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I.   Пояснительная записка 

Общие положения и характеристика программы 

Настоящая  Программа по дзюдо  для  колледжа олимпийского 

резерва содержит в себе, одновременно, нормативную и методическую 

части, учитывает современные условия организации работы учреждений 

спортивной направленности, современный уровень физического развития 

детей, подростков, юношей и юниоров. 

Программа по дзюдо для колледжа  олимпийского резерва (КОР) 

составлена на основе: 

-  Федерального стандарта спортивной подготовки (ФССП) по дзюдо; 

-Приказа Минспорта России от 30.10.2015 N 999 

"Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации"; 

- Федерального закон РФ от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ ≪О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации≫  

- Приказа министерства спорта РФ от 27 декабря 2013г. № 1125 «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической 

культуры и спорта»  

- Единой всероссийской спортивной классификации. 

- Примерных программ спортивной подготовки по дзюдо для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва 

 

Содержание программы ориентировано на тренеров по дзюдо, 

имеющих среднее или высшее физкультурное образование, личный 

спортивный опыт, а также педагогические навыки в организации 

тренировочного и воспитательного процесса. 

Основными задачами программы являются: 

• способствование гармоничному физическому развитию занимающихся; 

• осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 

высокой квалификации для пополнения сборных команд России, края; 

• подготовка из числа учащихся  инструкторов-общественников и судей по 

дзюдо. 

Критериями оценки деятельности учреждения являются: 

на тренировочном этапе 

1. Состояние здоровья и уровень физического развития спортсменов. 
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2. Динамика индивидуальной подготовленности спортсменов. 

3.Освоение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных 

программой по дзюдо. 

4. Освоение теоретического раздела программы по дзюдо. 

5. Знание антидопинговых правил 

на    этапе   совершенствования спортивного мастерства 

1. Уровень физического развития и функционального состояния 

спортсменов. 

2. Выполнение объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, 

предусмотренных индивидуальным планом подготовки спортсмена. 

3. Динамика спортивно-технических показателей. 

4.Результаты выступления спортсменов во всероссийских 

соревнованиях. 

5. Знание антидопинговых правил. 

на этапе высшего спортивного мастерства 

1. Уровень физического развития и функционального состояния 

спортсменов. 

2. Стабильность результатов выступления спортсменов во 

всероссийских и международных соревнованиях. 

3. Число спортсменов, подготовленных в состав сборной команды  

Красноярского края и Российской Федерации. 

В соответствии с климатическими условиями региона Российской 

Федерации и особенностями развития материальной базы  КОР, дирекция 

(при наличии решения тренерского совета) может вносить изменения в 

содержание Программы по дзюдо, сохраняя при этом ее основную 

направленность. 

Комплектование учебных групп, организация тренировочных занятий, 

воспитательная и культурно-массовая работа с занимающимися  дзюдо  

осуществляется  руководителем спортивного отдела и тренерск составом 

училища.  В  колледж принимаются граждане РФ, проявившие способности 

к спорту и прошедшие подготовку в спортивных школах, одаренные  дети  

по ходатайству краевой Федерации по дзюдо и спортивных школ и 

имеющие подготовку не ниже 2 юн.разряда в ТГ 2-5 г.о.; не ниже 1 разряда 

в группы ССМ, не ниже МС в группы ВСМ  в порядке конкурсного отбора. 

 

 

Многолетняя подготовка спортсменов включает в себя три этапа.  

Первый этап - этап углубленной тренировки (тренировочные группы 2-5 

годов обучения), основной возраст занимающихся 13-16 лет. 
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В тренировочные группы зачисляются на конкурсной основе только 

здоровые и практически здоровые юноши и девушки, прошедшие 

предварительную подготовку не менее одного года, выполнившие приемно-

переводные нормативы по общей физической и специальной подготовке. 

Второй этап - этап  совершенствования спортивного мастерства (группы  

совершенствования  спортивного мастерства, далее группы ССМ 1-3 годов 

обучения), основной возраст занимающихся 17-19 лет. 

В группы совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены, выполнившие 1 спортивный разряд или подтвердившие 

спортивный разряд кандидата в мастера спорта по дзюдо. Перевод по годам 

обучения на этапе спортивного совершенствования осуществляется на 

основании положительной динамики прироста спортивных показателей. 

Третий этап - этап высшего спортивного мастерства (группы ВСМ, возраст 

занимающихся от 19 лет) 

В группы высшего спортивного мастерства зачисляются перспективные 

спортсмены, выполнившие или подтвердившие требования норм «Мастера 

спорта России», «Мастера спорта России международного класса». Возраст 

спортсменов не ограничивается в том случае, если его спортивные 

результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего 

спортивного мастерства. Продолжительность занятий на этапе ВСМ 

обусловлена индивидуальными способностями спортсмена показывать 

спортивные результаты на уровне национальной команды по дзюдо. 

ТЕРМИНЫ, ОПРЕДЕЛЕНИЯ, ОБОЗНАЧЕНИЯ, СОКРАЩЕНИЯ 

В настоящем Федеральном стандарте используются следующие термины, 

определения, обозначения и сокращения: 

Федеральный стандарт спортивной подготовки (далее – ФССП) – 

государственный документ, устанавливающий основные положения 

системы спортивной подготовки в данном виде спорта, 

предусматривающий минимальный перечень требований и нормативов, 

выполнение которых обусловливает целесообразность и обеспечивает 

планомерность многолетнего тренировочного процесса в спорте. 

Дзюдо – вид спортивной борьбы, включенный в программу олимпийских 

игр. 

Дзюдоист – спортсмен, систематически занимающийся дзюдо, владеющий 

технико - тактической подготовленностью с помощью, которой добивается 

побед в противоборстве с соперником в спортивных соревнованиях по 

дзюдо. 

Программа спортивной подготовки в дзюдо (далее – ПСП) – программа 

поэтапной подготовки физических лиц в дзюдо, определяющая основные 

направления и условия многолетней спортивной подготовки, разработанная 
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и реализуемая организацией, осуществляющей подготовку спортсменов, в 

соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной 

подготовки. 

Спортивная подготовка – многокомпонентный процесс, который 

подлежит 

планированию и контролю, включает в себя обязательное систематическое 

участие в спортивных соревнованиях, направлен на развитие физических и 

других способностей, совершенствование игрового мастерства спортсменов 

и осуществляется на основании государственного (муниципального) 

задания на оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания 

услуг по спортивной подготовке в соответствии с программами спортивной 

подготовки. 

Спортивный резерв – юные и молодые спортсмены, проходящие 

спортивную 

подготовку с целью включения их в состав спортивных сборных команд, в 

том числе сборных команд Российской Федерации по видам спорта. 

Физическая подготовка – тренировочный процесс, направленный 

преимущественно на совершенствование физических (двигательных) 

качеств, повышение возможностей спортсмена с целью достижения 

определенного спортивного результата в соревнованиях по избранному 

виду спорта. 

Техническая подготовка – процесс обучения спортсмена основам техники 

действий, выполняемых в соревнованиях или служащих средствами 

тренировки, совершенствование избранных вариантов спортивной техники. 

Тактическая подготовка – процесс приобретения и совершенствования 

спортсменом в ходе тренировки и соревнований тактических знаний, 

умений, навыков и тактического мышления. 

Психическая подготовка – система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 

спортсмена свойств личности и психических качеств, необходимых для 

успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к 

соревнованиям и надежного выступления в них. 

Подготовленность – состояние спортсмена, приобретенное в результате 

подготовки (физической, технической, тактической, психической), 

позволяющее достигнуть определенных результатов в соревновательной 

деятельности. 

Спортивные мероприятия – физкультурно-спортивные мероприятия, 

соревнования по видам спорта, тренировочные сборы, международные 

соревнования и другие мероприятия, проводимые на основании положений 

и иных регламентирующих документов. 

Официальные соревнования (мероприятия) – соревнования 

(мероприятия), 

включенные в календарные планы: Федерального органа исполнительной 

власти в области физической культуры и спорта; органов исполнительной 
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власти субъектов Российской Федерации в области физической культуры и 

спорта; органов местного 

самоуправления в области физической культуры и спорта; физкультурно-

спортивных организаций, имеющих право присваивать спортивные 

разряды. 

Правила соревнований по дзюдо – официальный документ, 

регламентирующий условия и порядок проведения соревнований по дзюдо, 

права и обязанности участников, их секундантов, судей, тренеров и членов 

персонала. Разрабатываются высшими спортивными организациями. 

Положение о соревнованиях по дзюдо – руководящий документ, 

регламентирующий условия и порядок организации и проведения 

соревнований по дзюдо: цели и задачи соревнования; организацию и 

руководство соревнованием; место и сроки проведения; условия допуска 

участников и команд; характер соревнований и принцип определения 

спортивных результатов; судейство соревнований; награждение 

победителей; порядок и сроки подачи заявок. К Положению о 

соревнованиях могут быть приложены: точный или ориентировочный 

календарь соревнований; указания о времени и 

месте работы оргкомитета, мандатной и медицинской комиссий. 

Спортивные разряды и звания по дзюдо – присваиваются спортсменам, 

выполнившим установленные нормы и требования на официальных 

спортивных соревнованиях. Спортивные разряды и звания присваиваются в 

установленном порядке в соответствии с действующей Единой 

Всероссийской спортивной классификацией (далее - ЕВСК). 

Физкультурно-спортивные организации, имеющие право присваивать 

спортивные разряды по дзюдо – организации, имеющие право 

присваивать спортивные разряды, утверждаются органами исполнительной 

власти в области физической культуры и спорта субъектов Российской 

Федерации. 

Зачетная классификационная книжка спортсмена – документ 

установленного образца, в котором отражаются установленным порядком: 

сдача нормативов и присвоение спортивного разряда, участие в 

соревнованиях, разрешение врача на участие в соревнованиях, награждения 

и взыскания, общественная работа, отметки о переходе в другой коллектив. 

Спортивный паспорт – документ единого образца, удостоверяющий 

спортивную принадлежность и спортивную квалификацию спортсмена. 

Группы начальной подготовки (далее – НП) – возрастная категория 

юных 

спортсменов (от 10 лет), занимающихся дзюдо в физкультурно-спортивных 

организациях в соответствии с требованиями ПСП. 

Тренировочные группы (далее – ТГ) – возрастная категория 

квалификационных юных спортсменов (от 12-13 до 16-17 лет), 

занимающихся дзюдо в физкультурно - спортивных организациях и 

участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с требованиями 

ПСП и ЕВСК. 
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Группы совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ) – 

возрастная категория (от 17 лет) спортсменов высокой квалификации, 

занимающихся дзюдо в физкультурно-спортивных организациях и 

участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с требованиями 

ПСП и ЕВСК. 

Группы высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ) – возрастная 

категория (от 18 лет) спортсменов высокой квалификации, занимающихся 

дзюдо в физкультурно - спортивных организациях и участвующих в 

спортивных соревнованиях в соответствии с требованиями ПСП и ЕВСК. 
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II. Нормативная часть программы 

Основные требования, предъявляемые к организации и содержанию 

многолетней подготовки спортивного резерва в дзюдо в КОР 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Длитель

ность 

этапов (в 

годах)  

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет)  

Наполня

емость 

групп 

(человек) 

(мин.-

макс.)  

Количество 

часов в 

неделю 

(мин.-макс.) 

Требования по 

физической, 

технической и 

спортивной  

подготовке  

Тренировочный 

этап 2-5 г.о. 
5 11 6 

 

 

14-24 

 

Обязательные 

требования к 

технической 

подготовленности и 
нормативов ОФП, СФП, 

ТТП, 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства  

без 

ограниче

ний 

14 1 

 

 

18-32 

Не ниже 1 разряда. и 
(или) включение в 

список кандидатов в 

спортивную сборную 

команду субъекта 
Российской 

Федерации по виду 

спорта "дзюдо" в 
возрастных группах 14 

лет и старше; 
Обязательные 

требования к 

технической 

подготовленности и 

нормативов СФП, 

ТТП, спортивных 

результатов 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

без 

ограниче

ний 

16 1 

 

 

32-42 

Не ниже МС " и (или) 

включение в список 

кандидатов в 

спортивную сборную 

команду Российской 

Федерации по виду 

спорта "дзюдо" и (или) с 

1 по 3 место, занятое на 

чемпионатах 

(первенствах) 

федеральных округов, 
городов федерального 

значения Москвы или 

Санкт-Петербурга в 

возрастных группах 16 

лет и старше. 
Выполнение 

нормативов СФП, 
ТТП, спортивных 

результатов 

* Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 
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спортивной подготовки. Если при повторном прохождении одном из этапов спортивной 

подготовки результаты не соответствуют требованиям, установленным данной Программой, 
прохождение следующего этапа спортивной подготовки за счет субсидий на государственное 
задание не допускается. 

Этапные нормативы по видам спортивной подготовки и их 

парциальное соотношение на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта дзюдо (%) 
Виды спортивной  

   подготовки     

Этапы спортивной подготовки               

тренировочный  этап  

 

 этап        

совершенствова

ния 

спортивного    

   мастерства     

   этап     

  высшего   

спортивного 

мастерства  
до 2-х лет свыше 2-х лет 

Общая физическая  

 подготовка  

36-40    23-27            17-21          15-19    

Специальная 

физическая     

подготовка   

25-29 38-42            47-51         50-54    

Техническая, 

тактическая    

подготовка  

28-32  28-32            23-27          22-26    

Теоретическая, 

психологическая   

 подготовка 

3-7   3-7              5-9            5-9    

     

*Время, отводимое для самостоятельной работы обучающихся, в т.ч.  в каникулярное 

время, входит в общий объем тренировочной нагрузки, но не должно превышать 10%. 

Планируемые показатели 

соревновательной деятельности по виду спорта дзюдо 

Виды соревнований 

(соревновательные 

поединки)  

Этапы спортивной подготовки  

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

этап высшего 

спортивного 

мастерства  

  

контрольные 2-4 3 3 

отборочные 

соревнования  
2 2 2 

основные соревнования 1 1 1 

соревновательные 

поединки  
10-15 18 

18 

 

 

Объем  тренировочной нагрузки (мин.- макс.) 

Этапный   

 норматив  

Тренировочный этап 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного    

Этап     

высшего   

спортивного 
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   мастерства     мастерства  

год  подготовки 2-й -5 -й     весь период 

количество часов в  

неделю*   

6 – 12 14 16 

количество тренировок 

 в неделю  

4-6 7 8 

общее количество часов в  

год*:    

312-624 728 832 

общее количество 

тренировок в год 

208/312 364 416 

* Нагрузка указана в академических часах 

 
 

 

РЕКОМЕНДУЕМЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ 

 

№ 

п./

п.  

Вид 

тренировочны

х сборов  

Предельная продолжительность сборов по 

этапам спортивной подготовки (количество 

дней)  
Оптимальное 

число 

участников 

сбора  

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а  

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства  

Тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализац

ии)  

Этап 

начально

й 

подготов

ки  

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям  

1.1.  

Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

международным 

соревнованиям  

21  21  18  -  

Определяется 

организацией, 

осуществляю

щей 

спортивную 

подготовку  

1.2.  

Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

чемпионатам, 

кубкам, 

первенствам 

России  

21  18  14  -  

1.3.  

Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

соревнованиям  

18  18  14  -  

1.4.  Тренировочные 14  14  14  -  
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сборы по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации  

2. Специальные тренировочные сборы  

                                   

2.1.  

Тренировочные 

сборы по общей 

или 

специальной 

физической 

подготовке  

18  18  14  -  

Не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе  

2.2.  

Восстановитель

ные 

тренировочные 

сборы  

До 14 дней  -  

В соответствии 

с количеством 

лиц, 

принимавших 
участие в 

спортивных 

соревнованиях 

2.3.  

Тренировочные 

сборы для 

комплексного 

медицинского 

обследования  

До 5 дней, но не более 2 раз в год  -  

В 

соответствии 

с планом 

комплексного 

медицинского 

обследования  

2.4.  

Тренировочные 

сборы в 

каникулярный 

период  

-  -  

До 21 дня подряд и не 

более двух сборов в 

год  

Не менее 60% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе  

2.5.  

Просмотровые 

тренировочные 

сборы для 

кандидатов на 

зачисление в 

образовательны

е учреждения 

среднего 

профессиональн

ого 

образования, 

осуществляющи

-  До 60 дней  -  

В 

соответствии 

с правилами 

приема  
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е деятельность в 

области 

физической 

культуры и 

спорта  

 
РЕКОМЕНДУЕМЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ОБОРУДОВАНИЯ, СПОРТИВНОГО 

ИНВЕНТАРЯ И ЭКИПИРОВКИ, 

НЕОБХОДИМОГО ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

    
N 

п/п  

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря  

Единица 

измерения  

Количество 

изделий  

1. Амортизаторы резиновые штук 20 

2. Брусья штук 3 

3. Весы электронные медицинские (до 150 кг) штук 2 

4. Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4 

5. Канат для функционального тренинга штук 2 

6. Канат для лазания штук 3 

7. Лестница координационная штук 4 

8. Измерительное устройство для формы дзюдо штук 1 

9. Листы "татами" для дзюдо штук 72 

10. Манекен тренировочный штук 6 

11. Мат гимнастический для отработки бросков штук 8 

12. Полусфера балансировочная штук 8 

13. Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

14. Скамья для пресса штук 1 

15. Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

 Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного 

мастерства 

17. Гири спортивные 8, 16, 24 и 32 кг комплект 8 

18. Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19. 
Стойка со скамьей для жима лежа 

горизонтальная 
штук 2 

20. 
Скамья силовая с регулируемым наклоном 

спинки 
штук 2 

21. Стойка для приседаний со штангой штук 2 

22. Стойка силовая универсальная штук 2 

23. Тренажер "беговая дорожка" штук 2 

24. Велоэргометр штук 2 

25. 
Тренажер силовой универсальный на различные 

группы мышц 
штук 1 

26. Тренажер эллиптический штук 2 

27. 
Штанга тренировочная (разборная) с комплектом 

дисков (250 кг) 
штук 1 
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№ Наименование Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 
Этапы спортивной подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До двух лет Свыше двух лет 

количе
ство 

срок 
эксплуатац

ии 
(лет) 

количе
ство 

срок 
эксплуат

ации 
(лет) 

количе
ство 

срок 
эксплуат

ации 
(лет) 

количе
ство 

срок 
эксплу
атации 
(лет) 

1 Кимоно для дзюдо 

белое ("дзюдога": 

куртка и брюки) 

комплект 

на 

занимаю

щегося 
1 2 - - - - - - 

2 Кимоно для дзюдо 

белое для 

спортивных 

соревнований 

("дзюдога": куртка и 

брюки) 

комплект 

на 

занимаю

щегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

3 Кимоно для дзюдо 

синее ("дзюдога": 

куртка и брюки) 

комплект 

на 

занимаю

щегося 
1 2 - - - - - - 

4 Кимоно для дзюдо 

синее для 
спортивных 

соревнований 

("дзюдога": куртка и 

брюки) 

комплект 
на 

занимаю

щегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

5 Костюм 

весосгоночный 
штук 

на 

занимаю

щегося 
- - - - 1 1 1 1 

6 
Костюм спортивный штук 

на 

занимаю

щегося 
- - - - 1 1 1 1 

7 Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук 

на 

занимаю

щегося 
- - - - 1 1 1 1 

8 
Кроссовки пар 

на 

занимаю

щегося 
- - - - 1 2 1 2 

9 Куртка зимняя 

утепленная 
штук 

на 

занимаю

щегося 
- - - - 1 2 1 2 

10 
Пояс для дзюдо штук 

на 

занимаю

щегося 
1 2 1 2 1 1 1 1 

11 Сумка спортивная штук 
на 

занимаю
- - - - 1 2 1 2 
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щегося 

12 
Тапки спортивные пар 

на 

занимаю

щегося 
- - - - 1 1 1 1 

13 
Тейп спортивный штук 

на 

занимаю

щегося 
- - - - 3 1 4 1 

14 
Футболка штук 

на 

занимаю
щегося 

- - - - 3 1 3 1 

15 
Шапка спортивная штук 

на 

занимаю

щегося 
- - - - 1 2 1 2 

16 
Шорты спортивные штук 

на 

занимаю

щегося 
- - - - 1 1 1 1 

*Использование дополнительного спортивного инвентаря и экипировки определяется 

тематическим планом тренировочного занятия. 

 

 

 

Организация тренировочного процесса на этапах многолетней  

тренировки 

КОР организуют свою работу в соответствии с настоящей 

Программой по тренировочному плану, рассчитанному на 52 недели. 

В тренировочном процессе могут использоваться следующие формы 

осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; 

- самостоятельная работа по индивидуальным планам; 

- тренировочныемероприятия; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

        На этапе углубленной тренировки (ТГ 2-5 г.о.) тренировочный 

процесс преимущественно направлен на укрепление здоровья учащихся. 

Повышение разносторонней функциональной подготовленности;   

совершенствование техники и тактики дзюдо; развитие специальных 

физических качеств; освоение допустимых тренировочных и 

соревновательных нагрузок; накопление соревновательного опыта. 
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        На этапе совершенствования спортивного  мастерства (группы 

ССМ-1, ССМ-2, ССМ-3) тренировочный процесс преимущественно 

направлен на повышение специальной подготовленности; освоение 

должных тренировочных нагрузок, достижение спортивного результата – 

первый спортивный разряд или включение в список кандидатов в спортивную 

сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "дзюдо" в возрастных 

группах 14 лет и старше. Совершенствование технического мастерства, 

тактической подготовленности; приобретение опыта участия во 

всероссийских и международных соревнованиях. 

На этапе высшего спортивного мастерства (группы ВСМ) 

тренировочный процесс представляет собой специализированную 

спортивную подготовку с целью достижения высоких стабильных 

результатов, позволяющих войти в состав сборной команды Красноярского 

края и Российской Федерации по дзюдо.. Достижение спортивного 

результата - норматива мастера спорта России или с 1 по 3 место, занятое на 

чемпионатах (первенствах) федеральных округов, городов в возрастных 

группах 16 лет и старше. 

  Совершенствование ранее изученных и освоение новых приемов, 

защит, контрприемов и комбинаций. 

 

 

          Примерный план тренировочного процесса на 52 недели 

*Нагрузка указана в академических часах 

*Восстановительные мероприятия проводятся вне расчетного времени в соответствии   с планом 

спортивной подготовки.  Медицинское обследование проводится два раза в год вне расчетного 

времени. 

 

Тренировочные группы второго-четвертого года обучения (ТГ- 2- 4) и группа 

совершенствования спортивного мастерства (ССМ ) 

 

№ 

п/

п 

Разделы 

подготовки 

 

 

 

 

Все-

го  

часо

в 

Периоды и этапы подготовки, месяцы года 

Переходны

й период 

 

 

Подготовительный период Соревновательный 

период 

Общеподго-

товительны

й этап 

Специальноподго

товительный этап 

Этап 

предва-

рительно

й 

трениров

ки 

Этап 

специальной 

тренировки 

4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

188 15,5 16 16 15 15 15,5 17,5 16 16 15 15 15,5 

2 Специальная 181 14,5 16 15 14 14 14,5 16,5 16 14 15 15 16,5 
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физическая 

подготовка 

3 Техническая 

подготовка 

208 17 17 17 17 17 19 17 17 17 19 17 17 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическа

я подготовка 

43 4,5 6,5 6,5 4,5 1  4,5 4,5 6,5 2 4,5  

5 Интегральная 

подготовка 

3          1  2 

 Итого: 624 51,5 55,5 54,5 46 47 49 55,5 53,5 53,5 50 51,5 51 

 

Тренировочные группы второго-четвертого года обучения (ТГ- 5) и группа 

совершенствования спортивного мастерства (ССМ ) 

 

№ 

п/

п 

Разделы 

подготовки 

 

 

 

 

Всего  

часов 

Периоды и этапы подготовки, месяцы года 

Переходн

ый 

период 

 

 

Подготовительный период Соревновательный 

период 

Общеподго-

товительны

й этап 

Специальноподго

товительный этап 

Этап 

предва-

рительной 

тренировк

и 

Этап 

специально

й 

тренировки 

4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 

1 Общая 

физическая 

подготовка 

139 11 12 12 12 12 12 12 11 11 11 11 12 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

357 30 29 29 29 32 29 29 31 30 30 29 30 

3 Техническая 

подготовка 

196 16 16 16 16 17 16 16 17 16 17 17 16 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическа

я подготовка 

36 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

5 Интегральная 

подготовка 

             

6 Участие в 

соревнованиях 

18 1 1 2 1 2 1 1 2 2 1 2 2 

 Итого: 728 60 60 60 60 64 60 60 62 60 60 60 62 
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III. Методическая часть программы 

Периодизация тренировочного процесса в годичном цикле тренировки 

Годичный тренировочный цикл состоит из подготовительного, 

соревновательного и переходного периодов. Подготовительный период 

(1,5–2 месяца в полугодичном и 3 –4 месяца в годичном цикле) включает 

этапы общей и специальной подготовки. Соревновательный период (3–4 

месяца в полугодичном и 7 –8 месяцев в годичном цикле) включает этапы 

предварительной подготовки и непосредственной подготовки к 

соревнованиям. Переходный период продолжается 1 –1,5 месяца. 

Необходимость периодизации тренировки диктуется закономерностями 

развития спортивной формы (становление, сохранение и временная утрата). 

В практике спортивно – тренировочной работы дополнительно пользуются 

понятиями «наивысшая точка» (или «пик») и спад спортивной формы. 

В каждом периоде тренировки решаются определенные педагогические 

задачи. Периодизация тренировки непосредственно связана с календарем 

спортивных соревнований, где состояние повышенной подготовленности 

должно приходиться на соревновательный период, а наивысший ее подъем 

– спортивная форма – на период проведения ответственных соревнований. 

Количество соревнований должно быть таким, чтобы обеспечить высокий 

результат в главных соревнованиях сезона, соблюдая при этом 

необходимые интервалы. 

Длительность периодов тренировки определяется общей и специальной 

физической и технической подготовленностью спортсменов и их опытом 

участия в соревнованиях. При планировании годичного цикла тренировки 

необходимо учитывать, что в составе команды могут оказаться спортсмены, 

которые еще не знакомы с изменениями спортивной формы. Поэтому 

учитываются индивидуальные графики подготовки спортсменов к 

соревнованиям. Это в особенности относится к спортсменам, вынужденным 

соблюдать весовой режим. Характер предстоящих соревнований 

(турнирные или матчевые) также обусловливает содержание тренировочной 

работы. 

Подготовительный период 

Подготовительный период делится на два этапа: этап общей и этап 

специальной подготовки. Задачей этапа общей подготовки является 

расширение функциональных возможностей организма, становление 

спортивной формы. 

Средством выполнения задач общей подготовки является широкий 

комплекс упражнений, отличающихся по характеру движений от 

соревновательных: это могут быть упражнения, применяемые в легкой 

атлетике, плавании, спортивных играх и т. д. 
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Общая подготовка должна обеспечивать разностороннее воздействие на 

тренированность спортсменов, с тем чтобы на ее основе продолжать 

специальную подготовку в борьбе. Задачи технической и тактической 

подготовки в этот период ограничены изучением и совершенствованием их 

основ. Специальные подготовительные упражнения, предназначенные для 

решения этой задачи, занимают 60 –70 % времени всей тренировки. 

Рост тренировочных нагрузок на общеподготовительном этапе 

характеризуется постепенным увеличением объема и интенсивности. Но 

объем тренировочных нагрузок преобладает. Возрастание интенсивности 

возможно, но лишь тогда, когда занимающиеся в состоянии продолжать 

увеличение объема тренировочной работы. Чрезмерное увеличение 

интенсивности в это время не позволит работать над увеличением объема 

нагрузки, а это приведет к снижению значения общеподготовительного 

этапа тренировки. 

Показателями выполнения задач I этапа подготовительного периода 

является повышение уровня развития физических качеств, двигательных 

навыков и умений. Длительность общеподготовительного этапа тренировки 

в зависимости от конкретных условий составляет 40 –50 дней. Тренер имеет 

возможность путем изменения величин объема и интенсивности 

задерживать или ускорять подход спортсмена к состоянию высокой 

тренированности. Упражнения с большой интенсивностью вызывают 

глубокие изменения в организме и этим сокращают период вхождения в 

спортивную форму. Раннее достижение спортивной формы без достаточной 

базы, создаваемой на I этапе 

тренировки, нецелесообразно. Состояние спортивной формы в таких 

случаях является нестойким и восстанавливается с трудом. Положительным 

следует считать наступление состояния общей тренированности в 

результате разносторонних, интересных и больших по объему тренировок. 

В этот период желательно, чтобы объем тренировочной работы 

превалировал над интенсивностью. Такая тренировка обеспечивает 

достаточную подготовку для выступлений на второстепенных 

соревнованиях и позволяет создать базу для приобретения спортивной 

формы перед основными соревнованиями. 

Задачей специально - подготовительного этапа является создание 

необходимых условий, способствующих становлению спортивной формы. 

Все стороны подготовки спортсмена (физическая, техническая, тактическая, 

морально - волевая) направлены на создание готовности к участию в 

соревнованиях. Владение приемами техники и тактики, а также морально-

волевая подготовка доводятся до такого совершенства, которого требуют 

условия предстоящих соревнований. 

В связи с этим меняются педагогические задачи различных сторон 

подготовки. Средства специальной физической подготовки возрастают и 

занимают теперь до 70 % общего времени тренировки. В связи с этим 

уменьшается разнообразие тренировочных средств, применяемых 

спортсменами. Тренировочная нагрузка на этом этапе возрастает за счет 
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повышения интенсивности. Непосредственно перед соревнованиями 

интенсивность нагрузки в условных единицах превышает объем тренировки 

и доводится до максимума. Наиболее сильное влияние на подготовленность 

спортсменов оказывает интенсивность, в частности использование ее на 

максимальном уровне. На максимальном уровне интенсивности можно 

проводить не более 2 –3 последних тренировок. 

Эффект от таких тренировок проявляется с запаздыванием и зависит от 

индивидуальных особенностей спортсменов. Поэтому тренеру важно знать: 

за сколько дней до соревнований проводить тренировки с максимальной 

интенсивностью. Период тренировочной работы на максимальном уровне 

интенсивности можно продлить, если еще больше снизить объем 

тренировки. Поэтому задачей тренера является умение подвести 

спортсменов к соревновательному периоду с запасом функциональных 

возможностей. 

