


Для спортивной дисциплины «кёрлинг» 

Этап начальной подготовки Не ограничивается 8 
До года  10 

Свыше года  9 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Не ограничивается 13 

До года  8 

Второй и 

третий годы  
7 

Четвертый и 

последующие 

годы 

6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
Не ограничивается 16 2 

Для спортивной дисциплины «дзюдо» 

Этап начальной подготовки Не ограничивается 10 
До года  9 

Свыше года  8 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Не ограничивается 12 

До года 6 

Второй и 

третий годы  
5 

Четвертый и 

последующие 

годы 

4 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Не ограничивается 
15 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Не ограничивается 
18 2 

 

4. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 4,5 - 6 6 - 8 12 - 14 14-16 18 - 22 24 - 32 



часов в неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

234 - 312 312 - 416 624-728 728-832 936 - 1144 1248 - 1664 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные 

и иные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 



1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «спорт глухих» 

(дисциплины керлинг, дзюдо); 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с 



Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Для спортивной дисциплины «кёрлинг» 

Контрольные 1 2 2 2 

Отборочные - 1 2 3 

Основные - 1 2 3 

Для спортивной дисциплины «дзюдо» 

Контрольные 1 2 4 5 

Отборочные - 1 2 3 

Основные - 2 2 3 

 

5.4. Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка по 

индивидуальным планам, в том числе с использованием дистанционных технологий, 

инструкторская практика, судейская практика, интегральная подготовка.  

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в МБУ ДО СШОР «Юность-Метар» г. Челябинска 

ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

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

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать:  



 на этапе начальной подготовки - двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;  

 на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 

а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

Для дисциплины «кёрлинг» 

№ 

п/п  

Виды 

подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство

-вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

1.  
Общая 

физическая 

подготовка (%)  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

55-60 

14-18 9-13 7-10 

2.  16-21 10-15 8-12 

3.  
Спортивные 

соревнования  
- 2-3 4-6 6-8 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
20-24 32-37 30-34 30-34 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическа

я (%)  

15-20 23-28 33-28 35-40 

6.  

Инструкторская 

и судейская 

практика (%)  

- 1-2 1-2 1-2 

7.  Медицинские, 2-3 3-4 4-5 5-6 



медико-

биологические, 

восстановитель

ные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

 

Для дисциплины «дзюдо» 

№ 

п/п  

Виды 

подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство

-вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

1.  
Общая 

физическая 

подготовка (%)  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

75-85 

20-25 15-20 13-18 

2.  20-25 20-25 18-22 

3.  
Спортивные 

соревнования  
0-1 3-5 5-7 6-8 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
10-15 35-40 38-42 40-45 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическа

я (%)  

5-7 8-10 8-12 8-10 

6.  

Инструкторская 

и судейская 

практика (%)  

- 1-2 1-2 1-2 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановитель

ные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

2-3 3-4 4-5 5-6 

8. 
Интегральная 

подготовка (%) 
1-3 1-3 1-3 1-3 



 

Годовой учебно-тренировочный план 

Для дисциплины «кёрлинг» 

№ 

п/

п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 14-16 18-22 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-24 8-16 4-8 1-2 

1. Общая физическая  подготовка (%) 32-37 22-27 20-23 15-20 12-16 9-12 

2. 
Специальная  физическая 
подготовка (%) 

12-14 15-18 16-21 18-22 17-22 18-22 

3. 
Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

- 0-3 4-5 5-6 10-15 12-18 

4. Техническая подготовка (%) 36-45 38-45 35-45 35-45 31-40 30-40 

5. Тактическая подготовка (%) 

2-6 2-6 3-8 6-9 7-10 8-12 6. Теоретическая под готовка (%) 

7. Психологическая  подготовка (%) 

8. 
Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 



9. 
Медицинские, медико-
биологические мероприятия (%) 

10. 
Восстановительные мероприятия 
(%) 

11. Инструкторская практика (%) 
 1-2 1-3 2-4 4-6 6-8 

12. Судейская практика (%) 

Общее количество часов в год 
234-
312 

312-416 624-728 728-832 936-1144 1248-1664 

Для дисциплины «дзюдо» 

№ 

п/

п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 14-16 18-22 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-24 8-16 4-8 1-2 

1. Общая физическая  подготовка (%) 32-37 22-27 20-23 15-20 12-16 9-12 

2. 
Специальная  физическая 
подготовка (%) 

12-14 15-18 16-21 18-22 17-22 18-22 

3. 
Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

- 0-3 4-5 5-6 10-15 12-18 

4. Техническая подготовка (%) 36-45 38-45 35-45 35-45 31-40 30-40 

5. Тактическая подготовка (%) 2-6 2-6 3-8 6-9 7-10 8-12 



6. Теоретическая под готовка (%) 

7. Психологическая  подготовка (%) 

8. 
Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 8-10 9. 
Медицинские, медико-
биологические мероприятия (%) 

10. 
Восстановительные мероприятия 
(%) 

11. Инструкторская практика (%) 
 1-2 1-3 2-4 4-6 6-8 

12. Судейская практика (%) 

Общее количество часов в год 
234-
312 

312-416 624-728 728-832 936-1144 1248-1664 

 

  



7. Календарный план воспитательной работы  

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций 

В течение года 



 по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта; 

 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

- … 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой край, 

свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта 

в современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

В течение года 



соревнованиях и 

иных мероприятиях) 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в 

спортивных школах разрабатываются планы антидопинговых мероприятий. Основная 

цель реализации таких планов – предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте 

субстанций и методов. Спортсмен обязан знать такие нормативные документы, как 

международный стандарт ВАДА по тестированию, международный стандарт ВАДА 

«Запрещенный список», международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию».  

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1.  Веселые старты 

«Честная игра» 

(приложение 1 к плану) 

1-2 раза в год Тренеру обязательно составлять 

отчет о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео 

2.  Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год Проведение теоретического занятия 

согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

3. Проверка 

Лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список»)  

(приложение 2 к плану) 

1 раз в месяц Тренер должен научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 



Сервис по проверке препаратов на 

сайте РАА 

«РУСАДА»:http://list.rusada.ru/ 

4.Антидопинговая 

викторина «Играй честно» 

По назначению Ответственный за антидопинговое 

обеспечение в регионе  РУСАДА 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в 

регионе. 

5.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА1 

1 раз в год Обучающийся (спортсмен). 

Прохождение онлайн-курса –это 

неотъемлемая часть системы  

антидопингового образования. 

Ссылка на Образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

6. Родительское собрание 

«Роль тренера и родителей 

в процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Тренеру включить в повестку дня 

родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться Сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

(приложение 2 к плану). 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации (приложения 3 и 4 к 

плану). Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета (независимо 

от формата проведения 

родительского собрания) и 2-3 

фото. 

7.Семинар для тренеров 

«Виды нарушений 

Антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей 

в процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.  Веселые старты 

«Честная игра» 

1-2 раза в год Пример программы мероприятия 

(приложение 1 к плану) 

Обязательное предоставление 

Отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа,фото/видео. 

 

2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА1 

1 раз в год   Прохождение онлайн-курса –это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

спортсмена. Ссылка на 

Образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

 3.Антидопинговая По назначению Ответственный за антидопинговое 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/%20(приложение
http://list.rusada.ru/%20(приложение
https://newrusada.triago/
https://newrusada.triago/


викторина «Играй честно» обеспечение в регионе  РУСАДА. 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в 

регионе. 

 

4.Семинар для тренеров, 

«Виды нарушений 

Антидопинговых правил», 

«Проверка лекарственных 

средств»  

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

5. Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

 

Тренеру включить в повестку дня 

родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться Сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

(приложение 2 к плану). 

Собрания можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации (приложение 3 и 4 к 

плану). Обязательное 

предоставление Краткого 

описательного отчета  (независимо 

от формата проведения 

родительского собрания) и 2-3 фото  

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса –это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

спортсмена Ссылка на 

Образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

 

2.Семинары: 

- «Виды нарушений 

Антидопинговых правил»; 

 - «Процедура допинг-

контроля»; 

- «Подача запроса на ТИ»; 

- «Система АДАМС». 

1-2 раза в год 

 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

 

 

Психолого-педагогическая составляющая планов антидопинговых мероприятий 

направлена на решение таких задач, как: 

а) формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо 

нечестный способ спортивной победы будет неприемлем. 

б) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга 

в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а 

также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс. 

в) раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей 

для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/


психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств). 

г) формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более 

широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где 

спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных 

успехов. 

д) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности 

на третьих лиц. 

е) пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств. 

ж) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где 

нужно побеждать любой ценой. 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика 

Этапы совершенствования мастерства и высшего спортивного мастерства 

Первый год подготовки 

1. Проведение занятий по кёрлингу с группой по вопросам совершенствования 

техники игры и физической подготовки. 

2. Составление рабочих планов, конспектов занятий. 

3. Составление положения о соревнованиях. 

4. Практика судейства на соревнованиях в спортшколе, общеобразовательных 

школах, на районных и городских соревнованиях. 

5. Участие в проведении соревнований по программе контрольных испытаний 

по физической и технической подготовке. 

Второй год подготовки 

1. Проведение тренировочного занятия по тактической подготовке с группой. 

2. Составление и проведение комплекса упражнений для индиви-

дуализированной подготовки связующих и нападающих игроков. 

3. Составление документации для работы в спортшколе. 

4. Составление положения о соревнованиях в масштабах района, города. 

5. Практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии. 

6. Организация и проведение соревнований в коллективе, районе. 

Третий год подготовки 

1. Проведение тренировочных занятий различной направленности. 

2. Проведение индивидуализированных занятий. 

3. Установка на соревнования, разбор выступлений, система записи - на 

командах младших возрастов своей спортшколы. 

Организация и проведение соревнований внутри спортшколы, в районе, городе. 

Практика судейства на городских и областных соревнованиях. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап начальной подготовки, тренировочный этап 

К здоровью спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе 

тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 

перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется 

восстановительным средствам и мероприятиям. 

Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

Чтобы успешно решить задачи, стоящие перед спортивной школой по подготовке 

спортсменов для команд высших разрядов, в процесс многолетней подготовки 



спортсменов должна органически включаться система специальных средств и условий 

восстановления. Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных тренировочных 

занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных 

этапах годичного цикла. 

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный 

характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического 

воздействия. 

