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1. Пояснительная записка 

1.1. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Дзюдо» (далее - Программа) направлена на  освоение и 

совершенствование техники и тактики по спортивному единоборству 

«дзюдо». Данная Программа предназначена для обучающихся на  отделении 

дзюдо в детско-юношеской спортивной школе ДКиС «Газовик». 

         Программа разработана в соответствии с Федеральным законом «О 

физической культуре в Российской Федерации», Положением ДЮСШ ДКиС 

«Газовик» на основе следующих нормативно - правовых документов, 

определяющих функционирование спортивной школы: 

- Приказа Минспорта России от 27.12.2013 г. №1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной 

и методической деятельности в области физической культуры и спорта». 

- Приказа Минспорта России от 21.08.2017 г. N 767 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта дзюдо»;  

- Письма Министерства спорта Российской Федерации от 12.05.2014 г. 

№ВМ-04- 10/2554 «Методические рекомендации по организации 

спортивной подготовки в Российской Федерации»; 

- Приказа Минздравсоцразвития Российской Федерации от 09.08.2010 г. 

№ 613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при 

проведении физкультурных и спортивных мероприятий». 
 

        Программа определяет последовательность изложения программного 

материала по этапам обучения и соответствие его требованиям ФССП,   

охватывает комплекс параметров подготовки спортсменов на весь 

многолетний период обучения и тренировки - от начальной подготовки до 

спортивного мастерства. Предусматривается последовательность и 

непрерывность многолетнего процесса становления мастерства спортсменов, 

тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса 

(физической, технико-тактической, психологической и теоретической 

подготовки, воспитательной работы, восстановительных мероприятий, 

педагогического и медицинского контроля).             

Программа рассчитана на 10 лет обучения и включает общефизическую, 

специальную, соревновательную и теоретическую подготовку. Учебный 

материал распределен с учетом возрастных особенностей и уровня 

физического развития детей: 

- четыре года на этапах начальной подготовки (НП), 

- пять лет на тренировочном этапе спортивной специализации Т(СС), 

- без ограничений на этапе совершенствования спортивного мастерства 

(ССМ).  

Настоящая Программа состоит из двух частей: 

Первая часть Программы – нормативная, которая включает в себя 

количественные рекомендации по группам занимающихся общефизической, 

специально-физической, технико-тактической подготовки, программу 
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теоретической подготовки, систему участия в соревнованиях, 

инструкторскую и судейскую практику по годам на этапах НП, Т(СС), ССМ. 

Особое внимание уделено контрольно-переводным нормативам по этапам 

спортивной подготовки. 

Вторая часть Программы - методическая, которая включает в себя  

материал по основным видам подготовки, его распределения по этапам 

спортивной подготовки и в годичном цикле, содержит практические 

материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных 

занятий, организации медицинского и педагогического контроля. 

     Условия реализации Программы: 

- выполнение в полном объеме тренировочных работ; 

- выполнение в полном объеме воспитательной работы; 

- систематическое   посещение   тренировочных   занятий,   участие   в   

соревнованиях, мероприятиях; 

- обеспечение  тренировочного процесса соответствующей  материально-

технической базой, соответствующими условиями для проведения занятий. 

     Способы определения результативности: 

- тестирование по общей и специальной физической подготовке; 

- выступление на соревнованиях; 

- выполнение разрядных требований. 

     Формы   подведения  итогов  реализации  программы - промежуточная  и  

итоговая аттестация. 
 

    Цель программы: Формирование  знаний в области дзюдо, овладение 

техническим и тактическим арсеналом посредством регулярных 

тренировочных занятий на этапах многолетней спортивной подготовки и 

спортивных соревнований по дзюдо. 

      Обучающие задачи:  

-ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены, принципами честной борьбы; 

-формирование комплекса специальных знаний, двигательных умений и 

навыков по дзюдо; 

- формирование знаний об истории развития дзюдо; 

- освоение правил техники и тактики ведения поединков, 

- формирование понятий физического и психического здоровья, 

- выполнение требований и норм для присвоения спортивных разрядов. 

-привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования. 

     Развивающие задачи: 

- развитие физических возможностей, поддержание высокой физической 

спортивной формы; 

 - укрепление здоровья и закаливание организма; 

- профилактика плоскостопия; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- укрепление опорно-двигательного аппарата; 

- повышение сопротивляемости организма влияниям внешней среды; 
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-способствование физическому совершенствованию и подготовке 

высококвалифицированных спортсменов. 

     Воспитывающие задачи: 

- воспитание нравственных и волевых качеств в процессе занятий и 

формирование устойчивой привычки в самовоспитании личностных качеств; 

- приобщение занимающихся к общечеловеческим и общекультурным 

ценностям; 

- формирование эмоционального благополучия ребенка, положительного 

эмоционального отклика на занятия спортом и позитивной оценки 

собственного «я»; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям дзюдо и к регулярным 

занятиям физической культурой и спортом; 

- воспитание навыков самостоятельной работы; 

- формирование нравственных, эстетических и интеллектуальных качеств. 
      

 1.2. Характеристика вида спорта, отличительные 

особенности 
     «Дзюдо» – популярнейший вид спорта, имеющий огромное 

воспитательное, оздоровительное и прикладное значение. В России дзюдо 

является одним из популярных видов спорта. На сегодняшний день дзюдо 

является олимпийским видом спорта. Федерация дзюдо России является 

членом Европейского союза дзюдо и Международной федерации дзюдо. 

Занятия борьбой в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья, 

всестороннее гармоничное развитие юных спортсменов, привитие здорового 

образа жизни, обеспечение необходимых условий для личностного развития 

детей, нравственного воспитания, морально-волевых качеств, формирование 

жизненно-важных двигательных умений и навыков, создание условий для 

раскрытия физических и психологических способностей детей, привитие 

навыков личной и общественной гигиены, подготовку инструкторов-

общественников и судей. 

В целом, занятия этим видом единоборства направлены на физическое и 

духовное совершенствование личности на основе совершенствования 

техники, тактики и философии дзюдо. Абсолютная цель занятия дзюдо - 

изучить себя, чтобы принести больше пользы окружающему миру. 

          Дзюдо как самостоятельный вид спортивного единоборства 

характеризуется особенностями структуры подготовки, организации 

проведения соревнований, своей иерархией ступеней мастерства.  В основе 

технических приемов дзюдо лежат способы борьбы с противником в 

положении стоя и лежа. Удары здесь не применяются, единоборство состоит 

в выполнении самых разнообразных удержаний, бросков и болевых приемов. 

Технический арсенал дзюдо включает в себя: 

- бросковую технику; 

- технику удержаний; 

- технику болевых приёмов на локтевой сустав; 

- технику удушающих приёмов. 
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      Такая техника требует высокой физической подготовленности, гибкости, 

координации движений. Физическая сила в чистом виде в дзюдо применяется 

редко, поскольку акцент делается на правильном и техничном выполнении 

элементов борьбы.  

    Современное дзюдо преподается как в своем классическом варианте, и в 

спортивной модификации. Спортивные бои направлены, разумеется, на 

выявление сильнейшего противника, в то время как занятия традиционным 

дзюдо в большей степени имеют целью развитие в человеке боевого духа и 

демонстрацию физических возможностей.  

         Тренировки в дзюдо требуют особого снаряжения, выполненного в 

традиционном стиле, характерном для Японии. Кимоно дзюдоиста 

называется «дзюдоги» и состоит из хлопчатой куртки, брюк и пояса. 

Современная форма в дзюдо имеет два основных цвета – белый и синий. 

Обувь для тренировок и состязаний не применяется. Занятия во избежание 

травм проводятся на специальном плотном ковре, именуемом «татами».  

1.3. Специфика организации тренировочного процесса 
Специфика организации тренировочного процесса по дзюдо представляет 

шесть обучающих ступеней, отмеченных поясами от белого к коричневому 

(направление ступеней от 6 к 1 «кю»). Изучая эти ступени, последовательно 

переходя с одной ступени на другую, дзюдоист получает базовые 

двигательные знания и умения, которые должны служить фундаментальной 

предпосылкой будущих спортивных достижений. 

 Современная система подготовки дзюдоистов сформировалась в 

процессе длительного развития теории дзюдо и применения ее на практике. 

Теоретический раздел подготовки дзюдоистов определяет закономерности, 

по которым организуется система занятий и происходит управление 

физическим и личностным развитием дзюдоистов. 