Как говорилось выше, параллельно с решением педагогических задач по 

овладению техникой и тактикой соревновательной деятельности 

тренировочный процесс осуществляется в определенных, систематически 

повторяющихся отрезках времени. Этот параллельный процесс связан с 

необходимостью соблюдения физиологического механизма: нагрузка – 

отдых – восстановление – супервосстановление. 

Опираясь на теорию о приспособительных механизмах функциональных 

систем организма (П. К. Анохин, 1978 и др.), теоретиками физической 

культуры и спорта разработаны рекомендации по обеспечению 

оптимальных ритмических нагрузок и отдыха, обеспечивающих 

постепенное улучшение функциональных качеств. Такие ритмические 

отрезки в спортивной тренировке называются циклами, и этот термин 

распространяется на временные отрезки различной длительности. 

Недельные циклы тренировки называют микроциклами. Три-четыре (до 

одного месяца) микроцикла образуют мезоциклы. Мезоциклы, давшие 

положительные результаты в течение полугода, года тренировочной 

работы, в основе своей могут быть использованы повторно и образуют 

макроциклы. На построение макроциклов в борьбе оказывает влияние 

изменение весовых категорий у борцов. Так, выступление в соревнованиях 

юношей в течение 1 –2 лет тренер планирует в одной весовой категории, а в 

последующие годы – в другой. Особенности соблюдения весового режима 

при наличии весовых категорий 

накладывают свой отпечаток на всю организацию тренировки данного 

спортсмена. Макроциклы продолжительностью в несколько месяцев 

применяют в ходе целенаправленной подготовки к ответственным 

соревнованиям, таким как первенство России, первенство Европы, мира. 

Таким образом, теоретически периоды спортивной подготовки по 

педагогическим задачам должны делиться на этапы, состоящие из 

тренировочных мезоциклов, в процессе которых варьируются объемы и 

интенсивность функциональных нагрузок. Поскольку периодизация 

тренировки непосредственно связана с календарем спортивных 
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соревнований, то состояние повышенной подготовленности должно 

приходиться на соревновательный период, а наивысший ее подъем – 

спортивная форма – на период проведения ответственных соревнований. 

Тренировочная нагрузка на этом этапе возрастает за счет повышения 

интенсивности. Непосредственно перед соревнованиями интенсивность 

нагрузки в условных единицах превышает объем тренировки и доводится до 

максимума. Наиболее сильное влияние на подготовленность спортсменов 

оказывает интенсивность, в частности использование ее на максимальном 

уровне. На максимальном уровне интенсивности можно проводить не более 

2 –3 последних тренировок. Эффект от таких тренировок проявляется с 

запаздыванием и зависит от индивидуальных особенностей спортсменов. 

Поэтому тренеру важно знать, за сколько дней до соревнований провести 

тренировки с максимальной интенсивностью. Период тренировочной 

работы на максимальном уровне интенсивности можно продлить, если еще 

больше 

снизить объем тренировки. Поэтому задачей тренера является умение 

подвести спортсменов к соревновательному периоду с запасом 

функциональных возможностей. 

Соревновательный период тренировки 

Это период подготовки к соревнованиям и участия в них. Он 

характеризуется готовностью спортсменов к достижению высоких 

спортивных результатов. 

По своей структуре динамика нагрузки в этот период представляет собой 

периодические подъемы до максимума (последние тренировки до 

соревнований и сами соревнования) и спады (после соревнований), 

сменяющиеся снова постепенным подъемом. Количество подъемов и спадов 

нагрузки соответствует количеству соревнований. 

С момента увеличения нагрузки начинается этап непосредственной 

подготовки к соревнованиям, которому предшествует этап предварительной 

подготовки. Важно, чтобы каждый следующий подъем по мере 

приближения к основным соревнованиям был несколько больше 

предыдущего. 

После основных соревнований, когда наблюдается максимальное 

повышение нагрузки, рекомендуется снизить ее. В это время можно 

провести еще 2–3 соревнования более мелкого масштаба. 

Следовательно, чтобы успешно выступить на основных соревнованиях 

(которых всего 2 –3 в году), нужно подчинить им участие в остальных 

состязаниях. В случаях если эти соревнования по времени значительно 

отдалены друг от друга, график динамики изменения нагрузки имеет двух – 

или трехвершинный вид. Однако и в этом случае какое-то соревнование 

является наиболее главным, и уровень этих вершин имеет подчиненный 

характер по отношению к нему. 

Длительность соревновательного периода тренировки 7 –8 месяцев. В этот 

период используют учебные и тренировочные схватки. Интенсивность в 

основном средняя. 
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Этап предварительной подготовки 

Основные задачи предварительного этапа подготовки: сохранение общей и 

специальной работоспособности спортсменов,  как базы для приобретения 

высокой спортивной формы к моменту участия в соревнованиях; 

совершенствование физических и морально – волевых качеств, 

необходимых в предстоящих соревнованиях; совершенствование избранной 

тактики и техники и освоение новых вариантов защит и контрприемов. 

В соответствии с задачами этапа предварительной подготовки физическая 

подготовка имеет более специальную направленность. Такие качества, как 

сила и быстрота, совершенствуются с целью повысить способности 

спортсменов выполнять упражнения, по структуре и ритму наиболее 

сходные с индивидуальными приемами борцов. 

Для совершенствования техники применяют многократные повторения 

избранных приемов, повышая их эффективность за счет лучшего 

использования физических качеств. Широко применяют имитационные 

упражнения – своеобразное предварительное «проигрывание» комбинаций, 

своевременных защит и контрприемов. 

В зависимости от количества в этапе предварительной подготовки 

недельных циклов распределение средств тренировки может быть 

различным. Предварительный этап тренировки можно начать с занятий по 

борьбе 3 раза в неделю, а затем перейти на четырехразовые занятия. 

Нагрузка выполняется средняя, но в начале этапа предварительной 

подготовки можно применять и малую нагрузку. По мере приближения к 

соревнованиям нагрузка возрастает до большой. 

Этап непосредственной подготовки 

Основная задача этого этапа состоит в постепенном повышении 

специальной работоспособности до уровня, обеспечивающего успех в 

данных соревнованиях. 

Решению этой задачи способствуют дальнейшее совершенствование всех 

физических качеств, проявляемых непосредственно в условиях схватки для 

решения спортивной задачи; дальнейшее совершенствование и закрепление 

индивидуальной техники и тактики; морально - волевая подготовка 

(уяснение реальности задачи и мобилизация сил на ее выполнение). 

Основными средствами служат специальные имитационные упражнения, 

направленные на закрепление навыков выполнения избранной техники и 

тактики. Приемы совершенствуют в неразрывной связи с тактикой их 

проведения в соответствии с особенностями мастерства предполагаемых 

противников. 

Ведущая форма занятий – тренировочное занятие с применением 

тренировочных схваток. В ходе непосредственной подготовки может 

возникнуть необходимость освоить дополнительные варианты проведения 

приемов, использования защит и контрприемов. Поэтому на этом этапе 

возможны тренировочные и даже учебные схватки. 
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Содержание тренировочной работы, ее средства и методы используются с 

расчетом приблизить условия тренировки к условиям предстоящих 

соревнований. 

Подготовка к матчевым, командным или турнирным соревнованиям разная. 

Специфика таких соревнований (порядок и количество встреч, правила 

определения победителя и требования к физической и тактической 

подготовленности) требует от участников заблаговременной 

целенаправленной подготовки. 

В турнирных соревнованиях борец проводит несколько встреч. Такие 

соревнования, как правило, проводятся в течение четырех дней. 

Спортсмены должны уметь распределить силы на все соревнования, 

учитывать особенности противников и свое положение в турнирной 

таблице. Одной из специфичных трудностей турнирных соревнований 

является ежедневное взвешивание, определяющее принадлежность борца к 

конкретной весовой категории. Личные турнирные соревнования 

предъявляют жесткие требования к морально - волевой подготовленности 

спортсменов. 

Поэтому при организации тренировочного процесса всегда исходят из того, 

что турнирные соревнования требуют более высокого уровня спортивной 

подготовки. 

Организация тренировочного процесса на этапе непосредственной 

подготовки к соревнованиям предполагает тщательный индивидуальный 

подход, учитывающий состояние здоровья и подготовленность борца, а 

также его задачи в соревнованиях. На этой основе составляется график 

увеличения нагрузки на каждый недельный цикл. При этом учитываются 

все виды нагрузки спортсменов: утренняя тренировка (зарядка), основная 

тренировка, занятия по физической подготовке, баня, массаж, а также 

нагрузка, получаемая спортсменами в процессе трудовой деятельности. 

С началом непосредственной подготовки к соревнованиям объем и 

интенсивность нагрузки начинают возрастать, однако объем нагрузки 

возрастает медленнее, чем интенсивность. 

Объем нагрузки растет за счет увеличения количества и дозировки 

специальных упражнений. В начале подготовки продолжительность 

тренировочных схваток может превышать время, указанное в правилах 

соревнований, но интенсивность их невысокая. Интенсивность нагрузки 

наращивается за счет усиления темпа в специальных упражнениях и 

схватках, а также в результате повышения плотности занятий (за счет 

сокращения перерывов между упражнениями, увеличения количества 

ковров для проведения схваток и др.). 

К концу 2-го или 3-го недельного цикла (в зависимости от длительности 

этапа подготовки) интенсивность становится равной объему или даже 

может несколько превышать его. 

Одной из задач этапа непосредственной подготовки является постепенное 

повышение функциональных возможностей спортсменов, умения 
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действовать в высоком темпе на протяжении всего времени схватки, т. е. 

воспитание скоростной выносливости. 

Для решения таких задач в основном используют переменно - интервальный 

метод. Например, периоды схватки проводят с различной степенью 

интенсивности, то повышая, то понижая ее. Затем количество периодов 

схватки с малой интенсивностью постепенно сокращают, добиваясь 

проведения всей схватки в высоком темпе. 

Другим способом повышения функциональных возможностей спортсменов 

является увеличение темпа к концу схватки. 

Целью воспитания скоростной выносливости на этапе непосредственной 

подготовки к соревнованиям является приобретение спортсменами таких 

функциональных возможностей, при которых они в ходе схватки, 

проводимой в высоком темпе, могли бы в отдельные моменты проводить 

спурты для выполнения каскадов приемов, но так, чтобы их 

работоспособность после этого сохранялась. 

Примерно за 4–5 дней до начала соревнований проводят последнюю 

тренировку, для которой характерно некоторое снижение объема, а затем и 

интенсивности. Затем следуют активный отдых (3 –4 дня), посещение 

парной бани, массаж и тренировка накануне соревнований. 

Известно, что первую схватку соревнований борцы проводят с большим 

трудом. Особенно трудно приходится спортсменам, которые сбавляют вес в 

значительных пределах. Такие спортсмены не могут проявить всех своих 

возможностей в первой схватке. Поэтому предсоревновательная 

тренировка, называемая «пуш - пуш», является важным элементом, 

завершающим всю подготовку. Она состоит из самостоятельной 

индивидуальной разминки (20 –25 мин.) и учебной схватки (3–4 периода по 

3 мин., всего около 12–15 мин.). Внешним проявлением удачно 

проведенной последней предсоревновательной тренировки является 

обильное потоотделение у борцов. Особенно это важно для тех, кто 

сбавляет вес. Внимание тренера должно быть сосредоточено на том, чтобы 

никто из борцов не получил травмы, так как это особенно часто бывает на 

последних тренировках. 

 

Тренировочный сбор 

Цель проведения тренировочных сборов – завершить подготовку борцов к 

соревнованиям, и, по сути, они являются последним мезоциклом этапа 

непосредственной подготовки. 

 а сборах решаются задачи заключительной части этапа непосредственной 

подготовки к соревнованиям. Длительность сборов примерно 20 дней. 

Количество участников в каждой весовой категории и сбора в целом 

определяется перспективным и задачами организации, проводящей сбор, и 

характером предстоящих соревнований. 

Возможности и задачи сборов предопределяют более конкретизированный 

характер и содержание тренировочной работы. Обычно сборы проводят на 

спортивных базах, расположенных в загородной местности. 



 26 

В условиях круглосуточного контакта со спортсменами тренеры имеют 

возможность лучше узнать каждого из них, полнее определить их 

способности к восприятию высоких тренировочных нагрузок. На сборах 

легче сплотить коллектив на решение спортивной задачи. Перемена 

обстановки способствует хорошему настроению спортсменов, повышает 

желание тренироваться, помогает быстрому восстановлению. 

Для успешной работы на сборах создаются тренерские советы, в состав 

которых входят все тренеры и врач, а также привлекаемые к работе сбора 

работники медико-биологического центра (физиологи, психологи, 

массажисты и др.). В работе тренерского совета участвует капитан  

команды. 

Учебно-методическую документацию сбора (общий план работы, учебный 

план, рабочий (по урочный) план, индивидуальные планы и распорядок дня) 

составляют на основе анализа предшествующей сбору подготовки 

спортсменов и с учетом задач на предстоящих соревнованиях. 

План воспитательной и культурно - массовой работы составляют с учетом 

исторических особенностей местности, где проводится сбор, и контингента 

спортсменов. 

Выполнение планов учебной и воспитательной работы организует и 

контролирует дежурный тренер. График дежурств составляют на весь 

период сбора с учетом занятости каждого из тренеров в конкретных 

мероприятиях общего плана работы. 

На основе анализа выполнения индивидуальных планов тренировки и 

докладов тренеров, ответственных за подготовку спортсменов на местах, 

тренерский совет составляет всю методическую документацию сбора: 

учебный план, в котором определена задача сбора и указан 

приблизительный объем тренировочной работы; рабочий план, который 

состоит из недельных циклов тренировки и предусматривает выполнение 

задач учебного плана в конкретных условиях с контингентом спортсменов, 

прибывших на сбор. Каждый недельный цикл направлен на выполнение 

определенной задачи этапа непосредственной подготовки. 

В начале каждого сбора проводится организационное собрание всех 

участников, на котором старший тренер сообщает о состоянии 

подготовленности участников сбора, знакомит их с общим планом работы и 

другой методической документацией. 

Особенности работы тренера на этапе непосредственной подготовки к 

соревнованиям. Взаимодействие тренера и спортсменов.  

В подготовке к соревнованиям по борьбе немалую роль играет правильный 

подбор партнеров. Очень важно, чтобы каждый из борцов умел выполнять 

роль атакуемого борца. Механизм эффективности первого (при 

разучивании) выполнения приема, а тем более контрприема или 

комбинации в значительной степени зависит от умело помогающего 

партнера. Значение его правильных действий заметно возрастает при 

совершенствовании комбинаций, так как они выполняются в таких 

режимах, которые наиболее приближены к соревновательной обстановке. 
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Поэтому каждый из борцов на высшем уровне мастерства должен не только 

хорошо понимать сущность отрабатываемого фрагмента схватки, но и уметь 

участвовать в ней в качестве достойного партнера, создавая условия 

схватки, необходимые для совершенствования борцовского мастерства. 

Большое значение в подготовке к соревнованиям имеет умение тренера и 

самих спортсменов проводить анализ мастерства предполагаемых 

противников. Необходимо представить общую подготовленность 

противника на основе данных об отдельных сторонах его мастерства 

(физической, технической, тактической и морально - волевой). Детальный 

разбор и поиски слабых мест в подготовленности противников оказывают 

влияние на совершенствование мастерства самих спортсменов. У 

большинства из них имеются недостатки, устранение, которых остается 

важнейшей задачей в тренировке. 

Тренер определяет и рекомендует спортсменам наиболее эффективные 

средства нейтрализации преимуществ противников в физической, 

технической и других сторонах подготовленности. 

Наиболее сложна подготовка к встрече с неизвестным противником. В 

таких случаях спортсмен должен быть нацелен на то, чтобы в первые 2 

минуты схватки нейтрализовать и сковать действия противника и, не 

раскрывая своих намерений, произвести разведку его подготовленности. 

Дальнейший успех зависит от умения спортсмена вести схватку по 

различным тактическим схемам, что также является одной из задач 

предсоревновательной подготовки. С этой целью тренер (наравне с 

подготовкой к схваткам с конкретными противниками) постоянно заботится 

о постановке перед занимающимися разнообразных задач. 

Тренировочные схватки проводятся с партнерами, обладающими 

разноплановым спортивным мастерством. За 1,5–2 недели до начала 

соревнований, когда борцы начинают проводить контрольные схватки, 

тренер по необходимости организует схватки два дня подряд или дважды в 

день, а иногда и две схватки в течение одного занятия, создавая тем самым 

условия, близкие к соревновательным. В период подготовки к матчевым 

встречам борцам приходится проводить по одной схватке в день в условиях, 

приближенных к соревновательным. Однако необходимо помнить, что 

таких близких к соревновательной обстановке репетиций не должно быть 

более двух-трех, так как при состоянии высокой тренированности это 

является сильным средством повышения готовности и может привести к 

явлениям перетренированности. 

Исправление ошибок в тактике и технике, которые могут привести к 

неудачам в соревнованиях, в основном должно быть закончено в 

предсоревновательном периоде. На этапе соревновательной подготовки 

необходимо заниматься закреплением безошибочных действий. Тренер 

должен следить за тем, чтобы не появлялись условия для возрождения 

старых ошибок. Его внимание сосредоточивается на закреплении 

правильных действий. 
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Последние тренировки необходимо проводить в том спортивном костюме, в 

котором борец будет выступать на соревнованиях.  Одни и те же ботинки и 

бандаж должны использоваться борцом на протяжении всего этапа 

непосредственной подготовки к соревнованиям и на соревнованиях. 

На всех этапах подготовки контроль за состоянием здоровья спортсменов 

является первейшей заботой тренера, поскольку состояние здоровья 

спортсменов и достижение ими высоких спортивных результатов тесно 

связаны между собой. Стабильный спортивный результат возможен только 

в том случае, если спортсмен имеет отличное здоровье. Однако когда мы 

говорим о гуманных позициях тренерской деятельности, в первую очередь 

имеем в виду его отношение к использованию средств и методов 

тренировки. Нельзя не учитывать возрастные, половые и другие 

особенности занимающихся. Необходимо исключить и форсирование 

этапов подготовки ради сегодняшнего достижения спортивного результата. 

В борьбе, где тренировочную нагрузку трудно точно измерить и где интерес 

спортивного поединка захватывает спортсменов, тем самым снижая 

возможности самоконтроля, тренер должен быть особенно внимательным к 

малейшим отклонениям в состоянии здоровья занимающихся. Для этого, 

прежде всего очень важен контакт тренера с врачом. Врач и тренер должны 

иметь показатели реакций организма, проявляемых на стандартную 

нагрузку, знать индивидуальные особенности спортсменов в проявлении 

таких реакций. Для принятия решения об изменении нагрузки, особенно в 

сторону 

увеличения, необходимы данные заблаговременных педагогических 

наблюдений, врачебного контроля и самоконтроля. 

Взаимный контакт спортсменов, тренера и врача позволяет определять 

нагрузку, наиболее соответствующую возможностям спортсменов и 

решению спортивно - педагогической задачи. 

Трудно составить такой план подготовки, который не был бы изменен в 

ходе его реализации. Тренер располагает средствами изменять нагрузку, 

регулируя объем и интенсивность применяемых упражнений, изменять 

длительность периодов отдыха и работы. Но изменения не должны 

вноситься из - за случайно возникших мероприятий. Они осуществляются в 

целях достижения поставленной спортивно-педагогической задачи на 

период, значительно больший, чем подготовка к одному соревнованию. 

Качество тренировочного процесса нельзя считать удовлетворительным, 

если в ходе подготовки тренер вынужден резко изменять нагрузку, как в 

сторону увеличения ее, так и в сторону снижения. Нагрузка каждого этапа 

подготовки должна быть заблаговременно спланирована и обеспечивать 

постепенное обретение высокой работоспособности к началу каждого 

соревнования. 

Одной из важнейших задач тренера в обеспечении такого планомерного 

подхода к соревнованиям является организация режима работы, учебы и 

быта самих спортсменов. 
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Тренер постоянно должен помнить, что результаты тренировочной работы в 

условиях применения высоких нагрузок в значительной степени зависят от 

мероприятий по восстановлению работоспособности спортсменов. Следует 

применять иные по характеру тренировочные нагрузки, прогулки, парные 

бани, массаж и самомассаж и др. 

К числу специальных средств восстановления следует отнести применение 

фармакологических препаратов и витаминов, что не только способствует 

восстановлению, но и повышает сопротивляемость организма к резким 

изменениям погодных условий и другим воздействиям внешней среды, 

предохраняя спортсменов от заболеваний. 

Прекрасной формой восстановления спортсменов являются культурно-

массовые мероприятия: посещение театров, кино, концертов. 

Особенности соблюдения весового режима 

Большинство борцов сбавляют вес перед соревнованиями с целью 

выступления в более легких весовых категориях. Вода, занимая 73 % всей 

массы тела человека, участвует во всех жизненно важных процессах его 

организма. Регуляция веса тела борцов перед соревнованиями 

осуществляется путем искусственного снижения количества воды в 

организме. В зависимости от весовых категорий борцы сбавляют до 10 % 

собственного веса, причем борцы легких весовых категорий прибегают к 

более значительным сгонкам. Регуляцию веса в пределах 1 –1,5 кг не 

принято считать сгонкой. Это достигается путем обычного весового режима 

и классифицируется, как умение придержать вес. Незначительное снижение 

веса (в пределах 2–3 кг) не оказывает заметного влияния на 

подготовленность спортсменов. При организации и планировании этапа 

непосредственной подготовки к соревнованиям необходимо учитывать, что 

борцы, сбавляющие вес, при прочих равных условиях быстрее достигают 

спортивной формы и более подвержены перетренированности. 

Планирование недельных циклов, особенно последних двух, носит более 

определенный характер. Борец, сбавляющий вес, должен обязательно 

регулярно получать нагрузку, способствующую обильному потоотделению. 

Это позволяет ему нормально питаться, хорошо спать и соблюдать другие 

формы спортивного режима. 

Планомерное снижение веса является частью всего комплекса мероприятий, 

направленных на подготовку спортсмена к соревнованиям. Поэтому при 

планировании тренировочной нагрузки учитывается наличие спортсменов, 

сбавляющих вес. В зависимости от времени, за которое спортсмен достигает 

нужной ему весовой категории, различают два вида сгонки веса: 

постепенный (25–30 дней) и форсированный (5 –8 дней). При 

форсированном снижении веса спортсмен в течение 2,5 –3 недель, не 

ограничивая себя в потреблении жидкости, значительно сокращает 

потребление всех видов мучных изделий (хлеб, макароны и т. д.) и круп. В 

результате только этих мероприятий и напряженной предсоревновательной 

обстановки вес спортсмена снижается на 1,5 – 2 кг. Затем за неделю до 

соревнований следует значительно снизить потребление всех видов 
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жидкости, за счет чего вес может быть снижен еще на 1,5–2 кг. Если 

спортсмен применяет форсированную сгонку веса, то накануне 

соревнований он может иметь вес на 500 –700 г выше нормы. 

При постепенном снижении веса спортсмен за 3 –4 недели до соревнований 

начинает равномерно сокращать потребление всех продуктов питания 

(включая жидкость), кроме незаменимых белков, жиров и углеводов. В 

результате за 3 недели спортсмен может убавить в весе 3–4 кг. Если 

спортсмен применяет постепенное снижение веса, то накануне 

соревнований он может иметь вес на 300 –500 г выше нормы. 

Оба способа снижения веса используют в условиях планомерной 

подготовки и во взаимосвязи с динамикой тренировочной нагрузки. В 

спортивной практике применяют оба способа снижения веса. Спортсмены, 

как правило, придерживаются какого-то одного способа. Преимущество 

форсированного способа заключается в том, что при нем легче сохранить 

силы. Однако постепенный способ дает возможность больше снизить вес. 

Во всех случаях не рекомендуется снижать вес более чем на 3–5 кг. 

Особенно недопустимо сгонку веса применять среди юных борцов. 

Спортсменам, снижающим вес, в течение одного года не следует выступать 

более чем в 4 –5 соревнованиях в данном весе. В обоих случаях при 

снижении веса наступает кратковременный период (примерно 4 –5 дней), 

характеризуемый ощущением тяжести, трудностью выполнять нагрузку до 

потоотделения, нежеланием тренироваться. При форсированной сгонке веса 

такой период часто совпадает с резким сокращением потребления жидкости 

и одновременным высоким уровнем объема и интенсивности нагрузки. При 

постепенной сгонке веса трудный период в большинстве случаев также 

совпадает с большими нагрузками, однако у некоторых он наступает 

раньше. Бывают два трудных периода – в начале снижения веса и в период 

больших нагрузок. 

Во всех случаях средством, помогающим снизить вес в целом и преодолеть 

трудные периоды сгонки, является тренировка. Немалую роль в этом играет 

организация условий подготовки, разнообразие обстановки, товарищеская 

взаимопомощь. 

Снижение веса требует от спортсмена хорошего знания своего организма, 

соблюдения режима тренировки, питания, правильного применения парной 

бани и активного отдыха, а также других средств восстановления. Важную 

роль при этом играет личный опыт спортсмена и его уверенность в том, что 

данный процесс снижения веса проходит нормально. 

Переходный период 

Соревновательный период завершается активной спортивной 

деятельностью. По окончании соревновательного периода не следует 

прекращать выполнение привычной тренировочной нагрузки более чем на 

4–7 дней. В этот так называемый послесоревновательный период 

спортсмены могут выступать на соревнованиях более мелкого масштаба, 

постепенно подготавливая себя к переходному периоду. 
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Переходный период является особой составной частью годичного цикла, 

так как в нем осуществляется связь между макроциклами тренировки: в 

конце соревновательного периода борцы постепенно снижают нагрузку в 

переходном периоде, они активно отдыхают, подготовительный период 

начинают со средних или даже малых нагрузок. Кроме того, 

продолжительность и содержание переходного периода зависят от 

продолжительности и особенностей прошедшего и предстоящего циклов 

тренировки. 

Задачи переходного периода – полное восстановление спортсменов после 

предыдущих нагрузок, лечение заболеваний и травм, организация активного 

отдыха. 

В этот период применяют разнообразные средства общей физической 

подготовки, отличающиеся от используемых в тренировках борцов в другие 

периоды подготовки (здесь находят место охота, рыбная ловля, походы, 

плавание, водные лыжи, спортивные игры, фитнес и многое другое). 

При выборе средств тренировки в переходном периоде необходимо 

учитывать индивидуальные желания спортсменов. 

Данная периодизация спортивной тренировки составлена применительно к 

спортсменам высокой квалификации, физическая, техническая и 

тактическая подготовленность которых соответствует высокому уровню 

спортивного мастерства. 

Новичкам первые выходы на соревнования разрешаются через год после 

начала занятий. Это не исключает соревновательного метода подготовки. 

Занимающимся дают небольшие интересные задания (например, в чем-либо 

опередить партнера). Причем эти задания часто имеют игровой, командный 

характер. В конце первого года занятий для новичков может быть 

организовано первое официальное соревнование. 

Задачей второго года занятий, как и первого, в основном является обучение. 

Параллельно с обучением перед каждым занимающимся ставится посильная 

спортивная задача: одержать определенное количество побед, выполнить 

норму III юношеского разряда. Некоторые юноши выполняют часть нормы 

2 разряда. Занимающиеся проводят схватки со сверстниками, имеющими 

такой же, как и они, стаж занятий. 

Тренеры еще не проводят целенаправленной подготовки занимающихся, не 

настраивают их на спортивный результат. Они выполняют задачу обучения, 

фиксируя возможности занимающихся в выполнении изученной техники в 

соревновательных условиях, определяют отдельные стороны их 

подготовленности. 

Средства и методы работы тренера направлены на всестороннюю 

физическую и тактическую подготовку учеников и на протяжении всего 

второго года обучения в основном не меняются. Построение недельных 

циклов остается прежним, однако за месяц до соревнований обязательно 

применяются схватки по полной формуле. 

В третий год занятий соревнования приобретают большее значение. Перед 

занимающимися ставится задача выполнить норму I или II разряда. Эту 
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задачу смогут выполнить не все занимающиеся. Некоторым из них 

планируется выполнение только части I юношеского разряда. 

Главной задачей третьего года занятий остается обучение, но оно 

осуществляется более целенаправленно. Изученные в первый и второй годы 

занятий приемы объединяются в комбинации. Спортсмены учатся 

применять изученные ранее защиты и контрприемы в более острых 

ситуациях, характерных для соревновательной обстановки. Весь учебный 

материал изучают применительно к конкретным соревнованиям, на основе 

анализа участия в ранее проводимых состязаниях. 

Важно, чтобы занимающиеся поверили в возможность противопоставить 

противнику свой тактика - технический план и с самого начала привыкали 

над ним серьезно работать. Постановка большого количества задач в ходе 

подготовки к соревнованиям и участия в них рассеивает внимание 

спортсменов младших разрядов и приводит к неудачным выступлениям. 

 

 

Планирование  тренировочной работы  

 

КОР должен иметь следующую документацию: 

■  расписание тренировочных занятий; 

■    календарь спортивных мероприятий; 

■  журналы учета тренировочной  работы в группах; 

■   Годовые планы подготовки спортсменов (групповые); 

■  индивидуальные планы подготовки спортсменов . 

 

Планирование тренировочного процесса должно осуществляться на 

основе общих положений теории и методики физического воспитания, 

теории и методики дзюдо. 

В тренировочном процессе различают три уровня структуры: 

1. Микроструктура – структура отдельных тренировочных занятий и 

микроциклов. 

2. Мезоструктура – структура средних циклов и этапов тренировки, 

включающих серию целенаправленных микроциклов. 

3. Макроструктура – структура больших циклов тренировки (макроциклы). 

В соответствии с этими представлениями проблема построения спортивной 

тренировки сводится к рациональному планированию различных 

структурных образований тренировочного процесса, оптимальному 

соотношению различных сторон подготовки, соответствию между 

тренировочными нагрузками, способными служить стимулами к 

структурным и функциональным преобразованиям в организме 

спортсменов  и условиям для их реализации (имеется ввиду, прежде всего 
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оптимальный режим работы и отдыха, полноценное восстановление и 

питание). 

 Физиологические  особенности подготовки спортсменов  

Разработанная программа предполагает строгую преемственность задач, 

средств и методов тренировки спортсменов, неуклонный рост объема общей 

и специальной физической подготовки, строгое соблюдение принципа 

постепенности в процессе многолетней тренировки. 