Под психолого-педагогическими средствами подразумевают творческое 

использование тренировочных и соревновательных нагрузок; применение средств общей 

физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания 

благоприятных условий для протекания процесса восстановления; оптимальную 

продолжительность отдыха между тренировочными занятиями, варьирование интервалов 

отдыха между упражнениями; применение средств и методов психорегулирующей 

тренировки. Эти средства во многом зависят от профессионального уровня тренера и 

активности самого спортсмена. 

К медико-биологическим средствам относятся: специализированное питание, 

фармакологические средства; распорядок дня; спортивный массаж (ручной и 

вибрационный); гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, 

циркулярный, Шарко, подводный душ-массаж, вибрационный, суховоздушная и парная 

баня; отдельные виды бальнеопроцедур - хлоридно-натриевые и хвойные ванны; 

электросветотерапия - токи Бернара, электростимуляция, ультрафиолетовое облучение; 

баротерапия; кислородотерапия. 

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне 

гигиенически целесообразного распорядка дня спортсменов и рационального питания. 

Режим дня и питание могут иметь специальную, восстанавливающую направленность. 

Следует умело использовать восстанавливающую роль сна. Продолжительность 

ночного сна после значительных тренировочных нагрузок может быть увеличена до 9 - 10 

ч за счет более раннего отхода ко сну (на 1-1,5 ч) и более позднего подъема (па 30- 60 

мин), особенно в осенне-зимний сезон. Дневной сон спортсмена на сборах обуславливает 

восстановление и поддержание спортивной работоспособности на высоком уровне во 

вторую половину дня. После тренировочных занятий и соревнований для спортсмена в 

течение дня наиболее приемлемы пассивные формы отдыха, не связанные с большой 

эмоциональной нагрузкой, но создающие положительный эмоциональный фон. 

Восстановительный пищевой рацион спортсменов должен быть построен па основе 

сбалансированности, т. е. соответствия калорийности рациона суточным энергозатратам 

спортсмена и оптимального соотношения как основных пищевых веществ, так и их 

компонентов. По энергозатратам волейбол относится к видам спорта, характеризующимся 

большим объемом и интенсивностью физической нагрузки. 

Восстановительный рацион должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми 

углеводами (молоко, особенно молочнокислые изделия, хлеб из пшеничной муки высшего 

сорта, мед, варенье, компоты и др.). Следует включать растительные масла без 

термической обработки как основной источник полиненасыщенных жирных кислот, 

усиливающих восстановительные процессы. 

Восстановительный рацион должен быть богат балластными веществами и 

пектином, источниками которых являются овощи и фрукты. Наряду с молочнокислыми 

продуктами они способствуют выведению шлаков из организма и нормализуют функции 

желудочно-кишечного тракта. С целью восстановления потерь воды и солей может быть 

несколько повышена суточная норма воды и норма поваренной соли. 

Между тренировочными занятиями и во время соревнований следует применять 

специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, углеводно-

минеральными продуктами. 



При повышенных энергозатратах целесообразна организация 4-5- кратного 

питания. 

Применение активных восстанавливающих средств, в том числе доз витаминов, не 

должно подавлять и подменять естественных процессов восстановления в организме 

спортсмена, особенно в подготовительном периоде, где происходит повышение уровня 

физических качеств как следствие развития адаптационных и компенсаторных 

механизмов, поднимающих функциональный потолок спортсмена естественным путем. 

В отдельных случаях, обязательно по рекомендации врача, назначаются 

фармакологические средства (поливитамины, рибоксин) как профилактика при признаках 

переутомления. 

Значительную роль в ускорении процессов восстановления, особенно при 

выраженном общем и локальном утомлении, вызванном проведенными занятиями или 

соревнованиями, играет массаж, гидропроцедуры, бальнеопроцедуры, 

электросветотерапия, общее ультрафиолетовое облучение, кислородные коктейли; 

местная барокамера, аэроионизация. 

Восстановление защитно-приспособительных механизмов у спортсменов 

посредством физиотерапевтических процедур обусловлено тем, что они снимают общую 

усталость и утомление мышц, стимулируют функции нервной и сердечно-сосудистой 

систем, повышают сопротивляемость организма. Все это способствует восстановлению 

регулирующего влияния ЦНС па деятельность других функций и систем, оказывая в 

целом общее воздействие па организм. 

Спортивный массаж включает ручной, вибромассаж, ультразвуковой. Ручной 

массаж используется в предупредительных и восстановительных целях. 

Предупредительный - за 15-30 мин до выступления, восстановительный - через 20-30 мин 

после работы, при сильном утомлении - через 1-2 часа. Вибрационный массаж 

осуществляется вибраторами и рекомендован как эффективное средство борьбы с 

утомлением, особенно при локальном утомлении мышц. Ультразвуковой массаж 

усиливает химические реакции, ускоряет протекание окислительно-восстановительных 

процессов, повышает работоспособность мышц, снимает утомление, понижает тонус 

мышц, исчезают неприятные болевые ощущения, связанные с мышечным 

перенапряжением. 

Растирки и спортивные кремы способствуют более быстрому восстановлению, 

лечению спортивных травм и используются как средства, повышающие 

работоспособность. Массаж с растирками эффективнее, так как достигается более 

глубокая обработка мышц и более длительно сохраняется в мышцах тепло. 

Гидротерапия включает в себя парные и суховоздушпые бани; души (дождевой, 

игольчатый, пылевой, струевой, Шарко, шотландский, веерный, циркулярный); ванны 

(контрастные, вибрационные, хлоридно-натриевые (соляные), хвойные, «жемчужные»). 

Баротерапия. В барокамере создается декомпрессия до высоты 1500- 2000 м над 

уровнем моря в зависимости от величины нагрузки в тренировках: чем больше нагрузка, 

тем меньше степень декомпрессии. 

Электросветопроцедуры. Занимают важное место в системе восстановительных 

средств. К их числу относится: токи Бернара, соллюкс, УФО, электростимуляция. 

Аэроионизация. Вдыхание ионов оказывает тонизирующее влияние на организм 

спортсмена. Легкие ионы благотворно влияют на кроветворение, физико-химические и 

морфологические свойства кроветворения и крови, на процессы клеточного дыхания и 

обмена, на центральную и вегетативную нервную систему. 

Аэроионизация оказывает нормализующее влияние на разнообразные функции 

выведенного из состояния равновесия организма - понижается артериальное давление, 

урежается дыхание, частота сердечных сокращений, улучшается самочувствие. 

Цветовые и музыкальные воздействия. В комплексе восстановительных средств 

применяются газосветовые лампы голубого и зеленого цвета, создающие фон, 



благоприятный для отдыха. Особое внимание уделяется специально подобранной музыке. 

Музыкальное сопровождение дополняет общий комплекс, способствует лучшему 

расслаблению мышц и более топкому восприятию вибрационных воздействий. 

В связи с тем, что восстанавливающие физиотерапевтические процедуры, как 

правило, кратковременны, следует в режиме дня спортсмена предусматривать 20-30 мин 

дополнительно к продолжительности занятия на гигиенические (гигиенический душ) или 

восстанавливающие процедуры. 

Время на профилактически-восстановительные мероприятия входит в общее 

количество часов, предусмотренное тренировочным планом для каждого года занятий. 

Восстановительные средства должны применяться по специальным схемам 

медицинским работником в зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена. 

Целесообразно оборудовать при спортивной школе центр по восстановлению и 

функциональной диагностике. 

III. Система контроля  

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 

том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; повысить уровень 

физической подготовленности; овладеть основами техники вида спорта «спорт глухих»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; ежегодно выполнять контрольно-

переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки; принять участие в 

официальных спортивных соревнованиях; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт глухих» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях;  

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт 

глухих»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году;  

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

11.3 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 



приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;  

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт глухих»; 

выполнить план индивидуальной подготовки;  

закрепить и углубить знания антидопинговых правил;  

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях;  

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований;  

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд или спортивное 

звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства;  

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

выполнить план индивидуальной подготовки;  

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений;   

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;   

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований;  

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях;   

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию и 

интеграцию. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

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

видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с 

учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации.  

13. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «спорт 

глухих» 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив до года обучения 

мальчики девочки 

Для дисциплины «дзюдо» 

1. Бег на 30 м  с 
не более 

7,5 8,0 

2. Челночный бег 3х10 с 
не более 

12,5 13,0 

3. Бег на 400м  мин,с  без учета времени  



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 

спорта «спорт глухих» 

7 4 

4. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине  

количество раз 

не менее 

8 6 

5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см 

не менее 

140 110 

6. 

Сгибание и разгибание 

рук в висе на 

перекладине 

количество раз 

не менее 

4 - 

7. 
Вис на перекладине на 

согнуты руках (90°) 
с 

не менее  

- 20 

Для дисциплины «кёрлинг» 

1. Бег на 30 м с 
не более 

11,0 

2. Бег на 1000 м мин, с без учета времени  

3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 120 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив до года обучения 

мальчики девочки 

Для дисциплины «дзюдо» 

1. Бег на 30 м  с 
не более 

7,0 

2. Челночный бег 3х10 с 
не более 

1.40 1.20 

3. Бег на 400м  Мин, с  
без учета времени  

7 4 

4. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине  

количество раз 

не менее 

15 

5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см 

не менее 

150 135 

6. 

Сгибание и разгибание 

рук в висе на 

перекладине 

количество раз 

не менее 

10 8 

7. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз 

не менее  

15 

Для дисциплины «кёрлинг» 

1. Бег на 60 м с 
не более 

12,0 14,0 

2. Бег на 1500 м мин, с без учета времени  

3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 130 

4. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине 

количество раз 

не менее 

13 10 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «спорт 

глухих» 

5. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

животе 

количество раз 

не менее  

13 10 

6. Челночный бег 3х10 с  
не более 

10,5 10,0 

Уровень спортивной квалификации для спортивной дисциплины «дзюдо» 

1. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

не устанавливается  

2. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский спортивный разряд», 

«третий спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 

Уровень спортивной квалификации для спортивной дисциплины «кёрлинг» 

1. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

не устанавливается  

2. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский спортивный разряд», 

«третий спортивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив до года обучения 

мальчики девочки 

Для дисциплины «дзюдо» 

1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,7 9,0 

2. 