Методический раздел подготовки регламентирует взаимодействие 

средств и методов, используемых в процессе становления спортивного 

мастерства дзюдо. Этот вид спорта интересен тем, что позволяет 

занимающимся наиболее эффективно использовать свою умственную и 

физическую энергию. Дзигаро Кано (основатель дзюдо) считал, что 

большинство видов спорта избирательно воздействуют на мышцы. Для 

дзюдо он разработал систему специфических упражнений, гармонично 

развивающих все группы мышц тела. Причем обращал внимание молодых 

людей, занимающихся дзюдо, на необходимость выполнения действий, как в 

правую, так и в левую сторону. 

Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивно-

массовых мероприятий, периодизации спортивной подготовки. 

Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым  план-

графиком. 

Продолжительность 1 часа тренировок - 45 минут .  
 

1.4. Структура системы спортивной подготовки дзюдоистов 
Подготовка спортсменов предполагает систему многолетней подготовки. 

Характеризуя систему спортивной подготовки в целом, можно сказать, что 



 7 

это многолетний, круглогодичный, специально организованный процесс 

воспитания, обучения, развития, повышения функциональных возможностей 

спортсменов.  

Программа по дзюдо предусматривает несколько этапов:  

   - этап начальной подготовки (НП) до 3 лет, 

   - учебно-тренировочный этап (УТ) до 5лет,  

- этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) без ограничения. 

          Программа   охватывает   всю  систему   подготовки  спортсменов 

(дзюдоистов), а именно: 

-  Теоретическую,  

-  Техническую,  

-  Тактическую,  

-  Общефизическую,  

-  Специально-физическую,  

-  Психологическую,  

-  Соревновательную.     

      Важным условием успеха тренера в работе с дзюдоистами является 

соблюдение основополагающих принципов многолетней подготовки: 

- строгой преемственности задач, средств и методов построения 

тренировочных занятий; 

-постепенности возрастания общего объема нагрузок при увеличении 

объемов средств специальной подготовки и уменьшении объемов средств 

общефизической подготовки; 

-увеличения общих тренировочных нагрузок за счет повышения 

интенсивности; 

-тщательного соблюдения постепенности увеличения тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

-строгого следования дидактическому принципу - «от простого к 

«сложному» при обучении и совершенствовании во всех видах подготовки. 
 

Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких 

возрастных границ и фиксированной продолжительности. Их начало и 

завершение может смещаться (в определенных пределах) в зависимости от 

факторов, влияющих на индивидуальные темпы становления спортивного 

мастерства. Переход от одного этапа подготовки к другому характеризуется 

прежде всего степенью решения задач прошедшего этапа. 
 

2. Нормативная часть программы. 
Тренировочный процесс рассчитан на 52  недели: 46 недель в условиях 

школы, 6 недель - в условиях оздоровительного лагеря или по 

индивидуальным планам. 
 

2.1. Продолжительность и характеристика этапов спортивной 

подготовки 

Выделение каждого этапа связано с решением определенных задач 

подготовки дзюдоиста: 
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Основные задачи этапа начальной подготовки - вовлечение 

максимального числа детей и подростков в систему спортивной подготовки 

по дзюдо, направленную на гармоническое развитие физических качеств, 

общей физической подготовки и изучение базовой техники дзюдо, волевых и 

морально-этических качеств личности, формирования потребности к 

занятиям спортом и ведения здорового образа жизни. 

В тренировочных группах задачи подготовки: отвечают основным 

требованиям формированиям спортивного мастерства в дзюдо, к которым 

относятся – состояние здоровья, дальнейшее развитие физических качеств, 

функциональной подготовленности, совершенствование технико-

тактического арсенала борьбы дзюдо и приобретение соревновательного 

опыта с целью повышения спортивных результатов, воспитание специальных 

психических качеств. 

Задачи в группах совершенствования спортивного мастерства: 

подготовка высококвалифицированных спортсменов для сборных команд, 

укрепление их здоровья, гармоничное физическое развитие спортсменов, 

подготовка инструкторов-общественников и судей по дзюдо, приобретение 

теоретических знаний по спортивной тренировке, основам биомеханики, 

физиологии, лечебной физической культуре, психологии спорта. 

Рационально построенная многолетняя подготовка предполагает 

строгую последовательность в решении этих задач, обусловленную 

биологическими особенностями развития организма человека, 

закономерностями становления спортивного мастерства в дзюдо, динамикой 

тренировочных и соревновательных нагрузок, эффективностью 

тренировочных средств и методов подготовки и других факторов подготовки. 

      Важным условием выполнения поставленных задач является сис-

тематическое проведение практических и теоретических занятий, конт-

рольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие 

в соревнованиях. 

2.2. Возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: с 7 до 21 

года. 

Условия  набора  детей:   принимаются   все дети   желающие заниматься 

дзюдо, не имеющие медицинских противопоказании. 

Возраст учащихся и наполняемость групп 
 

Наименов

ание 

группы 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

 

Минимальный 

возраст для зачисления 

Минимальное 

число 

учащихся 

в группе 

НП 1 - 4 7 10 

Т(СС) 1 - 5 11 6 

ССМ  Без ограничений 14 1 
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     Учебно-тренировочные занятия проводятся в группе от 10 до 30 человек, в 

специально оборудованном зале.  

- группа начальной подготовки первого года– 10-25 человек; 

-  группа начальной подготовки второго года  – 10-20 человек; 

-  группа начальной подготовки третьего года  – 10-20 человек; 

-  группа начальной подготовки четвертого года  – 10-20 человек; 

- тренировочная группа 1 года   – 6 - 14 человек; 

- тренировочная группа 2 года   – 6 - 14 человек; 

- тренировочная группа 3 года   – 10-12 человек; 

- тренировочная группа 4 года   – 10-12 человек; 

- тренировочная группа 5 года   – 10-12 человек; 

- этап совершенствования спортивного мастерства – 1-10 человек; 

- этап высшего спортивного мастерства – 1-10 человек. 
 

2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса 
 

Объем тренировочной нагрузки. 
 

Наименование  

группы 

Этапы и 

периоды 

СП 

 

Максимальный 

объем  

тренировочной 

нагрузки (час/нед.) 

Общее количество часов за 

52 недели  

тренировочных занятий 

НП 1 год 5 260 

НП 2 год 6 312 

НП 3 год 6 312 

НП 4 год 6 312 

Т(СС) 1 год 12 624 

Т(СС) 2 год 12 624 

Т(СС) 3 год 18 936 

Т(СС) 4 год 18 936 

Т(СС) 5 год 18 936 

ССМ Весь 

период 

21 1092 

 

Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод учащихся в 

следующие группы обуславливаются стажем занятий, выполнением 

контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, 

уровнем спортивных результатов. 
 

2.4. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей 

системы круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости 

результатов выступлений на соревнованиях и степени их воздействия на 

психическую и двигательную сферы дзюдоиста, целесообразно определять 

ранг соревнований по значимости, месту в годичном тренировочном 
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процессе, уровню квалификации участников и соответственно планировать 

тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать достижение и 

поддержание спортивной формы, избежать психологических травм, ускорит 

психо-эмоциональное восстановление после соревнований.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

-соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта дзюдо; 

-соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта дзюдо; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 

в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется ДЮСШ на 

спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе 

планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных 

мероприятиях. 

Соревновательные поединки предназначены для выявления 

технической готовности дзюдоистов на определенном этапе. Тренер 

использует те виды спортивных нагрузок которые на данный момент, по его 

мнению, наиболее эффективны. Количество соревнований в течение года 

зависит от квалификации обучаемых и календаря соревнований. 

Составляя план соревновательной деятельности в число которого входят 

соревнования разного уровня (для каждого года обучения есть по значимости 

свои), следует определить их количество, наметить какие виды соревнований 

и в каком количестве, необходимы для того, что бы подготовить спортсменов 

к каждому из соревнований технически и морально – психологически. 

Вместе с тем, показатели у каждого из тренеров могут быть 

индивидуальны, ибо различается состав групп обучаемых, календарь 

соревнований, опыт и подходы тренера к решению задач тренировочного 

процесса. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

ЭНП 

 

ТЭ 

 

ССМ 

 

1-2 
   

3-5  

ОТБОРОЧНЫЕ        1  2                 3 3 

ОСНОВНЫЕ   1                 1 2 

соревновательные              5  10               15 20 
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Соответствие квалификационных степеней 

 выполнению спортивных разрядов и званий 

 

№ П/П КЮ, ДАН Степень Цвет пояса Разряд ЕВСК 

1. 6 КЮ 1 ученическая белый нет 

2. 5 КЮ 2  ученическая желтый 2 юн., III разряд 

3. 4 КЮ 3 ученическая оранжевый 1 юн., II разряд 

4. 3 КЮ 4 ученическая зеленый II-I разряд 

5. 2 КЮ 5 ученическая синий I разряд- КМС 

6. 1 КЮ 5 ученическая коричневый КМС-МС 

7. 1 ДАН 1 мастерская черный МС 

8. 2 ДАН 2 мастерская черный МС-МСМК 

 

2.5. Режимы тренировочной работы. Формы занятий. 
       Расписание тренировочных занятий (тренировок) утверждается 

директором ДЮСШ после согласования с тренерским составом в целях 

установления более благоприятного режима тренировок, отдыха лиц, 

проходящих спортивную подготовку. 