Возраст молодежи, занимающейся дзюдо, совпадает с периодом 

высокоактивного биологического созревания организма. В общей 

возрастной эволюции человека именно в этот период жизни в организме 

происходят самые интенсивные изменения, ведущие к биологической 

зрелости. Хотя индивидуальные сроки начала и завершения процесса 

биологического созревания существенно варьируют, период в целом имеет 

общие признаки и закономерности. В нем довольно четко выделяются три 

фазы. Первая фаза характеризуется превращением ребенка в подростка и 

сопровождается возрастающим ускорением роста тела в длину, 

интенсивным усилением выраженности внешних (вторичных) признаков 

полового созревания. Вторая фаза, реализуя эти качественные изменения, 

превращает подростка в юношу/девушку. В третьей фазе биологического 

созревания доминируют процессы превращения конституции юноши в 

конституцию взрослого мужчины, девушки - в женщину со всеми 

присущими проявлениями усиленной  выраженности, так называемых 

третичных признаков полового созревания. 

В зависимости от сроков начала и продолжительности каждой фазы 

биологического созревания выделяют ускоренный, средний (нормальный) и 

замедленный типы биологического развития. При ускоренном развитии 

(акселерации) процесс полового созревания начинается рано, быстро 

протекает и завершается. При этом у девочек первые признаки полового 

созревания появляются в 8-9 лет, а у мальчиков в 10-11 лет, а завершаются 

эти процессы соответственно в 14-16 и в 16-18 лет. 

Для среднего типа развития (нормотипы) характерно появление у 

девочек первых признаков полового созревания в 10-11 лет и 

окончательных (дефинитивных) - в 18-19 лет. У юношей среднего, 

нормального по срокам и темпам типа развития начальные признаки 

появляются в 12-13 лет, а завершается развитие в 20-21 год. 
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К позднему типу развития (ретардации) относят появление первых 

признаков полового созревания у девочек после 12-13 лет, а у мальчиков - 

позднее 14-15 лет. 

Среди спортсменов редки случаи ярко выраженной акселерации или 

ретардации. Преобладают средние, нормальные по срокам и темпам типы. 

Наряду с этим среди квалифицированных спортсменов нередко встречаются 

сложные типы развития, которые отличаются сменой скорости 

прохождения отдельных биологических фаз. Например, при раннем начале 

периода полового созревания затем в течение довольно длительного 

времени наблюдается неполная, неясно дифференцируемая форма 

протекания заключительной биологической фазы. Встречаются спортсмены, 

которые в возрасте 20-21 года имеют биологическую зрелость, по всем 

признакам соответствующую лишь окончанию второй фазы биологического 

развития. 

В целом в возрастной динамике биологического развития четко 

выражены различия по полу: девочкам свойственны более ранние (на 1-2 

календарных года) начало и окончание биологического созревания. 

Индивидуальная вариативность сроков и темпов биологического 

созревания обусловливает и разную его продолжительность - от 5-6 лет у 

представителей акселерированного типа развития и до 12-14 лет и более у 

лиц, чаще мужского пола, со сложным, чрезмерно затянутым процессом 

биологического созревания. 

Индивидуальные различия в темпах биологического созревания не 

являются препятствием для занятий спортом. Ускоренный, нормальный, 

замедленный или сложный типы биологического развития не могут служить 

показанием или противопоказанием для зачисления в группы секции по 

дзюдо. В этой связи в подготовке юного дзюдоиста учет биологического 

возраста имеет особо важное  значение, т.к. возраст паспортный зачастую не 

совпадает с возрастом биологическим и дети одного паспортного возраста 

могут различаться по уровню биологической зрелости на 1-2 года. Эти 

различия имеют принципиальное значение, поскольку в соответствии с 

общими закономерностями развития организма биологический возраст 

значительно больше паспортного влияет на характер происходящих в 

организме функционально-структурных изменений, их величину и 

направленность, на динамику показателей физического развития, на 

факторы, определяющие спортивный результат в дзюдо. 

  На практике формирование групп и планирование тренировочных 

нагрузок только с учетом календарного возраста занимающихся чревато 

большими тренерскими просчетами. Например, в группе спортсменов-
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подростков 13 лет по уровню биологического развития (биологическому 

возрасту) могут оказаться и 10- и 16-летние. Предлагать таким подросткам 

одинаковые тренировочные нагрузки и требовать их обязательного 

выполнения, конечно, нельзя. Хотя именно так, к сожалению, и поступают 

нередко на практике. Биологически более зрелые подростки провоцируют 

форсирование подготовки, в силу чего у них истощаются потенциальные 

возможности, а спортсмены с нормальными и тем более замедленными 

типами биологического развития вынуждены, бывают работать на пределе 

адаптационных возможностей. Преимущество биологически более зрелых 

подростков является, как правило, временным. Выполняемые юными 

спортсменами физические нагрузки, динамику спортивных достижений 

необходимо анализировать во взаимосвязи, прежде всего с биологическим 

возрастом. 

Для определения биологического возраста используют показатели, 

отражающие развитие определенных органов и систем: развитие зубов, 

окостенение скелета, содержание половых гормонов, развитие признаков 

полового созревания и др. При всей диагностической ценности указанных 

индикаторов биологического возраста предпочтительнее использовать не 

отдельные признаки, а комплекс морфофункциональных показателей. 

Среди многочисленных методик определения биологического статуса 

юных спортсменов наиболее проста и приемлема для практической 

реализации и вместе с тем достаточно информативна методика, основанная 

на контроле за последовательностью появления и развития вторичных 

половых признаков. У мальчиков, в частности, оволосение происходит в 

следующем порядке: в подмышечной впадине, затем на лице (над верхней 

губой, на щеках, на подбородке с потребностью в эпизодическом, 

периодическом и постоянном сбривании бороды) и после этого - на груди. 

У девочек первыми из вторичных половых признаков развиваются 

молочные железы, затем появляется волосяной покров в подмышечных 

впадинах и после этого - первая менструация, которая является наиболее 

четкой вехой на пути полового созревания женского организма. Иная 

последовательность у здоровых, нормально развивающихся мальчиков и 

девочек практически невозможна. Для более дифференцированной оценки 

уровня биологической зрелости можно использовать 9-балльную шкалу. 

Особого внимания заслуживают показатели, характеризующие 

биологический статус (от 4 до 9 баллов), который совпадает с наиболее 

ответственным этапом многолетней подготовки спортсменов. Как видно из 

таблицы, биологический возраст от 1 до 3 баллов соответствует 

превращению ребенка в подростка. Балл 4 характеризует начало, а балл 6-
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завершение формирования из подростка юноши/девушки. Биологический 

возраст в 7-8 баллов формирует мужчину/женщину. 9-балльная оценка 

свидетельствует о вступлении в основной период жизни - зрелость. Таким 

образом, градация биологического возраста от 1 до 9 баллов охватывает 

период многолетней подготовки спортсмена от 9-10 лет до достижения 

основной возрастной группы. 

Определение биологического статуса по этой методике и степени его 

совпадения с календарным возрастом могут успешно и достаточно 

корректно проводить не только врачи, но и тренеры. Причем нет 

необходимости организовывать  какие-то специальные осмотры на зрелость, 

лучше это делать во время и по ходу традиционного и привычного для 

занимающихся антропометрического осмотра, когда при оценке осанки 

выявляют стадию оволосения  в подмышечной впадине, при обмере грудной 

клетки - степень развития у девочек грудных желез, а внимательно глядя на 

лицо мальчика, оценивают степень оволосения на различных его частях, 

интенсивность проявления щитовидного хряща (кадыка), не оставляют без 

внимания мутацию голоса. 

Особенно внимательным, осторожным и деликатным надо быть при 

первичном осмотре,  прежде всего подростково-юношеского контингента 

спортсменов, среди которых чаще встречаются крайние разновидности 

типов биологического развития. Если обследования проводятся регулярно, 

да еще одним и тем же специалистом, то юные спортсмены относятся к 

этому спокойно, а по мере понимания истинного значения полученных 

результатов проявляют немалую заинтересованность. Ведь знание своего 

биологического статуса позволяет одним избежать чрезмерного 

головокружения от успехов и превосходства над сверстниками, а другим - 

менее болезненно пережить неудачи и поражения, понимая, что они, 

возможно, временны и могут быть связаны с задержкой естественного 

биологического созревания. 

Особенности подготовки девушек. 

Круглогодичная тренировка девушек по своей направленности несколько 

отличается от подготовки юношей. Объем нагрузок у спортсменок на 10-

15% ниже, чем у юношей. В связи с биологическими особенностями 

женского организма, в  частности, с особенностями протекания овариально 

- менструального цикла (ОМЦ), тренеру необходимо вносить коррективы в 

планы  их подготовки. При определении  тренировочной нагрузки важно 

выяснить и объективно определить динамику функционального состояния 



 37 

спортсменки, а также уровень изменения ее физической работоспособности 

в период протекания ОМЦ. 

 Спортсменок, специализирующихся в дзюдо, можно разделит на три 

характерные подгруппы: 

1. Физическая работоспособность во время менструальной фазы 

повышена по отношению к другим фазам цикла. 

2. Физическая работоспособность стабильна во всех фазах ОМЦ. 

3. Физическая работоспособность резко снижается во время 

менструальной  фазы. 

 Спортсменки первой подгруппы хорошо переносят тренировочные 

нагрузки, поэтому нет объективной необходимости ограничивать их 

тренировочную работу. Участвуя в соревнованиях, они способны показать 

лучшие, а парой и рекордные для себя результаты. 

 Вторая  подгруппа  спортсменок может проводить тренировки без 

существенных изменений в менструальную фазу. Однако при этом они 

должны ограничить работу скоростно-силового характера. 

Спортсменки третьей подгруппы в период менструальной фазы отличаются 

неуравновешенностью поведения, обидчивы, впечатлительны. От них 

трудно ожидать высоких результатов. Независимо от их квалификации  

ограничения в тренировочной работе в этот период сводится к следующему:  

 а) работа скоростно-силового характера большей частью исключается в 

первый и второй день фазы менструации. 

б) объем интенсивности нагрузок в этой фазе составляет  25-30%. 

в) основу тренировочных нагрузок в этой фазе составляет работа в аэробном 

режиме и обще-развивающие  упражнения. 

           Следует отметить, что крайне вредны для здоровья попытки 

некоторых спортсменок прервать менструальные кровоотделения или 

изменять сроки ОВЦ. При совпадении их с днями соревнований. 

Независимо от характера применяемых средств это ведет к дальнейшим 

нарушениям деятельности яичников, что особенно опасно для 

формирующегося организма юной спортсменки. 

Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей и специальной 

выносливости, быстроты и скоростно-силовых качеств. 

Учет особенностей развития физических качеств и уровня физической 

подготовленности позволит правильно решать вопросы выбора средств и 

методов тренировки, нормирования тренировочных и соревновательных 

нагрузок, определения индивидуальных показателей по физической 
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подготовленности в многолетнем тренировочном процессе юных 

спортсменов. 

 

Содержание видов спортивной подготовки на этапах многолетней 

тренировки 

Общие основы физической подготовки борца 

Физическая подготовка направлена на укрепление здоровья, на достижение 

определенного уровня физического развития, на воспитание физических 

качеств. Физическую подготовку разделяют на общую и специальную. 

Цель общей физической подготовки – достижение высокой 

работоспособности, хорошей координации деятельности органов и систем 

организма, гармоничного развития спортсмена. 

Средствами общей физической подготовки являются упражнения, 

оказывающие наиболее общее воздействие на организм (ходьба, бег, 

плавание, ходьба на лыжах, спортивные игры, фитнес, упражнения с 

отягощениями и др.). С целью повышения общей физической 

подготовленности могут использоваться упражнения из борьбы. 

Высокий уровень общей физической подготовленности создает 

возможность максимально проявлять приобретенные физические качества в 

выполнении упражнений специальной подготовки. Общая физическая 

подготовка всесторонне расширяет функциональные возможности 

спортсмена, позволяет увеличивать нагрузку, способствует росту 

спортивных результатов. 

Специальная физическая подготовка борца направлена на развитие 

физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы 

действий. Она используется как составная часть всего тренировочного 

процесса на всех этапах учебной и тренировочной работы, включая 

соревновательный. 

Средствами специальной подготовки являются упражнения в выполнении 

фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей 

занимающихся в проведении отдельных специальных действий борца. 

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами 

борьбы еще не гарантирует успешного их применения. 

Правильность использования упражнений проверяется при проведении 

приемов в тренировке и особенно в соревнованиях. Поэтому специальную 

подготовку лучше осуществлять в непосредственной связи с результатами 

занимающихся, показанными в тренировках и соревнованиях. 

Участие в соревнованиях способствует выбору правильного направления в 

применении средств специальной подготовки. С этой целью организуются 

специальные контрольные соревнования по борьбе, соревнования по 

специально составленным программам общей физической подготовки. 

Специальная подготовка в непосредственной методической связи с 

соревнованиями на определенных этапах становится соревновательной 
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подготовкой. Она способствует лучшему решению задач тактической и 

морально-волевой подготовки занимающихся. 

Участие в соревнованиях является действенным средством повышения 

спортивного мастерства спортсменов. Однако необходимо помнить, что 

частые старты утомляют нервную систему, у спортсмена пропадает желание 

состязаться. Поэтому соревновательная подготовка должна быть 

спланирована в интересах всего тренировочного процесса и нацелена на 

основное соревнование сезона. 

При организации тренировки следует иметь в виду эффект 

суперкомпенсации в период восстановления после физических нагрузок. На 

этой основе строятся циклы нагрузок и отдыха в период тренировки. 

В числе методов организации таких циклов в ходе тренировочного занятия 

имеются: 

• жесткие интервалы отдыха с небольшими нагрузками и малыми отрезками 

отдыха с расчетом на недовосстановление; 

• относительно полные интервалы отдыха, обеспечивающие восстановление 

работоспособности; 

• экстремальные интервалы отдыха, рассчитанные на наложение нагрузки в 

фазе гиперкомпенсации функциональных качеств; 

• полный интервал отдыха, рассчитанный на наложение нагрузки после 

снижения гиперкомпенсационной кривой до фонового уровня. 
 

Физические (кондиционные) качества непосредственно участвуют в 

реализации технических действий, обеспечивая силу, скорость их 

проведения и длительность без снижения эффективности (выносливость) 

Их учет, сам по себе, дает возможность тренеру более глубоко оценивать 

возможности каждого воспитанника и представлять сложную взаимосвязь 

всех качеств в борьбе за победу. 

Воспитание силы 

Сила борца – это способность преодолевать сопротивление соперника или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий. Силовые качества могут 

развиваться и совершенствоваться при условии максимальных мышечных 

проявлений (напряжения и расслабления). Поэтому построение методики 

воспитания силы направлено на организацию условий, в которых возможны 

такие проявления. 

Сила, применяемая в борьбе, непрерывно меняется по величине, 

направлению и характеру. Это определяется изменением ситуаций, 

создающихся в схватке. Поэтому силовые проявления в борьбе мы 

наблюдаем в сочетании с другими физическими качествами и, главное, со 

специфическими для данного вида спорта умениями. Умение проводить 

прием, не вовлекая в эту работу ненужные и, тем более, мешающие мышцы 

- антагонисты, обеспечивает более высокое качество проявления 

специальной 

силы. Поэтому в видах спортивной борьбы методы развития общей силы 

имеют вспомогательную направленность, и нижеследующие рекомендации 
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следует рассматривать, как ориентир к осмысленной деятельности с 

позиций общей теории спортивной тренировки, направленный на 

оптимальную минимизацию объемов силовых упражнений, не относящихся 

непосредственно к деятельности борца. 

При подборе упражнений, развивающих силу, необходимо помнить, что для 

борьбы характерны максимальные напряжения, сменяемые короткими 

паузами расслабления; взрывные напряжения; статические и динамические 

мышечные усилия. 

Методы воспитания силы 

Метод максимальных усилий. Этот метод предусматривает применение 

упражнений с около предельными и предельными отягощениями. 

Предельным отягощением следует считать такое, преодоление которого 

(поднятие штанги, растягивание амортизатора и др.) не требует 

специального повышенного эмоционального возбуждения занимающихся. 

Величина такого отягощения составляет 80 –90 % от максимальных 

(рекордных) показателей для данного спортсмена. 

Выполнять такие упражнения нужно не более 1 –2 раз в одном подходе в 

состоянии полного разогрева организма. Количество подходов определяется 

подготовленностью спортсменов и педагогической задачей. При 

выполнении этих упражнений высокие требования предъявляются к 

координации движений, концентрации внимания спортсмена. 

При выполнении таких упражнений обменные процессы не достигают 

максимального уровня, и мышечная масса не увеличивается. Сила 

возрастает за счет совершенствования нервно – мышечной регуляции. 

Этот метод ценен для борцов, так как способствует увеличению силы без 

заметного увеличения веса спортсмена. Нужно помнить, что использовать 

его должны только спортсмены высокой квалификации и в сочетании с 

другими методами тренировки. 

Метод повторных усилий. Этот метод предусматривает применение 

упражнений «до отказа» с непредельным отягощением, 40 – 70 % от – 

максимального. Известно, что работа «до отказа» с таким отягощением дает 

прирост мышечной силы. Наиболее выгодно для наращивания силы 

применять такие упражнения с отягощениями, которые занимающийся 

может выполнять не более 8 —12 раз. 

Метод повторных усилий широко применяется в тех случаях, когда перед 

спортсменом стоит задача увеличить силу мышц спины, ног и т. д. 

Непосредственно в спортивной борьбе его действие наблюдается при 

выполнении упражнений для укрепления моста, при захватах руки на ключ, 

при освобождении от захватов и пр. (если борец выполняет одно из 

указанных действий «до отказа»). 

В сочетании с методом максимальных усилий этот метод используется для 

поддержания высокой работоспособности и воспитания силовой 

выносливости. 

Метод динамических усилий. Этот метод применяется с целью развития 

скоростно-силовых качеств. Смысл его заключается в том, что структура 
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основного движения техники сохраняется, но выполняется оно с 

отягощением. Упражнение должно быть посильным для данного 

спортсмена, чтобы не наступило искажений в технике (упражнения в 

отрыве партнера от ковра, для бросков прогибом, поворотом и др.). 

Изометрический метод. Этот метод предусматривает использование 

статических напряжений в определенной позе (удержание моста, удержание 

захвата и пр.). Такие упражнения длительностью до 8 сек. используются от 

5 до 10 раз. Все отягощения подбираются в зависимости от упражнения, 

веса и подготовленности. 

Указанные методы развития силы применяются как отдельно, так и в 

различных сочетаниях, преследуя цель разносторонне развить спортсменов. 

Увлечение силовой подготовкой без параллельного использования всех 

средств физического развития может привести к снижению скоростных 

качеств, уменьшению подвижности в суставах и общей скованности. Если 

сила прирастает одновременно с увеличением мышечной массы, силовые 

качества сохраняются дольше. Поэтому главной задачей тренировки юных 

борцов следует считать наиболее полное развитие спортсмена, в меньшей 

степени заботясь о том, чтобы сохранить борца в данной весовой категории. 

Организм спортсмена приспосабливается к любым упражнениям. Поэтому 

важным условием является их разнообразие. Нужно чередовать упражнения 

так, чтобы нагрузка распределялась на различные группы мышц. 

Упражнениям на развитие силы должны предшествовать обще-

развивающие упражнения без отягощений, выполняемые с той же 

структурой движения. Упражнения с максимальными напряжениями 

следует сочетать с упражнениями на расслабление (упражнения для мышц - 

антагонистов, упражнения на растягивание и т. п.). 

Круговой метод применяют в тренировочной работе с различными целями. 

Сущность кругового метода заключается в том, что упражнения 

выполняются в условиях движущегося потока спортсменов (в одном 

направлении по кругу). Объем и содержание упражнений определяются 

педагогической задачей. Так, если для пяти борцов создать «круг», 

состоящий из пяти гимнастических снарядов, можно решить задачу 

воспитания у них силы и силовой выносливости.  

В круговом методе присутствуют элементы соревновательного метода, так 

как спереди и сзади каждого из упражняющихся находятся спортсмены, и 

отставание от них остановит продвижение всей группы по кругу. Поэтому 

круговой метод тренировки в условиях, специфичных для борьбы, требует, 

чтобы тренер провел тщательный хронометраж каждого элемента «круга». 

Слаженность использования кругового метода тренировки во многом 

зависит от организованности и навыков спортсменов. Поэтому вначале 

применяются «круги», число элементов, в которых вдвое больше, чем 

количество упражняющихся. В ходе выполнения упражнений тренер по 

своему усмотрению выключает из «круга» отдельные упражнения, доводя 

число элементов «круга» до числа спортсменов, участвующих в 

выполнении упражнений. 
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На специальных занятиях по развитию физических качеств вначале следует 

использовать упражнения скоростно-силового характера, а затем 

упражнения на развитие силовой выносливости и силы. 

Упражнения на развитие силы сразу после схватки выполнять не 

рекомендуется. Нужно дать возможность всем системам организма прийти в 

состояние относительного покоя. Однако пауза не должна длиться более 10 

мин., иначе организм остынет. Более длительному сохранению разогретого 

состояния способствуют хорошие условия спортивного зала и теплый 

тренировочный костюм. 

Воспитание быстроты 

Быстрота борца – это его способность выполнять отдельные движения за 

минимальное время. Существуют элементарные и комплексные формы 

проявления быстроты. К элементарным формам относятся время реакции, 

время одиночного движения, частота, или темп, движения. Если в 

локомоторных, привычных для человека передвижениях основную роль 

берут на себя вышеперечисленные простые качества, то в специфических 

движениях значительную роль играет согласованность движений и 

способность нервной системы вовремя их корректировать. Поэтому 

комплексные формы быстроты проявляются в целостных технических 

действиях борца, начинающихся с реакции на движущийся объект или на 

дестабилизацию тела со стороны противника. 

Скоростные качества присущи той специфической деятельности, в которой 

они проявляются. Понятие «хорошая реакция» имеет различное значение, в 

зависимости от того, к спортсменам каких специальностей оно относится. 

Поэтому если говорить о быстроте борца, то в идеале хотелось бы, чтобы 

борец имел наименьшее время реакции, быстро мог овладеть захватом, 

выполнить прием или провести защитные и контратакующие действия. 

Однако в борьбе недостатки одних форм быстроты могут быть 

компенсированы преимуществом других. В этом заключается одно из 

проявлений индивидуальных особенностей мастерства в борьбе. 

 

Методы воспитания быстроты 

Воспитание быстроты двигательной реакции. Умение своевременно 

реагировать на появление благоприятных ситуаций, активные атакующие 

или контратакующие действия противника является известной трудностью, 

преодоление которой неразрывно связано с формированием высшего 

спортивного мастерства в борьбе. 

Следует указать на три основных вида реакции, встречающихся в борьбе: 

простая реакция, реакция выбора, реакция слежения. 

Простая реакция проявляется в борьбе в тех случаях, когда борец реагирует 

на начало приема, а также на начало защитных или контратакующих 

действий, не определяя их конкретной направленности. 

Значение простой реакции в борьбе исключительно важно, так как с ее 

помощью борец получает первые сведения о поведении противника. 

Организация защитных и контратакующих действий в значительной 
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степени осуществляется с помощью простой реакции. Время простой 

реакции у борцов средней квалификации составляет 220 –260 м/сек. 

Для воспитания простой реакции полезно выполнять заранее заготовленное 

действие на заранее обусловленный сигнал (по свистку или хлопку принять 

определенную позу, начать движение, изменить позу, остановиться, 

изменить направление движения и т. д.). При этом спортсмены не должны 

предвидеть момент подачи команды. 

Реакция выбора проявляется в борьбе в тех случаях, когда борец из двух 

или более вариантов сигнала определяет тот, который соответствует 

заготовленному им действию, или когда борец из двух заготовленных им 

действий применяет только одно – в соответствии с подачей определенного 

сигнала. Время реакции выбора у борцов средней квалификации составляет 

280–320 м/сек. 

Реакция выбора лучше всего развивается в условиях учебной схватки, когда 

партнеру, например, дается задание угрожать двумя различными захватами, 

проведением приема в обе стороны и др., а борец должен выбрать наиболее 

опасное действие и отразить его. Реакция выбора хорошо отрабатывается на 

специальных тренажерах. 

Реакция слежения проявляется в борьбе в тех случаях, когда борец начинает 

свое действие после того, как находящийся в движении противник 

достигнет определенного положения. 

Время реакции слежения может быть положительным, если борец начинает 

свое действие до наступления нужного момента, и отрицательным, если он 

действует с опозданием. Следовательно, оно может быть и нулевым. 

Реакция слежения, необходимая в борьбе, лучше всего отрабатывается в 

паре с партнером или на тренажерах. 

Незначительного улучшения отдельных видов реакции можно добиться 

путем специальной тренировки. Но это не может оказать существенного 

влияния на результативность в борьбе. Очень важно, чтобы борец овладел 

всеми формами проявления готовности действовать. Спортивная ценность 

действий борца определяется не только по принципу «чем быстрее, тем 

лучше», гораздо ценнее своевременность применения нужного приема. В 

этом проявляется специфическая форма быстроты, необходимая борцу. 

Поэтому, когда мы говорим о развитии быстроты борца, мы, прежде всего, 

имеем в виду широкий комплекс учебных тренировок, воспитывающих 

готовность борца к различным действиям. Такая готовность позволяет ему 

выполнять приемы так, чтобы противник не успевал принять нужную 

защиту. Готовность к действию в значительной мере определяется временем 

различных реакций борца, проявляемых при непрерывном слежении за 

действиями противника. Поэтому в борьбе отдельные виды реакций в 

чистом виде проявляются довольно редко. 

Воспитание быстроты одиночного движения. Одной из форм проявления 

быстроты является скорость выполнения отдельного движения. Чтобы 

увеличить скорость движений, необходимо использовать наиболее 

рациональную технику, развить до нужного уровня соответствующие 
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группы мышц и многократными повторениями добиться наилучшей 

координации в выполнении движения. Для развития быстроты необходимы 

также достаточная эластичность мышц и подвижность в суставах. Важно, 

чтобы борец умел вовремя расслаблять мышцы: закрепощенные мышцы не 

способствуют проявлению скоростных качеств. 

Метод усложнения условий. С целью воспитания быстроты применяют 

усложненные условия, максимально приближенные к соревновательным 

или более трудные (например, выполнение упражнений с партнером более 

высокой квалификации, более тяжелой весовой категории). 

С этой же целью для развития необходимых групп мышц применяют 

отягощения в упражнениях, воспроизводящих точную структуру 

необходимого движения, выполняемого с определенной скоростью. 

Метод упрощения условий. Наряду с усложненными используют и 

облегченные условия (легкий снаряд, имитация движения, 

несопротивляющийся партнер, партнер более легкой весовой категории и т. 

п.). 

Быстрота борца проявляется в конкретных технических действиях, которые 

необходимо выполнять в определенной последовательности, своевременно 

и с большой скоростью, ибо этого требует тактическая задача. Конкретные 

условия проявления быстроты создаются только во взаимодействии с 

партнером. С целью развить быстроту, специфическую для борьбы, борцы 

упражняются в выполнении приемов, защит, контрприемов и их 

комбинаций. 

Не все элементы борьбы выполняются с максимальной скоростью. 

Такие действия, как переворот захватом руки на ключ, дожим противника в 

опасном положении, перевороты разгибанием, болевые и удушающие 

приемы, требуют от борца своевременности и точности действий, 

отличающихся структурой. 

Выполнение упражнений по внезапно подаваемым командам также 

является хорошим методом воспитания быстроты. 

Хорошей базой для развития быстроты борца является разносторонняя 

физическая подготовка. Бег на короткие дистанции и различные спортивные 

игры – прекрасное средство развития быстроты. 

Поэтому в подготовительный период тренировки борец может многое 

сделать для формирования своей скоростно - силовой подготовленности. 

Необходимо помнить, что по характеру выполнения большинство 

упражнений борца должны быть скоростно - силовыми. В юношеском 

возрасте нагрузка борцов в основном состоит из упражнений на развитие 

скоростных качеств и на координацию. 

Недельный цикл тренировки во всех случаях строится так, чтобы 

упражнения на развитие быстроты применялись после активного отдыха 

или выполнения малой или средней нагрузки. 

Воспитание выносливости 
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Выносливость борца – это способность совершать эффективную работу 

определенной интенсивности в течение времени, предусмотренного 

спецификой соревнований. 

Длительность работы ограничивается утомлением, а вследствие этого 

неспособностью спортсмена продолжать ее. Поэтому выносливость 

характеризуется способностью организма противостоять утомлению и 

восстанавливать работоспособность после перенесенных нагрузок. 

В проявлении выносливости отражаются уровень развития всех физических 

качеств и все стороны спортивной подготовки (техническая, тактическая и 

морально - волевая). 

Функционально выносливость определяется слаженностью работы всех 

систем организма, работоспособностью нервных клеток, дыхания, 

кровообращения и др. 

Проявление выносливости в сочетании с другими двигательными 

качествами не исключает возможности целенаправленной работы над ее 

совершенствованием. 

В спортивной практике различают общую и специальную выносливость. 

Общая выносливость характеризуется способностью выполнять 

длительную физическую работу в основном умеренной интенсивности. 

Специальная выносливость проявляется в избранных видах спорта и 

формируется на базе общей выносливости. Однако следует помнить, что 

основой устойчивости к утомлению в единоборствах является высокая 

степень обученности технике и тактике борьбы. Согласно исследованиям В. 

В. Розенблата (1961) утомление начинается с коры головного мозга. Отсюда 

чем сложнее движения в спорте, чем быстрее меняются ситуации, чем 

больше может быть незнакомых ситуаций в поединке, тем быстрее устает 

мозг. Поэтому доведение борца до способности решать в кратчайший срок 

все возможные задачи в поединке обеспечивает и длительную способность 

выполнять такую работу. Тем не менее, не снимается вопрос и о повышении 

качества и вегетативной составляющей выносливости. 

Индивидуальная особенность спортивной подготовленности борцов 

характеризуется наличием «коронных» приемов техники, тактики и 

выносливости при выполнении отдельных действий в борьбе. Борец, 

обладающий выносливостью к физическим напряжениям, может 

длительное время стоять на мосту в опасном положении; борец, 

обладающий силовой выносливостью, может длительное время держать в 

захвате противника; борец, обладающий специальной выносливостью, 

может проводить все схватки с любым противником в высоком темпе. 