Сгибание и разгибание 

рук в висе на 

перекладине 

количество раз 

не менее  

16 - 

3. 
Вис на перекладине на 

согнуты руках (90°) 
с 

не более 

- 20,0 

4. Бег на 800м  Мин, с  
не более  

3.0 3.20 

5. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине  

количество раз 

не менее 

40 35 

6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см 

не менее 

180 170 

7. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре от скамьи 
количество раз 

не менее 

- 25 

8. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз 

не менее  

25 - 

Для дисциплины «кёрлинг» 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «спорт глухих» 

1. Бег на 60 м с 
не более 

11,5 12,5 

2. Бег на 1500 м мин, с без учета времени  

3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

150 

4. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине 

количество раз 

не менее 

12 10 

5. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

животе 

количество раз 

не менее  

12 10 

6. Челночный бег 3х10 с  
не более 

10,5 11,0 

Уровень спортивной квалификации для спортивной дисциплины «дзюдо» 

1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

Уровень спортивной квалификации для спортивной дисциплины «кёрлинг» 

1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив до года обучения 

мужчины девушки 

Для дисциплины «дзюдо» 

1. Бег на 60 м  с 
не более 

8,5 8,7 

2. 

Сгибание и разгибание 

рук в висе на 

перекладине 

количество раз 

не менее  

18 - 

3. 
Вис на перекладине на 

согнуты руках (90°) 
с 

не более 

- 25,0 

4. Бег на 100м  Мин, с  
не более  

3.40 4.0 

5. 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине  

количество раз 

не менее 

50 40 

6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см 

не менее 

180 170 

7. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре от скамьи 
количество раз 

не менее 

- 30 

8. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз 

не менее  

35 - 

Для дисциплины «кёрлинг» 

1. Бег на 60 м с 
не более 

10,0 11,0 

2. Бег на 3000 м мин, с без учета времени  

3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

195 170 

4. Поднимание туловища количество раз не менее 



 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки 

обучающихся, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего спортивного 

мастерства.  Система спортивной подготовки рассчитана на длительный срок и связана 

между собой этапами подготовки. 

Требования к результатам спортивной подготовки:  

На этапе начальной подготовки: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе о спортивной дисциплине вида спорта «спорт глухих» 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в спортивной 

дисциплине вида спорта «спорт глухих»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях для 

спортивных дисциплин; 

укрепление здоровья; 

прохождение физической реабилитации, социальной адаптации и интеграции. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортивной дисциплиной вида 

спорта «спорт глухих»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности, соответствующей спортивной дисциплине вида спорта «спорт глухих»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья; 

прохождение углубленной физической реабилитации, социальной адаптации и 

интеграции. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья; 

прохождение углубленной физической реабилитации, социальной адаптации и 

интеграции. 

из положения лежа на 

спине 
15 12 

5. 
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6. Челночный бег 3х10 с  
не более 

9,0 9,5 

Уровень спортивной квалификации для спортивной дисциплины «дзюдо» 

1. 
Спортивное звание «мастер спорта России» или «мастер спорта России 

международного класс» 

Уровень спортивной квалификации для спортивной дисциплины «кёрлинг» 

1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 



На этапе высшего спортивного мастерства: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей спортивной 

дисциплине вида спорта «спорт глухих»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья; 

прохождение углубленной физической реабилитации, социальной адаптации и 

интеграции. 

 Тренировочный процесс обучающегося включает в себя следующие задачи: 

-развитие физических качеств: силы, выносливости, быстроты, скоростно-силовых 

качеств, координационных способностей; 

-постоянное повышение функциональных возможностей организма; 

-совершенствование технического мастерства; 

-воспитание психологических и морально-волевых качеств; 

-последовательное приобретение и совершенствование тренировочного и 

соревновательного опыта, позволяющего наиболее рационально выбирать правильную 

стратегию и тактику во время игры в кёрлинг.  

Подготовка спортсменов, проводится в несколько этапов, каждый из которых 

имеет собственные специфические особенности. Особенностями является зачисляемых в 

ту или иную группу. Важное значение при зачислении в группу имеет уровень владения 

спортивным снарядом «камнем», тактическая подготовка, а также координационные 

способности. Система многолетней подготовки обучающегося основана на принципе 

циклического построения занятий, состоящего из следующих циклов: микроциклы (3-4 

дня), мезоциклы (месячные), макроциклы (годичные, четырехгодичные).  

Цель многолетней спортивной подготовки - воспитание спортсменов высокой 

квалификации, потенциального резерва сборных команд города России. Достижение 

указанной цели зависит: 

-от оптимального уровня исходных данных спортсменов; 

-от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского 

состава; 

-наличия современной материально-технической базы; 

-от качества организации педагогического, тренировочного и соревновательного 

процессов. 

Система спортивной подготовки состоит из непрерывного прохождения 

спортсменом следующих этапов: этапа начальной подготовки (далее-НП); тренировочного 

этапа спортивной специализации (далее - ТСС); этапа совершенствования спортивного 

мастерства (далее - ССМ); этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ) . 

Этапы спортивной подготовки разбиваются на периоды и года: этап НП - первый 

год подготовки, свыше первого года подготовки, этап ТСС – период начальной 

специализации (первый, второй и третий года подготовки), период углубленной 

специализации (четвертый и пятый года подготовки), этап ССМ – весь период (первый, 

второй и третий года подготовки и т.д.), этап ВСМ - весь период.  

Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе 

необходимо обеспечить решение конкретных задач: 

Этап начальной подготовки - систематические занятия спортом детей и 

подростков, направленные на развитие личности, привитие навыков здорового образа 

жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств, определение 

специализации. 



Тренировочный этап (этап спортивной специализации) - физическое развитие, 

повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом 

индивидуальных особенностей и требований программы по виду спорта кёрлинг. 

Этап совершенствования спортивного мастерства - специальная спортивная 

подготовка с учетом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для 

постижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных 

команд. 

Этап высшего спортивного мастерства – специализированная спортивная 

подготовка с учетом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для 

достижения ими высоких стабильных результатов при выступлении в составе сборных 

команд.  
В данном разделе представлен программный материал по следующим видам 

спортивной подготовки: теоретическая, физическая, техническая, тактическая, 

психологическая, интегральная. 

Теоретическая подготовка для дисциплины «кёрлинг» 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Первый год подготовки - 16 часов 

1. Физическая культура и спорт в России (3 часа). Роль Единой всероссийской 

спортивной классификации в стимулировании массовости спорта, роста мастерства 

российских спортсменов и совершенствования методов тренировки. Краткий разбор 

положения о действующей спортивной классификации и разрядных нормах. 

Организационная структура и руководство физкультурным движением в России. 

Государственный комитет Российской Федерации по физической культуре и спорту, 

Олимпийский комитет России. 

2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на 

него физических упражнении (2 часов). Характеристика физического развития и развития 

двигательных качеств в возрастном аспекте. Качественные особенности по функциям. 

Влияние занятий спортом на организм занимающихся. 

3. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль (5 часов). Личная 

гигиена спортсмена, гигиена в быту. Правильное питание спортсмена. Самоконтроль 

спортсмена. Самомассаж. Средства восстановления. Оказание первой помощи при 

травмах. 

4. Организация и проведение соревнований (3 часа). Подготовка и проведение 

различных по характеру и масштабам соревнований. Содержание соревнований по 

технике игры в кёрлинг, по мини-кёрлингу и их организация. 

Второй год подготовки - 18 часов; 

1. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние па 

него физических упражнений (2 часа). Влияние максимальных тренировочных и 

соревновательных нагрузок и профилактически - восстановительные мероприятия. 

Понятие интенсивности нагрузки в тренировочных занятиях. 

2. Гигиена тренировочного процесса, врачебный контроль (2 часа). Анализ 

данных самоконтроля и медицинских обследований. Комплексные обследования медико-

биологического характера. Профилактически-восстановительные мероприятия. 

3. Основы техники и тактики игры в кёрлинг (5 часов). Анализ техники и 

тактики сильнейших отечественных и зарубежных спортсменов. 

4. Основы методики тренировки (5 часов). Методы физической подготовки. 

Методы начального обучения технике и тактике, методы совершенствования навыков 

технических приемов и тактических действий. Разминка, ее значение и содержание перед 

тренировочными занятиями и соревнованиями. Психологическая подготовка. 



5. Установка спортсменами перед соревнованиями. Изучение опыта команд 

высших разрядов по проведению установок на соревнование и разбору проведенных игр. 

Анализ материалов графической записи, видеозаписей, видеороликов. 

Третий год подготовки - 24 часа 

1. Краткий обзор состояния и развития спорта (2 часа). Анализ результатов 

соревнований в нашей стране и за рубежом за последние годы. Характеристика 

сильнейших команд. Тенденции развития спорта. 

2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека и влияние на 

него физических упражнений (2 часа). Тренировочные нагрузки в недельных циклах по 

периодам и этапам тренировочного процесса в связи с проблемой периодизации. 

Функциональные возможности спортсменов. 

3. Основы техники и тактики (6 часов). Индивидуальные особенности 

спортсменов и совершенствование технического мастерства. Тактика защиты и 

нападения. Углубленный анализ техники. Стратегия и тактика, тенденции развития, 

прогнозирование направлений в развитии техники и тактики. 

4. Основы методики тренировки по дисциплине (6 часов). Задачи, средства и 

методы интегральной (игровой) подготовки. Индивидуализация тренировочного процесса 

с учетом индивидуальных особенностей спортсменов и игровой функции их в команде. 

Оценка уровня подготовленности и спортивного мастерства спортсменов. 

5. Организация и проведение соревнований (2 часа). Особенности организации 

и проведения соревнований для команд высших разрядов. Методика судейства детских, 

мужских и женских команд. 

Этап высшего спортивного мастерства 

1. Основы техники и тактики игры в кёрлинг. Индивидуальные особенности 

техники по игровым функциям скип и вице-скип. Стратегия и тактика, изменения в 

правилах игры, тенденции развития в кёрлинге и прогнозирование направлений и 

развития техники и тактики. 

2. Основы методики тренировки в кёрлинге. Индивидуализация 

тренировочного процесса с учетом морфофункциональных особенностей кёрлеров и 

игровой функции в команде. Взаимосвязь основных сторон подготовки кёрлеров. Оценка 

уровня подготовленности и спортивного мастерства. 

Установка на игру и разбор проведенных игр. Участие каждого кёрлера в разборе 

игры, анализе действий команды, отдельных игроков и своих собственных действий. 