При составлении расписания продолжительность одного тренировочного 

занятия рассчитывается в академических часах с учетом возрастных 

особенностей и этапа подготовки дзюдоистов следующей 

продолжительности (Недельная нагрузка): 

на этапе начальной подготовки 1 го года обучения 6 часов; 

на этапе начальной подготовки 2 го года обучения 9 часов; 

на этапе учебно-тренировочной группы 1-го года обучения 12 часов; 

на этапе учебно-тренировочной группы 2-го года обучения 14 часов; 

на этапе учебно-тренировочной группы 3-го года обучения 16 часов; 

на этапе учебно-тренировочной группы 4-го года обучения 18 часов; 

на этапе учебно-тренировочной группы 5-го года обучения 20 часов. 

Допускается проведение тренировокк одновременно со спортсменами 

из разных групп  по программам спортивной подготовки. При этом 

соблюдаются все, перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух 

спортивных разрядов  (или) спортивных званий; 

- не превышена пропускная способность спортивного зала. 

  Тренировочный процесс в ДЮСШ носит круглогодичный характер. 

Количество учебных часов в год (академических) планируется из расчета 46 

недель тренировочной работы, 6 недель активного отдыха и включает 

теоретические и практические занятия, сдачу контрольных нормативов, 

участие в соревнованиях, инструкторскую и судейскую практику. Учебный 

год начинается 1-го сентября. 

Формы занятий: 

- тренировочные; 

- соревнования; 
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- тренировочные сборы: 

- медицинский контроль; 

- работа по индивидуальным планам в летний период. 
 

     Организация занятий по дзюдо является групповой. Тренировка состоит 

из трех частей: подготовительной, основной, заключительной. 

В подготовительную часть включаются ходьба, бег, общеразвивающие 

упражнения, благодаря которым осуществляется разминка организма и 

мобилизация всех его систем к дальнейшей работе.  

В основной части используется специальная подготовка в зависимости от 

задач занятия, т.е. осуществляется работа на развитие физических качеств, 

формирование двигательных умений и навыков, а также укрепление 

здоровья. Заключительная часть включает подвижные игры и упражнения 

направленные на восполнение энергетических ресурсов организма ребёнка. 

Соревнования являются формой подведения итогов учебно- 

тренировочной деятельности и целью многолетней подготовки, поэтому в 

течение учебного года планируются проведение учебных соревнований в 

виде первенств для различных возрастных групп учащихся с приглашением 

зрителей (родителей). 

2.6. Медицинские, возрастные и психофизичесие требования к 

лицам, проходящих спортивную подготовку 
1). Медицинские требования. 

    Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны: 

- проходить обязательные ежегодные медицинские осмотры; 

- иметь медицинский допуск для участия в соревнованиях по виду спорта; 

- соблюдать санитарно- гигиенические требования, предъявляемые к режиму 

дня, местам проведения тренировок и соревнований, одежде, обуви, питанию 

и восстановительным средствам. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено 

в ДЮСШ, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 

медицинского осмотра. 

На всех этапах спортивной подготовки, лица, проходящие спортивную 

подготовку, должны быть физически здоровы и не иметь медицинских 

ограничений на занятия дзюдо. 

2)Возрастные требования. 

-продолжительность этапа начальной подготовки 4 года 

- продолжительность тренировочного этапа 5 лет 

- продолжительность этапа совершенствования спортивного мастерства не 

ограничено 

- продолжительность этапа высшего спортивного мастерства не ограничено 
 

3). Психофизические требования. 

В единоборствах в плане психо-физических качеств и функций человека 

основное внимание уделяется таким качествам как: работоспособность, 

свойства нервной системы, интеллект, воля, устойчивость к сильным 
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посторонним раздражителям, внимание, память, скорость реакции, 

координация движений, темп.  

Сила нервной системы характеризуется способностью выдерживать 

длительное или очень сильное возбуждение, не переходя в состояние 

запредельного торможения. У лиц с более выносливой нервной системой 

менее заметно снижается условно рефлекторная деятельность при 

воздействии посторонних раздражителей. Подвижность нервной системы 

характеризуется скоростью (легкостью) осуществления изменения знаков 

раздражителей. Более подвижная система дает возможность быстрей 

переключаться с одного вида деятельности на другой. Уравновешенность 

нервной системы или «баланс нервных процессов» - это состояние 

возбудительных и тормозных процессов. Динамичность нервной системы 

характеризуется способностью изменяться под воздействием внешних 

факторов.  

 В спортивных единоборствах борьба протекает в условиях активного 

сопротивления противника и характеризуется быстротечностью 

изменяющихся ситуаций, подчиняющих выбор технических решений 

жесткому лимиту времени. Правильное решение, но принятое с опозданием, 

становится ошибочным. В связи с этим на передний план выступают 

требования к оперативному мышлению спортсмена, причем в первую 

очередь к сокращению времени принятия решения.  

        К показателям, характеризующим интеллект относятся: 

- способность успешно перерабатывать и объединять информацию в 

зависимости от ее значения; 

- способность совершать пробные действия, поиск, переходы, логически не 

вытекающие из наличной информации, т.е. «совершать скачок» через 

«разрыв» существующих данных; 

- способность управлять поисковым, исследовательским процессом, 

руководствуясь «чувством близости решения»; 

- способность рассматривать ограничения на достаточно большой ряд 

положений и заключений, совместимых, с данным положением 

(маловероятность). 

При выборе решения по принципу прогнозирования необходимо 

просчитать вероятностные характеристики каждого хода противника. На 

практике имеются достаточные расхождения между информацией о 

сопернике и представлением его самим спортсменом. 

Скорость приема и переработки информации в тренировочном процессе 

и соревнованиях различна, кроме этого, различается целевым назначением. 

Если в период обучения прием и переработка идет в спокойной обстановке 

(нет лимита времени), то и принятие решения становятся целенаправленным. 

В соревнованиях из-за ограниченности времени формируется установка на 

быстроту выполнения контратакующего действия, а не на правильность 

принятого решения. Скорость принятия решения зависит от индивидуальных 

способностей спортсмена. Она также зависит от предварительной 

подготовительной работы. 

Способность к усвоению технических элементов, и особенно к изменению 

ее, к перестройке действий в зависимости от технической обстановки, 
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зависит от подвижности нервных процессов. Тактические ситуации строятся 

на неожиданности выполнения и применения различных технических 

приемов, и в первую очередь – на своевременности действий. Немаловажную 

роль играют реакция на кратковременные решения противника (прием) и 

преодоление временной неопределенности (момент начала приема). 

Реакция выбора в большей мере отражает эффективность тех действий, 

которые связаны с тактическими возможностями спортсменов. Общие 

способности к быстрой оценке ситуаций и выбору оперативного решения в 

наибольшей степени свидетельствуют о подготовленности спортсмена и 

оказывают влияние, как на стабильность, так и на результативность 

соревновательной деятельности.  

В зависимости от ответственности соревнования, мотивации 

достижений, факторов личностного характера спортсмен переживает 

различные психические состояния, которые отражаются на структуре 

соревновательной деятельности. Поэтому, в процессе работы со спортсменом 

необходимо установить, насколько психические состояния влияют на те, или 

иные проявления способностей.  

Таким образом, необходимо изучать проявления основных свойств 

нервной системы в различных способностях как в сенсомоторной, так и в 

интеллектуальной сферах. Это позволит более четко выявить 

взаимокомпенсации и глубже вскрыть механизмы этого сложного 

психического явления. 