Методика воспитания общей выносливости 

Общая выносливость служит базой для воспитания специальной 

выносливости. Главный принцип воспитания общей выносливости 

заключается в использовании наиболее широкого круга двигательных 

действий с постепенным увеличением длительности их выполнения. Это 

способствует вовлечению в работу наибольшего количества мышечных 

групп спортсмена. 
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Средствами воспитания общей выносливости служат ходьба на лыжах, 

кросс, бег и плавание в спокойном темпе. 

Равномерный метод – основной в воспитании выносливости. Разнообразие 

обстановки при занятиях на открытой местности (меняющийся пейзаж, 

различная твердость грунта, растительность, чистый воздух и др.) 

способствует развитию общей выносливости спортсмена. 

Воспитанием и поддержанием общей выносливости спортсмен занимается 

на протяжении всего периода своей тренировочной деятельности. 

В первые годы занятий, когда решается задача приобщения занимающихся 

к спорту и создается база для предстоящей специализированной 

деятельности, занятиям по воспитанию общей выносливости уделяется 

наибольшее внимание. В начальный период занятий спортом развитие 

общей выносливости способствует благоприятному субъективному 

восприятию физической нагрузки. 

В годы спортивного совершенствования занятия по развитию общей 

выносливости способствуют дальнейшему физическому развитию и 

поддержанию общей работоспособности спортсменов. Такие занятия 

широко используются с целью разнообразить тренировочную нагрузку. 

В первые годы занятий борьбой следует постепенно увеличивать 

длительность непрерывной работы (от нескольких минут до одного часа), не 

превышая умеренной интенсивности выполнения упражнений. 

Это позволяет выполнять большой объем работы, что необходимо для 

наиболее всестороннего приспособления организма к физическим 

нагрузкам. Налаживается координация всех систем организма, что 

повышает работоспособность и способность к быстрому восстановлению. 

В зависимости от педагогических задач в работе по воспитанию общей 

выносливости используются упражнения с повышенной интенсивностью. 

Методы воспитания специальной выносливости 

Подготовка борцов к соревнованиям совмещается с развитием специальной 

выносливости. Действительно, на уровне высшего спортивного мастерства 

при наличии достаточной технической и тактической подготовленности 

одной из главных задач тренировки является повышение работоспособности 

борцов. Работоспособность спортсменов обеспечивается с помощью 

увеличения количества и повышения качества тренировочных занятий, на 

которых создается определенная нагрузка. 

В практике борьбы для воспитания выносливости используются 

общепринятые методы воспитания физических качеств, такие как 

равномерный, переменный, повторный, интервальный, соревновательный, 

игровой и круговой. 

Равномерный метод применяют для воспитания общей выносливости. Этот 

метод тренировки характеризуется максимальной по длительности (до 40 

мин.) непрерывной работой борца, выполняемой с постоянной 

интенсивностью при пульсе не более 130 уд./мин. Работа считается 

равномерной, если колебания частоты пульса не превышают 3–5 %. В 
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результате такой нагрузки образуется небольшой, легкоустранимый 

кислородный долг. 

Этот метод способствует установлению устойчивой взаимосвязи между 

всеми функциональными системами организма. 

Равномерный метод применяется в учебных схватках в основном в 

подготовительный период тренировки, однако, на всех других этапах 

тренировки используется как средство увеличения объема и снижения 

интенсивности нагрузки. 

В большинстве случаев нагрузку, выполняемую равномерным методом, 

следует считать малой. Создание возможности у борцов выполнять 

равномерно значительную нагрузку является одной из задач их общей 

физической подготовки. Спортсмены высокой квалификации могут 

выполнять среднюю нагрузку, но со столь же незначительными 

колебаниями частоты пульса. Это следует считать хорошим показателем 

общей подготовленности. 

Переменный метод применяют для воспитания общей и специальной 

выносливости. Этот метод тренировки характеризуется непрерывной 

работой, выполняемой с переменной интенсивностью при максимальном 

пульсе 180 уд./мин. 

Переменный метод тренировки является более специфичным для самого 

процесса борьбы. Он оказывает разностороннее воздействие на 

спортсменов, так как вынуждает их выполнять часть работы в анаэробных 

условиях мышечной деятельности и оказывает влияние на формирование 

способностей резко увеличивать интенсивность выполняемой работы. 

В качестве упражнений применяются бег с периодическим изменением 

скорости, спортивные игры, борьба с заданием предпринимать спурты в 

определенные периоды схваток. Переменный метод используется в конце 

подготовительного периода как средство воспитания общей выносливости, 

а в соревновательном периоде – как средство воспитания специальной 

выносливости. 

Повторный метод применяют с целью подготовки спортсменов к 

выполнению тренировочной нагрузки определенного объема и 

интенсивности. Он характеризуется повторением одинаковых упражнений с 

интервалами отдыха, достаточными для восстановления работоспособности. 

В подготовительном периоде вначале применяют отдельные трехминутные 

отрезки схватки, затем их объединяют. Повторение нагрузок, получаемых 

от проведения полных схваток, в итоге еще более повышает 

работоспособность спортсменов. 

Интервальный метод применяют с целью направленного повышения 

специальной выносливости спортсменов. Так же, как и повторный метод, он 

характеризуется повторением одинаковых упражнений, но с 

определенными интервалами отдыха. Упражнение в таких случаях 

оказывает тренирующее влияние на спортсменов. 

Спортсменам, которые еще не готовы проводить полные девятиминутные 

схватки, рекомендуется применять короткие отрезки схваток, которые по 
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мере роста тренированности соединяют воедино. Если спортсменам 

(прошедшим подготовительный период тренировки) не удается вести 

схватку в высоком темпе, применяют повторение таких отрезков схватки, во 

время которых они могут действовать в нужном темпе. Это делается до тех 

пор, пока борцы не будут в состоянии выдерживать нужный темп схватки в 

течение времени, предусмотренного правилами соревнований. 

Соревновательный метод применяют для подготовки спортсменов 

непосредственно к соревнованиям. Этот метод используется в связи с тем, 

что в соревновательных условиях ЧСС зачастую увеличивается не только за 

счет самой физической нагрузки, но и за счет психического напряжения. 

Поэтому в определенной мере происходит привыкание к 

психострессорному условию поединка, что снижает нагрузку на работу 

сердца. Тренирующее воздействие упражнений соревновательного 

характера общеизвестно, однако злоупотреблять ими опасно, так как 

спортсменов можно привести к глубокому утомлению. 

Игровой метод в ходе подготовки спортсменов применяют с различными 

целями: с целью повышения общей и специальной физической 

подготовленности (в частности, выносливости). Борцы в схватке применяют 

действия, вынуждающие своевременно отвечать на них соответствующими 

защитами и контрприемами без особой психической нагрузки. Поэтому 

игровой метод широко используют в борьбе как средство тренировки 

специальных качеств, общего разностороннего физического развития и как 

средство переключения на другую форму тренировочной работы. 

Круговой метод. Сущность кругового метода заключается в том, что 

упражнения выполняются в условиях движущегося потока спортсменов (в 

одном направлении по кругу). Разновидностью кругового метода 

тренировки является замена элементов «круга» по ходу выполнения 

упражнений (с легких на более тяжелые, с тяжелых на более легкие и пр.). С 

этой же целью по ходу выполнения (на втором или третьем «круге») может 

быть изменена 

дозировка каждого отдельного упражнения. Партнеры, тренировочные 

манекены, снаряды и т. д. могут быть заранее расположены по «кругу» в два 

или три ряда. По мере выполнения упражнений спортсмены после 

выполнения элементов первого круга приступают к элементам второго или 

переходят на второй ряд. 

Круговой метод можно успешно применять в комбинации с повторным и 

интервальным методами. 

Как правило, в спортивной литературе под круговым методом понимают 

занятия по физической подготовке со сменой снарядов и повторным их 

прохождением. Однако в борьбе более ценным является круговой метод 

отработки техника - тактических действий с учебными местами, 

имитирующими классификационные разделы техники борьбы со сменой 

взаимных поз. 

Воспитание ловкости 
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Слово ловкость берет свое начало от слова «ловчий», как человек, который 

способен ловить дичь, успевая реагировать на ее непредсказуемые действия. 

Ловкость борца – это способность осваивать новые движения (как качество 

координированности), действовать в соответствии с меняющейся 

обстановкой. 

Изолированно от других двигательных качеств методы воспитания ловкости 

определить очень трудно. Способность осваивать действия и правильно 

действовать в меняющейся обстановке – это два компонента развития 

ловкости. Борец, обладающий навыками выполнения различных 

упражнений, легче и быстрее обучается новому упражнению или приему. 

Поэтому основой специальной ловкости является совершенное владение 

техникой и тактикой борьбы. 

Для выполнения правильных действий в меняющейся обстановке 

необходима хорошая общая и специальная техническая подготовленность. 

Кроме этого, борцу приходится действовать в ограниченный отрезок 

времени. Следовательно, это связано со временем его реакции и 

готовностью к действию, что характеризует быстроту. Поэтому ловкость 

лучше проявляется в состоянии высокой тренированности спортсменов. 

Помимо всего, ловкость борца проявляется при достаточном уровне 

морально-волевой подготовленности (в частности, таких качеств, как 

смелость и решительность), а также при хорошем психическом состоянии 

(общий эмоциональный подъем, самочувствие и др.). 

В каждом виде спорта ловкость проявляется по - своему. Одних 

спортсменов считают ловкими в борьбе, других – в боксе, гимнастике и т. д. 

Поэтому ловкость борца – это такое физическое качество, которое 

воспитывается и проявляется в наиболее полном виде в борьбе и присуще 

спортсменам, обладающим высоким уровнем мастерства. 

Следует обращать особое внимание на таких новичков, которые быстро 

осваивают новую технику и хорошо ориентируются в меняющейся 

обстановке. Они обладают хорошими способностями для занятий борьбой. 

Методика воспитания ловкости 

Занятия борьбой способствуют воспитанию ловкости только в том случае, 

если содержание их соответствует этой задаче. Из обще-развивающих 

упражнений, формирующих качество ловкости, наиболее эффективными 

считаются упражнения из акробатики, спортивных игр (баскетбол, футбол, 

хоккей, регби), воднолыжного спорта. 

Однако следует учитывать и другой подход.  Ловкость зависит от скорости 

переработки образно – двигательной информации. Если такое качество 

отсутствует, то увеличение количества избыточной информации и 

выработка адекватных действий только загрузят перерабатывающую 

функциональную систему и отвлекут время и энергию. 

Более целесообразным в этом случае будет другой подход, заключающийся 

в полном переключении внимания на действия в специфических условиях. 

В этом случае все время и энергия будут направлены на овладение кругом 

движений, связанных с избранным видом спорта. В противном случае борец 
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будет уметь сносно играть в футбол, баскетбол и т. д., но на адекватное 

реагирование в своем виде борьбы у него не останется ни времени, ни 

энергии. Все упражнения на развитие ловкости нужно выполнять в 

неожиданно и быстро меняющихся условиях. Поэтому из специальных 

упражнений, направленных на воспитание ловкости, наилучшими следует 

считать простейшие виды борьбы, применяемые в игровой и 

соревновательной форме. 

После того как борцы в первые годы занятий пройдут необходимую 

подготовку по воспитанию ловкости, незаменимым средством 

совершенствования этого качества становятся учебно-тренировочные, 

тренировочные и соревновательные схватки. 

Ловкость борца успешно совершенствуется в тех случаях, когда тренер не 

ограничивается достигнутыми результатами спортсменов в освоении 

техники, а стремится найти варианты, наиболее соответствующие их 

индивидуальным особенностям. 

Воспитание гибкости 

Гибкость – это способность проявлять наибольшую подвижность суставов и 

сочленений, дающая возможность выполнять движения с большей 

амплитудой. 

Гибкость зависит от анатомо - физиологических особенностей суставных 

поверхностей и окружающих суставы мягких тканей, а также от 

функционального состояния центральной нервной системы, регулирующей 

тонус мышц. 

Различают два вида гибкости: активную и пассивную.  

Активная гибкость проявляется в собственных движениях за счет 

направленного сокращения мышц, а пассивная гибкость – в изменении 

положений частей тела под действием внешних сил. Оба вида гибкости в 

борьбе проявляются в полной мере. 

Во время проведения приемов атакующий проявляет активную, а атакуемый 

– пассивную гибкость. 

Гибкость – индивидуальное и специфическое качество. Один борец может 

обладать высокой подвижностью всех суставов и сочленений, у другого 

хорошая гибкость наблюдается только в отдельных звеньях. Поэтому 

уровень развития гибкости измеряется конечным положением частей тела 

по отношению к данному суставу (или суставам). Предел сгибания, 

разгибания или скручивания в таких случаях определяется субъективным 

ощущением самого спортсмена. 

Методика воспитания гибкости 

В детском и юношеском возрасте проявляется большая гибкость во всех 

суставах и большая подвижность сочленений. Поэтому одной из главных 

спортивно - педагогических задач преподавателя является систематическая 

работа по развитию гибкости у занимающихся в первые годы занятий. 

Хорошая гибкость способствует правильному выполнению технических 

действий, а систематические упражнения в выполнении приемов техники 

способствуют специфическому совершенствованию гибкости. 
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Для воспитания гибкости используются следующие специальные 

упражнения и методические приемы: 

1. Упражнения без предметов с постепенно увеличивающейся амплитудой. 

2. Упражнения на растягивание; повторные пружинящие движения 

(наклоны вперед, в сторону, прогибы и различные приседания). 

3. Упражнения, имитирующие приемы борьбы, по возможности с большей 

амплитудой. 

4. Упражнения с использованием активной и пассивной гибкости (с 

помощью снарядов, партнера и т. п.). 

Специальные упражнения на развитие гибкости обязательно включаются в 

подготовительную часть любого урока по борьбе, в утреннюю зарядку и 

другие занятия борцов. 

Техническая подготовка  

Техническая подготовка борца – процесс формирования техники 

выполнения специальных упражнений, приемов и их различных 

комбинаций, применяемых в борьбе. 

В борьбе следует различать общую и специальную техническую 

подготовку. 

Общая техническая подготовка – это формирование разнообразных 

двигательных умений и навыков, охватывающих различные варианты 

технического решения спортивно - педагогических задач в соответствии с 

наиболее полным использованием возможностей занимающихся. 

При обеспечении повышения общей физической подготовленности борцов 

предполагается, что умения и навыки борьбы формируются на базе 

большой двигательной подготовленности занимающихся, т. е. умения 

бегать, прыгать, плавать, участвовать в различных спортивных играх и т. д. 

Средствами общей технической подготовки являются технические действия 

борьбы (согласно классификации приемов), а также соответствующие им 

защиты и контрприемы. Предполагается двустороннее выполнение, 

занимающимися всех изучаемых действий, т. е. вправо и влево. 

Специальная техническая подготовка (индивидуализированная 

техническая подготовка) – это формирование навыков выполнения 

технических действий в различных условиях спортивной деятельности в 

соответствии с особенностями каждого из занимающихся. Специальная 

техническая подготовка непосредственно связана с пропорциями тела и его 

соматическими особенностями, с функциональными особенностями, что 

значительно влияет на индивидуальную технику и тактику. 

В отличие от общей технической, специальная подготовка труднее 

поддается планированию. Избрание основной техники для каждого 

занимающегося иногда происходит случайно, в ходе длительной 

тренировочной работы. Тренеры отдают предпочтение приемам, которые 

легче других выполняются и комбинируются с другими приемами. 

Систематическое использование определенных приемов способствует 

обогащению двигательных навыков. В практике борьбы такие приемы 

называются излюбленными или «коронными». 
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Условия тренировки постепенно усложняются до близких по 

психологической стрессорности к соревновательным. Эффективность 

применения избранной техники всецело зависит от способности 

занимающихся к овладению комбинациями приемов. Использование 

отдельных приемов в борьбе, как правило, не дает эффекта, так как время, 

необходимое атакующему борцу для выполнения приема, позволяет 

атакуемому принять соответствующие меры. 

Изучение своих противников приводит к тому, что их техника и тактика не 

составляют секрета для спортсмена. Становятся известными не только 

особенности проведения самих приемов, но и подготовка их, ведение 

схватки в целом. 

Техника выполнения «коронных» приемов предполагает высокий уровень 

развития участвующих в этом групп мышц. Развитием определенных групп 

мышц тренер способствует совершенствованию избранной техники. В то же 

время упражнения в выполнении определенной техники способствуют 

направленному физическому развитию. В этом заключается взаимосвязь 

техники с физическими качествами борцов. Разнообразный характер 

движений при выполнении приемов борьбы, большой комплекс защитных 

действий, вызывающий напряжение самых разнообразных групп мышц, 

способствуют разностороннему физическому развитию. 

Наблюдение за действиями занимающихся дает преподавателю 

представление об изменениях, происходящих с ними под влиянием 

спортивной тренировки. Тренер и занимающиеся обязаны владеть основами 

специальных знаний и иметь представление о закономерностях 

биомеханики борьбы. При этом важно, чтобы теоретическая 

подготовленность занимающихся проявлялась в их умении оценивать 

технику и тактику свою и своих партнеров. 

Техническая подготовленность борцов формируется под непосредственным 

руководством тренера, который дает необходимые указания по 

исправлению неточностей и ошибок. Моменты, удобные для проведения 

приема в борьбе, повторяются редко, поэтому тренеры останавливают 

борьбу в нужный момент или воспроизводят необходимые условия 

отдельно от тренировочной схватки. 

Тактическая подготовка  

Тактическая подготовка вооружает спортсменов способами и методами 

ведения борьбы. Действовать во время соревнований тактически грамотно – 

значит уметь правильно распределять свои силы, подбирать и выполнять 

приемы, необходимые для достижения победы. 

В схватке нужно учитывать возможный тактический план противника. 

Вовремя разгадать этот план и соответственно с этим построить свой 

собственный – важная сторона тактического умения. 

Тактическая грамотность только тогда приносит пользу, когда спортсмен 

научится применять знания, приобретенные в тренировках, на практике. 

Нужно уметь вести борьбу с противником высокого и низкого роста, 

бороться с борцом - левшой и т. д. Поэтому одной из задач тактической 
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подготовки является развитие способностей занимающихся разрабатывать и 

осуществлять тактический план борьбы в соответствии с меняющимися 

условиями схватки. 

Базой для развития способностей применения тактики является хорошая 

теоретическая подготовленность, умение наблюдать и анализировать 

происходящее на ковре, умение критически относиться к своим спортивным 

результатам. Ценным также является умение разгадать тактические планы 

предполагаемых противников и в соответствии с этим целенаправленно 

построить тренировочный процесс в период подготовки к соревнованиям. 

Поэтому для составления плана тактической подготовки в 

соревновательный период и плана ведения схватки используют следующие 

данные: 

1. Сильные и слабые стороны противника в физической, технической, 

тактической и волевой подготовленности. 

2. Преимущество противника в физической подготовленности: какое 

физическое качество он чаще всего использует (силу, выносливость, 

быстроту, ловкость или гибкость). Конкретные недостатки в развитии 

физических качеств противника являются важными данными при 

составлении собственного тактического плана. 

3. Общий объем техники, используемый противником в схватке; 

особенности выполнения каждого технического действия, какими 

защитными и контратакующими действиями владеет противник хорошо и 

какими плохо. 

4. Как противник использует сильные стороны своей подготовленности в 

каждом периоде схватки. 

5. Степень психологической подготовленности противника (смелость, 

решительность, настойчивость, выдержка и др.). Отсутствие или наличие у 

противника сильных психологических качеств оказывает существенное 

влияние на составление тактического плана схватки. 

Весь комплекс технических и тактических знаний, умений и навыков 

начинает приобретать спортивное значение только при их практическом 

применении. 

Тактическое мастерство зарождается при составлении первого плана 

схватки и его выполнении. Поэтому в процессе совершенствования тактики 

широко применяют метод заданий. Давая спортсмену сложную, но 

выполнимую для него тактическую задачу, тренер сообщает ему все 

необходимые данные для составления конкретного плана действий. 

Большое значение в тактической подготовке спортсмена имеет умение 

вести личный дневник, в котором делаются записи об участии в 

соревнованиях. Спортсмен должен уметь объективно анализировать эти 

записи. 

Методы совершенствования техника – тактической  подготовленности 

В основе методов совершенствования техники в борьбе лежит многократное 

повторение приемов. Эти методы направлены на отработку навыков 
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проявления усилий в нужный момент выполнения приема, на умение 

проводить его с определенной амплитудой и скоростью. 

Процесс совершенствования техники предполагает, что задачи обучения 

данному приему выполнены вполне удовлетворительно и последующей 

спортивно - педагогической задачей является образование навыков 

применения его в условиях соревнований. 

Повторный метод 

Повторный метод заключается в многократном повторении одного и того 

же тактико-технического действия (или его элементов) в наиболее простых, 

неизменяемых условиях. При этом совершенствуется навык его 

выполнения. 

Такой метод позволяет освоить прием до автоматизма и обрести 

уверенность в его выполнении. Повторения с различными педагогическими 

задачами широко применяются для закрепления только что изученных 

приемов, а также для отработки фрагментов сложных тактико-технических 

действий, основные биомеханические характеристики, которых хорошо 

известны. 

Метод изменения условий 

Условия спортивной борьбы требуют, чтобы борец обладал возможностью 

выполнить прием в схватке с различными противниками, в различных 

условиях соревнований. Навык выполнения приемов должен быть прочным 

и в то же время стойким перед воздействием сбивающих факторов. 

Метод изменения условий применяют борцы, владеющие основной 

структурой приемов. Этот метод применяется тогда, когда необходимо 

сделать навык более гибким и сформировать умение использовать его в 

изменяющихся условиях. 

Средства изменения условий: 

Изменение места занятий, оборудования и инвентаря. 

Занятия по борьбе могут быть организованы на коврах различной жесткости 

и размера. В тех случаях, когда нужно затруднить и разнообразить условия 

проведения приема, отработку и тренировку организуют на мягких коврах. 

На жестких коврах приемы получаются легче, но их проведение менее 

безопасно. Применяют упражнения с различными по величине, весу и 

конфигурации снарядами: набивными мячами, тренировочными мешками, 

манекенами и т. п. 

Действия борца иногда ограничивают определенной формой и размерами 

ковра. Так, при отработке отдельных бросков (прогибом и подворотом) 

очень важно, чтобы прием выполнялся в пределах узкой (не более 1,5 м) 

полосы ковра. Для отработки тактики ведения борьбы за площадь ковра 

целесообразно проводить тренировки на коврах той же формы, но меньших 

размеров. 

С целью изменения условий тренировки можно организовать занятия на 

открытом воздухе, в присутствии зрителей и т. д. 
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От материально-технических возможностей, личного опыта тренера и его 

изобретательности зависит, насколько могут быть изменены условия 

тренировки. 

Изменение упражнений. Специальные упражнения с партнером, 

имитационные и подводящие, вольные, учебные, тренировочные и 

соревновательные схватки являются прекрасным специфическим средством 

постоянного, изменения условий, в которых борец выполняет свои 

действия. Специфика борьбы заключается в том, что борец действует в 

непрерывно меняющихся условиях. Разновидности захватов, исходных 

положений перед началом приема, действий партнера – все это 

способствует изменению сущности применяемых им в борьбе упражнений 

или приемов. 

Постановка заданий партнеру. Умело действующий партнер является 

незаменимым тренажером в борьбе. Перед партнером могут быть 

поставлены самые разнообразные задачи по применению защитных 

действий и контрприемов; по изменению направлений, скорости и 

амплитуды выполнения приемов; по изменению усилий сопротивления или 

атакующих действий и т. д. Все эти характеристики партнер может 

изменять, начав с наиболее приемлемых для упражняющегося борца. 

Выполнение действий при различных функциональном и психическом 

состояниях. Борец постоянно контролирует и корректирует свою 

двигательную деятельность. Эта сложная деятельность, несомненно, 

усиливается, если борец устал, а против него выступает спортсмен со 

свежими силами. Такие упражнения заставляют мобилизовать все силы на 

достижение спортивного результата. Однако упражнения подобного рода 

нужно применять весьма ограниченно. 

Выполнение упражнений при различных психических состояниях также 

используется в подготовке борцов. Такие качества, как смелость, 

решительность, целеустремленность и упорство, очень ярко проявляются в 

выполнении тактика - технических действий борцов. 

В практике тренировочной работы бывает необходимо помочь спортсмену 

преодолеть боязнь выполнения, какого - либо приема, побороть страх перед 

определенным борцом и т. д. Для этого тренер специально инсценирует 

обстановку психологической трудности, близкую к той, которая ожидает 

спортсмена на соревнованиях. 

Вычленение элементов 

Спортивный поединок в борьбе представляет собой цепь событий, тесно 

связанных между собой. При сложных тактика – технических построениях 

борцы осуществляют такие действия, которые могут влиять на всю схватку. 

Тактические и технические действия воздействуют на противника своим 

единством и неразрывностью. Ошибки, допущенные борцами в некоторых 

движениях, устраняют отдельно, не нарушая целостности тактико-

технического комплекса. 

Для этого используют различные методические приемы. 
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Анализ. Тренер проводит теоретический и практический разбор 

отрабатываемого действия на примерах из соревнований, тренировок,  

демонстрируя фотоснимки, кинограммы, кинокольцовки и др. Этот прием 

используется также с целью применения других методических приемов. 

Акцентированное внимание. Тренер сосредоточивает внимание 

занимающегося на выполнении определенного элемента приема или 

фрагмента схватки. Этот методический прием используется в тех случаях, 

когда трудно выделить отрабатываемый элемент. 

Эпизод схватки. Тренер организует отработку такой характерной части 

схватки, в которой борец уступает своим противникам (передвижения, 

сближение с противником и овладение захватом, переходы от одного 

приема к другому, применение каскада приемов и т. д.). 

Метод эпизодов позволяет отрабатывать целые тактика - технические 

комплексы, включая тактическую подготовку проведения приемов. При 

этом используется метод повторений в условиях учебной схватки. 

Дифференцирование. Тренер организует внимание упражняющегося таким 

образом, чтобы он сам определял момент благоприятной ситуации в схватке 

и своевременно применял необходимые действия. Партнер выполняет 

движения, периодически повторяя ситуации, на которые упражняющийся 

дол жен реагировать. Далее партнер использует ситуации, близкие к 

отрабатываемым. Упражняющийся выбирает наиболее подходящие и 

вносит необходимые поправки в проведение приема. 

Такой методический прием используется в специальных упражнениях с 

партнером, в учебных схватках и способствует формированию навыков 

готовности к выполнению нужных действий. 

Фиксация. Преподаватель определенным сигналом (свисток, хлопок, 

команда «Стоп!») останавливает схватку в тот момент, который нужно 

разобрать. Нужный момент при необходимости можно воспроизводить 

намеренно, не дожидаясь, пока он встретится в схватке. 

Утрирование. Тренер умышленно выполняет действие с ошибкой и 

наглядно показывает, к чему это может привести в схватке. 

Дополнительный ориентир. Тренер помогает правильно выполнить прием 

или сочетание приемов, используя слуховые, зрительные и кожные 

анализаторы упражняющихся. При этом для своевременного начала 

движения используют: касание, свисток или хлопок. Многие тренажерные 

устройства в борьбе построены на принципе использования зрительных и 

слуховых раздражителей. 

 

Теоретическая подготовка 

Тема  1. Физическая культура и спорт в Российской Федерации 

Понятие о физической культуре и спорте как средстве укрепления здоровья 

и подготовки к трудовой деятельности. 

Роль детских и молодежных организаций в развитии физической культуры 

и спорта. 
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Основные решения Правительства по вопросам физической культуры и 

спорта. Основы отечественной системы физического воспитания. Органы 

управления физкультурным движением и спортом в стране. Задачи ДЮСШ, 

СДЮШОР, УОР в подготовке спортсменов высокой квалификации. Задачи 

физкультурных организаций в развитии массовой физической культуры в 

РФ.  

Тема 2. Обзор развития дзюдо в России, мире. 

История зарождения борьбы как вида физических упражнений и спорта от 

древнейших времен до современности. Первые спортивные соревнования 

борцов. Система международных и российских соревнований по дзюдо. 

Достижения сильнейших российских и зарубежных борцов. 

Тема 3. Личная и общественная гигиена. Режим труда и отдыха. 

Санитарно-гигиенические требования к занятиям  борьбой. Необходимость 

соблюдения режима дня, питания и отдыха при регулярных тренировочных 

занятиях. Гигиенические требования к спортивной одежде борцов. Личная 

гигиена юного борца. Уход за телом. Меры для профилактики простудных 

заболеваний. Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, 

воздуха, воды), водных процедур. Методика закаливания и его значение для 

повышения работоспособности спортсмена и сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям. 

Тема 4. Понятие о спортивной тренировке. 

Общая характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. 

Средства и методы спортивной тренировки юных борцов. Формы 

организации занятий в спортивной тренировке. 

Тема 5.Основные виды подготовки юного спортсмена 

Нравственное формирование личности юного спортсмена. Воспитание 

волевых качеств в процессе тренировки и соревнований. Понятие о 

психологической подготовке юных спортсменов. Физическая подготовка, ее 

содержание и виды. Понятие силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости. Виды (формы) проявления и методы развития этих качеств. 

Содержание и методика технической подготовки. Тактическая подготовка. 

Психологическая подготовка в тренировочном процессе и соревновательной 

деятельности. 

Тема 6. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

 Общие понятия о костной, мышечной, сердечнососудистой, дыхательной 

системах человека. Особенности возрастного развития детей и подростков. 

Изменение состояния организма человека под воздействием физических 

нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения 
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простейших средств восстановления (водные процедуры, контрастный душ, 

ванна, сауна). 

Тема 7.Периодизация спортивной тренировки       

Характеристика многолетней тренировки юных спортсменов. Основные 

задачи подготовки: общая и специальная физическая подготовка, овладение 

основами техники, разносторонняя тренировка. Закономерности развития 

спортивной формы как одно из объективных условий периодизации 

спортивной тренировки. Понятие спортивной формы, критерии ее оценки. 

Фазы развития спортивной формы, характерные для этапа начальной 

спортивной специализации. Характерные особенности периодов годичного 

цикла подготовки: подготовительного, соревновательного и переходного на 

тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного мастерства. 

Тема 8. Врачебный контроль и самоконтроль.  Профилактика заболеваний. 

Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях борьбой. 

Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских обследований 

в спортивной школе. Противопоказания к занятиям спортивной борьбой. 

Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов 

контрольных испытаний и соревнований, основных показателей 

самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.д.).  

Причины возникновения травм и заболеваний, их предупреждение и 

профилактика. 

Тема 9. Основы методики тренировки 

Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. 

