

v'-lцllfrJlu'1 на ЕаГрУЗки В хоДе оrдaп"rй 
'рa""рЬuоЧных занятий иОперативны-

реакцийоо.*,х*ххЖ,#"i.ННlТЫ.Н:";ТJ""iiifiТхЪН::ё'."#Т;"";:Н:
НеГО, а ТаКЖе МобИльны. on.pur,r1 , принятие i"r.""* , прочЁЙ-iur"r"", коррекцию
заданий, основа

оц."*ч Б;]}хlН; Т"ч":#хlии 
от,u*."nnuощегося.

;жfi ,J"Ф"Й"*'хкачеств:.diт:Ь:ж^"","1i11;:1#Yн;L:,т"ьJтtr;
качества'ur, оrоЪХiJjrffi::JеДУЩИМ ДЛя !пцgой спортивной дисципп",r", физическим

_ 
Оценка r.r;;;;;;;;';;Жff-М, СОСТаВляющим эти обобщёппii. .,on"."".

об,ёма,;;";;;:"ЧеСКОЙ ПОДГОТОВЛеННОСТИ - non".r..TBeHHajI и качественнаrI оценкаОценка 
""*,'ооп'о"ти 

и эффективности техники.
спортсмена, ,ru,o""'*oo 

подготовленности 
о

мышлеЕия,о.t.,'J,?i'ЁЁifi ,;х. j"*'жениеr*.-[i-"."ък'""""".'J#:Т-#Ж:х;
использования). 

_-_^" \vvDvivr rilк,l'ИЧеСких приёмов, из разносторонность и эффективность
Оценка состояния подготовленн(

процессе соревнований и unrra.r,"," 
спортсмена провоlIится В ходе тестирования или вПОДГотовл."по.Й-п.;;;";;-il;:;""' ОЦеНКУ фИЗИЧеской, ..""r"".iои, тактической

_ оЦенку ;;;;i;liх"":;ý"#;осТояния " 
поuй"""я на соревнованиях,

биологическими ;;;;;.#;;;ъ, " основных фУн_кциональных систем медико-спортивнооnn.о"#'JrlДаМИ ПРОВОДЯТ СПеЦИалисты , 
-обпu.r"] 

ф;;;;"";ии, биохи мии ипо результатам сдачи нормативов итоговой атlспортсМенов на следующий год -"";;;;;;-"J;:л:::"стации осущестtsляется переводВ ТеЧение года спортивной 11:aГОТОВКИ ПРОГРаММы.

il#Щ;xT";,;T;H*#'fili..ff#':T;".ii;-#Ъ'JJi^,J;IX^#;""";Tff;#
результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышени е или

совершенСтвование у,nop"""* уjоuпя оЬщей 
" 

aпaч"*rной физической подготовки.
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требования к результатам реализации программы
на этапах спортивной подготOвки

для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки используется система,представляющая собой целевой поиск и определение перспективности спортсмена и егоготовносТи к достижению высоких спортивньIх результатов.
Щля контроля общей и специальной физич..пЪИ поu.оrо"*и используют:- комплеКс тестов, направленных на вьUIвление скоростных, скоростно-силовых качеств,выносливости;

- нормативы по техническому мастерству.
Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной подготовкив организации, Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа спортивнойподготовки.

методические указания по оргапизации тестированияправила проведения тестиров ания иинтерпретации полученных результатов:- информирование спортсмена о целях проведения тестиров ания;- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий идостижение уверенности в том, что инструкция понята IIравильно;- обеспечение ситуации спокойногЬ и саN4остоятельного выполнения заданийспортсменом;
- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, у(од от подсказок и помощи;- соблюдение методических указаний по обрабоrпa попу".нных данных и интерпретациирезультатов, которыми сопровождаются каждые тесты или соответствующие задания;- обеспечение конфиденциаJIьности результатов тестирования;- ОЗНаКОМЛеНИе СПОРТСМеНа С РеЗУЛЬтатами тестирования, сообщение ему илиответствеНномУ ЛиЦу соответствующей информации с учётом принципа <Не навреди!>;- решение серии эстетических и нравственных задач;- накопление сведений' полrrаемых другими исслеl(овательскими методами, ихсоотнесение Друг с Другом и определение согласованности между ними;- ОбОГаЩеНИе ОПЫТа РабОТЫ a 

'.Ъrur, и знаний об особенностях их применения.

методические указания по организации медико-биологического сопровождения
тренировочного процесса

медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивну]о подготовку, осуществляетсяШТаТНЫМ МеДИЦИНСКИМ РабОТНИКОМ И (Или) рudоrпrr,ur,u врачебно-физкультурногодиспансеРа в соответствиИ с ПриказОм МинисТaрar"U здравоохРанения РФ к О Порядкеорганизации медицинской помощи лицам' занимающимся физической культурой испортом (в том числе при подготовке и проведении фlлзкультурных мероприят ий испортивньж мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающихпройтИ спортивнуЮ подготовку, заниматься физической культурой и спортом ворганизациях И (или) выполнять нормативы испытаний (тестов) ВсероссийскогофИЗКУЛьтурно-спортивного комплекса кГЬтов n,руо/" обороне!> от 01,03.2016 Jф 1з4н.в медицинское сопровождение тренировочного Процесса входят:- периодические медицинские осмотры;
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;

;JНo;J#Н;ff #НХННСКИе 
ОСМОтры перед участием ]] спортивных соревнованиях,

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спор.гивной подготовки с цельюопределения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные Исоревновательные нагрузки ;
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- санитарЕо-гигиеЕический 
косllортивнъж ."";;;;;;;::' :u"роР'u режимо]

- медико_о"iirХ7.Хl1}11Х;одеждой,u ооуЙ"-М ДНЯ' МеСТаМИ ПРоведения тренировок и

развитии заС
- контроль il1._u.nr" "n,,оu",ilпрOвождеНие 

в перИод спортИвной подготовки и при
выполнени;i::**еМ СПОРТсменов и использо

лицо, -;;:ffiТ;НХХli ндицинских 
о"u"Йi]ХИеМ 

ИМИ ВОСстановительных 
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