Физическая подготовка  

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Общая физическая подготовка 

1. Упражнения для развития силы (взрывной). Дополнительно увеличивается вес 

отягощений (набивных мячей до 4 кг), метание легкоатлетического ядра. Силовая 

тренировка с быстрым темпом выполнения упражнений (работа 20-30 сек., вес 

отягощения для рук более 10 кг, интервалы 60-90 сек., число повторений в серии 4-5 раз). 

Бег и прыжки вверх по лестнице, имитация броска «камня» (для керлинга). 2. Упражнения 

для развития быстроты. Упражнения с широким использованием метода сопряженного 

воздействия. 3. Упражнения на развитие выносливости. Дистанция кроссов увеличивается 

до 8-10 км, бег 200, 300, 400 метров, «челночный бег», игровые упражнения в виде 

интервальной тренировки (работа 40-50 сек., интервалы отдыха 1-2 мин., число 

повторений в серии 5-6 раз, отдых между сериями 8-12 мин., 2-3 серии). 4. Упражнения 

для развития ловкости. С широким моделированием сложных игровых ситуаций. 5. 

Упражнения для развития ловкости. Упражнения с широким использованием отягощений 

малого веса. 

Специальная физическая подготовка 

Для развития специальной физической подготовки для всех возрастных категорий 

применяются специальные упражнения с секундомером: отмерение заданного интервала 



времени (многократные повторения) для развития специального «чувства времени». Так 

же используются многократные выезды с камнями на заданное расстояние, в заданном 

направлении и с заданным усилием. 

Этап высшего спортивного мастерства 

Физическая подготовка (общая и специальная) 

Используется программный материал этапа ССМ и, кроме того, учитывается: 

1. Направленность упражнений при физической подготовке скипа и вице-

скипа 1) способствующие овладению точным выполнением контактных и бесконтактных 

бросков 2) совершенствующие навык точного выкатывания на линию 3) развивающие 

технику спипа. 

2. Направленность упражнений при физической подготовке кёрлеров: 1) 

способствующие качественному овладению навыков точного выпуска камня на заданную 

линию 2) укрепляющие органы, подвергающиеся наибольшей нагрузке (голеностопные, 

коленные, плечевые суставы); 3) развивающие силу отталкивания из колодки с камнем, 

общую выносливость, скорость одиночного движения, пространственную точность 

движения. 

3. Направленность упражнений при физической подготовке первого, второго и 

третьего номера: 1) способствующие качественному овладению техники выкатывания 2) 

совершенствующие технику свипинга, скоростно-силовые и координационные 

способности, игровую выносливость. 

Техническая подготовка 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Первый год (190 часов) 

Техника выкатывания (95 часов) 

Точность выпуска камня в заданном направлении 

1. Техника выполнения бесконтактных бросков 

2. Техника выполнения контактных бросков 

Релиз  

1. Техника выполнения бесконтактных бросков 

2. Техника выполнения контактных бросков. 

Свип 

1. Выполнение свипа на скорость. 

2. Выполнение спипа на силу. 

Второй год (230 часов) 

Техника выкатывания (116 часов) 

Точность выполнения бесконтактных бросков. 

1. Дро эраунд, гард, фриз. 

Точность выполнения контактных бросков. 

1. Стей, Хит н Ролл, Тейп Бек, Промоушен, пил, разводка. 

Свиппинг 

1. Скорость 

2. Сила 

Точность выкатывания на заданную линию 

1. Выкатывание без камня в «воротики» на бэк лайн. 

2. Выкатывание без камня в «воротики» на ти лайн. 

3. Выкатывание без камня в «воротики» на хог лайн. 

4. Выкатыванием в «воротики» на бэе, ти, хог лайн. 

 Техника выполнения релиза (114 часов) 

Техника выпуска камня  

1. Выкатывание с камнем без щетки 

2. Количество вращений на бесконтактных 3.5 – 4 вращения; 



3. Количество вращений на контактных бросках 2.5 – 3 вращения; 

Третий год (230 часов) 

Техника выкатывания в заданном направлении (116 часов) 

Этап высшего спортивного мастерства 

Техническая подготовка керлеров 

Это прежде всего совершенствование точного выпуска камня в заданном 

направлении. При совершенствовании выкатывания важно добиться высокой точности, 

стабильности, надежности. Для этого упражнения выполняются из различных по 

отношению к щетке положений, сочетая их с перемещениями. Важно научить спортсмена 

точному выпуску камня в заданном направлении. 

Техническая подготовка нападающих игроков 

Упражнения для специализированной подготовки нападающих подбирают из 

упражнений в атакующих ударах, блокировании и вторых передачах, куда включают и 

атакующие удары. 

Тактическая подготовка 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Первый год подготовки (190 часов) 

Второй год подготовки (230 часов) 

Третий год подготовки (230 часов) 

Этап высшего спортивного мастерства 

Тактика нападения 

Индивидуальные тактические действия 

Упражнения по отработке бесконтактных бросков: 

1. Дро эраунд. 

2. Гард. Зоны. 

Тактика защиты 

Индивидуальные тактические действия. 

Психологическая подготовка 

Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

Психологическая подготовка служит важным условием успешного решения задач в 

системе многолетней подготовки кёрлеров, она направлена на формирование личностных 

и волевых качеств, необходимых в условиях напряженной спортивной борьбы. Если в 

группах начальной подготовки и спортивной специализации психологическая подготовка 

способствовала качественному обучению навыкам игры (преимущественно была связана с 

тренировкой), то в группах спортивного совершенствования она также тесно увязана с 

соревновательной подготовкой, существенным образом оказывая влияние на результаты 

соревновательной деятельности кёрлеров. Выделяют общую психологическую подготовку 

и подготовку к соревнованиям (конкретным соревнованиям и отдельным играм). 

Задачи психологической подготовки сводятся к следующему: 

1. Воспитание высоких моральных качеств, формирование у спортсменов 

чувства коллектива, разносторонних интересов, стойкого характера, положительных черт 

личности. 

2. Воспитание волевых качеств. Основные волевые качества: 

целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и 

смелость, инициативность и дисциплинированность. Высокий уровень волевых качеств 

необходим для достижения эффективности соревновательной деятельности кёрлера в 

напряженных игровых ситуациях. 

3. Совместимости спортсменов в процессе их деятельности в составе команды 

и отдельных звеньев. Важность этой задачи вытекает из специфики кёрлинга как 

командного вида спорта. 



4. Адаптация к условиям напряженных соревнований. В конечном счете 

спортсмен должен научиться эффективно применять в игре и на соревнованиях все то, 

чему он научился в процессе тренировочных занятий. Это достигается системой заданий в 

тренировочных играх, умелым подбором команд для контрольных игр, руководством в 

процессе соревнований. 

5. Настройка на игру и методика руководства командой в игре. Правильное 

использование установок на игру, разборов проведенных игр, замен во время игры и т. д. 

во многом содействует решению задач психологической подготовки. 

Эффективность психологической подготовки достигается посредством умелого 

применения обширных средств и методов. Одни из них специфические для 

психологической подготовки, другие имеют место в процессе физической, технико-

тактической, интегральной и теоретической подготовки. Основные из них следующие: 

1. Средства идеологического воздействия (печать, радио, искусство, различные 

формы политического образования); лекции, беседы, диспуты на политические и 

этические темы. 

2. Специальные знания в области психологии, техники и тактики кёрлинга, 

методики спортивной тренировки. 

3. Личный пример тренера, убеждение, поощрение, наказание. 

4. Побуждение к деятельности, поручения, общественно полезная работа. 

5. Обсуждение в коллективе (в команде, спортивной школе). 

6. Составление плана тренировочного занятия и самостоятельное его 

проведение. 

7. Перевыполнение какого-то задания по сравнению с предыдущим занятием 

(в каждом виде подготовки). 

8. Проведение совместных занятий юниоров с кёрлерами команды мастеров. 

9. Участие в контрольных играх с заведомо более сильными или более 

слабыми соперниками. 

10. Упражнения повышенной трудности в процессе физической подготовки, 

повышенной сложности в процессе технико-тактической и интегральной подготовки. 

11. Участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов 

проведенных игр. 

Соревновательный метод (в процессе физической и других видов подготовки). 

Интегральная подготовка 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Первый год подготовки 

1. Упражнения на переключение при выполнение контактных и бесконтактных 

бросков.  

2. Тренировочные игры. Система заданий в игре, включающая основной 

программный материал по технической и тактической подготовке. Включаются задания с 

конкретными ситуациями при равном счете, при минусе, плюсе, а также, как играют игры 

в четных и нечетных эндах. 

3. Контрольные игры. Применяются систематически для решения 

тренировочных задач, учитывая наполняемость группы. Особая их роль при подготовке 

команды к соревнованиям. 

4. Календарные игры. Повышение надежности и эффективности игровых 

навыков. Взаимосвязь заданий в тренировочных играх и установок в календарных. 

Второй год подготовки 

1. Упражнения, направленные па совершенствование навыков технических 

приемов и развития специальных качеств.  

2. Упражнения, направленные на совершенствование навыков тактических 

действий и технических показателей керлеров. 



3. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических 

приемов, тактических действий и развитие специальных качеств. 

4. Тренировочные игры. Посредством заданий стимулируется рациональное 

применение в игре изученного программного материала. Особое внимание уделяется 

заданиям по игровым функциям. (Скип, вице –скип, второй и первый номер). 

5. Контрольные игры. Служат для решения задач тренировочного характера и 

лучшей подготовки к соревнованиям. 

6. Календарные игры. Решение задач соревновательной подготовки. 

Третий год подготовки 

1. Упражнения, направленные па совершенствование навыков технических 

приемов и развитие специальных качеств в единстве. 

2. Упражнения, направленные па совершенствование навыков тактических 

действий и технических приемов в единстве. 

3. Упражнения, направленные на совершенствование навыков технических 

приемов, тактических действий и развитие специальных способностей в единстве. 

4. Тренировочные игры. Система заданий в игре, отражающая программный 

материал. Задания дифференцируются по тактике, технике, в целом для команды, для 

группы игроков, по игровым функциям для отдельных игроков. 

5. Контрольные игры. Активно используются как неотъемлемый компонент 

тренировочного процесса, а также при подготовке к соревнованиям. 

6. Календарные игры. Решение задач соревновательной подготовки. 

 

Для дисциплины «дзюдо»: 

Программный материал для занимающихся на этапе начальной подготовки   

Общеподготовительные средства (средства освоения «школы» 

движения) 

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

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

перешагиванием через предметы. 