Начальные сведения по отдельным видам подготовки борца: техническая, 

физическая, тактическая, морально-волевая и др. Особенности развития 

выносливости, мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и 

ловкости у детей и подростков. Понятие о многолетней тренировки, ее 

целях и задачах. Соотношение общей и специальной физической 

подготовки на этапах многолетней подготовки  и необходимость 

разносторонней подготовки юных борцов. Принципы составления 

специальных комплексов упражнений для самостоятельных занятий 

(утренняя гимнастика, задания для устранения недостатков в развитии 

отдельных физических качеств). 

Тема 10. Планирование и учет в процессе спортивной тренировки. 

Понятие и назначение планирования. Учет в процессе спортивной 

тренировки. Педагогический контроль за развитием физических качеств. 

Техника ведения записей в дневнике спортивных результатов, регистрации 

тренировочных и соревновательных нагрузок, данных обследований 

контрольных испытаний. Многолетнее (перспективное) планирование 



 59 

тренировки, годичное и месячное планирование на этапе 

совершенствования спортивного мастерства. Форма учета тренировочной и 

соревновательной деятельности. Отчетная документация. 

Тема 11. Морально-волевая и интеллектуальная подготовка 

Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Задачи борцов сборной 

команды на итоговых соревнованиях. Психологическая подготовка юного 

борца. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, 

настойчивости, выдержки и самообладания, бойцовских качеств борца. 

Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния 

оптимальной готовности спортсмена к соревнованиям. Необходимость 

сознательного отношения борца к выполнению тренировочных заданий, 

максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на 

тренировочных занятиях.  

Тема 12. Планирование, организация и проведение соревнований. 

Виды и программа соревнований по борьбе для детей и подростков. 

Календарь соревнований. Обязанности и права участников, функции 

представителя и капитана команды. Правила проведения соревнований; 

определение результатов; регистрация рекордов. Состав судейской 

коллегии и обязанности судей. Подготовка мест соревнований и 

оборудования. 

Тема 13. Места занятий, оборудование и инвентарь. 

Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для 

проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, 

устройства и вспомогательные средства для совершенствования спортивной 

техники, развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для 

тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием. 

Тема № 14.  Основы законодательства в сфере физической культуры и 

спорта 

Правила избранного вида спорта, требования, нормы и условия их 

выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранному 

виду спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по 

избранному виду спорта; общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные  федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями; предотвращение 

противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние 

Воспитательная и психологическая (морально-волевая) подготовка 
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Занятия борьбой – прекрасное средство воспитания и укрепления 

различных психических качеств. В условиях огромного интереса к занятиям 

спортом, целеустремленности спортсменов, их дружбы, чувства 

патриотизма можно предположить благоприятное воздействие 

педагогических факторов, направленных на формирование личности. 

Особенности занятий борьбой (многочисленные учебные группы, 

необходимость в спарринг - партнере) способствуют воспитанию ценных 

психических качеств борца. Это является основой неразрывной связи 

процессов тренировки и воспитания в борьбе. 

Условия жизни коллектива необходимо направленно использовать для 

организации воздействия на сознание спортсменов с целью формирования у 

них чувства патриотизма, высокой моральной культуры в быту, правильной 

оценки ими своего положения российского спортсмена, чувства 

интернационализма и только на этой основе осуществлять морально - 

волевую подготовку. 

Средствами такого общего воспитывающего воздействия служат изучение 

отечественной и зарубежной истории, приобщение к культурному наследию 

нашей страны и художественным ценностям мировой культуры, 

привлечение спортсменов к общественно – полезной деятельности, 

изучение традиций своего и других народов и воспитание уважения к ним, 

использование средств трудового воспитания, воспитание стойких 

привычек соблюдения режима работы, тренировок, учебы и отдыха и 

многое другое. 

Непосредственной спортивной задачей, решаемой в тренировке, является 

подготовка спортсменов к преодолению различных трудностей, 

возникающих в условиях соревнований. Такая подготовка в основном 

осуществляется путем преодоления аналогичных трудностей, специально 

создаваемых в условиях тренировки. Такие условия призваны развивать у 

борца способность к целеустремленной спортивной деятельности, 

способность реализовать намеченный план тренировочного цикла, участия в 

соревнованиях или в данной схватке и при необходимости изменить план 

действий и добиться успеха исходя из сложившейся обстановки. 

Результатом правильно осуществляемой тренером морально - волевой 

подготовки можно считать высокую организованность и 

дисциплинированность спортсмена; четкую объективную оценку им своих 

ощущений и ощущений противника перед предстоящей спортивной 

борьбой. Добиться намеченного спортивного результата спортсмен может 

только в том случае, если он выработает в себе умение преодолевать 

отрицательные эмоции, противостоять соблазнам, противодействовать 

многочисленным сбивающим факторам. 

Морально-волевая подготовленность борцов формируется в процессе 

занятий и соревнований. Однако все стороны подготовленности спортсмена 

(физическая, техническая, тактическая) и мастерство в целом складываются 

под влиянием особенностей психики, присущих каждому спортсмену. 



 61 

Эти особенности с самого начала занятий спортом могут проявляться как 

склонность к коллективизму, естественное желание добиться высокого 

результата, выступая от имени коллектива, общительность и 

доброжелательность и др. Но вместе с тем у спортсмена могут проявляться 

склонность к самоутверждению любой ценой, эгоизм, зазнайство, что 

является большим недостатком в воспитательной работе. 

При занятиях борьбой положительные склонности спортсменов нужно 

использовать в целях создания коллектива, формирования хороших 

традиций. В таких условиях тренеру легче всего способствовать развитию и 

укреплению положительных качеств спортсменов и препятствовать 

зарождению отрицательных. 

Целенаправленность выражается в способности определять ближайшие и 

перспективные за дачи, а также средства и методы их решения. Правильная 

оценка достигнутых результатов имеет исключительное значение в 

выполнении намеченных планов и способствует проявлению 

целеустремленности в дальнейшем. Настойчивость и упорство выражаются 

в стремлении достичь намеченной цели, в умении преодолевать трудности. 

Наличие таких качеств у занимающихся, как настойчивость и упорство, 

обнаруживается в стремлении удерживать завоеванные позиции и при 

необходимости отвоевывать упущенные. 

В практике спортивной борьбы эти качества проявляются конкретно в 

тактико-технических действиях и являются очень ценными. 

Самостоятельность и инициативность проявляются в творческом подходе к 

решению практических задач. Самостоятельно и инициативно действующий 

спортсмен использует малейшую возможность, чтобы выполнить 

поставленную задачу в срок, сделать что - то новое и т. д. Такие спортсмены 

стойко противостоят дурным влияниям. Самостоятельность и 

инициативность предполагают, что спортсмен критически относится к себе 

и внимателен к суждениям и действиям других спортсменов. Он способен 

вовремя заметить недостатки в своем поведении и устранить их. 

Решительность и смелость – это проявление активности спортсмена, его 

готовности действовать без колебаний. Эти качества предполагают 

своевременность и обдуманность принятых решений. В практике 

спортивной борьбы базой для проявления решительности и смелости 

является хорошо продуманная тренировочная работа по изучению и 

совершенствованию техники и тактики. В отдельных случаях в ходе 

применения тактико-технических приемов проявление смелости и 

решительности связано с обдуманным риском. Выдержка и самообладание 

проявляются как способность спокойно реагировать на изменение 

обстановки, ясно мыслить, одинаково четко управлять своими чувствами и 

действиями, как в обычных, так и в неблагоприятных условиях, 

самокритично относиться к себе, преодолевать растерянность, боязнь, 

нервное перевозбуждение, умение удержать себя и своих товарищей от 

ошибочных действий. 
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Все волевые качества неразрывно связаны между собой и выражаются в 

положительном поведении российского спортсмена. Средствами морально - 

волевой подготовки борцов следует считать постановку таких задач, 

выполнение которых предполагает: 

 а) получение четкого, легко контролируемого результата;  

б) изменение обстановки в ходе решения и, как следствие, изменение 

намеченного плана действий;  

в) преодоление в ходе решения задачи непредвиденных препятствий;  

г) самостоятельное определение занимающимися путей решения задачи и 

конечного результата. 

Для реализации средств морально-волевой подготовки занятия только в 

спортивной секции являются недостаточными. Существуют формы 

постоянной работы со спортсменами: спортивный лагерь, тренировочный 

сбор и т. д. Особым средством проверки морально - волевой 

подготовленности спортсменов можно считать их участие в общественно-

полезном труде: оказание помощи в уборке урожая, проведение субботника 

и т. д. 

Рациональное педагогическое руководство приводит к тому, что 

положительные волевые качества, воспитанные в спорте, становятся 

чертами личности. Это позволяет спортсменам проявлять их в труде, учебе 

и других видах деятельности. 

Морально-волевая подготовка осуществляется в процессе преодоления 

трудностей, имеющихся и возникающих в спортивной практике. Трудности 

бывают объективными и субъективными. 

Объективные трудности вытекают из характера самой спортивной 

деятельности и связаны с особенностью участия в тренировках и 

соревнованиях по борьбе. Они возникают в связи с необходимостью 

максимально проявлять силу, выносливость, быстроту и другие физические 

качества; преодолевать внезапно возникающие препятствия; участвовать в 

соревнованиях в необычных (на открытом воздухе, в необычное время 

суток и т. д.) и непредвиденных условиях (действия противника, поведение 

публики, травмы и пр.). 

Субъективные трудности возникают в соответствии с особенностями 

личности спортсмена. Наличие этих трудностей зависит от того, как он 

относится к обстановке на соревнованиях, к ее изменениям. 

Страх перед ответственной схваткой, нерешительность, отсутствие 

собранности, смущение перед зрителями (телекамерой), неуверенность в 

своих силах и т. д. – все это затрудняет проявление возможностей 

спортсменов на соревнованиях и значительно увеличивает объективные 

трудности. 

То, что в условиях тренировки или в ходе одних соревнований является 

вполне посильным, при возникновении субъективных трудностей в других 

соревнованиях иногда становится непреодолимым. Средствами воспитания 

волевых качеств являются требования точно выполнять элементы техники 

(на ранних этапах тренировки), избранный тактический вариант схватки (на 
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более поздних этапах тренировки), выполнять упражнения, требующие 

проявления волевых усилий, и др. 

При воспитании морально - волевых качеств очень важно каждое 

соревнование рассматривать как средство морально - волевой подготовки. 

Реальное требование, одобрение, справедливое взыскание и постановка 

следующей, более посильной задачи – все это методические приемы, 

способствующие проявлению воли. В морально - волевой подготовке со 

стороны тренера не должны проявляться безнадежность, уныние, неверие в 

своих учеников, их перспективность. 

Рациональная морально - волевая подготовка призвана создать единство 

психического состояния и деятельности спортсмена. 

Выполнять упражнения в преодолении различных трудностей 

недостаточно, чтобы получить хорошие результаты. Очень важно, чтобы в 

спортивном коллективе существовала обстановка, в которой ценятся 

проявление сильных волевых качеств и положительные поступки. В этих 

условиях факт проявления стойкости и мужества одного из занимающихся 

оказывает воспитывающее влияние и на других. Необыкновенно возрастает 

сила примера. Каждый член коллектива стремится равняться на лучших. 

Важной частью морально - волевой подготовки в таких случаях становится 

самовоспитание. Оно означает стремление самого спортсмена к развитию 

своих сильных положительных и искоренению отрицательных качеств. 

Главным средством самовоспитания является умение заставить себя 

выполнять однообразную работу, многократно повторять упражнения как в 

тренировке на выносливость, так и в процессе совершенствования 

эффективности тактико - технических действий. Внешним проявлением 

того, что морально - волевые качества занимающихся становятся выше, 

служит то, что длительная и напряженная работа не вызывает 

отрицательных эмоций. 

Самовоспитание способствует также формированию целостной личности, 

обязательные свойства которой – спортивная честь, соблюдение 

обязанностей по отношению к обществу и коллективу. 

В период участия в соревнованиях важным средством устранения 

чрезмерного возбуждения служит саморегуляция психического состояния. 

Большую роль при этом играют самоприказы. 

 

 

 

 

 

 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, 

психологического и биохимического контроля 
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Человек, занимающийся спортом, представляет из себя сложную социально-

биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью 

оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует 

достижению более высоких спортивных результатов. 

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки 

является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность 

спортсменов на всех этапах тренировочного процесса. Эффективная система 

комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оценивать 

правильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно 

следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, 

своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. 

В спортивной подготовке важна роль научно обоснованной системы 

контрольных испытаний и нормативов, которые являются определенными 

ориентирами рационального построения тренировочного процесса спортсменов 

различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль является основным источником информации о 

состоянии и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах 

подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и методов 

тренировки для определения динамики спортивной формы и прогнозирования 

спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля - учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности 

спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированного 

результата, оценка поведения спортсмена на соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются 

педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, 

характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного (диагностического) контроля направлены на 

оценку состояния здоровья, степени физического развития, биологического 

возраста, уровня его функциональной подготовленности. 

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно-

педагогического   контроля,   который   рассматривается   теперь   в  качестве 

одного из главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей 

информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными 

(планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, 

завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование; 

- опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен 

служить самоконтроль спортсмена. 
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Самоконтроль - это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 

переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при 

обследовании. 

Велико воспитательное значение самоконтроля, так как при его 

использовании совершенствуются личные качества: организованность, 

собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, 

развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, 

вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах 

тренировки, но и на отдыхе. 

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля 

дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного 

процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при 

определенных показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное 

влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер  

должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого 

спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможного 

переутомления или перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и 

после тренировок. 

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро 

нуждается в помощи специалистов (физиологов, психологов, спортивного 

врача, диетологов, биохимиков и др.). 

Они должны не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании тренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и научные достижения. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в 

год (в начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-

физкультурных диспансеров с привлечением специалистов разных 

профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень 

функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся 

коррективы в индивидуальные планы подготовки, уточняются объемы и 

интенсивность нагрузок, сроки изменений тренировочного режима, даются 

рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, 

лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности; 

- этапное комплексное обследование является основной формой и 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой 

тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, 

рекомендованной по результатам (УМО), при необходимости внесения 

поправок, дополнений частичных изменений, этапное обследование 

проводится 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после 
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выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной 

работоспособности, измеряются частота сердечных сокращений, 

артериальное давление, электрокардиография и т.п.; 

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных 

нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, 

функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности 

применяемых средств восстановления. 

Большое внимание уделяется психологической подготовке. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. 

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта. 

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, 

педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 

через игру. 

В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления 

трудностей. 

Важные психологические проблемы характеризуют все этапы 

спортивного развития спортсмена, с момента спонтанного интереса до высших 

регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность в период высших достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования 

спортсмена, не может проходить без учета психологических факторов, 

связанных с формированием психики, сознания и личности в избранном виде 

спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены 

следующие компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности борца, на 

различных   этапах   спортивной   подготовки   -   «психологический   паспорт 

избранного вида спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и 

черт личности спортсмена - его «психологическая характеристика». Если в 

«психологическом паспорте избранного вида спорта» решаются задачи, «что 

надо иметь для достижений высоких спортивных результатов», то в 

психологической характеристике спортсмена - «какие качества психики и 

черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности. 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и 

проведение в жизнь основных компонентов общей психологической 
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подготовки как интегрального компонента готовности спортсмена к 

соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют 

нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и 

интеллектуальные 

качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с 

основной целью формирования и совершенствования навыка мобилизации 

готовности спортсмена в предсоревновательные дни. 

5. Разработка и совершенствование содержания психологической 

настройки спортсмена в день соревнований через: 

- систему организации жизнедеятельности спортсмена; 

- организацию внимания в предстартовый период соревновательной 

деятельности; 

формирование установки на действие в условиях соревнований; 

формирование и совершенствование тактического мышления, 

оперативного мышления и принятия решений по организации спортивных 

действий в условиях спортивного состязания - как основы непосредственно 

соревновательной психологической подготовки. 

6. Подведение итогов соревновательной деятельности, разработка плана 

тренировочной деятельности на последующий период - как основы 

постсоревновательной психологической подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и 

неуспешной спортивной деятельности спортсмена по отдельным сторонам 

управления и самоуправления» умственными и двигательными действиями, 

регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных качеств 

(нравственных, волевых, интеллектуальных) в решении задач, связанных с 

психологической готовностью спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки 

спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-

педагогическом воздействии на спортсмена в решении задач формирования и 

совершенствования, необходимых для данного вида спорта психических 

качеств и черт личности и на этой основе достижения высоких спортивных 

результатов. 

                                          Биохимический контроль 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а 

также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, 

что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях 

отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают 

функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами либо 

показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, 

педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется 

биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные 

научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную 
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информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего 

организма, о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой контроль 

на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные научные 

группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, 

физиолог, психолог, врач, тренер. 

Особенности подготовки девушек и женщин. Анатомо-

физиологические особенности женского организма 

На сегодняшний день еще нет четких научно-обоснованных положений 

теории спортивной тренировки женщин и правильного подхода к разработке 

ЭТОЙ проблемы, что требует внесения существенных корректив в теорию и  

методику тренировки спортсменок. 

Женский организм существенно отличается от мужского, имеет анатомо-

физиологические особенности. 

Женщины в среднем ниже мужчин на 8-16 см; их туловище относительно 

длиннее (37,8% длины тела) мужского (35,9%); короткие верхние конечности, 

особенно кисти, а также ступни. У женщин относительно более длинные 

предплечья и голени и существенно больше отношение таза к ширине плеч, 

поэтому общий центр тяжести расположен по 0,5-2% ниже, чем у мужчин. 

Скелет женщины менее массивен по сравнению с мужским (в среднем в 

1,4 раза); мышечная ткань составляет 32-35% от общей массы тела (у мужчин -

40% и более). 

Содержание воды в мышечной ткани у женщин больше, чем у мужчин. 

Мускулатура нижних конечностей у мужчин и женщин пропорциональна 

мышечной массе тела, однако сухожильный и связочный аппарат у женщин 

менее прочен, а жировой ткани у них на 10% больше, чем у мужчин. 

Уступая мужчинам в силе и выносливости, женщины превосходят их в 

точности движений, координации и пластичности. 

Масса сердца у женщин на 10-15% меньше, чем у мужчин. 

Соответственно меньше и величины систолического (на 10-15 мл) и минутного 

объемов (на 0,3-0,5 л) крови. 

Абсолютные величины частоты сердечных сокращений (ЧСС) у женщин 

во все возрастные периоды, как в покое, так и после нагрузки (независимо от ее 

мощности), выше. Более выражен и прирост ЧСС по сравнению с исходными 

величинами. Указанные различия выявляются при достижении половой 

зрелости. 

При одной и той же ЧСС показатели максимального потребления 

кислорода (МПК) у женщин молодого возраста на 40% ниже, чем у мужчин. 

Максимальная аэробная производительность у взрослых женщин достигает 

только 70-75% от данных, полученных у мужчин. Следует также подчеркнуть, 

что у них больше частота дыхания (20-24 вдоха в мин) при меньшей его 

глубине (на 100-150 мл). 

- Максимальное потребление кислорода (МПК) на единицу 
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гемоглобина уметь использовать усилия соперника в зоне «пассивности» с 

том чтобы развернуть, продернуть его с последующими атакующими 

действиями. 

- уметь использовать «срывы» соперника в партер с целью получении 

технического преимущества; 

- уметь создавать видимость активной борьбы в зоне «пассивное i и» 

отключая руки соперника снизу; 

уметь использовать усилия и движения соперника у края рабочей 

площади ковра для проведения контратакующих действий за ковер (учитывая 

что приемы, проведенные за ковер, оцениваются); 

- уметь отдавать сопернику выигрышные баллы, искусственно 

создавая для себя опасные положения (полумост), во избежание обоюдной 

дисквалификации за пассивность. 

Психологическая подготовка спортсмена 

Общепризнанным в настоящее время является тот факт, что при высоком 

профессиональном уровне физической, тактической, технической 

подготовленности психическая готовность спортсмена - это решающий фактор 

победы в олимпийском спорте. Не случайно в последнее десятилетие 

психологи спорта, психофизиологии и биофизики уделяют особое внимание 

разработке специальных технологий психологической подготовки 

высококвалифицированных спортсменов. 

Подготовка спортсменов высокой квалификации - длительный процесс ,в  

котором динамика психической готовности к соревновательной деятельности с 

ростом квалификации имеет большое практическое значение. Практика спори 

высших достижений подтверждает неблагополучие в системе подготовки 

ведущих спортсменов с точки зрения психологического обосновании 

спортивной тренировки к социально значимым соревнованиям. 

Соревнования    практически    по    всем    видам    спорта    связаны 

значительным риском и опасностью. По этой причине довольно часто даже у 

опытных спортсменов возникают перед соревнованиями или в их ходе чувства 

 тревожности, излишнего возбуждения, апатии, что отрицательно 

сказывается  на результате. 

Результаты у спортсменов, имеющих примерно одинаковую физическую 

и функциональную подготовку, бывают разными. Причин этому несколько, НО 

все они в той или иной мере связаны с эмоциями. Эмоциональные пережинайте 

во время соревнований, невероятное нервное напряжение накануне отличаю к и 

значительной насыщенностью, быстрой сменой состояний, интенсивности 

протекающих процессов. 

Успехи или неудачи в ходе соревнований, ошибки или предвзятость в 

судействе вызывают у спортсменов бурные эмоции, приводящие иногда | 

агрессии, обостренной враждебности, к действиям, выходящим за рамки 
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дозволенного правилами и этикой спорта. Кроме того, в ходе соревновании 

нередко возникают весьма ответственные, порой опасные для жизни и здоровья  

экстремальные ситуации, заставляющие спортсмена действовать на пределе 

собственных возможностей, требующие умения быстро оценивать 

складывающуюся ситуацию и реагировать на нее точными своевременными 

действиями. 

Все это позволяет говорить о том, что успешное выступление 

спортсменов в ответственных соревнованиях зависит не только от их 

физической и тактико-технической подготовки, но и от степени готовности и 

трудных ситуациях проявлять морально-волевые и психологические качества, а 

также способности быстро мобилизовать свои резервы и настроиться на их 

полную реализацию в соревновательной деятельности. 

Основными составляющими психологической подготовки спортсменов 

являются: 

-  психические качества, способствующие овладению техникой и тактикой 

подготовки; 

         -  индивидуальные свойства личности; высокий уровень общей и 

специальной                    работоспособности в условиях тренировки  и 

соревнований и психические состояния в этих условиях. 

Борцам больше подходят такие качества, как склонность к риску, задатки 

лидера,   мотивация к успеху, преобладает также умение сконцентрировать свои 

силы . Но  одновременно   с   этим   спортсменам   свойственны   самозащита, 

недоверчивость, упрямство, склонность к конфликтам. 

   Эти качества проявляются на различных уровнях в зависимости от типологических 

свойств борцов. 

  Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 

соревнованию.     Каждый     раздел     психологической     подготовки     

имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного 

подхода. 

I. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: воспитание 

высоконравственной личности спортсмена; 

 - развитие процессов восприятия; 

   -       развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения; 

- развитие тактического мышления, памяти, представления и 

воображения; 

- развитие способности управлять своими эмоциями; 

- развитие волевых качеств. 
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В процессе тренировочной работы не только готовят 

высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные 

качества,  идейную убежденность,  коллективизм, разносторонние интересы, 

мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. 

Важным фактором развития личности служит самовоспитание, 

организация которого должна направляться тренером. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям состоит в 

следующем: 

- осознание спортсменами задач на соревнования; 

- изучение конкретных условий предстоящих соревнований; 

- изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к 

действиям с учетом этих особенностей; 

- осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий 

момент; 

- преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим 

поединком; 

- формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 

выполнении поставленных задач в предстоящем поединке. 

Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время него, 

сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются 

перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. 

Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в 

своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих 

спортивных действий. 

У других возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 

поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности. 

Некоторые спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое 

мастерство, а во время поединка их порой трудно узнать. 

Различают четыре вида эмоциональных предсоревновательных состояний: 

- состояние боевой готовности; 

- предсоревновательная лихорадка; 

- предсоревновательная апатия; 

- состояние самоуспокоенности. 

1.   Состояние  боевой  готовности  является  самым  благоприятным   и 

характеризует высокую степень готовности спортсменов к поединку. Для 

данного состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный 

подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и 

сосредоточенность на предстоящем поединке, наличие активного стремления к 



 72 

достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов 

восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления. 

2. Предсоревновательная лихорадка характеризуется преобладанием 

процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом 

эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно 

противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в 

рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, 

повышенной речевой активности и др. 

3. Предсоревновательная апатия представляет собой состояние, 

противоположное состоянию предсоревновательной лихорадки. Это понижение 

возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, сонливости, 

отсутствии желания участвовать в соревнованиях, в упадке сил и неверии в 

свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, 

скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности,  

необщительности. 

Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, 

бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке; появляется холодный 

пот, пересыхает рот и т.п. 

4. Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием 

готовности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, 

недооценкой сил соперника, важности соревнования и т.д. 

Имеется еще множество промежуточных предстартовых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему: 

-   спортсмен    не   должен    внешне    выражать    сильного    волнения, 

неуверенности, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться 

выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по 

скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от 

особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 

возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений, различных по глубине, интенсивности, частоте, 

ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, 

оказывающих на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

- в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, 

веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - оказывает 

успокаивающее воздействие; 

- воздействие при помощи слова: большую роль играет применение 

самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я 

должен» и т.д.). 
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Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из 

важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации 

спортсменов к предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение 

имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми 

качествами: активностью и самостоятельностью, целеустремленностью и 

инициативностью, решительностью и настойчивостью, смелостью и 

самообладанием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации 

тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и 

здесь нужен постоянный контроль со стороны тренера. Подчас очень 

«замотивированный» спортсмен может в буквальном смысле слова загнать 

себя, перегружая дополнительной тренировкой. 

Волевая подготовка является основой общей физической подготовки, 

куда входит целеустремленность, настойчивость и упорство, решительность и 

смелость, инициатива и самостоятельность, выдержка и самообладание. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в 

тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, 

измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность 

спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями. 

Психологическая подготовка к соревнованиям выражается в состоянии 

психологической готовности к схваткам. Состояние психологической 

готовности состоит из подготовки к ранним соревнованиям и непосредственно 

к соревнованиям. Ранняя предсоревновательная подготовка предполагает 

получение информации об условиях предстоящего соревнования и основных 

участниках, целей выступления и т.д. Непосредственная психологическая 

подготовка к соревнованиям - это психическая настройка, управление перед 

стартом, проявление необходимых волевых качеств. 

Большое значение для повышения эффективности подготовки 

спортсменов приобретают вопросы изучения свойств нервной системы и 

темперамента. Научно обоснованное влияние темперамента на формирование 

индивидуального стиля деятельности спортсменов, тесно связанное со 

спецификой тренировочного процесса, позволяет существенно повысить 

спортивные результаты. 

 

 

Выявление индивидуальных свойств личности 
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Современный уровень физических и соревновательных нагрузок 

сопровождается высоким эмоциональным напряжением, часто приводит к 

сдвигам и перенапряжению физиологических систем, снижению 

функционального состояния организма в целом. 

В современном спорте высших достижений существует много подходов к 

исследованию зависимости результатов соревновательной деятельности от 

типов темперамента спортсменов. 

На современном этапе развития спорта высших достижений тренер 

заинтересован в проведении специального тестирования спортсменов с целью 

одномоментного получения как стратегической информации, отражающей 

потенциальные возможности и способности отдельных спортсменов или 

команды в целом, так и оперативных данных о психоэмоциональном состоянии 

каждого спортсмена. 

Тесты должны быть простыми, доступными, информативными, а 

полученные показатели одновременно отражать интегральное, текущее и 

оперативное состояние спортсмена. Используемый в настоящее время тест 

Г.Айзенка базируется на комплексном раскрытии психологического статуса 

спортсмена. 

Психологическая подготовка с учетом индивидуально-своеобразных 

свойств психики спортсмена 

На современном этапе развития дзюдо в условиях постоянного роста 

спортивных результатов особое значение приобретает постоянное 

совершенствование методики тренировки с учетом возрастающих требований 

соревновательной деятельности. Использование средств и методов подготовки 

и совершенствования различных сторон подготовки борцов могут стать 

тормозом на пути спортивного роста, если своевременно не учитывать 

индивидуально-своеобразные свойства личности спортсменов. 

При этом особо важными являются особенности воспитания и 

укрепления различных психических качеств спортсмена на различных этапах 

спортивной подготовки. В современных условиях при огромной мотивации к 

занятиям спортивной борьбой среди подростков и молодежи важным является 

благоприятное воздействие педагогических факторов, направленных на 

формирование личности с учетом типа темперамента. 

От типов темперамента спортсмена зависит влияние различных факторов, 

определяющих уровень нервно-психического состояния. Путь приспособления 

темперамента к деятельности заключается в индивидуализации предъявляемых 

к спортсмену требований. Известная степень приспособления темперамента к 

требованиям деятельности возможна также благодаря тренировке отдельных 

свойств темперамента. 

Основной и наиболее универсальный путь приспособления темперамента к 

требованиям деятельности - формирование индивидуального стиля. Одно из 

условий формирования индивидуального стиля борца, на наш взгляд, - это учет 

свойств темперамента. Выбор приемов и способов выполнения действия, 



 75 

которые в наибольшей степени соответствуют темпераменту борца, - залог 

успешных спортивных выступлений. 

Одно из важнейших условий возникновения индивидуального стиля -

сознательное творческое отношение к выполняемой работе. Индивидуальный 

стиль возникает только в том случае, если человек ищет наилучшие приемы и 

способы, помогающие ему достигнуть успешных результатов. 

Существует ряд особых психолого-педагогических принципов, на 

которых основано воспитание индивидуального стиля борца. Одна из основных 

задач тренировки заключается в том, чтобы путем формирования 

индивидуального стиля в наибольшей степени приспособить темперамент 

спортсмена к объективным требованиям спортивной деятельности. 

Высококвалифицированные борцы обладают исключительно тонким 

восприятием ситуаций боевой обстановки, точным расчетом времени и 

дистанции, умением находить нужный момент для проведения бросков, 

оптимальным распределением мышечных усилий, быстрым и точным 

тактическим мышлением, которое приводит к высоким достижениям. При этом 

особо важную роль играет психологическая подготовка борцов, особенно в 

период соревнований. 