2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности 

Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей 

системы круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости 

результатов выступлений на соревнованиях и степени их воздействия на 

психическую и двигательную сферы дзюдоиста, целесообразно определять 

ранг соревнований по значимости, месту в годичном тренировочном 

процессе, уровню квалификации участников и соответственно планировать 

тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать достижение и 

поддержание спортивной формы, избежать психологических травм, ускорит 

психо-эмоциональное восстановление после соревнований. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, 

проходящих спортивную подготовку: 

-   соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта дзюдо; 

-  соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта дзюдо; 

-выполнение плана спортивной подготовки; 

-прохождение предварительного соревновательного отбора; 

-наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 
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-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утверждённых международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется на спортивные 

соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Соревновательные поединки предназначены для выявления технической 

готовности дзюдоистов на определённом этапе. Тренер использует те виды 

спортивных нагрузок которые на данный момент по его мнению наиболее 

эффективны. Количество соревнований в течение года зависит от 

квалификации обучаемых и календаря соревнований. Выступления 

спортсменов на очередных соревнованиях своевременно, и желательно тогда 

когда он хорошо подготовлен и участие в соревновании не вызовет 

чрезмерного нервного напряжения и не принесёт вреда. 

Составляя план соревновательной деятельности в число которого входят 

соревнования разного уровня (для каждого года  есть по значимости свои), 

следует определить их количество, наметить какие виды соревнований и в 

каком количестве, необходимы для того что бы подготовить спортсменов к 

каждому из соревнований технически и морально - психологически. 

Вместе с тем, показатели у каждого из тренеров могут быть 

индивидуальны, ибо различается состав групп, календарь соревнований, опыт 

и подходы тренера к решению задач тренировочного процесса. 

2.8. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Если для спортсменов в группах НП и УТ составляется общий план 

тренировочный работы, то спортсменам в группах СС для 

совершенствования в технике и повышения спортивных достижений 

необходимо иметь индивидуальный план - график. 

Составляется он по тому же принципу — на год, период, месяц и т. д. 

Только упражнения и нагрузки (объём и интенсивность) подбираются для 

каждого спортсмена отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей. 

При составлении индивидуального плана учитывается степень владения 

техникой, спортивная классификация, функциональное состояние и 

возможности организма, степень утомления после предыдущих тренировок, 

занятость на производстве или учебе и другое. Объём и интенсивность 

тренировочной нагрузки в зависимости от самочувствия спортсмена (пульса, 

артериального давления и других показателей врачебного контроля) должны 

быть строго индивидуальны и постоянно записываться в личный дневник. 

Постоянный анализ тренировок, учёт нагрузок, врачебный контроль и 

самоконтроль, особенно в конце подготовительного и соревновательного 

периодов, когда интенсивность нагрузки подходит к своему максимуму, 

помогут предотвратить переутомление (перетренировку), достичь высшей 

спортивной формы к соревнованиям и укрепить здоровье. 
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При составлении индивидуального плана как на отдельный период или 

цикл тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер и 

спортсмен определяют: 

1) объём к интенсивности нагрузки; 

2) количество и характер упражнений; 

3) очередность выполнения упражнений; 

4) нагрузка в каждом упражнении, 

5) длительность и темп выполнения упражнений; 

6) количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, составляющих 

50% и более от предельного результата. 

При этом обязательно учитываются: 

— нагрузка в предыдущих занятиях; 

— степень восстановления после предыдущих занятий. 

После того как определено общее направление тренировочного процесса 

в годичном цикле, т. е. обозначены периоды цикла, количество месячных 

циклов и каждом периоде, и этапе подготовки и количество соревнований, в 

которых должен выступать спортсмен, составляется месячный план 

тренировочной работы. 

2.9. Структура годичного цикла 

В процессе построения многолетней спортивной подготовки в дзюдо 

важна целостность тренировочного процесса, которая обеспечивается: 

взаимосвязью различных сторон подготовки дзюдоистов в процессе 

тренировки (ОФП, СФП, техническая и тактическая подготовка); 

соотношением параметров тренировочной нагрузки (объем и интенсивность 

выполненной тренировочной работы); определенной последовательностью 

различных звеньев тренировочного процесса (отдельных занятий, этапов, 

периодов, циклов). 

Примерный план спортивной подготовки на 52 недели  

тренировочных занятий 

№ 

п/п 

Разделы  

подготовки 

НП 1  НП 

2-4 

ТСС 

1-2 

ТСС  

3-5 

ССМ 

1 Теоретическая подготовка. 5 6 22 24 22 

2 Общая физическая 

подготовка. 

152 186 252 252 242 

3 Специальная физическая 

подготовка. 

50 76 150 300 372 

4 Технико-тактическая 

 подготовка. 

45 36 176 332 420 

6 Инструкторская и 

судейская практика. 

- - 4 6 10 

8 Зачетные требования 4 4 8 8 8 

9 Восстановительные - - 8 10 14 
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мероприятия. 

10 Медицинское обследование 4 4 4 4 4 

 Общее количество 

 часов. 

260 312 624 936 1092 

 

3. Методическая часть программы 

3.1. Проведение тренировочных занятий  

Основными формами тренировочной работы по дзюдо являются: 

теоретические и практические занятия, тренировки, соревнования, 

инструкторская и судейская практика, тренировочные занятия в спортивных 

лагерях, тренировочные сборы, профилактические и оздоровительные 

мероприятия. 

Тренировочные занятия проводятся в специально оборудованных залах. При 

залах необходимы дополнительные помещения: раздевалка, комната для 

тренеров, душевые, туалеты. 

Для занятий физической и технической подготовкой дзюдоистов требуется 

стандартный спортивный зал с закрытыми радиаторами отопительной 

системы. 

Пол в спортивном зале имеет ковровое или подобное амортизирующее 

покрытие соответствующее общепринятому стандарту. 

Освещение зала должно соответствовать нормам установленным Правилами 

соревнований (хорошее освещение, свет равномерный над всей площадкой, 

без прямого попадания в глаза занимающихся), световая площадь окон 1/5 

площади пола. 

Помещение должно быть хорошо проветриваемым, а на случай жаркой 

погоды функционировать кондиционеры, причем воздушный поток при 

проветривании и работе кондиционеров ни в коем случае не должен влиять 

на полет ленты, скакалки и других предметов, температура воздуха 18-20 

градусов при влажности 50-60%.Стены должны быть однотонные, не яркие. 

     Отделка зала и подсобных помещений должна быть удобной для уборки, 

так как необходима ежедневная влажная уборка зала и чистка ковра. Важно, 

чтобы на тренировках дзюдоисты были в специальной спортивной форме. 

Тренировочное занятие (тренировка) является структурной единицей 

тренировочного процесса. Содержание подготовительной и заключительной 

частей зависят от материала основной части. К концу специальной разминки 

в подготовительной части интенсивность может достигать значительных, но 

не максимальных величин. 

Задачи определяются в зависимости от тренировок. Главная задача 

решается, как правило, в подготовительной и основной частях. 

Структура тренировок имеет три части: 

Подготовительная часть (30—35% от всего времени тренировок) 

предусматривает: 
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■ организацию спортсменов к началу тренировок, проверку готовности к 

тренировке, сообщение задач, повышение внимания (для этого 

применяются строевые упражнения, команды), психологического настроя 

на продуктивную работу; 

■ осуществление общей разминки организма занимающихся для 

повышения работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной ими 

ной систем (применяются ходьба, бег, общеразвивающие упражнения); 

■ осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех 

мышечных групп, которые будут задействованы в основной части 

занятия. Для этого применяются специальные упражнения дзюдоистов 

(акробатические, самостраховка, упражнения на борцовском мосту и 

другие). 

Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена 

для решения конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной 

части решается несколько задач разного типа, то перед каждой новой 

задачей необходимо провести кратковременную разминку, помогающую 

психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый 

режим деятельности. 

Заключительная часть (5—10% от всего времени тренировки) 

способствует постепенному снижению функциональной активности 

организма. Постепенное снижение нагрузки достигается легко дозируемыми 

упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения на гибкость). В этой 

части тренировки необходимо рекомендовать  самостоятельные задания для 

выполнения в домашних условиях. 

Особенности структуры тренировочного занятия зависят от его 

содержания. В большинстве случаев содержание характеризуется 

направленностью занятия и уровнем тренировочной нагрузки. Для 

подготовки спортсменов множество решаемых задач не рационально. Это 

связано с тем, что необходимость спортивного совершенствования 

дзюдоистов требует концентрации усилий в каждой тренировке. Решение 

всей совокупности задач возможно путем увеличения общего количества 

ежедневных тренировок, что является преобладающей формой организации 

тренировочного процесса высококвалифицированных дзюдоистов. 

При подборе общеразвивающих и специальных упражнений следует 

учитывать, что воздействие упражнений зависит от количества повторений 

(или длительности применения упражнения), изменения темпа или ритма, 

изменения исходных положений; условия форм движений; применения 

дополнительных отягощений; использование различных условий внешней 

среды. 

Для повышения заинтересованности и роста технической 

подготовленности занимающихся рекомендуется вводить контрольные 
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нормативы по технике выполнения упражнений и проводить соревнования 

на лучшее их выполнение. 