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

различных направлениях, с остановкой по сигналу, с переноской предметов (мячи), 

коротким (50-55 см), средним (70-80 см), длинным (90-100 см) шагом, челночный бег 

(различные варианты). 

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

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

предметов, с высоты 15-25 см, вверх, в длину с места, через натянутую веревочку (высота 

10-15 см). 

Ориентирование в пространстве и строевые упражнения. Ориентирование в 

спортивном зале. Правый, левый угол зала, середина квадрата, круга, построение по 

определенному сигналу, повороты прыжком, переступанием, знать направление лежащего 

предмета. Построение в колонну, круг, шеренгу. Направляющий, замыкающий. Строевые 

команды «становись!», «равняйсь!», «шагом марш!», «стой!». 

Акробатика. Группировки из положения сидя, стоя, лежа, перекаты в группировке 

назад (из положения сидя), перекаты влево, вправо из исходного положения лежа на 

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

вперед, назад. 

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

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

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

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

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

гимнастическую скамейку. 



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

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

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

Общеразвивающие упражнения. Без предметов: вращения и наклоны головы, для 

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

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

малыми и большими надувными мячами, обручем, гимнастической палкой, скакалкой, 

ленточкой, флажками, кубиками, кеглями. 

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

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

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

или сигналу. Держание, броски и ловля: брать мяч из корзины и вставать на заранее 

приготовленные места; броски мяча вверх и ловля, ударить мяч об пол и поймать, 

толкнуть лежащий мяч и догнать его, катить мяч вокруг предметов, подбросить кто выше 

и поймать, мячом сбить кеглю; броски мяча двумя руками от груди (о стену, в парах), из-

за головы, одной рукой от плеча. Передача и ловля: перебрасывание мяча партнеру, 

броски и ловля с хлопками, ходьба с малым подбрасыванием и ловлей, передача по кругу, 

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

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

поочередно (на месте) и с малым продвижением вперед. Броски: перебрасывание мяча 

через сетку, веревку, натянутую  на уровне поднятой вверх руки, метание в обруч, 

стоящую корзину, щит, круг на стене - двумя руками от груди, из-за головы, одной от 

плеча.  

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

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

«День и ночь»; при упоминании слова «день» дети берут мяч в руки и  перемещаются как 

им удобно (веселятся), при слове «ночь» нужно вынести  мяч  над головой и не 

шевелиться (держать). То же самое, но со свистком, (один свисток - день, два свистка - 

ночь), можно и с хлопками. Игра «Сбей кеглю»: положить кисти рук на лежащий мяч и 

катить мяч, чтобы сбить кеглю. Игра «Попади в домик»: с одной руки подбросить мяч 

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

лежащий обруч (расстояние 1-2 м); катить мяч вокруг предметов, в парах, тройках. 

Перемещаясь по кругу, взявшись за руки, водить хоровод (приставной шаг), по 

определенному сигналу (хлопок, свисток) остановка - сделать 2-3 хлопка - одна рука в 

кулак,  кисть другой руки обхватывает кулак, взяться за руки и двигаться в другую 

сторону - повторить те же самые хлопки. Имитационные упражнения «Дровосек» 

(контролировать положение кистей рук). 

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

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

стоящие кегли и попасть в ворота; ведение мяча с одной стороны  площадки на другую; в 

парах перекатывать мяч правой и левой ногой, то же самое в тройках; удары по мячу о 

стенку (остановить мяч и снова послать его в стену). Игра «Сбей кеглю», «Попади в 

предмет», «Не задень».  

Средства освоения дзюдо 
Изучение элементов техники дзюдо начальной подготовки. Рэй - приветствие 

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

коленях. Оби (obi) - пояс. Завязывание пояса. Изучение стоек, передвижений и поворотов. 

Шисей (shisei) - стойки. Шинтай (shintai) - передвижения. Аюми - аши (ayumi - ashi) - 

передвижение обычными шагами. Цуги – аши (tsugi – ashi) - передвижение приставными 

шагами: вперед – назад, влево – вправо, по диагонали. Tай - сабаки (tai – sabaki) - 

повороты (перемещения тела): на 90 градусов шагом вперед, на 90 градусов шагом назад, 



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

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

круговым шагом вперед, на 180 градусов круговым шагом назад. Куми – ката (kumi – kata) 

– захваты (основной захват - рукав-отворот). Кузуши (kuzushi – выведение из равновесия: 

вперед (mae-kuzushi), назад (ushiro-kuzushi), вправо (migi-kuzushi), влево (hadari-kuzushi), 

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

migi-kuzushi), назад-влево (ushiro-hidari-kuzushi). Падения (ukemi): на бок (yoko-ukemi), на 

спину (ushiro-ukemi), на живот (mae-ukemi), кувырком (zenpo-tenkai-ukem). 

Подготовка занимающихся к дальнейшему изучению падений, выполняются 

группировки из различных исходных положений (раздел акробатические средства). 

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

waza). 

Техника бросков (nage waza) 

бросок скручиванием вокруг бедра 

*Обучающий видео материал к данной 

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

*Либо приложение в AppStore: IJF App 

уки гоши uki goshi  

Отхват 

*Обучающий видео материал к данной 

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

*Либо приложение в AppStore: IJF App 

о сото гари o soto gari 

Техника сковывающих действий (katame waza) 

удержание сбоку хон кэса гатамэ hon kesa gatame 

удержание поперёк ёко шихо гатамэ kuzure kesa gatame 

 

Подвижные игры 

В подвижных играх решаются различные задачи. Образовательные задачи 

помогают занимающимся освоить различные виды двигательных действий. 

Оздоровительные задачи, решаемые при помощи подвижных игр, оказывают 

благоприятное влияние на рост, развитие и укрепление опорно-двигательного аппарата 

юных дзюдоистов. Решение этого вида задач значительно усиливает развитие физических 

качеств занимающихся. В процессе подготовки дзюдоистов целесообразно использовать 

подвижные игры, сходные по двигательным задачам с тестами для определения 

физической подготовленности. В этом случае занимающиеся с большим интересом 

повышают свою подготовленность. Воспитательные задачи направлены на усиление 

проявления положительных качеств занимающихся и на формирование полезных 

привычек (гигиена, режим дня и питания). 

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

«Эстафета зверей», «Команда быстроногих», «Лиса и куры», «Прыжки по полоскам», 

«Кто обгонит», «Совушка». 

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

рву», «Гуси-лебеди», «Космонавты». 

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

черту», «Петушиный бой». 

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

«Погоня», «Старт после броска». 

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

ночь», «Встречная эстафета с бегом». 

Средства воспитания личности занимающихся 

У занимающихся актуально формировать нравственные, волевые, эстетические 

качества. 

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


Воспитание нравственных качеств направлено на проявление честности, 

справедливости, готовности помогать окружающим. Для этого применяется объяснение, 

рассказ, приводятся примеры. В практических занятиях, возможно, разрешать 

самостоятельно выполнять упражнения (под свой счет), но согласно заданию. 

Рекомендуется проводить эстафеты, чтобы усилить проявления взаимопомощи 

друг другу. 

Волевые качества формируются путем повышения их самостоятельности у 

занимающихся (подготовка спортивной формы к тренировочному занятию), 

дисциплинированности (выполнение строевых упражнений, заданий тренера), 

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

выполнить упражнение, которое не получается). 

Эстетические качества проявляются у занимающихся через способность 

воспринимать и оценивать красоту движений, правильную осанку, выполнение 

технических действий спортсменами высокого уровня. Такие качества начинают 

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

тренер обращает внимание занимающихся на красоту и правильность движений. 

Проявление эстетических качеств усиливает посещение крупных спортивных 

соревнований и восприятие эталонной  техники  дзюдо и других видов спорта. 

Теоретическая подготовка 

Требования к технике безопасности на занятиях, гигиена занимающихся, виды 

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

Этап начальной подготовки второго года обучения 
В таблице представлен примерный план-график распределения учебных часов для 

занимающихся в группах второго года обучения этапа начальной подготовки. 

№ 

п/

п 

Виды подготовки 

Месяцы 
Ито

го IX X XI 
XI

I 
I II III IV V VI 

VI

I 
VIII 

1. 
Основы техники 

дзюдо 
10 12 10 12 10 10 9 10 6 12 13 5 119 

2. 
Основы тактики 

дзюдо 
2 2 2 2 2 4 4 6 4 8 5 2 43 

3. 
Общая физическая 

подготовка 
7 7 7 7 7 6 6 5 4 4 4 10 74 

4. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 9 36 

5. 
Волевая 

подготовка 
2  2  2  2  2  2  12 

6. 
Нравственная 

подготовка 
 2  2  2       6 

7. 
Теория и методика 

освоения дзюдо 
2  2  2  2  2    10 

8. 
Соревновательная 

подготовка 
      3 3     6 



9. 
Зачетные 

требования 
        6    6 

ИТОГО 26 26 26 26 26 24 28 26 26 26 26 26 312 

 

 

Примерный план-график распределения учебных часов для 8-летних 

занимающихся в группах начальной подготовки второго года обучения при трёх занятиях 

в неделю 

Программный материал для занимающихся на тренировочном этапе (этапе 

начальной спортивной специализации) первого-второго годов освоения 

1. Средства освоения дзюдо 

Для первого года освоения этапа начальной спортивной специализации 

совершенствование техники этапа начальной подготовки. Изучение техники первого года 

освоения этапа начальной спортивной специализации (представлены в таблицах ниже). 

Техника бросков (nage waza) 

чистый бросок через спину иппон сеой нагэ ippon seoi nage 

подхват бедром под две ноги хараи гоши harai goshi 

бросок через бедро с захватом 

отворота 

цури коми гоши tsuri komi goshi 

задняя подсечка ко сото гари ko soto gari 

Техника сковывающих действий (katame waza) 

удержание поперёк с захватом 

руки 

кузурэ ёко шихо гатамэ  kuzure yoko shiho gatame 

удержание со стороны головы 

с захватом руки 

кузурэ ками шихо гатамэ kuzure kami shiho gatame 

удержание верхом с захватом 

руки 

кузурэ татэ шихо гатамэ kuzure tate shiho gatame 

*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 

*Либо приложение в AppStore: IJF App 

Самостоятельная разработка комбинаций на основе технических комплексов этапа 

начальной подготовки и комплекса первого года освоения этапа начальной спортивной 

специализации. 

Совершенствование уходов от удержаний третьего и четвертого года обучения 

этапа начальной подготовки и выполнение уходов от удержаний, указанных в таблице 26. 