Ведущими и необходимыми факторами психологической подготовки 

спортсменов к соревнованиям являются: 

- психологическая самоподготовка, которая включает в себя 

психологическую установку мыслей, переживания, волевые явления, которые 

возникают у спортсмена в связи с конкретными соревнованиями; 

воздействия тренера с целью предупреждения психического перенапряжения   

накануне   предстоящих   соревнований,   а   также   помощь спортсмену в 

оценке своих сил; 

- помощь и психологическая поддержка со стороны товарищей по 

команде и спортивного коллектива, отношение семьи, знакомых. 

Тренировочная и спортивная деятельность борцов характеризуется 

значительной индивидуальностью при единых требованиях, предъявляемых 

условиями спортивной подготовки. Так, при изучении индивидуально-

своеобразных свойств психики борцов обнаруживается, что высоких 

спортивных результатов достигают спортсмены с различной подвижностью 

нервных процессов. При этом, если подвижным спортсменам удавалось 

избегать поражений на схватках благодаря быстрым действиям, то инертные 

добивались аналогичного эффекта в результате хорошо продуманных приемов 

и тактики ведения борьбы. 

Содержание психологической подготовки спортсменов составляют 

средства и методы, повышение уровня проявлений психических качеств 

спортсменов и морально-волевых черт их личности, создание уверенности в 

своих силах и возможностях. При управлении поведением (действиями) и 

эмоциональными состояниями спортсменов совершенствуется преодоление 

различных объективных и субъективных препятствий, создание 

благоприятного эмоционального фона и настроенности на максимальные 

усилия в соревнованиях. 
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Итог целенаправленной подготовки - состояние специальной готовности, 

которое выражается в мобилизованности спортсмена на достижение более 

высоких показателей в соревнованиях, в направленности намерений и действий 

на решение тренировочных и соревновательных задач. Составной частью 

психологической подготовки является воспитание моральных сторон личности 

спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной 

деятельности, включающее также формирование личностных качеств 

(выдержки, самообладания, решительности, смелости и др.). 

Решающее влияние на психологическую подготовленность оказывают 

соревнования за счет многокомпонентного воздействия на психическую сферу 

спортсменов.   Участвуя   в   серии   соревнований,   спортсмен   преодолевает: 

- конкретные ступени на пути формирования наивысшей готовности к 

важнейшему соревнованию годичного цикла или четырехлетия. 

- Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно 

тренировочные цели, нужно направить на воплощение в поединках 

достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, специальной 

тренированности, на повышение уровня тактической активности. Кроме того, 

важны установки на преодоление препятствий, требующих проявлений 

волевых и личностных качеств, применения средств саморегуляции 

эмоциональных состояний. 

- Особое место в психологической подготовке спортсмена занимает 

управление деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны тренера. 

Оно включает индивидуальный урок и специализированную разминку. 

 

Средства повышения работоспособности и восстановления 

спортсменов 

- Современная система подготовки борцов включает в себя три 

подсистемы: систему спортивных соревнований; систему тренировки; 

систему факторов, дополняющих тренировку и соревнования и 

оптимизирующих их эффект. 

- В настоящее время спортивные специалисты пришли к единому мнению о 

том, что применение современных средств для повышения уровня 

специальной работоспособности недостаточно неэффективно. Кроме того, 

повышение уровня работоспособности только за счет увеличения объема и 

интенсивности нагрузок достаточно опасно для спортсмена. 

- Опасность заключается в том, что неизменное увеличение объема 

выполняемых нагрузок будет способствовать ухудшению здоровья и 

функционального состояния, повышению риска получения спортсменом 

травм, возникновению перетренированности. Несомненно, все 

перечисленные факторы будут отрицательно сказываться на спортивных 

результатах. 

- В связи с этим важную роль в процессе эффективного управления 

подготовкой      спортсменов      играет      обеспечение      их      

полноценного 
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- восстановления.  

- Применение различных восстановительных средств и методов после 

выполнения тренировочных и соревновательных нагрузок играет важную 

роль в подготовке спортсменов. 

- Спортивные специалисты выделяют два аспекта восстановления: 

- первый аспект - это применение средств восстановления в период 

соревнований для направленного влияния перед их началом, в процессе и 

проведения и после выступления спортсмена; 

- - второй аспект - применение средств восстановления в повседневном 

тренировочном процессе с целью эффективного влияния на развитие 

физических качеств и повышение функционального состояния организма 

спортсмена. Следует обратить внимание на тот факт, что восстановительные 

средства зачастую служат дополнительной нагрузкой, углубляющей влияние 

на организм спортсмена. 

- С целью поддержания работоспособности спортсменов специалисты 

рекомендуют совершенствовать микроструктуру тренировочного процесса, а 

также обеспечить необходимую преемственность тренировочных нагрузок 

различной направленности. 

- Важно придерживаться принципа комплексности использования 

восстановительных средств, обеспечивая его реализацию в таких структурах 

тренировочного процесса, как макро-, мезо- и микроцикл, а также на уровне 

тренировочного дня. 

- Это возможно только при поступлении достоверной информации о 

функциональном состоянии спортсмена, протекающих процессах утомления и 

восстановления, как после отдельного тренировочного занятия, так и по 

завершении выполнения нагрузок в недельном микроцикле. 

- Имея в своем арсенале подобную информацию, специалисты могут 

достаточно эффективно использовать различные средства восстановления. 

Помимо этого, при внедрении восстановительных мероприятий в 

тренировочный процесс важное значение приобретает информация о 

функциональных показателях, обеспечивающих поддержание высокого 

уровня 

работоспособности в данном виде спорта, а также индивидуальные 

особенности каждого спортсмена, которые оказывают влияние на его 

работоспособность и скорость протекания восстановительных процессов. 

Следует отметить, что подбор средств восстановления и методики их 

применения будет зависеть от способности борца переносить влияние 

запланированной нагрузки на определенном этапе тренировочного цикла. 

Выделяют следующие виды восстановительных средств: педагогические; 

психологические; медико-биологические. 

Согласно мнению спортивных специалистов, важное значение 

приобретает именно комплексное использование восстановительных средств в 

процессе подготовки спортсменов. 
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Педагогические средства являются основными применяемыми в 

тренировочном процессе восстановительными средствами независимо от того, 

на каком этапе многолетней подготовки находится спортсмен. Данные 

средства содействуют восстановлению организма за счет применения средств 

спортивной тренировки, оптимизации режима двигательной деятельности и 

организации полноценного отдыха спортсмена. 

Среди восстановительных средств, причисляемых к педагогическим 

восстановительным мероприятиям, специалисты определяют: 

целесообразное планирование тренировочного процесса с учетом 

функциональных возможностей организма спортсмена. Следует отметить, 

что чем выше уровень квалификации спортсмена, тем более 

индивидуальный характер приобретает тренировка; 

- оптимальное сочетание применяемых в тренировочном процессе 

средств общей и специальной направленности; 

оптимальное построение структуры тренировочных и соревновательных 

микро-, мезо- и макроциклов. Построение определенных тренировочных и 

соревновательных циклов будет зависеть от нескольких факторов: 

особенности протекания процессов утомления и восстановления после 

нагрузок, отдельных занятий, суммарный эффект различных нагрузок, 

невозможность использования малых и средних нагрузок с целью ускорения 

процессов восстановления после больших и значительных нагрузок; 

- широкое применение переключений. Правильный подбор упражнений 

и методов их использования, а также их сочетание и разнообразие 

способствуют поддержанию высокой работоспособности спортсменов, 

оптимального уровня их эмоционального состояния, что положительно 

сказывается на характере протекания процессов восстановления между 

упражнениями, а также на характере утомления. Важно также отметить, что 

применение активного отдыха в тренировочном процессе позволяет оказывать 

стимулирующее влияние на ускорение процессов восстановления, а также 

приводит к глубокой перестройке функций дыхания и кровообращения; 

- строгая организация и соблюдение режима работы и отдыха 

способствует вырабатыванию определенного динамического стереотипа, что 

обеспечивает поддержание высокого уровня работоспособности спортсмена и 

создает условия для восстановления; 

- оптимальное   построение   каждого   занятия   с   использованием  

способов снятия утомления (полноценная разминка и заключительная 

часть  занятия; тщательный подбор мест проведения тренировок и 

применяемых  технических  средств, упражнений для расслабления  и 

активного  отдыха, упражнений,    ускоряющих    восстановление    

работоспособности;    создание позитивной    эмоциональной    обстановки).    

При    проведении    отдельных тренировочных занятий важно уделять 

внимание организации разминки и 
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заключительной   части   тренировки.    Рациональное    построение   

разминки содействует ускорению процессов врабатывания, что обеспечивает 

достаточно высокий уровень работоспособности в основной части 

тренировочного занятия. Оптимальная организация заключительной части 

позволяет быстрее устранить 

развившееся в процессе тренировки утомление; 

     - варьирование продолжительности интервалов отдыха между отдельными      

упражнениями и занятиями. От продолжительности интервала отдыха зависит 

«последействие» предыдущей и воздействие последующей нагрузки. Как правило, 

неправильный подбор интервалов отдыха приводит к эффекту, противоположному 

ожидаемому. Важным критерием в определении продолжительности нагрузки и 

отдыха является готовность спортсмена к выполнению повторной нагрузки. 

Продолжительность интервалов отдыха вместе с интенсивностью работы 

определяют преимущественную направленность нагрузок; 

- пристальное внимание к совершенствованию двигательных навыков и 

тактических действий позволяет спортсмену в дальнейшем расходовать меньше 

энергии на выполнение движений, а также быстрее и эффективнее 

приспосабливаться к непривычной обстановке соревнований; 

- соблюдение принципа волнообразности нагрузки необходимо в связи с 

наличием, во-первых, фазности и гетерохронности процессов восстановления 

и адаптации в ходе тренировки; во-вторых, периодических колебаний 

дееспособности организма, которые обусловлены его естественными биоритмами 

и общими факторами среды; в-третьих, взаимодействий объема и интенсивности 

различных нагрузок; 

- соблюдение принципа вариативности применения методов тренировки, 

показателей объема и интенсивности различных нагрузок, а также условий, в 

которых проводится тренировка; 

- правильное сочетание различных видов упражнений,  имеющих 

специфическую и неспецифическую направленность. Следует отметить, что к 

специфическим   видам   упражнений   относят   те,   которые   соответствуют 

особенностям   нервно-мышечного   напряжения   и   отвечают   особенностям 

выбранного вида спорта, по структуре выполняемого движения напоминают 

избранный вид спорта, а также оказывают влияние на группы мышц, несущие 

основную нагрузку в избранном виде спорта. Все остальные упражнения 

относятся к упражнениям неспецифической направленности; 

- сохранение состояния спортивной формы, как во время соревнований, так и 

после их завершения; 

- разные формы отдыха активной направленности (проведение тренировочных 

занятий на местности, природе, разные виды переключения с одной работы на 

другую, использование тренировки в среднегорье и т.п.). 
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Используемые психологические средства восстановления в процессе  

подготовки спортсменов направлены на устранение симптомов нервно-

психического напряжения и состояния угнетенности, а также на 

восстановление энергии, двигательной сферы и физиологических функций 

организма. 

Все психологические средства восстановления условно делят на группы: 

психотерапию, психопрофилактику и психогигиену. 

К психотерапевтическим средствам восстановления, которые в настоящее 

время широко применяются в спорте, специалисты причисляют: 

- аутогенную тренировку и ее различные варианты. Данная тренировка 

позволяет достигнуть состояния, подобного сну, в результате которого 

наступает расслабление и внутреннее спокойствие, а также способствует 

снятию напряжения и предупреждению усталости; 

- самовнушение; 

- внушенный сон-отдых; 

- мышечную релаксацию; 

- специальные дыхательные упражнения; 

- гипнотическое  внушение,  которое  в  некоторых  случаях являете 

единственным      действенным      средством      снятия      перенапряжения 

переутомления. 

К    психопрофилактическим    средствам    восстановления    относятся 

следующие: 

психорегулирующая тренировка, основанная на сознательном 

регулировании спортсменом своего психического состояния, применении 

сознательного расслабления мышц и влиянии на свои функции с помощью 

слова; 

-в различных циклах тренировочного процесса, в которых  

запланировано выполнение интенсивных нагрузок различной 

направленности, 

использование метода произвольного мышечного 

расслабления,что способствует положительному влиянию на 

состояние нервно-мышечного  аппарата, а также снижению 

возбудимости центральной нервной системы. 

К психогигиеническим средствам восстановления относят: 

- включение    в    тренировочный    и    соревновательный    процессы 

положительных стрессов и исключение отрицательных стрессов; 

- видео- и аудиопсихическое воздействие; 

- оптимизацию условий тренировки и соревнований; 

- создание в коллективе благоприятного психологического климата; 
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- учет совместимости спортсменов; 

- индивидуальные и групповые беседы; 

- применение цветовых и музыкальных воздействий; 

- оптимизацию быта и отдыха. В   спортивной   практике   с   целью   

поддержания   и   восстановления 

работоспособности, восполнения затраченных при выполнении работы 

энергетических и пластических ресурсов организма в восстановлении нервной 

системы применяются медицинские средства восстановления: 

- эргогенная диететика (рациональное питание); 

- витаминизация; 

- фармакологические препараты, которые имеют растительное и 

животное происхождение и способствуют или усилению, или ослаблению 

обменных процессов, активизации иммунной системы, регенеративных 

процессов. Данные препараты не являются допингами, к ним относятся 

различные виды адаптогенов, виды препаратов энергетического и 

пластического воздействия, иммуномодуляторы, антиоксиданты, 

витамины, биологически активные добавки; 

- гигиенические средства (рациональный режим, естественные 

силы  природы и др.); 

- физиологические средства восстановления. 

Применяемые    физиологические    средства    восстановления    можно 

разделить на две группы - постоянные и периодические. 

Постоянные физиологические средства используются с целью предотвращения 

возникновения неблагоприятных функциональных изменений, стимулирования 

повышения уровня развития неспецифической резистентности и физиологических 

резервов организма, а также с целью профилактики развития   утомления   и   

переутомления   спортсменов.   Данные   средства восстановления широко 

известны в спортивной практике. К ним относятся: 

- оптимальный режим работы и отдыха; 

- сбалансированное и рациональное питание; 

- витаминизация; 

- укрепление неспецифического иммунитета; 

- физические упражнения общеукрепляющей направленности; 

- оптимизация психоэмоционального уровня. 

Периодические физические средства восстановления применяются в 

процессе спортивной подготовки с целью мобилизации резервных 

возможностей организма, экстренного восстановления и повышения 

работоспособности. 

К данным средствам относятся: 

- воздействие на биологически активные точки импульсным 
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электрическим током с целью регуляции функционального состояния; 

- электростимуляция мышц применяется с целью роста скорости 

протекания восстановительных процессов, увеличения силы мышц, а также 

восстановления после травм нервно-мышечного аппарата; 

- применение электросна оказывает благоприятное воздействие, 

способствующее освобождению от общего утомления, понижению 

предстартового возбуждения, повышению устойчивости организма к стрессам, 

как физическим, так и эмоциональным; 

- поглощение чистого кислорода при повышенном и нормальном 

атмосферном давлении позволяет ликвидировать гипоксию тканей; 

- применение кислородно-гелиевых смесей; 

- гипоксическая тренировка; 

массаж (ручной и аппаратный). В настоящее время позитивно зарекомендовал 

себя баромассаж, содействующий улучшению периферического 

кровообращения, форсированию тока крови и процессов метаболизма,   

понижению   спазма  сосудов,   улучшению  трофики  тканей  и повышению 

мышечной силы; 

- применение тепловых процедур (баня с высокой влажностью, 

достаточно низкой температурой и сауна с небольшой влажностью и высокой 

температурой). В результате улучшается функциональное состояние некоторых 

систем организма и нервно-мышечного аппарата, ускоряются процессы 

восстановления, стимулируется работоспособность. Помимо этого, баня 

помогает регулировать вес, что актуально для представителей тех видов 

спорта, в которых соревновательная деятельность лимитирована весовыми 

категориями, в частности, борьбы. Баня также содействует акклиматизации 

спортсмена; 

- ультрафиолетовое облучение как средство компенсации солнечного 

голодания и повышения иммунобиологических свойств организма; 

- биологические стимуляторы и адаптогены, не являющиеся допингами; 

- пищевые вещества повышенной биологической активности и др.; 

- аппаратные средства восстановления. 

Следует отметить, что медицинские и физические средства используют в 

двух случаях: 

- при   восстановлении   спортсменов   в   процессе   непосредственной 

спортивной подготовки; 

- при     восстановлении    работоспособности     после     перенесенных 

заболеваний, травм, перенапряжения. 

Именно эти средства способствуют: 

1. Расширению функциональных возможностей организма спортсмена, 

улучшению эмоционального фона, который позволяет лучше воспринимать 

повышающиеся физические нагрузки. 
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2. Повышению физической работоспособности. 

3. Совершенствованию функционирования важнейших систем организма 

(кардиореспираторной, нервно-мышечной) и биохимических процессов, 

лимитирующих энергообеспечение в процессе выполнения тренировочных 

нагрузок. 

Тренировке  регуляторных   механизмов,   содействующих   снижению 

утомления, форсированию процессов восстановления. 

5. Повышению   защитных,   иммунных   сил   организма   спортсменов, 

оказанию закаливающего эффекта. 

6. Профилактике травм и перенапряжений. 

Подбор различных восстановительных средств, их сочетание, 

дозирование, продолжительность применения определяются такими 

факторами, как функциональное состояние спортсмена, уровень его 

тренированности и здоровья, индивидуальные особенности восстановления, 

вид спорта, этап многолетней тренировки, цикл тренировки и его 

направленность в структуре макроцикла, характер выполняемых нагрузок, фаза 

восстановления. 

Тем не менее, многие спортивные специалисты советуют выбирать 

восстановительные средства, опираясь на общие принципы их использования. 

Такими принципами в спортивной практике выступают следующие: 

- комплексность; 

- учет индивидуальных особенностей организма спортсмена (быстрая и 

медленная восстанавливаемость, различный уровень чувствительности к 

действию восстановительных средств); 

- совместимость и рациональное сочетание не более 2-3 средств, 

сочетание средств общего и локального действия; 

- уверенность в полной безвредности и малой токсичности (отсутствие 

резко тормозящего и резко возбуждающего действия, отсутствие побочных 

эффектов); 

- соответствие применяемых восстановительных средств задачам и 

содержанию этапа подготовки; 

- недопустимость длительного применения сильнодействующих 

средств (во избежание привыкания организма к восстановительным средствам, 

ослабления естественной способности к восстановлению). 

Следует придерживаться некоторых требований для достижения 

срочности восстановления: 

- при    4-6-часовом    интервале    между    тренировками    применять 

-  восстановительные средства и проводить восстановительные мероприятия; 

- избегать длительного применения одного и того же средства, при этом 

стараться различные восстановительные средства местного воздействия 
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применять чаще, чем восстановительные средства общей направленности; 

- в процессе восстановления использовать не более трех различных процедур. 

В спортивной практике имеется некоторый опыт применения 

педагогических средств восстановления с учетом квалификации спортсмена, 

пола, возраста и других показателей. Данный опыт обобщен и представлен 

частично в виде практических рекомендаций в примерных программах для 

организаций, осуществляющих спортивную подготовку. 

В ее процессе с целью эффективного использования восстановительных 

средств и проведения восстановительных мероприятий важное значение 

приобретает решение следующих задач: 

- выявление динамики медленно восстанавливающихся показателей тех 

систем организма, которые обеспечивают поддержание значительного уровня 

работоспособности; 

- выявления эффективности использования средств восстановления в 

зависимости от времени (начала) применения мероприятий, направленных на 

восстановление работоспособности спортсмена; 

- коррекции методик использования восстановительных средств, в 

зависимости от функциональной направленности выполняемых нагрузок и 

состояния организма спортсмена после выполненной тренировочной работы. 

Эффективность влияния восстановительных средств на работоспособность 

спортсмена обусловлена фазой восстановительного периода, в котором 

применяются восстановительные средства. Если это происходит сразу же 

после окончания тренировочных занятий (в интенсивной фазе 

восстановления), то отмечается сложная динамика восстановительных 

реакций, которая выражается в следующем: в течение первого часа отдыха 

происходит существенное ускорение восстановительных реакций, которые 

превосходят скорость естественного течения восстановительных процессов 

(ближний эффект). 

Однако в течение последующих трех часов отдыха скорость естественного 

течения тех же реакций тормозится, а показатели функционального состояния 

нервно-мышечного аппарата снова возвращаются к исходным значениям 

показателей утомления, которые были выявлены после выполнения работы. 

Наибольший положительный эффект проявляется при комплексном 

использовании всех элементов режима: 

- обеспечение нормальных бытовых условий, способствующих 

повышению работоспособности и быстрейшему восстановлению сил борца, а 

также оптимизации социально-гигиенических факторов микросреды; 

- обеспечение правильного чередования тренировочных нагрузок и 

отдыха, регулярного питания, оптимальной продолжительности 

тренировочных занятий, систематического применения закаливающих 

процедур, восстановительных мероприятий, полноценного сна; 
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- профилактика различных заболеваний, особенно простудных и кожно-

гнойничковых, путем применения водных, солнечных и ультрафиолетовых 

процедур; 

- использование специализированного питания с учетом этапов 

подготовки, регламента тренировочных и соревновательных программ, 

суточного режима, необходимости поддержания определенной массы тела для 

обеспечения суточной потребности витаминов, минеральных солей, 

ферментов и других жизненно необходимых компонентов питания; 

- использование индивидуально подобранных и апробированных 

фармакологических препаратов и поливитаминных комплексов: 

а) стратегического назначения -анаболизирующие средства  

нестероидной структуры,  актопротекторы, психостимуляторы, белково-

пептидные гормоны (используются    только препараты, не запрещенные  

медицинской комиссией МОК);   

б) тактического назначения - витамины и метаболические белково-

витаминно-минеральные комплексы, энергетические продукты, углеводно-

белково-пептидные смеси, адаптогены, ноотропы и антиоксиданты, 

иммуномодуляторы, гепатопротекторы, а также препараты, корригирующие 

функции органов и систем организма. 

Питание должно быть оптимальным в количественном отношении (70-75 

ккал на 1 кг массы тела в сутки); полноценным в количественном отношении 

(2,4-2,8 г белка на кг массы тела в сутки; 1,8-2 г жиров на 1 кг массы тела; 10-

11,8 г углеводов на 1 кг массы тела). 

Применение фармакологических средств должно быть тесно связано с 

уровнем здоровья спортсмена (в т.ч. наличием тех или иных хронических 

заболеваний), а также с периодами и этапами подготовки. 

Восстановительные средства не способствуют сокращению 

продолжительности восстановительного периода. Однако использование тех же 

средств в экстенсивной фазе восстановительного периода способствует 

повышению скорости течения восстановления работоспособности спортсмена и 

приводит к возникновению фазы суперкомпенсации. 

Заметные положительные реакции организма спортсмена на 

использование восстановительных средств возникают после выполнения 

средних и больших нагрузок различной направленности. После выполненных 

малых нагрузок восстановительные средства не оказывают существенного 

воздействия на динамику восстановительных реакций. 

Немаловажное значение приобретает и тот аспект процесса 

восстановления, что применение того или иного восстановительного средства 

уже является дополнительной нагрузкой на организм спортсмена. В связи с 

этим к функциональным системам организма предъявляются иногда даже 

завышенные требования. 
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Без учета этого положения восстановительные средства будут 

способствовать формированию утомления, понижению работоспособности и 

замедлению восстановительных реакций. Эффективность влияния физических 

факторов будет зависеть от применяемой дозы, сроков назначения после 

тренировки и порядка их применения. 

После выполнения нагрузок общей направленности, при которых возникает 

выраженное общее утомление, целесообразно применять физические средства 

общего влияния (принятие душа, различных видов ванн, сауны, плавания), а 

также  средства, имеющие локальное воздействие. 

Самым сложным в плане физического и психоэмоционального 

восстановления для спортсменов является постсоревновательный период. 

Эффективность применения дозированных контрастных термовоздействий 

в процессе подготовки борцов при планировании тренировочных занятий, 

одинаковых по характеру, интенсивности и продолжительности мышечной 

работы в вечернее время (после 18 часов), выражается в возрастании 

функционального напряжения и развитии наибольшего утомления спортсменов. 

Помимо этого, утренние, дневные и вечерние термоконтрастные 

процедуры сауны, принимаемые на фоне развившегося утомления, 

обеспечивают к 30-й минуте отдыха ускоренную и полную нормализацию 

показателей системной  кардиодинамики  борцов и способности к тонкой 

сенсомоторной координации. Вечерние термопроцедуры содействуют полному 

восстановлению статической мышечной выносливости утром следующего 

дня, а дневные термопроцедуры - ее возрастанию. 

В настоящее время в связи с развитием науки и производства появились 

аппаратные средства восстановления, которые можно применять на различных 

этапах тренировочного цикла и в любых условиях. 

Восстановительные процессы и процесс спортивной тренировки нужно 

рассматривать как факторы, которые обеспечивают повышение 

работоспособности и эффективности соревновательной деятельности борцов. 

К здоровью занимающихся вольной борьбой предъявляются большие 

требования, так как в процессе тренировочной и соревновательной 

деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и 

утомления. В современном спорте особое внимание уделяется 

восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

-  срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения тренировочных нагрузок; стресс-восстановление  

- восстановление перенапряжений.   
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Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 

особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 

индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 

органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается, как фаза суперкомпенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, 

медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 

тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: 

- в повседневном тренировочном процессе в ходе совершенствования 

общей и специальной работоспособности; 

- в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и, по 

возможности, полное восстановление физической и психологической 

готовности к следующему этапу; 

- после тренировочного занятия, соревнования; 

- в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от тренировок 

день; 

- после микроцикла; 

- после макроцикла; 

- перманентно. 

После тренировочного микроцикла, макроцикла или соревнований для 

восстановления используются туристический поход с играми (бадминтон, 

футбол), купание, терренкур; могут применяться ванны хвойно-солевые или 

жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, 

подводный массаж). 

Примерные комплексы восстановления представлены в таблице . 

Время Суть процедуры 

1. После утренней 

зарядки 

Влажные обтирания с последующим растиранием 

сухим полотенцем, гигиенический душ 

2. После 

тренировочных 

нагрузок 

Индивидуальные комплексы средств, 

рекомендуемые индивидуально врачом сборной 

команды примерно в следующих сочетаниях; 
 

 

- массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; 
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    Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому 

циклу тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 

перенапряжений. С этой целью используются те же средства, что и после 

микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, 

ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу: один день - одно 

средство. 

В качестве целенаправленного применения средств бальнеологии и 

физиотерапии можно использовать: 

- массаж - классический (восстановительный, общий, частный), 

сегментарный, баромассаж, гидромассаж, вибрационный массаж; 

- душ - гигиенический, дождевой, струевой, контрастный, 

циркулярный, шотландский; 

- ванны - контрастные, гальванованны, виброванны, хвойные, хлоридно-

натриевые и т.д.; 

- бассейн; 

- электросветопроцедуры - электростимуляция, диадинамотерапия, 

амплипульстерапия, индуктотермия, УВЧ-терапия, гальванизация, 

электрофорез, ультрафиолетовое облучение, соллюкс, магнитотерапия, 

электросон, электроаналгезия, электроакупунктура; 

- ингаляции. 

Комплекс восстановительных мероприятий назначается врачом сборной 

команды по согласованию с главным тренером индивидуально для каждого 

спортсмена с учетом уровня функционального состояния, здоровья и 

специфики тренировочных и соревновательных нагрузок на различных этапах 

подготовки по определенной схеме (таблица ). 

 

 

- сауна, массаж, амплипульстерапия; 

 

 

- сауна, бассейн, электрофорез; 

 

 

- гальвано-виброванна, сегментарный массаж, 

акупунктура;  

 

- контрастный душ, баромассаж, гальванизация; 

 

 

- амплипульстерапия, циркулярный душ, локальный 

массаж;  

 

- ножные ванны, вибромассаж, электроаналгезия; 

 

 

- подводно-струевой массаж, дождевой душ, 

магнитотерапия;  

 

- общий массаж, сауна, электроакупунктура; 

 

 

- контрастная ванна, локальный массаж, 

диадинамотерапия;  

 

- индуктотерапия, сегментарный массаж, теплый душ; 

 

 

- баромассаж, гигиенический душ, УФО 
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Таблица.  Принципиальная схема применения фармакологических средств на 

этапах  подготовки. 

Группа препаратов Механизм действия 

1 2 

/. Восстановительный микроцикл 

Витамины, 

коферменты 

Катализируют биохимические реакции в организме, 

устраняют витаминный дефицит 

Адаптогены Ускоряют процессы адаптации, регулируют 

функциональное состояние центральной нервной и 

эндокринной системы 

Парентеральное 

питание 

Способствует очищению организма от метаболических 

шлаков, компенсирует недостаток компонентов 

белкового, углеводного и электролитного обмена 

Психомодуляторы Нормализуют функциональное состояние центральной 

нервной системы после значительных 

психоэмоциональных нагрузок 

Иммуномодуляторы Корригируют клеточно-гуморальный иммунитет 

Препараты по 

индивидуальным 

показателям 

Регулируют функциональное состояние и оказывают 

лечебный эффект на соответствующие органы и системы 

организма спортсменов 

2. Этап непосредственной подготовки к соревнованиям 

Витамины, 

коферменты 

Регулируют метаболизм углеводов и липидов 

Адаптогены Ускоряют процессы адаптации организма, процессы 

восстановления (особенно в неблагоприятных условиях 

внешней среды, при резких изменениях климато-

поясных зон) 

Энергетические 

продукты, 

интермедиаты 

Создают энергетическое депо, ускоряют липолиз, 

способствуют повышению сократительной функции 

мышц 

Парентеральное 

питание 

В определенных ситуациях способствует созданию депо 

гликогена и липидов в организме 

 3. В соревновательном периоде 

Андапогены Стимулируют функциональное состояние 

центральной нервной системы, обладают также 

известным психостимулирующим 

действием ,ускоряют процессы восстановления. 
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Энергетиченские 

продукты 

,интермедианты 

Обеспечивают высокую сократительную функцию 

мышечных волокон ,ускоряют процессы срочного 

восстановления 

 

 

Ноотропы 

,антиоксиданты 

Способствуют транспорту и экономной утилизации 

кислорода,нормализуют метаболические процессы в 

головном мозге , улучшают микроциркуляцию 

крови. 