Занятия, посвященные общей и специальной физической подготовке, 

рекомендуется проводить во все периоды спортивной подготовки, и в 

особенности в подготовительном и переходном. Элементы техники следует 

выполнять в сочетании с различными силовыми упражнениями, это будет 

способствовать развитию координации, ловкости, гибкости. При 

выполнении упражнений, направленных на развитие отдельных физических 

качеств, нужно помнить о том, что, применяя силовые упражнения 

необходимо избегать продолжительных статических положений, связанных 

с чрезмерными напряжениями и задержкой дыхания. Силовые упражнения 

рекомендуется чередовать с упражнениями на быстроту и на расслабление. 

При проведении тренировочных занятий, после общей разминки, 

целесообразно проводить индивидуальную разминку длительностью в 5-6 

мин. Необходимо научить дзюдоистов проводить индивидуальные 

разминки, с которых начинается тренировочное занятие. 

Групповые теоретические занятия проводятся в форме бесед (15-20 

мин.), при проведении которых желательно использовать наглядные 

пособия, просмотр соревнований и изучение видеозаписей. 

     Для учащихся групп  совершенствования спортивного мастерства 

проводится индивидуальная работа с тренером. 

Эффективность тренировокк на различных этапах подготовки 

дзюдоистов зависит от рациональной организации, обеспечивающей 

высокую общую и моторную плотность , оптимальную дозировку нагрузки, 

учет индивидуальных особенностей. 

Организационные формы проведения тренировок: 

-Групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между 

спортсменами, усиливается их взаимодействие, взаимопомощь. 

-Индивидуальная - дзюдоисты работают самостоятельно по индивидуальным 

заданиям. 

-Самостоятельная - дзюдоисты выполняют утреннюю гимнастику, 

индивидуальные задания тренера, комплексы специально-подготовительных 

упражнений, чтение методической литературы, просмотр видеозаписей 

соревнований или телетрансляций. 

Перед соревнованиями тренеру важно проводить установочную беседу с 

воспитанниками (значение соревнований, сведения о команде соперников), 

после окончания, провести анализ выступления дзюдоистов. Разбор 

прошедших соревнований следует проводить не сразу по окончании, а дать 

воспитанникам время отдыха и анализа своих действий в спокойной 

обстановке. При этом необходимо дать возможность участникам 

высказаться, максимально привлекая их к самоанализу. 

При организации работы по дзюдо  необходимо иметь следующие 

документы: программу по спортивной подготовке, годовой график 

распределения тренировочного материала, расписание занятий. 
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Каждый тренер должен иметь рабочий план, программный материал по 

возрастным группам, план воспитательной работы, календарный план 

соревнований, журнал учета. 

 

3.2. Требования к технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий и соревнований 
Общие положения. 

Настоящие правила предусматривают основные организационно-

профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма, 

обязательные к выполнению при осуществлении тренировочного процесса и 

проведении спортивно-массовых мероприятий. 

Тренировочные занятия и спортивно-массовые мероприятия разрешается 

проводить: 

- при условии наличия соответствующей квалификации тренерского и  

медицинского обслуживающего персонала; 

- условии наличия допуска занимающихся к физкультурно-спортивным 

занятиям; 

- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиенических 

нормам, правилам соревнований и методике тренировки; 

- при соответствии мест проведения  тренировочного процесса, 

соревнований и спортивно-массовых мероприятий санитарным нормам; 

- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 

конкретному мероприятию; 

- все тренировочные занятия должны проводиться только под 

руководством тренера, инструктора и согласно утвержденному расписанию. 

Спортивные соревнования и спортивно-массовые мероприятия 

проводятся  в присутствии медицинского персонала, тренеров, инструкторов 

и судейской коллегии. 

Тренировочный процесс, соревнования, спортивно-массовые 

мероприятия могут быть начаты только после выполнения всех требований 

настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактику 

спортивного травматизма и безопасности проведения мероприятий, как для 

спортсменов, так и для зрителей. 

Правила поведения  и требования безопасности при занятиях дзюдо 

 Во время тренировочного процесса необходимо строго соблюдать 

правила организации занятий. Несоблюдение правил нередко приводит к 

травмам. Необходимо соблюдение следующих требований:  

-    Заниматься в спортивной одежде (кимоно); 

-    Во время выполнения бросков выполнять элементы самостраховки; 

-    При выполнении боевых приёмов на руки, на ноги выполнять без 

особых усилий; 

-    Вести борьбу строго в соответствии с правилами; 

-    При выполнении удушающих приёмов вести контроль за соперником, 

чтобы избежать удушения; 

-    Заниматься на тренажёрах только в присутствии тренера; 
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-    Соблюдение правил личной гигиены (короткая причёска, коротко 

стриженые ногти на руках и ногах).  

Запрещается:  

Без разрешения тренера–преподавателя: входить в зал, вести борьбу в 

стойке и партере, выполнять какие-либо технические действия, заниматься 

на снарядах, выходить из зала. 
 

3.3.  Рекомендуемые объемы тренировочных  

и соревновательных нагрузок 

     При построении многолетнего тренировочного процесса необходимо 

ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах, которых 

спортсмены добиваются своих высших достижений. Как правило, способные 

спортсмены достигают первых успехов через 4-6 лет. 

     Данная программа рассчитана на принцип, целевой подготовки. Для 

развития навыков пошагового построения борцовских ситуаций в систему 

подготовки включены технические действия, комплексы логически 

взаимосвязанных технических действий. 

     Продолжительность тренировочного года 52 недели, в том числе 46 

недель непосредственно в условиях спортивной школы, и 6 недель в 

условиях спортивного лагеря или по индивидуальным планам занимающихся 

на период их активного отдыха. В индивидуальные планы занимающихся 

включают разделы подготовки и количество часов из примерного план-

графика распределения  часов. 

С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам 

подготовки соотношение времени на различные виды подготовки. 

Повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, 

специальную физическую, тактическую и психологическую подготовку. 

Ориентировочное соотношение средств физической и технико-тактической 

подготовки (%), а также общей и специальной физической подготовки по 

годам представлено в таблицах. 
  

Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки 

по этапам  спортивной подготовки (%). 

Средства подготовки НП -1  НП – 2-4 ТСС -1-2 ТСС - 3-5 ССМ 

Физическая подготовка 60 55 50 40 35 

Технико-тактическая  

подготовка. 

40 45 50 60 65 

 

Соотношение средств общей и специальной физической подготовки  

по этапам спортивной подготовки (%). 
 

Средства  подготовки НП -1  НП – 2-4 ТСС -1-2 ТСС - 3-5 ССМ 

Общая физическая 

подготовка 

70 60 53 40 35 

Специальная 

 физическая подготовка 

30 40 47 60 65 
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     Распределение времени в программном плане на основные разделы 

подготовки по годам  осуществляется  в соответствии с конкретными 

задачами многолетней тренировки.  

Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью тренировочного 

процесса, их характер и сроки проведения планируются заранее. Основными 

документами планирования и проведения соревнований являются 

календарный план и положение о соревнованиях. 

     Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным перед спортсменом на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. Допускать юных борцов к участию в соревнованиях 

целесообразно лишь в тех случаях, когда они по уровню своей 

подготовленности способны достичь определенных спортивных результатов. 

В зависимости от этапа многолетней тренировки роль соревновательной 

деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней 

подготовки планируются только подготовительные и контрольные 

соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не 

ведется. Основной целью соревнований является контроль за 

эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение 

соревновательного опыта, повышение эмоциональности тренировочного 

процесса. 

     Под гуманизацией соревновательной деятельности дзюдоистов 

понимается изменение форм проведения соревнований, направленное на 

обогащение их содержания с целью повышения удовлетворенности 

состязательным процессом как тренера, так и юного спортсмена. 

     В основе соревновательной деятельности лежит принудительная подгонка 

личности соревнующегося под усредненные, но обязательные и единые для 

всех требования (правила). Такое взаимодействие возможностей юного 

спортсмена и ценностей, присущих его личности, находится в противоречии 

с удовлетворенностью. 

     Проведение соревнований среди младших юношей по регламенту 

взрослых спортсменов неприемлемо. Большие соревновательные перегрузки 

предъявляют высокие требования, прежде всего к здоровью юношей, как 

физическому, так и моральному. Формирование чемпионских притязаний 

отрицательно сказывается на моральной стороне воспитания детей. 