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

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

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

ката»). 

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

выполнении техники «осаэкоми вадза». 

Для второго года освоения этапа начальной спортивной специализации изучение 

техники дзюдо заключается в совершенствовании техники, указанной в таблицах выше и 

изучении техники второго года освоения этапа начальной спортивной специализации. 

Техника бросков (nage waza) 

бросок через спину эри сэой нагэ eri seoi nage 

бросок через спину моротэ сэой нагэ morote seoi nage 

бросок через спину захватом 

руки под плечо 

сото макикоми soto makikomi 

бросок через бедро захватом 

за два рукава 

содэ цури коми гоши sode tsuri komi goshi 

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


Самостоятельная разработка комбинаций на основе изученных технических 

комплексов. 

Средства тактической подготовки. 

Тактика проведения технико-тактических действий: 

однонаправленные комбинации: 

 боковая подсечка под выставленную ногу (de ashi barai) – отхват (o 

soto gari); 

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

Самостоятельная разработка комбинаций из известных бросков. 

разнонаправленные комбинации: 

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

через спину (morote seoi nage). 

Самостоятельная разработка комбинаций из известных бросков. 

Тактика ведения поединка. Составление тактического плана поединка с известным 

противником по разделам: 

 сбор информации (наблюдение, опрос); 

 оценка обстановки: сравнение своих возможностей с возможностями 

противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные 

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

судьи, масштаб соревнований); 

 цель поединка  (победить с конкретным преимуществом, не дать 

противнику победить и т.п.). 

 Тактика участия в соревнованиях. Применение изученной техники и тактики 

в условиях соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки 

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

Средства физической подготовки 
Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; акробатические и 

гимнастические упражнения (ранее изученные, с увеличением дозировки). 

Средства развития общих  физических  качеств. Возможно использовать 

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

спорта (гимнастика, легкая атлетика, плавание, лыжные гонки и др.). 

Средства развития специальных физических качеств: 

Имитационные упражнения (с использованием гимнастической стенки, 

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

Упражнения для развития координации и моторики 

 прыжки в высоту и длину; 

 одиночные и парные с вращением в разных направлениях, со 

сменой скорости и направления выполнения. 

Поединки 

 для развития силы (на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий противника, инерции противника); 

 для развития быстроты (в ходе поединка изменять 

последовательность выполнения технических действий; поединки со спуртами); 

 для развития скоростно-силовых способностей; 

 для развития выносливости (в ходе поединков решается задача 

быстрого достижения наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, 

стойки, положения); 

 для развития ловкости (поединки с более опытными противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий); 



 для развития гибкости (увеличение амплитуды атакующих 

действий на основе изменения  их структуры, уменьшение амплитуды защитных 

действий противника). 

Средства психологической подготовки 

Волевая подготовка средствами из арсенала дзюдо. 

Для воспитания решительности. Проведение поединков с моделированием 

ситуаций, предстоящих в соревнованиях; поединки на проведение контрприемов; 

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

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по физической 

подготовке. После неудачных попыток выполнения упражнения, броска необходимо 

добиться их успешного выполнения. 

Поединки с сильным противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники бросков и технических действий 

борьбы лежа до 10 мин. 

Для воспитания смелости. Броски и ловля набивного мяча самостоятельно и в 

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

соперником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все тренировочные 

задания. 

Средства нравственной подготовки 
Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. Взаимопомощь при 

выполнении упражнений, разучивании приемов, страховка партнера. 

Воспитание чувства взаимопомощи. Коллективный анализ прошедших 

соревнований. 

Воспитание дисциплинированности. Выполнение строевых упражнений, 

поручений тренера. 

Воспитание инициативности. Самостоятельная работа по нахождению новых 

вариантов изучаемой техники и тактики; руководство проведением разминки с группой; 

поединки на достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, 

эффективности. 

Средства теоретической и методической подготовки 
Врачебный контроль и самоконтроль. Самоконтроль дзюдоиста, дневник 

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

субъективные данные (самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, 

показания и противопоказания к занятиям дзюдо). 

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

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

инерция, рычаг. 

Методика тренировки. Основные методы развития силы, быстроты, 

выносливости,  гибкости, ловкости. 

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

соревнований. Организация соревнований. 

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

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

(kansetsu waza), техника удушающих захватов (shime waza), техника комбинаций (renzoku 

waza), техника контрприемов (kaeshi waza). Международная терминология названий 

технических действий в дзюдо. 

Анализ соревнований. Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки 

дзюдоиста. Определение путей дальнейшего обучения. 

Средства соревновательной подготовки 



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

дзюдоисты обладают достаточным уровнем физической, технической, тактической, 

психологической подготовленности, количество соревнований можно увеличить. 

Средства судейской и инструкторской практики 
Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи, судьи при 

участниках, судьи-хронометриста. Участие в показательных выступлениях. 

Средства оценки подготовленности 
Зачетные требования  для групп первого года освоения включают в себя 

выполнение нормативов по общей физической подготовке и сдачу аттестационного 

экзамена по технике первого года освоения этапа начальной спортивной специализации. 

Для групп второго года освоения зачетные требования включают в себя 

выполнение нормативов по общей физической подготовке и сдачу аттестационного 

экзамена по техник второго года освоения этапа начальной спортивной специализации, а 

также выполнение норматива 1-го юношеского разряда.  

Программный материал для занимающихся на тренировочном этапе (этапе 

углубленной спортивной специализации) третьего-пятого годов освоения 

Средства освоения дзюдо 

Для третьего года освоения тренировочного этапа (углубленной спортивной 

специализации) совершенствование техники этапа начальной спортивной специализации 

и изучение комплекса технических действий, перечисленных в таблицах ниже. 

Техника бросков (nage waza) 

подхват под одну ногу учи мата uchi mata 

бросок через голову с 

упором стопой в живот 

томоэ нагэ tomoe nage 

боковая подножка на 

пятке (седом) 

ёко отоши yoko otoshi 

Техника сковывающих действий (katame waza) 

 

рычаг локтя захватом 

руки между ног 

удэ хишиги джуджи гатамэ 

удэ гатамэ 

ude hishigi juji gatame  

ude gatame 

рычаг локтя захватом 

руки подмышку  

ваки гатамэ waki gatame 

узел локтя удэ гарами ude garami 

*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 

*Либо приложение в AppStore: IJF App 

 

Подготовка к аттестации по демонстрации техники третьего года освоения 

тренировочного этапа. 

Самостоятельная разработка комбинаций на основе технических комплексов 

первого, второго и третьего годов освоения тренировочного этапа. Формирование 

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

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

Для четвертого года освоения тренировочного этапа (углубленной спортивной 

специализации) совершенствование комплекса технических действий, перечисленных в 

таблицах ранее, и изучение комплекса технических действий, указанных в таблицах 

(Техника бросков (nage waza), Техника сковывающих действий (katame waza)). 

Техника бросков (nage waza) 

зацеп снаружи голенью ко сото гакэ ko soto gake 

подсад бедром и голенью 

изнутри 

ханэ гоши hane goshi 

бросок через голову 

подсадом голенью с 

суми гаэши sumi gaeshi 
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захватом туловища 

задняя подножка на пятке 

(седом) 

тани отоши tani otoshi 

Техника сковывающих действий (katame waza) 

Для пятого года освоения тренировочного этапа (углубленной спортивной 

специализации) совершенствование комплексов технических действий, указанных в 

таблицах (Техника бросков  (nage waza), Техника сковывающих действий (katame waza), 

Техника бросков (nage waza), Техника сковывающих действий (katame waza)) и изучение 

технических действий, перечисленных в таблице ниже. 

Техника сковывающих действий (katame waza) 

Средства тактической подготовки. 

Тактика ведения поединка. Сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки 

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

дзюдоистов – показатели техники и тактики (нападающая,  оборонительная,  

контратакующая  тактика). Оценка ситуации - подготовленность противников, условия 

ведения поединка. Построение модели поединка с конкретным противником. Коррекция 

модели. Подавление действий противника своими действиями. Маскировка своих 

действий. Реализация плана поединка. 

Тактика участия в соревнованиях. Разработка плана действий на соревнованиях. 

Обеспечение управлением своих действий. Учет условий проведения соревнования. 

Средства физической подготовки 
Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; акробатические 

упражнения; подвижные игры. 

Средства развития общих физических качеств. Возможно использовать 

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

спорта. 

Средства развития специальных физических качеств: 

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

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

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

Повышающие скоростную выносливость. В стандартной ситуации (или при 

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

максимальном темпе, затем отдых 180 сек и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 мин и 

еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением противника (с 

полным сопротивлением) длительностью 2 мин, затем отдых 3-5 мин (3-6 таких серий), 

отдых между комплексами работы и восстановления до 10 мин. 

Повышающие «борцовскую» выносливость. Поединки с односторонним 

сопротивлением (нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) 

длительностью от 20 до 30 минут. 

Координационные. В поединке атаковать противника только вновь изученными 

бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками. 

Повышающие гибкость. Забегания на мосту, подъем разгибом, перевороты на 

мосту с максимальной амплитудой. 

Средства психологической подготовки 

Волевая подготовка средствами из арсенала дзюдо. 

Для воспитания решительности. Активное начало поединка с сильным соперником. 

Для воспитания настойчивости. В условиях одностороннего сопротивления, 

нарастающего сопротивления, полного сопротивления опрокинуть, перевернуть 

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

посредством проведения болевого, удушающего приемов. 

Для воспитания выдержки. Контроль веса перед соревнованиями. Снижение веса в 

рамках весовой категории. 



Для воспитания смелости. Проведение поединков с более сильными противниками 

с задачей победить или продержаться длительное время без проигранных действий. 

Средства нравственной подготовки 

Совершенствование способности дзюдоиста соблюдать нормы и требования 

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

на тренировке, во  время соревнований. 

Формировать в общей беседе посильные задачи перед дзюдоистами и коллективом 

в целом. Наладить дружеские отношения между членами коллектив в условия 

совместного проведения досуга, спортивных праздников, показательных выступлений, 

совместных тренировок с дзюдоистами других клубов и организаций. 

Совершенствование положительных личных качеств в условиях руководства 

младшими дзюдоистами со стороны старших. Научить дисциплине, ответственности 

перед коллективом, доброжелательности, честности, точности, трудолюбию. 

Средства теоретической и методической подготовки (формирование специальных 

знаний) 

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

Принципы защиты (go chowa yawara). 