Психомодуляторы( из 

числа препаратов ,не 

запрещенных 

медицинской 

комиссией МОК) 

Стимулируют функциональное состояние 

центральной и вегетативной нервной системы 

,повышают психофизическую устойчивость. 

Обладают антистрессовым действием. 

Белково – петидные 

гормоны ( из числа 

препаратов , не 

запрещенных 

медицинской 

комиссией МОК) 

Стимулируют гликолиз, переход гликогена в 

глюкозу, повышают работоспособность и 

психическую устойчивость. 

Парентельное  

питание 

Способствует срочному восстановлению 

работоспособности между странами, нормализует 

белковый, липилный и электролитный метаболизм. 

 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, 

удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок - для этой цели могут служить субъективные ощущения 

спортсменов. 

Антидопинговое обеспечение 
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Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 

разъяснительной работы по профилактике применения допинга. Проводятся 

консультации спортивного врача, а также диспансерные исследования. 

Мероприятия антидопинговой программы,  проводятся среди спортсменов 

тренировочных групп и совершенствования спортивного мастерства, высшего 

спортивного мастерства и преследуют следующие цели: 

- информирование занимающихся об основном, общих основах 

фармакологического обеспечения в спорте; 

- предоставление адекватной информации о препаратах и средствах, 

применяемых в спорте с целью управления работоспособностью; 

получение        занимающимися        конкретных        знаний        по 

предупреждению   применения  допинга  в  спорте,  основам  антидопинговой 

политики; 

-    увеличение   числа   молодых   спортсменов,   ведущих   активную 

пропаганду по неприменению допинга в спорте. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 
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Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 
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В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена 

является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство 

обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых 

добавок, 

так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его 

упаковке. 

В  приложение №1 указан примерный план антидопинговых 

мероприятий в организациях, осуществляющих спортивную подготовку. 

 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 

нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в 

порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 
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внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В 

частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 

Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

 ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в 

повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 

основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, 
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и заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора 

проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что 

позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право 

по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к 

Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 

национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В 

отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни 

международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация 

может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование 

или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 

Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, 

находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 

нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 

2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для 

целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 

образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, 

занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 

правительства или другой спортивной организации, которая приняла 

Кодекс. 

Инструкторская и судейская практика 

Судейская  практика 
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Изучение программы по факультативным занятиям по «судейской практике» 

способствует решению следующих типовых задач профессиональной 

деятельности: 

• Формирование готовности спортсменов к творческому саморазвитию и 

самореализации в сфере избранной профессиональной, соревновательной и 

судейской деятельности специалиста по физической культуре и спорту. 

• в течение года спортивной судейской практики участвовать в спортивном 

судействе соревнований, приобретать опыт спортивного судейства на 

различных спортивных судейских должностях; вести методическую работу;  

• иметь практику спортивного судейства в составе главных судейских 

коллегий соревнований (высшего спортивного судейского органа 

соревнований) 

Усвоение методических и практических знаний рассматривается как 

необходимая предпосылка, условие достижения данных оперативных целей. 

В процессе изучения программного материала спортсмены овладевают 

знаниями: 

• техники и тактики соревновательных действий, составляющих 

содержание базовых и новых физкультурно-спортивных видов; 

• организации и проведения соревнований;  

• методики судейства; 

• Правил соревнований, выполнять их требования; 

• методики судейства и правильно применять её на практике;  

• судейства во время соревнований соблюдением Правил, Положения и 

Регламента;  

• в судействе соревнований  по возможности на разных участках и в разных 

должностях; 

• условий присвоения квалификационных категорий судейства по виду 

спорта 

• условий прохождения теоретической подготовки и сдачи 

квалификационных зачетов; 

• условий количества и оценки спортивного судейства соревнований для 

присвоения квалификационной категории; 

• условий прохождения теоретической подготовки и сдачи 

квалификационных зачетов; 

• порядка, условий и периодичности повышения квалификации, 

переподготовки и переаттестации для получения или подтверждения 

квалификационной категории; 

• формировать судейские коллегии на соревнования; 

• применения на соревнованиях современных информационных, 

измерительных и других технических средств, повышающих зрелищность и 

объективность судейства соревнований; 
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• нормативов по физической подготовке, необходимые для повышения 

квалификационной категории (для видов спорта, где такие нормативы 

предусмотрены правилами соревнований). 

Спортсмен, изучающий дисциплину, должен уметь: 

• осуществлять судейство квалифицированно и беспристрастно, 

исключая ошибки, которые могут повлечь искажение результатов 

соревнований, объективно и своевременно решать возникающие в ходе 

соревнований вопросы; 

• быть корректным, вежливым и доброжелательным по отношению ко 

всем участникам соревнований и зрителям, способствовать проведению 

соревнований на квалифицированном уровне; 

• бороться с проявлениями грубости, недисциплинированности, 

нарушениями                            правил соревнований и поведения со стороны 

участников, тренеров, представителей;  

• повышать уровень спортивной судейской квалификации, передавать 

знания и опыт другим судьям, вести работу по пропаганде спорта, иметь 

регулярную практику судейства спортивных соревнований различного 

уровня; 

• исполнять спортивные судейские обязанности в опрятной судейской форме, 

установленной правилами соревнований; 

• формировать судейские коллегии на соревнования; 

• применять на соревнованиях современных информационных, 

измерительных и других технических средств, повышающих зрелищность и 

объективность судейства соревнований; 

• организовывать и проводить соревнования; 

• владеть методикой судейства и правильно применять её на практике; 

• разрабатывать и согласовывать Регламенты проводимых соревнований; 

• обеспечивать во время судейства соревнований соблюдение Правил, 

Положения и Регламента;  

• участвовать в судействе соревнований  по возможности на разных 

участках и в разных должностях; 

• выдавать рекомендации и заключения о состоянии и пригодности 

стадионов, манежей, трасс и других спортивных сооружений. 
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IV.Система контроля и зачетные требования 

 

Влияние физических качеств и телосложения на 

результативность по виду спорта дзюдо 

 

            Физические качества и телосложение                Уровень     

    влияния     

Скоростные способности                                           3        

Мышечная сила                                                    3        

Выносливость                                                     3        

Гибкость                                                         2        

Координационные способности                                      3        

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

Требования к результатам реализации программ спортивной 

подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки 

 

Результатом реализации Программы является: 

1. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта плавание; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
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- сохранение здоровья спортсменов. 

3. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов 

во всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система 

спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и определение 

состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных 

результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 

ориентирования их на занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 

спортивной подготовки по виду спорта плавание; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных 

сборах и соревнованиях. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано осуществлять 

самоконтроль спортивной деятельности и вести дневник самоконтроля. 

Дневник самоконтроля  (далее – также «спортивный дневник») – форма 

самоконтроля эффективности деятельности  лиц, проходящих спортивную 

подготовку в КГАПОУ «ДКИОР», один из методов повышения мастерства в 

избранном виде спорта. Позволяет эффективно работать над ошибками, 

контролировать самочувствие, анализировать влияние физических нагрузок 

на организм, что способствует обнаружению ранних признаков утомления, 

перенапряжения. Используется для наиболее эффективной организации 

тренировочных занятий, с учетом пола, возраста, состояния здоровья, 

уровня физического развития и физической подготовленности. 

Данные, вносимые обучающимися КГАПОУ «ДКИОР» в Дневник 

самоконтроля должны включать в себя следующие наблюдения: 

- субъективные показатели (сон, аппетит, настроение, потливость, желание 

тренироваться и др.);  

- данные объективных исследований (пульс, масса тела, частота дыхания, 

динамометрия и д.р.); 

- характеристику тренировочных нагрузок (километры, килограммы, 

продолжительность и т.д.); 

- результаты простейших тестов, позволяющих оценивать физическую 

работоспособность, приспособляемость к нагрузке и т.д. 

- контрольные тренировочные и соревновательные результаты. 

 

Правила ведения дневника самоконтроля 

1. Дневник самоконтроля имеет форму тетради с указанием на титульном 

листе Ф.И.О. обучающегося, вида спорта, Ф.И.О. тренера и наименование 

Учреждения; 
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2. Дневник самоконтроля содержит обязательные показатели для 

заполнения по видам спорта, согласно прилагаемой форме (Приложение №1 

Положения об осуществлении самоконтроля эффективности деятельности 

лиц, проходящих спортивную подготовку и в КГАПОУ «ДКИОР»); 

3.Ежемесячно обучающиеся подводят итоги в виде отчета по видам спорта, 

согласно прилагаемой форме (Приложение №1 Положения об 

осуществлении самоконтроля эффективности деятельности лиц, 

проходящих спортивную подготовку и в КГАПОУ «ДКИОР»); 

4.Обучающийся заполняет Дневник самоконтроля ежедневно; 

5. Обучающиеся имеют право получать консультации по ведению дневника 

самоконтроля у специалистов спортивного отдела. 

 

Сроки предоставления Дневника самоконтроля обучающимися 

1.Обучающийся обязан сдавать дневник самоконтроля с отчетом для 

проверки и согласования тренеру ежемесячно, не позднее 5 числа 

следующим за отчетным месяцем; 

2.Тренер ежемесячно ведет контроль ведения спортивного дневника, в 

результате чего указывает «согласованно без замечаний» и ставит свою 

подпись, либо указывает замечания и указания, обязательные для 

выполнения обучающимися; 

3.Обучающийся обязан сдавать дневник самоконтроля с отчетом, 

подписанный тренером,  для проверки в отдел по спортивной работе 

ежемесячно, не позднее 10 числа следующим за отчетным месяцем; 

4.Специалисты спортивного отдела ежемесячно на основании согласования 

и подписи тренера обрабатывают Дневник самоконтроля и итоговый 

ежемесячный отчет обучающегося;  

5.Специалисты спортивного отдела используют данные отчета Дневника 

самоконтроля для ведения отчетной и статистической работы 

результативности обучающихся в избранном виде спорта. 

6.Непредоставление обучающимися дневника самоконтроля с 

согласованием и подписью тренера в отдел по спортивной работе в срок, 

установленный п. 5.3 Положения, является: 

- невыполнением программы спортивной подготовки по виду спорта; 

- нарушением требований настоящего Положения; 

- нарушением условий договора об образовании и спортивной подготовке. 

7. Систематическое (более 2-х раз) не предоставление обучающимися 

дневника самоконтроля является основанием для оформления начальником 

отдела по спортивной работе служебной записки на имя директора 

КГАПОУ «ДКИОР» (председателя аттестационной комиссии) о 

рассмотрении аттестационной комиссией при проведении комплексной 

аттестации обучающихся вопроса о невыполнении обучающимся 

программы спортивной подготовки по виду спорта, нарушении требований 

настоящего Положения и условий договора об образовании и спортивной 

подготовке. 
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Рекомендуемые нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления (перевода) в 

группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) и этапе совершенствования спортивного мастерства.  

 

Юноши 

                                                                                                                                        
№ Вид  

упражнений 

Нормативы по ОФП 

 

ТГ-2, 3 ТГ-4 ТГ-5 ССМ 

до 50 кг до 66 кг св. 70 кг до 50 кг до 66 кг св. 70 кг 
46-

55кг 
60-74кг св. 81 кг 

50-

55кг 

60-

74кг 
св. 81 кг 

1 Подтягивание из 

виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 
см 

11 11 11 11 11 11 11 11 11 14 14 14 

2 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

15 15 15 15 15 15 15 15 15 17 17 17 

4 Наклон вперед из 

положения стоя 

на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

+4 +4 +4 +4 +4 +4 +4 +4 +4 +4 +4 +4 

 Нормативы по СФП  

6 Челночный бег 3 

x 10 м 10,0 10,0 10,0 10,0 10,0 10,0 10,0 10,0 10,0 9,8 9,8 9,8 

7 Поднимание 

туловища из 
положения лежа 

на спине (за 30 с) 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 14 14 14 



 103 

 Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами 
115 115 115 115 115 115 115 115 115 160 160 160 

 
Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
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Девушки 

                                                                                                                                        
№ Вид  

упражнений 

Нормативы по ОФП 

ТГ-2, 3 ТГ-4 ТГ-5 ССМ 

до 52 кг до 70 кг св. 70 кг до 52 кг до 70 кг св. 70 кг 48-57кг 60-70кг св. 70кг 48-57кг 60-70кг св. 81 кг 

1 Подтягивание из 

виса лежа на 

низкой 
перекладине 90 см 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 12 12 12 

2 Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

14 14 14 14 14 14 14 14 14 15 15 15 

3 Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

+5 +5 +5 +5 +5 +5 +5 +5 +5 +5 +5 +5 

Нормативы по СФП 

5 Челночный бег 3 x 

10 м 10,6 10,6 10,6 10,6 10,6 10,6 10,6 10,6 10,6 10,4 10,4 10,4 

6 Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (за 30 с) 

11 11 11 11 11 11 11 11 11 13 13 13 

 Прыжок в длину с 
места толчком 

двумя ногами 
105 105 105 105 105 105 105 105 105 145 145 145 

  

Техническое мастерство Обязательная техническая программа 
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Рекомендуемые нормативы общей физической подготовки для поступления 

(зачисления) в ДКИОР.  

 

 
Единоборства (дзюдо) 

           

вид офп 
бал

лы 

девушки 

13-14 лет 15 лет 16 лет 

до 52 
кг 

до 70 
кг 

св. 70 
кг 

до 52 
кг 

до 70 
кг 

св. 70 
кг 

48-57 
кг 

60-70 
кг св. 70 кг 

Бег  60 м 
(с) 

20 9,5 9,7 9,9 9,3 9,5 9,7 9,1 9,3 9,5 

19 9,6 9,8 10,0 9,4 9,6 9,8 9,2 9,4 9,6 

18 9,7 9,9 10,1 9,5 9,7 9,9 9,3 9,5 9,7 

17 9,8 10,0 10,2 9,6 9,8 10,0 9,4 9,6 9,8 

16 9,9 10,1 10,3 9,7 9,9 10,1 9,5 9,7 9,9 

15 10,0 10,2 10,4 9,8 10,0 10,2 9,6 9,8 10,0 

14 10,1 10,3 10,5 9,9 10,1 10,3 9,7 9,9 10,1 

13 10,2 10,4 10,6 10,0 10,2 10,4 9,8 10,0 10,2 

12 10,3 10,5 10,7 10,1 10,3 10,5 9,9 10,1 10,3 

11 10,4 10,6 10,8 10,2 10,4 10,6 10,0 10,2 10,4 

10 10,5 10,7 10,9 10,3 10,5 10,7 10,1 10,3 10,5 

9 10,6 10,8 11,0 10,4 10,6 10,8 10,2 10,4 10,6 

8 10,7 10,9 11,1 10,5 10,7 10,9 10,3 10,5 10,7 

7 10,8 11,0 11,2 10,6 10,8 11,0 10,4 10,6 10,8 

6 10,9 11,1 11,3 10,7 10,9 11,1 10,5 10,7 10,9 

5 11,0 11,2 11,4 10,8 11,0 11,2 10,6 10,8 11,0 

4 11,1 11,3 11,5 10,9 11,1 11,3 10,7 10,9 11,1 

3 11,2 11,4 11,6 11,0 11,2 11,4 10,8 11,0 11,2 

2 11,3 11,5 11,7 11,1 11,3 11,5 10,9 11,1 11,3 

1 11,4 11,6 11,8 11,2 11,4 11,6 11,0 11,2 11,4 

Прыжок в 
длину с 
двух ног 

на две 
(см) 

20 145 140 140 145 140 140 145 140 140 

19 144 139 139 144 139 139 144 139 139 

18 143 138 138 143 138 138 143 138 138 

17 142 137 137 142 137 137 142 137 137 

16 141 136 136 141 136 136 141 136 136 

15 140 135 135 140 135 135 140 135 135 

14 139 134 134 139 134 134 139 134 134 

13 138 133 133 138 133 133 138 133 133 

12 137 132 132 137 132 132 137 132 132 

11 136 131 131 136 131 131 136 131 131 

10 135 130 130 135 130 130 135 130 130 

9 134 129 129 134 129 129 134 129 129 

8 133 128 128 133 128 128 133 128 128 

7 132 127 127 132 127 127 132 127 127 

6 131 126 126 131 126 126 131 126 126 

5 130 125 125 130 125 125 130 125 125 

4 129 124 124 129 124 124 129 124 124 
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3 128 123 123 128 123 123 128 123 123 

2 127 122 122 127 122 122 127 122 122 

1 126 121 121 126 121 121 126 121 121 

Сгибание 
и 

разгибани
е рук в 
упоре 
лежа 

(девушки)
, 

20 15 15 11 15 15 11 15 15 11 

16 14 14 10 14 14 10 14 14 10 

12 13 13 9 13 13 9 13 13 9 

8 12 12 8 12 12 8 12 12 8 

4 11 11 7 11 11 7 11 11 7 

1 10 10 6 10 10 6 10 10 6 

Бег 1000 
м  (мин. 

с) 

1 

0:06:1
9 

0:06:2
1 0:06:30 0:06:09 0:06:18 0:06:26 0:05:59 0:06:02 0:06:15 

2 

0:06:1
8 

0:06:2
0 0:06:29 0:06:08 0:06:17 0:06:25 0:05:58 0:06:01 0:06:14 

3 

0:06:1
7 

0:06:1
9 0:06:28 0:06:07 0:06:16 0:06:24 0:05:57 0:06:00 0:06:13 

4 

0:06:1

6 

0:06:1

8 0:06:27 0:06:06 0:06:15 0:06:23 0:05:56 0:05:59 0:06:12 

5 

0:06:1
5 

0:06:1
7 0:06:26 0:06:05 0:06:14 0:06:22 0:05:55 0:05:58 0:06:11 

6 

0:06:1
4 

0:06:1
6 0:06:25 0:06:04 0:06:13 0:06:21 0:05:54 0:05:57 0:06:10 

7 

0:06:1
3 

0:06:1
5 0:06:24 0:06:03 0:06:12 0:06:20 0:05:53 0:05:56 0:06:09 

8 

0:06:1
2 

0:06:1
4 0:06:23 0:06:02 0:06:11 0:06:19 0:05:52 0:05:55 0:06:08 

9 

0:06:1

1 

0:06:1

3 0:06:22 0:06:01 0:06:10 0:06:18 0:05:51 0:05:54 0:06:07 

10 

0:06:1
0 

0:06:1
2 0:06:21 0:06:00 0:06:09 0:06:17 0:05:50 0:05:53 0:06:06 

11 

0:06:0
9 

0:06:1
1 0:06:20 0:05:59 0:06:08 0:06:16 0:05:49 0:05:52 0:06:05 

12 

0:06:0
8 

0:06:1
0 0:06:19 0:05:58 0:06:07 0:06:15 0:05:48 0:05:51 0:06:04 

13 

0:06:0
7 

0:06:0
9 0:06:18 0:05:57 0:06:06 0:06:14 0:05:47 0:05:50 0:06:03 

14 

0:06:0
6 

0:06:0
8 0:06:17 0:05:56 0:06:05 0:06:13 0:05:46 0:05:49 0:06:02 

15 

0:06:0
5 

0:06:0
7 0:06:16 0:05:55 0:06:04 0:06:12 0:05:45 0:05:48 0:06:01 

16 

0:06:0
4 

0:06:0
6 0:06:15 0:05:54 0:06:03 0:06:11 0:05:44 0:05:47 0:05:59 

17 

0:06:0
3 

0:06:0
5 0:06:14 0:05:53 0:06:02 0:06:10 0:05:43 0:05:46 0:05:58 

18 

0:06:0
2 

0:06:0
4 0:06:13 0:05:52 0:06:01 0:06:09 0:05:42 0:05:45 0:05:57 

19 

0:06:0
1 

0:06:0
3 0:06:12 0:05:51 0:06:00 0:06:08 0:05:41 0:05:44 0:05:56 

20 

0:06:0
0 

0:06:0
2 0:06:11 0:05:50 0:05:59 0:06:07 0:05:40 0:05:43 0:05:55 

Сгибание 
туловища 
лежа на 

спине за 1 
мин(кол-

во раз) 

20 40 38 36 42 40 38 44 42 40 

19 39 37 35 41 39 37 43 41 39 

18 38 36 34 40 38 36 42 40 38 

17 37 35 33 39 37 35 41 39 37 

16 36 34 32 38 36 34 40 38 36 

15 35 33 31 37 35 33 39 37 35 

14 34 32 30 36 34 32 38 36 34 

13 33 31 29 35 33 31 37 35 33 

12 32 30 28 34 32 30 36 34 32 
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11 31 29 27 33 31 29 35 33 31 

10 30 28 26 32 30 28 34 32 30 

9 29 27 25 31 29 27 33 31 29 

8 28 26 24 30 28 26 32 30 28 

7 27 25 23 29 27 25 31 29 27 

6 26 24 22 28 26 24 30 28 26 

5 25 23 21 27 25 23 29 27 25 

4 24 22 20 26 24 22 28 26 24 

3 23 21 19 25 23 21 27 25 23 

2 22 20 18 24 22 20 26 24 22 

1 21 19 17 23 21 19 25 23 21 

 
   

  

 

 

Единоборства (дзюдо) 

  

 
  

          

  вид офп баллы 

юноши 

13-14 лет 15 лет 16 лет 

№ 

до 50 

кг 

до 66 

кг 

св. 70 

кг до 50 кг 

до 66 

кг 

св. 70 

кг 

46-55 

кг 

60-74 

кг 

св. 81 

кг 

1 Бег  60 м (с) 

20 9,3 9,5 9,7 9,1 9,3 9,5 8,9 9,1 9,3 

19 9,4 9,6 9,8 9,2 9,4 9,6 9,0 9,2 9,4 

18 9,5 9,7 9,9 9,3 9,5 9,7 9,1 9,3 9,5 

17 9,6 9,8 10,0 9,4 9,6 9,8 9,2 9,4 9,6 

16 9,7 9,9 10,1 9,5 9,7 9,9 9,3 9,5 9,7 

15 9,8 10,0 10,2 9,6 9,8 10,0 9,4 9,6 9,8 

14 9,9 10,1 10,3 9,7 9,9 10,1 9,5 9,7 9,9 

13 10,0 10,2 10,4 9,8 10,0 10,2 9,6 9,8 10,0 

12 10,1 10,3 10,5 9,9 10,1 10,3 9,7 9,9 10,1 

11 10,2 10,4 10,6 10,0 10,2 10,4 9,8 10,0 10,2 

10 10,3 10,5 10,7 10,1 10,3 10,5 9,9 10,1 10,3 

9 10,4 10,6 10,8 10,2 10,4 10,6 10,0 10,2 10,4 

8 10,5 10,7 10,9 10,3 10,5 10,7 10,1 10,3 10,5 

7 10,6 10,8 11,0 10,4 10,6 10,8 10,2 10,4 10,6 

6 10,7 10,9 11,1 10,5 10,7 10,9 10,3 10,5 10,7 

5 10,8 11,0 11,2 10,6 10,8 11,0 10,4 10,6 10,8 

4 10,9 11,1 11,3 10,7 10,9 11,1 10,5 10,7 10,9 

3 11,0 11,2 11,4 10,8 11,0 11,2 10,6 10,8 11,0 

2 11,1 11,3 11,5 10,9 11,1 11,3 10,7 10,9 11,1 

1 11,2 11,4 11,6 11,0 11,2 11,4 10,8 11,0 11,2 

2 
Прыжок в 

длину с двух 
ног на две (см) 

20 160 160 150 160 160 150 160 160 150 

19 159 159 149 159 159 149 159 159 149 

18 158 158 148 158 158 148 158 158 148 

17 157 157 147 157 157 147 157 157 147 

16 156 156 146 156 156 146 156 156 146 

15 155 155 145 155 155 145 155 155 145 

14 154 154 144 154 154 144 154 154 144 

13 153 153 143 153 153 143 153 153 143 

12 152 152 142 152 152 142 152 152 142 

11 151 151 141 151 151 141 151 151 141 
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10 150 150 140 150 150 140 150 150 140 

9 149 149 139 149 149 139 149 149 139 

8 148 148 138 148 148 138 148 148 138 

7 147 147 137 147 147 137 147 147 137 

6 146 146 136 146 146 136 146 146 136 

5 145 145 135 145 145 135 145 145 135 

4 144 144 134 144 144 134 144 144 134 

3 143 143 133 143 143 133 143 143 133 

2 142 142 132 142 142 132 142 142 132 

1 141 141 131 141 141 131 141 141 131 

3 
Подтягивание 

на перекладине 
(кол-во раз) 

20 7 7 7 12 11 10 16 14 12 

16 6 6 6 11 10 9 15 13 11 

12 5 5 5 10 9 8 14 12 10 

8 4 4 4 9 8 7 13 11 9 

4 3 3 3 8 7 6 12 10 8 

1 2 2 2 7 6 5 11 9 7 

4 
Бег 2000 м  

(мин. с) 

1 0:09:59 0:10:03 0:10:07 0:09:49 
0:09:

55 0:10:00 0:09:46 
0:09:5

3 
0:10:

00 

2 0:09:58 0:10:02 0:10:06 0:09:48 
0:09:

54 0:09:59 0:09:45 
0:09:5

2 
0:09:

59 

3 0:09:57 0:10:01 0:10:05 0:09:47 
0:09:

53 0:09:58 0:09:44 
0:09:5

1 
0:09:

58 

4 0:09:56 0:10:00 0:10:04 0:09:46 
0:09:

52 0:09:57 0:09:43 
0:09:5

0 
0:09:

57 

5 0:09:55 0:09:59 0:10:03 0:09:45 
0:09:

51 0:09:56 0:09:42 
0:09:4

9 
0:09:

56 

6 0:09:54 0:09:58 0:10:02 0:09:44 
0:09:

50 0:09:55 0:09:41 
0:09:4

8 
0:09:

55 

7 0:09:53 0:09:57 0:10:01 0:09:43 
0:09:

49 0:09:54 0:09:40 
0:09:4

7 
0:09:

54 

8 0:09:52 0:09:56 0:10:00 0:09:42 
0:09:

48 0:09:53 0:09:39 
0:09:4

6 
0:09:

53 

9 0:09:51 0:09:55 0:09:59 0:09:41 
0:09:

47 0:09:52 0:09:38 
0:09:4

5 
0:09:

52 

10 0:09:50 0:09:54 0:09:58 0:09:40 
0:09:

46 0:09:51 0:09:37 
0:09:4

4 
0:09:

51 

11 0:09:49 0:09:53 0:09:57 0:09:39 
0:09:

45 0:09:50 0:09:36 
0:09:4

3 
0:09:

50 

12 0:09:48 0:09:52 0:09:56 0:09:38 

0:09:

44 0:09:49 0:09:35 

0:09:4

2 

0:09:

49 

13 0:09:47 0:09:51 0:09:55 0:09:37 
0:09:

43 0:09:48 0:09:34 
0:09:4

1 
0:09:

48 

14 0:09:46 0:09:50 0:09:54 0:09:36 
0:09:

42 0:09:47 0:09:33 
0:09:4

0 
0:09:

47 

15 0:09:45 0:09:49 0:09:53 0:09:35 
0:09:

41 0:09:46 0:09:32 
0:09:3

9 
0:09:

46 

16 0:09:44 0:09:48 0:09:52 0:09:34 
0:09:

40 0:09:45 0:09:31 
0:09:3

8 
0:09:

45 

17 0:09:43 0:09:47 0:09:51 0:09:33 

0:09:

39 0:09:44 0:09:30 

0:09:3

7 

0:09:

44 

18 0:09:42 0:09:46 0:09:50 0:09:32 
0:09:

38 0:09:43 0:09:29 
0:09:3

6 
0:09:

43 

19 0:09:41 0:09:45 0:09:49 0:09:31 
0:09:

37 0:09:42 0:09:28 
0:09:3

5 
0:09:

42 

20 0:09:40 0:09:44 0:09:48 0:09:30 
0:09:

36 0:09:41 0:09:27 
0:09:3

4 
0:09:

41 

5 

Сгибание 
туловища лежа 
на спине за 1 

мин(кол-во раз) 

20 47 49 50 52 54 54 54 56 54 

19 46 48 49 51 53 53 53 55 53 

18 45 47 48 50 52 52 52 54 52 
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17 44 46 47 49 51 51 51 53 51 

16 43 45 46 48 50 50 50 52 50 

15 42 44 45 47 49 49 49 51 49 

14 41 43 44 46 48 48 48 50 48 

13 40 42 43 45 47 47 47 49 47 

12 39 41 42 44 46 46 46 48 46 

11 38 40 41 43 45 45 45 47 45 

10 37 39 40 42 44 44 44 46 44 

9 36 38 39 41 43 43 43 45 43 

8 35 37 38 40 42 42 42 44 42 

7 34 36 37 39 41 41 41 43 41 

6 33 35 36 38 40 40 40 42 40 

5 32 34 35 37 39 39 39 41 39 

4 31 33 34 36 38 38 38 40 38 

3 30 32 33 35 37 37 37 39 37 

2 29 31 32 34 36 36 36 38 36 

1 28 30 31 33 35 35 35 37 35 

            

 
  Единоборства (дзюдо,) 

  

  

вид офп баллы 

девушки 

16 лет 17-18 лет 

№     
48-57 
кг 60-70 кг св. 70 кг 

48-57 
кг 60-70 кг св. 81 кг 

1 Бег  60 м (с) 

20 9,1 9,3 9,5 8,9 9,1 9,3 

19 9,2 9,4 9,6 9,0 9,2 9,4 

18 9,3 9,5 9,7 9,1 9,3 9,5 

17 9,4 9,6 9,8 9,2 9,4 9,6 

16 9,5 9,7 9,9 9,3 9,5 9,7 

15 9,6 9,8 10,0 9,4 9,6 9,8 

14 9,7 9,9 10,1 9,5 9,7 9,9 

13 9,8 10,0 10,2 9,6 9,8 10,0 

12 9,9 10,1 10,3 9,7 9,9 10,1 

11 10,0 10,2 10,4 9,8 10,0 10,2 

10 10,1 10,3 10,5 9,9 10,1 10,3 

9 10,2 10,4 10,6 10,0 10,2 10,4 

8 10,3 10,5 10,7 10,1 10,3 10,5 

7 10,4 10,6 10,8 10,2 10,4 10,6 

6 10,5 10,7 10,9 10,3 10,5 10,7 

5 10,6 10,8 11,0 10,4 10,6 10,8 

4 10,7 10,9 11,1 10,5 10,7 10,9 

3 10,8 11,0 11,2 10,6 10,8 11,0 

2 10,9 11,1 11,3 10,7 10,9 11,1 

1 11,0 11,2 11,4 10,8 11,0 11,2 

2 Прыжок в длину с двух ног 20 175 165 155 180 175 155 
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на две (см) 
19 174 164 154 179 174 154 