     Основное требование к соревновательной деятельности младших юношей 

- это свобода в выборе предоставленных ему более широких возможностей 

проявить себя. При этом важно получить преимущество над противником, 

которое будет признано как отдельная победа. В этом случае можно 

выявлять двух и более победителей. При этом личностные ценности должны 

быть выработаны самим борцом самостоятельно. Они формируются на 

основе личного переживания. Поэтому соревновательную деятельность 

юного борца следует оценивать по тому, как он готов самостоятельно 

действовать и принимать решения в условиях, в которые он раньше не 

попадал.  
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Формы проведения соревнований среди младших юношей 

 

№ 

п/п 

Достижения преимущества над противником Победитель 

1 Проведение поединка по правилам дзюдо 

(касание татами любой частью тела, кроме стоп). 

+ 

2 Красивое проведение броска. + 

3 Считать в поединке проведение бросков, которые 

оцениваются только на «иппон» (введение 

ничьей). 

+ 

4 Проведение «заказного» приема (название приема 

сообщается борцом арбитру и руководителю 

татами, но сохраняется в тайне от противника или 

не сохраняется). При проведении «заказного» 

приема поединок останавливается и объявляется 

победитель. 

+ 

5 Командные соревнования (команда может 

состоять из двух, трех и более человек). 

+ 

6 Соревнования по ката (демонстрация техники). 

По результатам соревнования присваивается 

квалификационная степень (кю). 

+ 

7 Соревнования на проведение переворотов в 

борьбе лежа и удержаний. 

+ 

8 Соревнования по выполнению общеразвивающих 

упражнений (эстафеты, игры, конкурсы, 

показательные выступления).  

+ 

 

Рекомендуемые объемы соревновательных нагрузок 

в группах ССМ  

№ Этап подготовки Группа 

СП 

Виды соревнований Примерная 

соревновательная 

нагрузка (кол-во) 

контр. отбор. осн. дней соревн. схватокк 

1. Совершенствование 

спортивного 

мастерства 

ССМ   

4 

  

2 

  

2 

  

6 - 8 

  

6 - 8  

  

30-40 

  

     В ходе соревнований подчеркивается красота целей, красота ведения 

поединка, доброжелательность отношений. Каждый участник соревнований 

награждается обязательно. 

     По мере роста квалификации борцов на последующих этапах многолетней 

подготовки количество соревнований возрастает. В соревновательную 

практику вводятся отборочные и основные соревнования, играющие 

значительную роль на этапе спортивного совершенствования. 
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Важное значение имеет определение оптимального количества 

соревнований, что дает возможность тренерам планомерно проводить 

подготовку учащихся спортивной школы, не форсируя ее и обеспечивая 

возможность демонстрации наивысших результатов на ответственных 

соревнованиях. 

     На этапе непосредственной подготовки к основным соревнованиям 

большое значение придается тактической подготовке. Достигнутый уже 

уровень технического мастерства, физической и психической 

подготовленности позволяет перейти к тактической подготовке в 

наибольшем приближении к условиям предстоящей соревновательной 

деятельности.  

Важное значение имеет специальная психическая подготовка юного 

спортсмена к соревнованиям, которая предполагает получение информации 

об условиях предстоящих соревнований и основных противниках, об уровне 

тренированности спортсмена и особенностях его состояния на данном этапе 

подготовки, определение цели выступления, составление программы 

действий на предстоящих соревнованиях, стимуляцию правильных личных и 

командных мотивов участия в соревнованиях в соответствии с поставленной 

целью, воспитание уверенности в решении поставленных задач. 

 

3.4. Программный материал для практических занятий  
 

В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно 

самостоятельных ее сторон, видов, имеющих существенные признаки, 

отличающие их друг от друга: технические, тактические, физические, 

психологические, теоретические. Это упорядочивает представление о 

составляющих спортивного мастерства, позволяет в определенной мере 

систематизировать средства и методы их совершенствования, систему 

контроля и управления тренировочным процессом. Вместе с тем следует 

учитывать, что в тренировочной и особенно в соревновательной 

деятельности ни один из этих видов подготовки не проявляется изолирован-

но, они объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение 

наивысших спортивных показателей. 

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от 

других видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, 

техника находится в прямой зависимости от уровня развития физических 

качеств, т.е. от силы, быстроты, гибкости и других. Уровень проявления 

физических качеств (например, выносливости) тесно связан с 

экономичностью техники, специальной психической устойчивостью к 

утомлению, умением реализовать рациональную тактическую схему 

соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем тактическая 

подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня технического 
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мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития смелости, 

решительности, целеустремленности и т.д. 

Основной формой построения тренировки являются: макроциклы, 

большие тренировочные циклы, типа полугодичных, годичных, 

четырехгодичных. В подготовке высококвалифицированных спортсменов 

встречается построение годичной тренировки на основе одного макроцикла 

(одноцикловые), на основе двух макроциклов (двухцикловые), трех 

макроциклов (трехцикловые) 

В каждом макроцикле выделяются три периода – подготовительный, 

соревновательный и переходный. 

При двух и трех цикловом построении тренировочного процесса часто 

используются варианты, получившие название «сдвоенного» и строенного» 

циклов. В этих случаях переходные периоды между 1,2 и 3-м макроциклами 

часто не планируются, а соревновательный период предыдущего макроцикла 

плавно переходит в подготовительный период последующего. 

Цель всей подготовки в годичном цикле – достижение наивысших 

результатов на главных соревнованиях. 

В дзюдо в среднем 3-4 макроциклов в год. При трехцикловом 

планировании подготовки спортсменов высокого класса один макроцикл 

носит базовый характер, предполагает комплексную подготовку и 

выступление в соревнованиях, менее ответственных, чем основные 

соревнования года, во втором макроцикле тренировочный процесс 

предусматривает направленную подготовку к выступлению в ответственных 

соревнованиях цикла, в третьем макроцикле, нацеленном на достижение 

наивысших результатов в главных соревнованиях сезона, интенсивность 

специфических тренировочных и соревновательных нагрузок достигает 

максимальных величин. 

 

3.4.1. Программный материал для групп начальной подготовки 
 

 Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной 

специализации-борьбы дзюдо  и овладение техникой. 

  Основные задачи 

- овладение  знаниями об укреплении здоровья, закаливании организма, 

улучшении физического развития: 

- обучение  комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков 

по дзюдо; 

- овладение теоретическими знаниями данного этапа; 

- формирование понятие физического и психического здоровья; 

- развитие физических качеств; 

- освоение навыков и умения технико-тактических приемов;  

- приобретение опыта соревновательной деятельности; 

- приобретение устойчивого интереса к занятиям; 

-приобретение определенных положительно морально-волевых, 

нравственных качеств; 

- научиться самостоятельно работать. 

-сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП,СФП, ТТП. 
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Факторы, ограничивающие нагрузку: 

1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

2) возрастные особенности физического развития; 

3) недостаточный объем двигательных умений. 

Основные средства: 

1) подвижные игры и игровые упражнения; 

2) общеразвивающие упражнения; 

3) элементы акробатики и самостраховки; 

4) прыжки и прыжковые упражнения; 

5) метание; 

6) скоростно-силовые упражнения;  

7) школа техники дзюдо и изучения технико-тактических комплексов; 

8) комплекс упражнений заданных на дом. 

 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, 

равномерный, круговой, контрольный, соревновательный. 
 

Особенности спортивной подготовки. Двигательные навыки у юных 

спортсменов должны формироваться параллельно с развитием физических 

качеств, необходимых для достижения успеха в дзюдо. 

     Овладевая техникой на данном этапе, процесс подготовки должен 

проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв между 

занятиями не должен превышать трех дней. Эффективность обучения 

упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития 

физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе 

занятий спортом в значительном объеме, способствует успешному 

формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма 

соответствует возрастным особенностям детей и позволяет успешно 

осуществлять начальную подготовку юных спортсменов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Примерный план-график распределения часов в группах 

начальной подготовки 1 года обучения. 

№ 

п\п 

Разделы подготовки IX X XI XII   I II  III IV V VI VII VIII Всего 

1 Теоретическая 1 - - 1 1 1 - 1 - 1 - - 6 

2 Общая физическая 13 12 12 12 11 13 12 12 12 13 11 11 142 

3 Специальная 

физическая 

3 5 5 5 5 6 5 5 5 3 5 5 57 

4 Технико-тактическая 2 5 5 5 5 4 5 5 5 2 5 5 53 

5 Восстановительные 

мероприятия 

- - - - - - - - - - - - - 

6 Инструкторская 

судейская практика 

- - - - - - - - - - - - - 

7 Зачетные требования 2 - - - - - - - - 2 - - 4 

8 Медицинское 

обследование 

2 - - - - - - - - 2 - - 4 

 Всего 22 22 22 22 21 21 22 22 22 22 21 21 260 
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Примерный план-график распределения часов в группах 

начальной подготовки 2-4 года. 