Анализ соревнований. Стенография содержания поединка. Символы технических и 

тактических действий. Основные показатели технической подготовленности дзюдоистов - 

объем, разнообразие, эффективность. 

Дзюдо в России. Успехи российских дзюдоистов в международных соревнованиях 

- чемпионатах Европы, Мира, Олимпийских играх. Успехи дзюдоистов спортивной 

школы, коллектива. 

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

Закаливание. Самоконтроль дзюдоиста в условиях тренировки и соревнований. 

Терминология дзюдо. Международные термины и термины на русском языке. 

Методика обучения  и  тренировки. Методы развития физических качеств – силы, 

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

вспомогательные. 

Планирование подготовки. Периодизация подготовки дзюдоиста. Периоды - 

подготовительный, соревновательный, переходный. 

Этапы подготовительного периода - обще-подготовительный и специально-

подготовительный. 

Этапы соревновательного периода - этап непосредственной подготовки, 

промежуточный этап и  собственно соревновательный этап. 

Этапы переходного периода - переходно-восстановительный и переходно-

подготовительный. 

Психологическая подготовка. Волевые качества - смелость, решительность, 

находчивость, выдержка, настойчивость. 

Нравственная сторона подготовки дзюдоистов - трудолюбие, 

дисциплинированность, инициативность, честность, доброжелательность. 

Средства соревновательной подготовки 

Средства судейской и инструкторской практики 

Средства инструкторской практики. Организация и руководство группой. Подача 

команд. Организация и выполнение строевых упражнений. Показ общеразвивающих и 

специальных упражнений. Контроль за их выполнением. 

Средства судейской практики. Участие в судействе соревнований в качестве 

помощника секретаря, бокового судьи, арбитра. Участие в показательных выступлениях. 

Реанимация при удушениях. 

Средства оценки подготовленности 

Зачетные требования для групп третьего года освоения этапа спортивной 

специализации включают в себя выполнение нормативов по общей физической 



подготовке, сдачу аттестационного экзамена по технике третьего года освоения (табл. 

Техника бросков  (nage waza) и Техника сковывающих действий (katame waza)) и 

выполнение норматива 3-го разряда. 

Зачетные требования для групп четвертого года освоения включают в себя 

выполнение нормативов по общей физической подготовке, сдачу аттестационного 

экзамена по технике четвертого года освоения (табл. Техника бросков (nage waza), 

Техника сковывающих действий (katame waza)) и выполнение норматива 2-го разряда. 

Зачетные требования для групп пятого года освоения включают в себя выполнение 

нормативов по общей физической подготовке, сдачу экзамена по технике пятого года 

освоения (табл. Техника сковывающих действий (katame waza)) и выполнение норматива 

1-го разряда. 

Этапы совершенствования спортивного мастерства (14 лет и старше) и 

высшего спортивного мастерства (16 лет и старше) 

На этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) зачисляются учащиеся 

с 14-летнего возраста, прошедшие тренировочный этап подготовки (этап спортивной 

специализации) и имеющие техническую подготовку, соответствующую этапу 

спортивной специализации, а также выполнившие норматив 1-го спортивного разряда. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства необходимо изучить 

комплекс технических действий, перечисленных в таблицах ниже: техника бросков (nage 

waza) и техника сковывающих действий (katame waza, и сдать аттестационный экзамен на 

знание этого комплекса, а также выполнить требования спортивного результата на 

присвоение звания КМС. 

Техника бросков (nage waza). 

подхват под две ноги с захватом 

руки под плечо 

хараи макикоми harai makikomi 

подхват изнутри с захватом руки 

под плечо 

учи мата макикоми uchi mata makikomi 

отхват с захватом руки под плечо о сото макикоми o soto makikomi 

бросок через ногу скручиванием аши гурума ashi guruma 

передняя подножка на пятке седом уки вадза uki waza 

бросок через голову подсадом 

голенью с захватом пояса сверху 

хиккоми гаэши hikkomi gaeshi 

бросок через грудь седом ёко гурума yoko guruma 

подсад опрокидыванием от броска 

через бедро 

уширо гоши ushiro goshi 

бросок через грудь прогибом ура нагэ ura nage 

бросок через плечи «мельница» ката гурума kata guruma 

боковой переворот тэ гурума te guruma 

бросок захватом двух ног моротэ гари morote gari 

бросок захватом ноги за 

подколенный сгиб 

кучики даоши kuchiki daoshi 

Техника сковывающих действий (katame waza) 

техника kansetzu waza 

рычаг локтя через предплечье в 

стойке 

удэ хишиги тэ гатамэ ude hishigi te gatame 

рычаг локтя внутрь ногой удэ хишиги аши 

гатамэ 

ude hishigi ashi gatame 

рычаг локтя захватом голов и руки 

ногами 

удэ хишиги санкаку 

гатамэ 

ude hishigi sankaku gatame 

техника shime waza 

удушение сзади плечом и 

предплечьем 

хадака джимэ hadaka jime 



удушение спереди предплечьем кататэ джимэ katate jime 

удушение спереди кистями рётэ джимэ ryote jime 

*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 

*Либо приложение в AppStore: IJF App 

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

летнего возраста, прошедшие тренировочный этап подготовки и имеющие техническую 

подготовку, соответствующую этапу совершенствования спортивного мастерства, а также 

выполнившие требования спортивного результата КМС. 

На этапах ССМ и ВСМ в условиях организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку, процесс многолетней подготовки приобретает  формы и содержание, 

существенно отличающиеся от первых лет занятий в группах начальной подготовки и в 

тренировочных группах. 

Его построение осуществляется в связи с требованиями периодизации спортивной 

тренировки с учетом календаря российских и международных соревнований. Значительно 

возрастают тренировочные нагрузки, психическая напряженность занятий. В связи с этим 

повышаются роль и значение восстановительных мероприятий (сбалансированного 

питания, создания соответствующих психогигиенических условий подготовки, 

использования водно-тепловых процедур, массажа и т.п.). 

Основная направленность методики подготовки на этапе совершенствования 

спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства обусловлена рядом 

принципов и положений, характерных для большинства видов спорта, включая дзюдо, 

которые заключаются в следующем; 

Соразмерное развитие физических качеств и двигательных способностей за счет 

применения специфических тренировочных средств и методов, их сочетаний по объему и 

интенсивности, сложности и новизне упражнений, условиям их выполнения, уровню 

технического и тактического мастерства, психической напряженности и др. 

«Прогрессивная» подготовка, в процессе которой формируются высокий уровень 

специальной физической подготовленности, широкий  арсенал  технических навыков, 

тактические умения и психическая устойчивость, повышающие  уровни прогнозируемой 

соревновательной деятельности. 

Увеличение доли специфических (соревновательных) средств тренировки в 

годичном и четырехлетнем циклах. 

Комплексность (в оптимальном сочетании) соревновательных и тренировочных 

нагрузок, средств восстановления, сопряженного и избирательного методов развития и 

совершенствования физических качеств и двигательных способностей. 

Эффективная адаптация к экстремальным ситуациям дзюдо на главных 

соревнованиях на основе многократного моделирования условий и воспроизведения 

параметров специфической двигательной деятельности в тренировочном и 

соревновательном процессах. 

Динамичность системы подготовки, предполагающая оптимальное планирование, 

оперативную коррекцию программ на основе постоянного изучения тенденций развития 

спорта, передового опыта, модернизации инвентаря, снарядов, рационализации средств и 

методов спортивной тренировки, использования фармакологических средств 

восстановления и повышения специальной работоспособности спортсменов. 

 

 

 

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


15. Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 



тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы ≈ 70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 



технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии 

в спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 



подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной ≈ 120 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 



деятельности, самоанализ 

обучающегося 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 

  



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам: «кёрлинг», «дзюдо», основаны на особенностях вида спорта 

«спорт глухих - «кёрлинг»; «дзюдо» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом 

этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «спорт глухих», по 

которым осуществляется спортивная подготовка. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 

спорта и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта.  

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

17. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

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

а) наличие ледовой площадки для вида спорта «кёрлинг»; «дзюдо» 

б) наличие тренажерного зала; 

в) наличие раздевалок, душевых; 

г) наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);  

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки;  

обеспечение спортивной экипировкой; обеспечение обучающихся проездом к 

месту проведения спортивных мероприятий и обратно;  

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля.  

 

 



Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

Для дисциплины «кёрлинг» 
 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

1. Виниловая разметка для керлинга комплект 4 

2. Гантели переменной массы (от 2 до 6,5 кг) комплект 1 

З. Головка (блок) для щетки штук 32 

4. Камень для игры в керлинг штук 10 

5. Колодки для отталкивания комплект 4 

б. Лейка штук 2 

7. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 1 

8. Насадка на экстендер штук 2 

9. Перекладина гимнастическая комплект 1 

10 Скакалка гимнастическая штук 20 

11 Скамейка гимнастическая штук 4 

12. Стенка гимнастическая штук 4 

13. Циркуль для определения местонахождения камня штук 1 

14. Циркуль-эталон штук 1 

15. Чехол для щеток штук 8 

16. Штанга тяжелоатлетическая штук 1 

17. Щетка для керлинга штук 32 

18. Экстендер штук 1 

19. Электронный секундомер штук 1 

Для дисциплины «дзюдо» 
 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

1. Весы до 150 кг штук 1 

2. Видеокамера штук 1 

З. Гантели переменной массы (от 1,5 до 6 кг) комплект 3 

4. Гири спортивные (16, 24 и 32 кг) комплект 2 

5. Гонг боксерский штук 1 

б. Доска информационная штук 1 

7. Зеркало (2 x 3 м) штук 2 

8. Канат для лазанья штук 3 

9. Канат для перетягивания штук 1 

10 Ковер татами штук 1 

11 Кушетка массажная пара 2 

12. Манекен тренировочный для борьбы (разного веса) штук 15 

13. Мат гимнастический комплект 2 

14. Мяч баскетбольный штук 2 

15. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 

16. Мяч футбольный штук 2 

17. Насос для накачивания мячей штук 1 

18. Ноутбук комплект 1 

19. Перекладина гимнастическая штук 1 

20. Пояс ручной для страховки штук 2 

21. Секундомер электронный штук 4 

22. Скакалка штук 10 

23. Скамейка гимнастическая штук 3 

24. Стенка гимнастическая штук 6 

25. Табло информационное электронное комплект 2 



Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

Для спортивной дисциплины «керлинг» 

1.. Головка (блок) для щетки штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

2. Щетка для керлинга штук на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

Для спортивной дисциплины «дзюдо» 



189. 
Кимоно для дзюдо белое 

("дзюдога": куртка и брюки) 
комплект на обучающегося 1 2 1 2 2 1 2 1 

190. 
Кимоно для дзюдо синее 

("дзюдога": куртка и брюки) 
комплект на обучающегося 1 2 1 2 2 1 2 1 

191. 
Наколенники (фиксаторы для 

голеностопа) 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

192. 
Наколенники (фиксаторы 

коленных суставов) 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

193. 
Налокотники (фиксаторы 

локтевых суставов) 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

194. Пояс штук на обучающегося 1 2 1 2 4 1 4 1 

195. Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

196. Трико (трусы) белого цвета штук на обучающегося 2 1 2 1 3 1 3 1 

197. 
Футболка (белого цвета, для 

женщин) 
штук на обучающегося 2 1 2 1 3 1 3 1 

Для спортивной дисциплины «керлинг» 

206. Бадлон (водолазка) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

207. Ботинки для керлинга пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

208. 
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2 

209. Кроссовки для зала пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

210. Перчатки для керлинга пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

211. Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

212. Слайдер пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 



213. Фиксаторы коленных суставов пар на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

214. Фиксаторы локтевых суставов пар на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

215. Футболка штук на обучающегося - - 2 1 3 1 3 1 

 

 

  



18. Кадровые условия реализации Программы. 