18 173 163 153 178 173 153 

17 172 162 152 177 172 152 

16 171 161 151 176 171 151 

15 170 160 150 175 170 150 

14 169 159 149 174 169 149 

13 168 158 148 173 168 148 

12 167 157 147 172 167 147 

11 166 156 146 171 166 146 

10 165 154 145 170 165 145 

9 164 153 144 169 164 144 

8 163 152 143 168 163 143 

7 162 151 142 167 162 142 

6 161 150 141 166 161 141 

5 160 149 140 165 160 140 

4 159 148 139 164 159 139 

3 158 147 138 163 158 138 

2 157 146 137 162 157 137 

1 156 145 136 161 156 136 

3 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа(кол-во раз) 

20 15 15 11 20 20 18 

16 14 14 10 19 19 17 

12 13 13 9 18 18 16 

8 12 12 8 17 17 15 

4 11 11 7 16 16 14 

1 10 10 6 15 15 13 

4 Бег 1000 м  (мин. с) 

1 0:05:59 0:06:02 0:06:15 0:05:53 0:06:10 0:06:18 

2 0:05:58 0:06:01 0:06:14 0:05:52 0:06:09 0:06:17 

3 0:05:57 0:06:00 0:06:13 0:05:51 0:06:08 0:06:16 

4 0:05:56 0:05:59 0:06:12 0:05:50 0:06:07 0:06:15 

5 0:05:55 0:05:58 0:06:11 0:05:49 0:06:06 0:06:14 

6 0:05:54 0:05:57 0:06:10 0:05:48 0:06:05 0:06:13 

7 0:05:53 0:05:56 0:06:09 0:05:47 0:06:04 0:06:12 

8 0:05:52 0:05:55 0:06:08 0:05:46 0:06:03 0:06:11 

9 0:05:51 0:05:54 0:06:07 0:05:45 0:06:02 0:06:10 

10 0:05:50 0:05:53 0:06:06 0:05:44 0:06:01 0:06:09 

11 0:05:49 0:05:52 0:06:05 0:05:43 0:06:00 0:06:08 

12 0:05:48 0:05:51 0:06:04 0:05:42 0:05:59 0:06:07 

13 0:05:47 0:05:50 0:06:03 0:05:41 0:05:58 0:06:06 

14 0:05:46 0:05:49 0:06:02 0:05:40 0:05:57 0:06:05 

15 0:05:45 0:05:48 0:06:01 0:05:39 0:05:56 0:06:04 

16 0:05:44 0:05:47 0:05:59 0:05:38 0:05:55 0:06:03 

17 0:05:43 0:05:46 0:05:58 0:05:37 0:05:54 0:06:02 

18 0:05:42 0:05:45 0:05:57 0:05:36 0:05:53 0:06:01 

19 0:05:41 0:05:44 0:05:56 0:05:35 0:05:52 0:06:00 

20 0:05:40 0:05:43 0:05:55 0:05:34 0:05:51 0:05:59 
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5 
Сгибание туловища лежа на 
спине за 1 мин(кол-во раз) 

20 44 42 40 46 44 42 

19 43 41 39 45 43 41 

18 42 40 38 44 42 40 

17 41 39 37 43 41 39 

16 40 38 36 42 40 38 

15 39 37 35 41 39 37 

14 38 36 34 40 38 36 

13 37 35 33 39 37 35 

12 36 34 32 38 36 34 

11 35 33 31 37 35 33 

10 34 32 30 36 34 32 

9 33 31 29 35 33 31 

8 32 30 28 34 32 30 

7 31 29 27 33 31 29 

6 30 28 26 32 30 28 

5 29 27 25 31 29 27 

4 28 26 24 30 28 26 

3 27 25 23 29 27 25 

2 26 24 22 28 26 24 

1 25 23 21 27 25 23 

 

 
Единоборства (дзюдо) 

 

  
вид офп баллы 

юноши 

16 лет 17-18 лет 

№     46-55 кг 60-74 кг св. 81 кг 50-55 кг 60-74 кг св. 81 кг 

1 Бег  60 м (с) 

20 8,9 9,1 9,3 8,9 9,1 9,3 

19 9,0 9,2 9,4 9,0 9,2 9,4 

18 9,1 9,3 9,5 9,1 9,3 9,5 

17 9,2 9,4 9,6 9,2 9,4 9,6 

16 9,3 9,5 9,7 9,3 9,5 9,7 

15 9,4 9,6 9,8 9,4 9,6 9,8 

14 9,5 9,7 9,9 9,5 9,7 9,9 

13 9,6 9,8 10,0 9,6 9,8 10,0 

12 9,7 9,9 10,1 9,7 9,9 10,1 

11 9,8 10,0 10,2 9,8 10,0 10,2 

10 9,9 10,1 10,3 9,9 10,1 10,3 

9 10,0 10,2 10,4 10,0 10,2 10,4 

8 10,1 10,3 10,5 10,1 10,3 10,5 

7 10,2 10,4 10,6 10,2 10,4 10,6 

6 10,3 10,5 10,7 10,3 10,5 10,7 

5 10,4 10,6 10,8 10,4 10,6 10,8 

4 10,5 10,7 10,9 10,5 10,7 10,9 

3 10,6 10,8 11,0 10,6 10,8 11,0 
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2 10,7 10,9 11,1 10,7 10,9 11,1 

1 10,8 11,0 11,2 10,8 11,0 11,2 

2 
Прыжок в длину с 

двух ног на две 
(см) 

20 175 180 165 200 210 185 

19 174 179 164 199 209 184 

18 173 178 163 198 208 183 

17 172 177 162 197 207 182 

16 171 176 161 196 206 181 

15 170 175 160 195 205 180 

14 169 174 159 194 204 179 

13 168 173 158 193 203 178 

12 167 172 157 192 202 177 

11 166 171 156 191 201 176 

10 165 170 155 190 200 175 

9 164 169 154 189 199 174 

8 163 168 153 188 198 173 

7 162 167 152 187 197 172 

6 161 166 151 186 196 171 

5 160 165 150 185 195 170 

4 159 164 149 184 194 169 

3 158 163 148 183 193 168 

2 157 162 147 182 192 167 

1 156 161 146 181 191 166 

3 
Подтягивание на 

перекладине (кол-
во раз) 

20 16 14 12 18 15 15 

16 15 13 11 17 14 14 

12 14 12 10 16 13 13 

8 13 11 9 15 12 12 

4 12 10 8 14 11 11 

1 11 9 7 13 10 10 

4 
Бег 2000 м  (мин. 

с) 

1 0:09:46 0:09:53 0:10:00 0:09:39 0:09:45 0:09:49 

2 0:09:45 0:09:52 0:09:59 0:09:38 0:09:44 0:09:48 

3 0:09:44 0:09:51 0:09:58 0:09:37 0:09:43 0:09:47 

4 0:09:43 0:09:50 0:09:57 0:09:36 0:09:42 0:09:46 

5 0:09:42 0:09:49 0:09:56 0:09:35 0:09:41 0:09:45 

6 0:09:41 0:09:48 0:09:55 0:09:34 0:09:40 0:09:44 

7 0:09:40 0:09:47 0:09:54 0:09:33 0:09:39 0:09:43 

8 0:09:39 0:09:46 0:09:53 0:09:32 0:09:38 0:09:42 

9 0:09:38 0:09:45 0:09:52 0:09:31 0:09:37 0:09:41 

10 0:09:37 0:09:44 0:09:51 0:09:30 0:09:36 0:09:40 

11 0:09:36 0:09:43 0:09:50 0:09:29 0:09:35 0:09:39 

12 0:09:35 0:09:42 0:09:49 0:09:28 0:09:34 0:09:38 

13 0:09:34 0:09:41 0:09:48 0:09:27 0:09:33 0:09:37 

14 0:09:33 0:09:40 0:09:47 0:09:26 0:09:32 0:09:36 

15 0:09:32 0:09:39 0:09:46 0:09:25 0:09:31 0:09:35 

16 0:09:31 0:09:38 0:09:45 0:09:24 0:09:30 0:09:34 

17 0:09:30 0:09:37 0:09:44 0:09:23 0:09:29 0:09:33 
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18 0:09:29 0:09:36 0:09:43 0:09:22 0:09:28 0:09:32 

19 0:09:28 0:09:35 0:09:42 0:09:21 0:09:27 0:09:31 

20 0:09:27 0:09:34 0:09:41 0:09:20 0:09:26 0:09:30 

5 

Сгибание 
туловища лежа на 

спине за 1 
мин(кол-во раз) 

20 54 56 54 56 58 54 

19 53 55 53 55 57 53 

18 52 54 52 54 56 52 

17 51 53 51 53 55 51 

16 50 52 50 52 54 50 

15 49 51 49 51 53 49 

14 48 50 48 50 52 48 

13 47 49 47 49 51 47 

12 46 48 46 48 50 46 

11 45 47 45 47 49 45 

10 44 46 44 46 48 44 

9 43 45 43 45 47 43 

8 42 44 42 44 46 42 

7 41 43 41 43 45 41 

6 40 42 40 42 44 40 

5 39 41 39 41 43 39 

4 38 40 38 40 42 38 

3 37 39 37 39 41 37 

2 36 38 36 38 40 36 

1 35 37 35 37 39 35 
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Рекомендации по планированию спортивного результата 

Требования к этапу подготовки 

Вид спорта: ДЗЮДО 

           
 

            

 

I-III спортивные разряды, юношеские спортивные 

разряды выполняются  
с 11 лет 

   

 
КМС выполняется 

    
с 14 лет 

   

 
МС выполняется  

    
с 15 лет 

   

            

ТЭ 2 года обучения 

требования к 

этапу 

подготовки                                                                             

12-13 лет 

подтвержде

ние                                 

II 

юношеског

о разряда 

выполнен

ие                                           

I 

юношеско

го разряда 

выполнен

ие                                           

III 

спортивно

го разряда 

выпо

лнен

ие                                           

II 

спорт

ивног

о 

разря

да 

выпо

лнен

ие                                           

I 

спорт

ивног

о 

разря

да 

участие в соревнованиях 

количество побед 

юноши, 

девушки               

до 15 лет 

8 

8 

  

Другие официальные спортивные 

соревнования муниципального 

образования, официальные 

физкультурные мероприятия 
муниципального образования 

юноши, 

девушки               
до 15 лет 

  
Первенство муниципального 

образования 

юноши, 

девушки               
до 15 лет 

  

Другие официальные спортивные 

соревнования субъекта Российской 

Федерации, официальные физкультурные 
мероприятия субъекта Российской 

Федерации 

юноши, 

девушки               
до 15 лет 

  

6 8 10 

Первенство субъекта Российской 

Федерации 

юноши, 

девушки               
до 15 лет 

  Первенство федерального округа 

юноши, 

девушки               

до 15 лет 
  

Другие всероссийские спортивные 

соревнования, включенные в ЕКП                                 
(при участии не менее 15 субъектов Российской 

Федерации) 
юноши, 

девушки               

до 15 лет 
  Первенство России 

              
Отборочные 

соревнования 
2 

              
Основные 

соревнования 
1 

              
Соревновательные 

поединки 
10 
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ТЭ 3 года обучения 

требования к 

этапу 

подготовки                                                                             

14-15лет 

выполнение                                                                           

III спортивного разряда 

выполнен

ие                                                                             

II 

спортивно

го разряда 

выполнение                                                                           

I спортивного разряда 

участие в соревнованиях 

количество побед 

юноши, 
девушки               

до 18 лет 

6 8 10 

Другие официальные спортивные 

соревнования муниципального 

образования, официальные 

физкультурные мероприятия 

муниципального образования 

юноши, 

девушки               

до 18 лет 

Другие официальные спортивные 

соревнования субъекта Российской 

Федерации, официальные 
физкультурные мероприятия 

субъекта Российской Федерации 

юноши, 

девушки               

до 18 лет 

Первенство субъекта 

Российской Федерации 

юноши, 

девушки               

до 18 лет 

Первенство федерального 
округа 

юноши, 

девушки               
до 18 лет 

Другие всероссийские спортивные 

соревнования, включенные в ЕКП                                            
(при участии не менее 15 субъектов 

Российской Федерации) 

юноши, 
девушки               

до 18 лет 

Первенство России 

                
Отборочные 

соревнования 
3 

                
Основные 

соревнования 
1 

                
Соревнователь

ные поединки 
15 
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ТЭ 4 года обучения 

требования к 

этапу 

подготовки                                                                             

16-17 лет 

подтверждение                                                                                                         

II спортивного разряда 

выполнен

ие                                                                                                                 

I 

спортивно

го разряда 

выполнение                                                                                                                  

разряда КМС 

условия 
участие в 

соревнования

х 
количество побед 

количест

во побед 

количество 

побед 

занять 

место 

юноши, 

девушки               
до 18 лет 

8 10 

        

Другие 

официальные 

спортивные 

соревнования 
муниципально

го 

образования, 

официальные 

физкультурны

е мероприятия 

муниципально

го 

образования 

юноши, 

девушки               
до 18 лет 

        

Другие 

официальные 

спортивные 
соревнования 

субъекта 

Российской 

Федерации, 

официальные 

физкультурны

е мероприятия 

субъекта 

Российской 

Федерации 

юноши, 

девушки               
до 18 лет 

        

Первенство 
субъекта 

Российской 

Федерации 

юноши, 

девушки               
до 18 лет 

3 1-2 м     

Первенство 

федеральног
о округа 

юноши, 

девушки               

до 18 лет 

3 1 м 

при участии не 
менее                      15 

субъектов 
Российской 
Федерации 

Другие 

всероссийски
е спортивные 

соревновани

я, 
включенные 

в ЕКП                          

юноши, 

девушки               

до 18 лет 

3 1-5 м   
Первенство 

России 

            3 1 м 
при участии не менее 8 

субъектов Российской 

Федерации 

Другие 

межрегиональ

ные 

спортивные 

соревнования, 

в том числе 

являющиеся 

отборочными 
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к 

Всероссийско

й Спартакиаде 

между 

субъектами 

Российской 

Федерации, 

включенные в 

ЕКП 

            3 1-3 м   

Другие 

международн

ые 
спортивные 

соревновани

я, 

включенные 
в ЕКП 

          
  

Отборочные 

соревнования 
3 

          
  

Основные 

соревнования 
1 

          
   

Соревнователь

ные поединки 
15 

              
     

              
     

              
     

ТЭ 5 года обучения 

требования к 

этапу 

подготовки                                                                             

18-19лет 

выполнение                                                                                                                  

разряда КМС 
выполнение норматива МС 

условия 
участие в 

соревнования

х количество побед 
занять 

место 

количество 

побед 

занять 

место 

юниоры, 
юниорки          

до 21 года 
3 1 

  

1-30 м 
Первенство 

субъекта 

Российской 

Федерации 

занявшего в 
предыдущем 

году на 

первенстве  
России в 

командном 

зачете:   

юниоры, 
юниорки             

до 23 лет 

3 1-2 м 1-30 м 

3 1 м 31-50 м 

мужчины, 
женщины 

3 1-5 м 

  

1-30 м Чемпионат 
субъекта 

Российской 

Федерации, 
занявшего в 

предыдущем 

году на 

чемпионате  
России в 

командном 

зачете:   

3 1-3 м 31-60 м 
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юниоры, 

юниорки               
до 21 года 

3 1-2 м 

    

Другие 

межрегионал
ьные 

спортивные 

соревновани

я, в том 
числе 

являющиеся 

отборочным
и к 

Всероссийск

ой 
Спартакиаде 

между 

субъектами 

Российской 
Федерации, 

включенные 

в ЕКП 

юниоры, 
юниорки               

до 23 лет 
3 1-3 м 

юниоры, 

юниорки               

до 21 года 

3 1-3 м 

    
Первенство 
федеральног

о округа 
юниоры, 
юниорки              

до 23 лет 

3 1-5 м 

юниоры, 
юниорки             

до 21 года 

2 1-3 м   

весовая категория                          

при участии не менее 15 

субъектов Российской 

Федерации 
Другие 

всероссийски
е спортивные 

соревновани

я, 

включенные 
в ЕКП                          

2 1-2 м   

командные соревнован.                   

при участии не менее 11 

субъектов Российской 

Федерации 

юниоры, 

юниорки               

до 23 лет 

3 2-5 м 3 1 м весовая категория 

2 1-3 м   
командные 

соревнован. 

юниоры, 

юниорки               
до 21 года 

  3-5 м 

  

1-2 м 

  
Первенство 

России юниоры, 

юниорки               

до 23 лет 

  5-7 м 1-3 м 

юниоры, 

юниорки               

до 21 года 

3 2-3 м   1 м 

  

Другие 

международн

ые 

спортивные 
соревновани

я, 

включенные 
в ЕКП 

юниоры, 

юниорки               

до 23 лет 

3 2-3 м   1 м 

          
  

Отборочные 

соревнования 
3 

          
   

Основные 

соревнования 
1 

        

Соревнователь

ные поединки 
15 
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ССМ, ВСМ 

требования к 

этапу 

подготовки                                                                             

19 лет и старше 

подтверждение                                                                                                         

разряда КМС 
выполнение норматива МС 

условия 
участие в 

соревнования

х количество побед 
занять 

место 

количество 

побед 

занять 

место 

юниоры, 

юниорки          

до 21 года 
3 1 

  

1-30 м 

Первенство 

субъекта 

Российской 
Федерации 

занявшего в 

предыдущем 

году на 
первенстве  

России в 

командном 
зачете:   

юниоры, 

юниорки             

до 23 лет 

3 1-2 м 1-30 м 

3 1 м 31-50 м 

мужчины, 

женщины 

3 1-5 м 

  

1-30 м Чемпионат 

субъекта 

Российской 
Федерации, 

занявшего в 

предыдущем 
году на 

чемпионате  

России в 

командном 
зачете:   

3 1-3 м 31-60 м 

юниоры, 

юниорки               
до 21 года 

3 1-2 м 

    

Другие 

межрегионал
ьные 

спортивные 

соревновани

я, в том 
числе 

являющиеся 

отборочным
и к 

Всероссийск

ой 
Спартакиаде 

между 

субъектами 

Российской 
Федерации, 

включенные 

в ЕКП 

юниоры, 
юниорки               

до 23 лет 
3 1-3 м 

юниоры, 

юниорки               

до 21 года 

3 1-3 м 

    
Первенство 
федеральног

о округа 
юниоры, 
юниорки              

до 23 лет 

3 1-5 м 

юниоры, 

юниорки             

до 21 года 

2 1-3 м   

весовая категория                          

при участии не менее 15 

субъектов Российской 

Федерации 

Другие 
всероссийски

е спортивные 

соревновани
я, 

2 1-2 м   

командные соревнован.                   
при участии не менее 11 

субъектов Российской 

Федерации 
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юниоры, 
юниорки               

до 23 лет 

3 2-5 м 3 1 м весовая категория 
включенные 

в ЕКП                          

2 1-3 м   
командные 

соревнован. 

юниоры, 

юниорки               

до 21 года 

  3-5 м 

  

1-2 м 

  
Первенство 

России юниоры, 
юниорки               

до 23 лет 

  5-7 м 1-3 м 

юниоры, 

юниорки               
до 21 года 

3 2-3 м   1 м 

  

Другие 

международн
ые 

спортивные 

соревновани
я, 

включенные 

в ЕКП 

юниоры, 
юниорки               

до 23 лет 

3 2-3 м   1 м 

          
  

Отборочные 

соревнования 
3 

          
   

Основные 

соревнования 
2 

        

Соревнователь

ные поединки 

(ССМ/ВСМ) 

20/25 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 121 

 

 

V. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

 

План физкультурных и спортивных мероприятий КГАПОУ ДКИОР по дзюдо 

формируется на основе Календаря спортивных мероприятий Всероссийской 

ФедерацииДзюдо, Календарного плана официальных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий Красноярска, Положения о 

межрегиональных и всероссийских официальных соревнованиях по дзюдо, 

Положения о городских соревнованиях по дзюдо на текущий год. 
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 Приложение 1 

Утверждаю: 

Директор КГАПОУ «ДКИОР» 

___________ В.Н. Михайлов 

«___» _____________  2022г. 

 

 

План антидопинговых мероприятий в КГАПОУ «ДКИОР» 

Спортсмены Вид программы Тема Ответственный за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Для всех групп 
 

Утверждение 

ответственных 

лиц за 

профилактику 

и 
информирован

ие о 

неприменении 

допинга, 

запрещенных 

средств и 

методов среди 

спортсменов 

 Руководитель Октябрь 2022г. 

Утверждение 

плана 

мероприятий по 

профилактике и 

информировани
ю 

неиспользования 

допинга, 

запрещенных 

средств и 

методов в спорте 

 Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

Ноябрь 2022г. 

Определение 

объемов 

тестирования, 

согласно 

утвержденном

у списку 

спортсменов 

 Заместитель 

руководителя 

Декабрь 2022г. 

Составление 

графика 
тестирования, 

согласно 

утвержденному 

списку для 

тестирования 

спортсменов, и 

обеспечение его 

реализации 

 Ответственный за 

антидопинговую 
профилактику 

Ноябрь 2022г. 

Проведение 

теоретических 

занятий по 

антидопинговой 

 Тренер в группе Перед 

соревнованиям 

в течение 2022-

2023г. 
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тематике для 

спортсменов 

Своевременное 

вынесение решений 

по фактам 

нарушений 

антидопинговых 

правил 

 Руководитель По факту 

 Родительское 
собрание 

«Роль 
родителей в 

процессе 

формирования 
антидопингово

й культуры 

Тренер В течение 
2022-2023г. 

Тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Лекции для 

спортсменов и 
тренеров  

«Виды 

нарушений 
антидопинговы

х правил» 

 
 

Врач КГАПОУ 

ДКИОР 

В течение 

2022-2023г. 

 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства,  

 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

 Спортсмен Январь 2023г. 

2.Лекции  «Виды 

нарушений 

антидопинговы

х правил» 
«Процедура 

допинг 

контроля»  

Врач КГАПОУ 

ДКИОР 

В течение 

2022-2023г. 

 

 


	- Примерных программ спортивной подготовки по дзюдо для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва
	определения, обозначения и сокращения:
	Федеральный стандарт спортивной подготовки (далее – ФССП) – государственный документ, устанавливающий основные положения системы спортивной подготовки в данном виде спорта, предусматривающий минимальный перечень требований и нормативов, выполнение кот...
	Дзюдо – вид спортивной борьбы, включенный в программу олимпийских игр.
	Дзюдоист – спортсмен, систематически занимающийся дзюдо, владеющий технико - тактической подготовленностью с помощью, которой добивается побед в противоборстве с соперником в спортивных соревнованиях по дзюдо.
	Программа спортивной подготовки в дзюдо (далее – ПСП) – программа поэтапной подготовки физических лиц в дзюдо, определяющая основные направления и условия многолетней спортивной подготовки, разработанная и реализуемая организацией, осуществляющей подг...
	Спортивная подготовка – многокомпонентный процесс, который подлежит
	планированию и контролю, включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направлен на развитие физических и других способностей, совершенствование игрового мастерства спортсменов и осуществляется на основании государст...
	Спортивный резерв – юные и молодые спортсмены, проходящие спортивную
	подготовку с целью включения их в состав спортивных сборных команд, в том числе сборных команд Российской Федерации по видам спорта.
	Физическая подготовка – тренировочный процесс, направленный преимущественно на совершенствование физических (двигательных) качеств, повышение возможностей спортсмена с целью достижения определенного спортивного результата в соревнованиях по избранному...
	Техническая подготовка – процесс обучения спортсмена основам техники действий, выполняемых в соревнованиях или служащих средствами тренировки, совершенствование избранных вариантов спортивной техники.
	Тактическая подготовка – процесс приобретения и совершенствования спортсменом в ходе тренировки и соревнований тактических знаний, умений, навыков и тактического мышления.
	Психическая подготовка – система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсмена свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовк...
	Подготовленность – состояние спортсмена, приобретенное в результате подготовки (физической, технической, тактической, психической), позволяющее достигнуть определенных результатов в соревновательной деятельности.
	Спортивные мероприятия – физкультурно-спортивные мероприятия, соревнования по видам спорта, тренировочные сборы, международные соревнования и другие мероприятия, проводимые на основании положений и иных регламентирующих документов.
	Официальные соревнования (мероприятия) – соревнования (мероприятия),
	включенные в календарные планы: Федерального органа исполнительной власти в области физической культуры и спорта; органов исполнительной власти субъектов Российской Федерации в области физической культуры и спорта; органов местного
	самоуправления в области физической культуры и спорта; физкультурно-спортивных организаций, имеющих право присваивать спортивные разряды.
	Правила соревнований по дзюдо – официальный документ, регламентирующий условия и порядок проведения соревнований по дзюдо, права и обязанности участников, их секундантов, судей, тренеров и членов персонала. Разрабатываются высшими спортивными организа...
	Положение о соревнованиях по дзюдо – руководящий документ, регламентирующий условия и порядок организации и проведения соревнований по дзюдо: цели и задачи соревнования; организацию и руководство соревнованием; место и сроки проведения; условия допуск...
	месте работы оргкомитета, мандатной и медицинской комиссий.
	Спортивные разряды и звания по дзюдо – присваиваются спортсменам, выполнившим установленные нормы и требования на официальных спортивных соревнованиях. Спортивные разряды и звания присваиваются в установленном порядке в соответствии с действующей Един...
	Физкультурно-спортивные организации, имеющие право присваивать
	спортивные разряды по дзюдо – организации, имеющие право присваивать спортивные разряды, утверждаются органами исполнительной власти в области физической культуры и спорта субъектов Российской Федерации.
	Зачетная классификационная книжка спортсмена – документ установленного образца, в котором отражаются установленным порядком: сдача нормативов и присвоение спортивного разряда, участие в соревнованиях, разрешение врача на участие в соревнованиях, награ...
	Спортивный паспорт – документ единого образца, удостоверяющий спортивную принадлежность и спортивную квалификацию спортсмена.
	Группы начальной подготовки (далее – НП) – возрастная категория юных
	спортсменов (от 10 лет), занимающихся дзюдо в физкультурно-спортивных организациях в соответствии с требованиями ПСП.
	Тренировочные группы (далее – ТГ) – возрастная категория квалификационных юных спортсменов (от 12-13 до 16-17 лет), занимающихся дзюдо в физкультурно - спортивных организациях и участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с требованиями ПСП ...
	Группы совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ) – возрастная категория (от 17 лет) спортсменов высокой квалификации, занимающихся дзюдо в физкультурно-спортивных организациях и участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с треб...
	Группы высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ) – возрастная категория (от 18 лет) спортсменов высокой квалификации, занимающихся дзюдо в физкультурно - спортивных организациях и участвующих в спортивных соревнованиях в соответствии с требованиями...
	Этапные нормативы по видам спортивной подготовки и их парциальное соотношение на этапах спортивной подготовки по виду спорта дзюдо (%)
	Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта дзюдо
	В тренировочном процессе различают три уровня структуры:
	Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта дзюдо
	Требования к результатам реализации программ спортивной
	Данные, вносимые обучающимися КГАПОУ «ДКИОР» в Дневник самоконтроля должны включать в себя следующие наблюдения:
	- субъективные показатели (сон, аппетит, настроение, потливость, желание тренироваться и др.);
	- данные объективных исследований (пульс, масса тела, частота дыхания, динамометрия и д.р.);
	- характеристику тренировочных нагрузок (километры, килограммы, продолжительность и т.д.);
	- результаты простейших тестов, позволяющих оценивать физическую работоспособность, приспособляемость к нагрузке и т.д.
	- контрольные тренировочные и соревновательные результаты.
	Правила ведения дневника самоконтроля
	1. Дневник самоконтроля имеет форму тетради с указанием на титульном листе Ф.И.О. обучающегося, вида спорта, Ф.И.О. тренера и наименование Учреждения;
	2. Дневник самоконтроля содержит обязательные показатели для заполнения по видам спорта, согласно прилагаемой форме (Приложение №1 Положения об осуществлении самоконтроля эффективности деятельности лиц, проходящих спортивную подготовку и в КГАПОУ «ДКИ...
	3.Ежемесячно обучающиеся подводят итоги в виде отчета по видам спорта, согласно прилагаемой форме (Приложение №1 Положения об осуществлении самоконтроля эффективности деятельности лиц, проходящих спортивную подготовку и в КГАПОУ «ДКИОР»);
	4.Обучающийся заполняет Дневник самоконтроля ежедневно;
	5. Обучающиеся имеют право получать консультации по ведению дневника самоконтроля у специалистов спортивного отдела.
	Сроки предоставления Дневника самоконтроля обучающимися
	1.Обучающийся обязан сдавать дневник самоконтроля с отчетом для проверки и согласования тренеру ежемесячно, не позднее 5 числа следующим за отчетным месяцем;
	2.Тренер ежемесячно ведет контроль ведения спортивного дневника, в результате чего указывает «согласованно без замечаний» и ставит свою подпись, либо указывает замечания и указания, обязательные для выполнения обучающимися;
	3.Обучающийся обязан сдавать дневник самоконтроля с отчетом, подписанный тренером,  для проверки в отдел по спортивной работе ежемесячно, не позднее 10 числа следующим за отчетным месяцем;
	4.Специалисты спортивного отдела ежемесячно на основании согласования и подписи тренера обрабатывают Дневник самоконтроля и итоговый ежемесячный отчет обучающегося;
	5.Специалисты спортивного отдела используют данные отчета Дневника самоконтроля для ведения отчетной и статистической работы результативности обучающихся в избранном виде спорта.
	6.Непредоставление обучающимися дневника самоконтроля с согласованием и подписью тренера в отдел по спортивной работе в срок, установленный п. 5.3 Положения, является:
	- невыполнением программы спортивной подготовки по виду спорта;
	- нарушением требований настоящего Положения;
	- нарушением условий договора об образовании и спортивной подготовке.
	7. Систематическое (более 2-х раз) не предоставление обучающимися дневника самоконтроля является основанием для оформления начальником отдела по спортивной работе служебной записки на имя директора КГАПОУ «ДКИОР» (председателя аттестационной комиссии)...

	Рекомендуемые нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления (перевода) в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) и этапе совершенствования спортивного мастерства.
	Рекомендуемые нормативы общей физической подготовки для поступления (зачисления) в ДКИОР.