 

 

 

№ 

п\п 

Разделы подготовки IX X XI XII   I II  III IV V VI VII VIII Всего 

1 Теоретическая 1 - - 1 1 1 - 1 - 1 - - 6 

2 Общая физическая 16 16 16 13 15 13 16 15 15 12 15 16 178 

3 Специальная 

физическая 

3 5 5 6 6 6 5 4 5 3 6 6 60 

4 Технико-

тактическая 

2 5 5 6 6 4 5 6 6 6 5 4 60 

5 Восстановительные 

мероприятия 

- - - - - - - - - - - - - 

6 Инструкторская 

судейская практика 

- - - - - - - - - - - - - 

7 Зачетные 

требования 

2 - - - - - - - - 2 - - 4 

8 Медицинское 

обследование 

2 - - - - - - - - 2 - - 4 

 Всего 26 26 26 26 28 24 26 26 26 26 26 26 312 



Методика контроля: 

На конец этапа начальной подготовки занимающиеся должны: 

- овладеть знаниями об укреплении здоровья, закаливании организма, 

улучшении физического развития: 

- обучиться комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков 

по дзюдо; 

- овладение теоретическими знаниями данного этапа; 

- сформировать понятие физического и психического здоровья; 

- развить физические качества; 

- освоение навыков и умения технико-тактических приемов;  

- приобрести опыт соревновательной деятельности; 

- приобрести устойчивый интерес к занятиям; 

- приобрести определенные положительные морально-волевые, 

нравственные качества; 

- научиться самостоятельно работать. 

- сдать контрольно-переводную аттестацию по выполнению нормативов по 

ОФП, СФП, ТТП. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

1) углубленное медицинское обследование (2 раза в год) 

2) медицинское обследование перед соревнованиями; 

3) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение 

- допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях. Особое преимущество на данном этапе 

подготовки отдается игровым соревновательным методам. Программа 

соревнований их периодичность, возраст участников должны строго 

соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам 

нагрузок. 

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию 

социально ценных качеств личности: мужества, смелости, инициативы, 

коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, 

стойкости в поединке с противником.  

 
 Программный материал  

                                      для групп тренировочного  этапа 
 

     Тренировочные группы формируются из учащихся прошедших 

необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших контрольные 

нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по годам 

на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися 

контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной 

подготовке.  

Основная цель тренировки - углубленное овладение технико-тактическим 

арсеналом борьбы дзюдо. 

Основные задачи: 

- улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие;  
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- повышение уровня физической подготовленности;  

- достижение спортивных результатов с учетом индивидуальных 

особенностей и требований спортивной программы;  

- профилактика вредных привычек и правонарушений; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях; 

- уточнение спортивной специализации; 

- совершенствование техники и тактики дзюдо; 

- развитие специальных физических качеств; 

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 

Факторы,ограничивающие нагрузку: 

1) функциональные особенности организма подростков в связи с половым 

созреванием;  

2) диспропорции в развитии тела и сердечно - сосудистой системы; 

неравномерность в росте и развития силы. 

Основные средства тренировки: 

1) общеразвивающие упражнения; 

2) комплексы специально-подготовленных упражнений; 

3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

4) комплексы специальных упражнений своего вида; 

5) упражнения со штангой; 

6) подвижные и спортивные игры;  

7) изометрические упражнения. 

     Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-

переменный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный. 

     Основные направления тренировки. 

Физическая подготовка на этом этапе становится целенаправленной. Данный 

этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок, более специализированной работой в дзюдо. 

Увеличивается удельный вес специальной физической, технической и 

тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты 

углубленной спортивной специализацией. На данном этапе увеличивается 

объем средств силовой подготовки и специальной выносливости. 

Совершенствование техники борьбы дзюдо. При планировании 

тренировочных занятий необходимо соблюдать принцип 

концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы 

в занятиях нежелательны. При подготовке следует учитывать, что темпы 

овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. 

Больше времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного 

действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового 

материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появиться в 

подготовки и как их исправлять. 

 

 

 

 



Примерный план-график распределения часов в 

тренировочных группах 1-2 года обучения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п\п 

Разделы подготовки IX  X XI XII   I II   III IV V VI VII VIII Всего 

1 Теоретическая 2 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 22 

2 Общая физическая 22 23 18 16 19 19 20 19 23 18 28 27 252 

3 Специальная физическая 8 14 14 15 15 11 11 12 14 12 12 12 150 

4 Технико-тактическая 13 15 16 18 16 15 16 16 14 12 12 13 176 

5 Восстановительные 

мероприятия 

- - 1 1 1 1 1 1 1 1 - - 8 

6 Инструкторская 

судейская практика 

- - - - 1 1 1 1 - - - - 4 

7 Зачетные требования 4 - - - - - - - - 4 - - 8 

8 Медицинское 

обследование 

2 - - - - - - - - 2 - - 4 

 Всего 51 54 51 51 54 48 51 51 54 51 54 54 624 
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Примерный план-график распределения часов в 

тренировочных группах 3-5 года. 

№ 

п\п 

Разделы подготовки IX  X XI XII   I II  III IV V VI VII VIII Всего 

1 Теоретическая 4 3 2 2 2 2 2 3 1 1 1 1 24 

2 Общая физическая 21 19 16 16 16 16 16 20 21 34 29 28 252 

3 Специальная физическая 20 25 26 26 37 24 26 26 26 18 22 24 300 

4 Технико-тактическая 27 31 33 33 23 29 36 25 29 18 25 23 332 

5 Восстановительные 

мероприятия 

- - 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 

6 Инструкторская судейская 

практика 

- - - - 2 - - - - - - 4 6 

7 Зачетные требования 4 - - - - - - - - 4 - - 8 

8 Медицинское 

обследование 

2 - - - - - - - - 2 - - 4 

 Всего 78 78 78 78 81 72 81 75 78 78 78 81 936 

 



 

Методика контроля. 

На конец тренировочного этапа занимающиеся должны: 

- овладеть теоретическими знаниями данного этапа; 

- развить специальные физические качества; 

-выполнить объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных 

программными требованиями; 

- достигнуть мастерства технико-тактической подготовки; 

- достигнуть спортивных результатов; 

- обрести устойчивый интерес к занятиям; 

- приобрести положительные морально-волевые, нравственные качества; 

- приобщиться к общечеловеческим и общекультурным ценностям; 

- сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, 

ТТП.  

- дальнейшее приобретение соревновательного опыта. 
    

Врачебный контроль за спортсменами предусматривает: 

1) углубленное медицинское обследование (2 раза в год) 

2) медицинское обследование перед соревнованиями; 

3) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью. 

  Система контроля на тренировочном этапе должна быть тесно связана с 

системой планирования процесса подготовки спортсменов.  

     В процесс тренировок рекомендуются следующие формы контроля: 

самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качества сна, 

аппетит, вес тела, общее самочувствие. Проводятся педагогические 

наблюдения, контрольно-педагогические испытания на основе контрольно-

переводных нормативов и обязательных программ. 

     Медицинский контроль нужен для профилактики и лечения спортсменов. 
 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного 

спортсмена, календаря соревнований, выполнение разрядных требований. 

Основной задачей соревновательной практики следует учитывать умение 

реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в 

сложных условиях противоборства. 

 

3.4.3 Программный материал для групп 

совершенствования спортивного мастерства 

Совершенствование техники выполнения ранее освоенных атакующих 

действий в различных условиях. Овладение приёмами быстрого восприятия и 

анализа (переработки информации), прогноза действий соперников, поиском 

оптимальных вариантов принятия решения. 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной 

специализации-борьбы дзюдо  и овладение техникой. 

  Основные задачи 

- овладение  знаниями об укреплении здоровья, закаливании организма, 

улучшении физического развития: 
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- обучение  комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков 

по дзюдо; 

- овладение теоретическими знаниями данного этапа; 

- формирование понятие физического и психического здоровья; 

- развитие физических качеств; 

- освоение навыков и умения технико-тактических приемов;  

- приобретение опыта соревновательной деятельности; 

- приобретение устойчивого интереса к занятиям; 

-приобретение определенных положительно морально-волевых, 

нравственных качеств; 

- научиться самостоятельно работать. 

-сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП,СФП, ТТП. 

Особенности спортивной подготовки. 
Средства технической подготовки 

Совершенствование техники 4,3,2 КЮ. Изучение техники 1 КЮ. 