МБУ ДО «СШОР «Юность-Метар» должно обеспечить соблюдение требований к 

кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.012021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 ЛФ 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 

54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 N2 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) (далее ЕКСД). 

Для спортивных дисциплин «кёрлинг», «дзюдл» уровень квалификации лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, 

установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

Приказом № 952н, профессиональным стандартом «Тренер по адаптивной физической 

культуре и адаптивному спорту», утвержденным приказом Минтруда России от 

02.04.2019 № 199н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный N9 

54541), профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель по адаптивной 

физической культуре и спорту», утвержденным приказом Минтруда России от 19.10.2021 

№ 734н (зарегистрирован Минюстом России 19.11.2021, регистрационный № 65904), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным Приказом № 191 н, 

профессиональным стандартом «Инструктор-методист по адаптивной физической 

культуре и адаптивному спорту», утвержденным приказом Минтруда России от 

02.04.2019 №2 197н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный 

54540), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным Приказом № 237н, или 

ЕКСД. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта, а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).  

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационно-методическое обеспечение 

 

1.  Задворнов К.Ю. Организация и судейство соревнования. Правила игры / К.Ю. 

Задворнов. – М.: Физкультура и спорт, 2006. – 134 с. 

2.  Задворнов К.Ю. Основы спортивной игры в кёрлинг: учебно-методическое 

пособие / К.Ю. Задворнов. – СПб.: Изд-во СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта, 2006. – 53 с. 



3.  Задворнов К.Ю. Подготовка скипа команды в спортивной игре в кёрлинг: 

учебно-методическое пособие / К.Ю. Задворнов. – СПб.: Изд-во СПбГАФК им. П.Ф. 

Лесгафта, 2004. – 53 с.  

4.  Ильин Е.П. Психофизиология состояний человека / Е.П. Ильин. – СПб.: Питер, 

2005. – 412 с. 

5.  Матвийчук К.А. Формирование установки на занятие физической культурой / 

К.А. Матвийчук, Р.Ф. Кабиров, Е.В. Тарасов. – Магнитогорск, 1999. – 146 с. 

6.  Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование / Г.С. 

Туманян. – М.: Академия, 2006. – 332 с. 

7.  Sochicity2014>info Керлинг. Происхождение и история. – М., 2007 – Режим 

доступа: ttp://www.sochicity2014.info/sport/wintersport/ker-1.html – 10.11.2007. 

8.  Баевский Р.М., Клецкин С.З., Тазетдинов И.Г., Хамитов А.С. Особенности 

динамики текущих значений параметров распределения R R интервалов в периоде 

восстановления после физических нагрузок. - Ставрополь, 1979. - С. 116- 120 

9.  Белоцерковский З.Б. Определение общей физической работоспособности у 

спортсменов по тесту PWC 170 с помощью специфических нагрузок. М.: гцолиок, 1980. 

39 с. Беляев А.В. Исследование тренировочных и соревновательных нагрузок в волейболе: 

Авгореф. дис. канд. пед, наук. М., 1974. 24 С. 

10.  Болобан В.И. Оцупок А.ГТ. Функциональные асимметрии реакции позы тела. 

11.  //Теория и Практика Физической культуры. -1979. № 10. 

12.  Баевский Р.М. Ритм сердца у спортсменов. М.: ФИС. 1986. - 93 с. 

13.  Брагина Н.Н. Доброхотова Т.А. Функциональные асимметрии человека. 

М.:Медицина, 1981.-189 

14.  Брагина Н.Н., Доброхотова Т.А. Левшество. СПб. 1996. - 348 с. 

15.  Брин В.Б., Вартанян И.А. Дапияров СБ. Основы физиологии человека. СПб., 

1994. -т.2, 413 с. 

16.  Бутченко ЛА. и другие. Спортивное сердце. СПб.: каф. кардиологии СПб. 

Г'ос.ин-та Усовершенствования врачей им. СМ. Кирова. 1993. - 46 с. 

17.  Виру АА. Гормональные механизмы адаптации и тренировки. Л., 1981. -155 с. 

18.  Алексеев А.В. Преодолей себя! Психическая подготовка в спорте. / 

Издание 5-е, переработанное и дополненное. - Ростов-на-Дону: ФЕНИКС, 2006. 

19.  Андреев В.М., Матвеева Э.А., Сытник В.И. Определение 

интенсивности тренировочной нагрузки в борьбе дзюдо// Спортивная борьба: 

Ежегодник.-М.,1974.- С.13-16. 

20.  Бойко В.В. Целенаправленное развитие двигательных способностей 

человека. - М.: Физкультура и спорт, 1987. - 144 с. 

21.  Булкии В.А. Основные понятия и термины физической культуры и 

спорта: Учебное пособие. - СПб. СП б ГАФК, 1996. - 47 с. 

22.  Верхошанский O.B. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 1988. - 331 с. 

23.  Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физкультура и 

спорт, 1977.-142с. 

24.  Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - 

М.: Физкультура и спорт, 1980. - 135 с. 

25.  Годик М.А. Совершенствование силовых качеств // Современная 

система спортивной тренировки. - М.: «САЛМ», 1995. 

26.  Захаров Е.Н., Карасев А.В., Сафонов Л. А. Энциклопедия физической 

подготовки: Методические основы развития физических качеств / Под общей ред. 

А.В. Карасева. - М.: Лептос, 1994. - 368 с. 

27.  Игуменов В.М., Подливаев Б.А. Спортивная борьба. - М.: Просвещение, 

1993. - 128с. 



28.  Каплин В.Н., Еганов А.В., Сиротин О. А. Оценка уровня специальной и 

обще-физической подготовленности дзюдоистов-юниоров: Метод, рекомендации. - 

М.: Госкомспорт, 1990. - 22 с. 

29.  Курашвили В.А. Психологическая подготовка спортсменов 

инновационные технологии. - М.: Центр инновационных спортивных технологий 

Москомспор- та, 2008. 

30.  Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов. - К.: Олимпийская литература, 1999. - 320 с. 

31.  Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки.-: М.: Физкультура и 

спорт,1977.-280с. 

32.  Матвеев Л. П. Новиков А.Д. Теория и методика физического 

воспитания.- М. Физкультура и спорт,1976.-Т.1-304с. 

33.  Матвеева Э.А., Сытник В.И. Методика определения средней чистоты 

сердечных сокращений у борцов дзюдо во время выполнения тренировочных и 

соревновательных упражнений// Спортивная борьба: Ежегодник.- М., 1973-С. 29-32 

34.  Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 

Российской Федерации утвержденных приказом Минспорта России от «12» мая 

2014 г. №ВМ-04-10/2554 

35.  Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать. - М.: ООО 

«Издательство ACT», 2003. - 863 с. 

36.  Письменский И. А., Коблев Я.К., Сытник В.Н. Многолетняя подготовка 

дзюдоистов. - М.: Ф и С, 1982. - 328 с. 

37.  Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов. -

Физкультура и спорт, 1986. - 286 с. 

38.  Примерная дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденная приказом Министерства спорта 

России от 21 декабря 2022 г. №1305. 

39.  Психология спорта высших достижений /Под ред. А.В. Родионова. - М.: ФиС, 

1979. 

40.  Пуни А.Ц. Состояние психической готовности и психологическая 

подготовка к соревнованиям в спорте // Вопросы психологии спорта. - Л., 1975. 

41.  Родионов А.В. Влияние психических факторов на спортивный 

результат. - М.: Ф и С, 1983. - 112 с. 

42.  Сиротин О.А. Психолого-педагогические основы индивидуализации 

спортивной подготовки дзюдоистов. - Челябинск, 1996. - 315 с. 

43.  Сопов В.Ф. Теория и методика психологической подготовки в 

современном спорте. - М.: Кафедра психологии РГУФКС и Т, 2010. 

44.  Станков А. Г. Индивидуализация подготовки борцов - М.: Ф и С, 1995. 

45.  Туманян Г.С. Спортивная борьба: отбор и планирование. - М.: 

Физкультура и спорт, 1984. - 144 с. 

46.  Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта

 «спорт глухих». 

Интернет-ресурсы 

47.   http://www.minsport.gov.ru - Министерство спорта Российской Федерации.  

48.  http://www.curling.ru/- Федерация керлинга России 

49.   www.lib.sportedu.ru - Центральная отраслевая библиотека по физической 

культуре и спорту. 

50.   www.fzkulturaisport.ru - Теория и методика физической культуры и спорта.  

51.  www.ns-sport.ru - Спортивный обозреватель. 

52.   http://www.6smag.ru - Журнал «Физкультура и спорт». 

http://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70185744/%230


53.  http://www.teoriya.ru - Журнал «Теория и практика физической культуры», 

«Физическая культура: воспитание, образование, тренировка».  

54.  http://www.rusada.ru - Российское антидопинговое агентство. 

55.  http://www.wada-ama.org - Всемирное антидопинговое агентство 

56.  http://www.judo.ru/ - Федерация дзюдо России 

57.  http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России 

  

http://www.judo.ru/
http://www.olympic.ru/


 

                                                           

 

 