- 1 КЮ – коричневый пояс  

NAGE-WAZA – техника бросков 

O-soto-guruma Отхват под две ноги 

Uke-waza Передняя подножка на пятке (седом) 

Yoko-wakare Подножка через туловище вращением  

Yoko-guruma Бросок через грудь вращением (седом) 

Usiro-goshi Подсад опрокидыванием от броска через бедро 

Ura-nage Бросок через грудь прогибом 

Sumi-otoshi Бросок выведением из равновесия назад 

Yoko-gake Боковая подсечка с падением 

  

KATAME-WAZA – техника сковывающих действий 

Ude-hishige-te-gatame Рычаг локтя через предплечье в стойке 

Ude-hishige-ude-gatame Рычаг локтя внутрь, прижимая руку к локтевому 

сгибу (ключице) в стойке 

Tomoe-jime Удушение одноименными отворотами петлей 

вращением из стойки 

  

Дополнительный материал KINSHI-WAZA – запрещенная техника. 

NAGE-WAZA – техника бросков 

Dake-age Подъем из партера подсадом (запрещенный прием) 

Kani-basami Бросок двойным подбивом «ножницы» (запрещенный 

прием) 

Kawazu-gake Бросок обвивом голени (запрещенный прием) 
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          KATAME-WAZA – техника сковывающих действий 

Ashi-garami Узел бедра и колена 

Ashi-hishigi Ущемление ахиллова сухожилия (запрещенный прием) 

Do-jime Удушение сдавливанием туловища ногами (запрещенный 

прием) 

  

Средства тактической подготовки 

а) Тактика проведения технико-тактических действий 

- Однонаправленные комбинации: бросок захватом руки под плечо (Soto-

makikomi) – подсад голенью изнутри с захватом руки под плечо (Hane-goshi), 

зацеп голенью снаружи (Ko-soto-gake) – бросок через бедро (Uke-goshi), 

передняя подсечка под отставленную ногу (Harai-tsurikomi-ashi) – бросок 

через спину с захватом руки на плечо (Seoi-nage), боковая подсечка в темп 

шагов (Okuri-ashi-bara) – бросок через плечи (Kata-guruma).  

- Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов (Okuri-

ashi-barai) – зацеп голенью снаружи (Ko-soto-gake), боковая подсечка в темп 

шагов (Okuri-ashi-bara) – бросок через голову (Tomoenage). 

б) Тактика ведения поединка 

Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала 

поединка до окончания. Модель поединка с учетом содержания технико-

тактических действий в эпизодах поединка. Пауза, как время «отведенное» 

для анализа ситуации и корректировки тактического замысла. Тактика 

ведения поединка на краю татами. 

в) Тактика участия в соревнованиях 

Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса 

действий и его коррекция. Подготовка тактике участия в соревнованиях 

путем организации учебных соревнований. 

Средства физической подготовки 

а) Комплексного воздействия: общеразвивающие, акробатические, и 

гимнастические упражнения (увеличение количества повторений, темпа 

выполнения упражнений), усложнение исходных положений, увеличение 

величины отягощения. 

б) Средства развития общих физических качеств  

  

Развитие общих физических качеств средствами других видов спорта 
  

№

  

 Вид 

 спорта 

 Средств 

Гимнастика Легкая 

атлетика 

Плавание Спортив

ные 

игры 

Спортивная 

борьба 

Лыжн

ый 

спорт 

Тяжелая 

атлетика 

1 Силов

ые 

Подтягивание 

на 

перекладине, 

сгибание рук в 

упоре на 

брусьях 

лазанье по 

канату без 

помощи ног 

Прыжко

вые 

упражне

ния с 

отягоще

нием 

рук, ног 

(утяжел

ители  

Имитация 

работы 

рук, ног на 

суше с 

отягощени

ем (0,5-1 

кг) 

  

Футбол 

  

  

баскетбо

л 

Приседания, 

повороты, 

наклоны 

(партнер на 

плечах) с 

партнером 

тяжелей на 9+2 

кг, поднимание 

партнера 

  Толчки штаги 

двумя руками, 

жим штанги 

лежа на спине, 

подним. штанги 

на грудь, 

упражнения с 

гирями весом 16 

кг, 32 кг, 
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0,5-1 кг) захватом 

туловища 

сзади (партнер 

на 

четвереньках) 

дисками от 

штанги 

2 Скорост

ные 

Подтягивание 

на 

перекладине за 

20 с, сгибание 

рук в упоре на 

брусьях за  

20 с 

Бег 30 

м, 60 м, 

100 м 

Заплывы 

на 10 м, 25 

м 

Поединки с 

укороченным 

временим, на 

уменьшенной 

площади 

татами 

Гонки 

500 м, 

1000 м 

  

3 Повыш

ающие 

выносл

ивость 

Прыжки на 

скакалке 

Бег 400 

м, 800 м, 

1500 м, 

2000 м, 

кросс 2-

3 км 

Плавание  

50 м, 100 

м, 200 м, 

300 м 

Длительная 

отработка 

техники до 20 

минут 

Гонки 

3-5 км 

  

4 Коорди

национн

ые 

Переворот на 

одной руке. 

Подъем 

разгибом с 

плеч 

Челночн

ый бег 

3x10 м 

Плавание 

отрезков  

5-10м 

разными 

стилями 
Регбол 

  

  

Гандбол 

Моделировани

е ситуации с 

элементами 

противоборств

а 

    

5 Повыш

ающие 

гибкос

ть 

Упражнения у 

гимнастическо

й стенки 

Барьерн

ый бег 

Имитация 

работы рук 

в плавании 

на спине 

Упражнения на 

борцовском 

мосту с 

партнером, без 

партнера, 

упражнения с 

резиновым 

амортизатором 

    

  

в) Средства развития специальных физических качеств 

Специально-подготовительные упражнения, набрасывание партнера, 

изучение и совершенствование технических действий в стойке и партере, 

совершенствование ответных бросков в стойке, борьба за захват, 

совершенствование защитных действий в стойке и партере, выполнение 

бросков из стойки на скорость (3 сери  по 1 мин., через минуту отдыха). 

Тактическая подготовка бросков, ведение борьбы на различных дистанциях, 

в стойках, передвижениях противника, выполнение встречных атак и 

контратакующих действий, ответных действий в борьбе лежа, ведение 

борьбы на краю татами, против неудобного противника, свободная борьба в 

стойке и партере. 

Поединки: контрольно-тренировочные схватки с заданием (в стойке, 

партере). В поединке атаковать противника только вновь изученными 

бросками, удержаниями, болевыми, удушениями,  комбинациями, 

повторными атаками.  

Примерная схема круговой тренировки:  

     -  Лазанье по канату без помощи ног (8 метров) – 2 раза 

     -  10 бросков манекена через грудь 

     -  15 отжиманий на брусьях 
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     -  15 подтягиваний на перекладине 

     -  15 прыжков на коня (высота 1 метр) 

     -  Вис на согнутых руках на перекладине (1 минута) 

     -  10 рывков штанги на грудь (60% от собственного веса) 

     -  10 наклонов с партнером равного веса 

     -  20 отжиманий от пола 

     -  10 сгибаний туловища, сидя на гимнастическом коне  с отягощением 5 кг 

Средства психологической подготовки 

а) Средства волевой подготовки 

Формирование состояния оптимальной боевой готовности к соревнованиям. 

Различные типы установок к соревнованиям: «на победу», «на превышение 

собственного результата», «на отбор к другому старту». Преодоление 

трудностей при сгонке веса. Усиление черт характера: стремление к победе, 

целеустремленность, настойчивость. Формирование потребностей в 

самореализации путем занятий дзюдо. 

б) Средства нравственной подготовки 

Разъяснение основ кодекса спортивной этики (по материалам спортивного 

законодательства Европы): понятие «честная игра», личный пример 

спортсменов, этические нормы в спорте. 

Изучение содержания Европейской конвенции против применения допинга. 

 

Средства теоретической и методической подготовки 

а) Основы тренировки дзюдоистов. Понятие о физиологических 

механизмах двигательных навыков. Стадии формирования двигательного 

навыка – иррадиация нервных процессов, концентрации возбуждения, 

стабилизация движений. Устойчивость навыков при различных состояниях 

организма и длительность сохранения их после прекращения тренировки. 

б) Организация и содержание занятий. Виды занятий – теоретические, 

организационные. Занятия по овладению навыками противоборства 

(тренировочные, контрольные, модельные, собственно соревнования – 

главные, основные, подготовительные). Занятия по развитию физических и 

психологических   качеств, рекреационных занятия. 

в) Планирование подготовки. Методы планирования: программно-целе-

вой, моделирование макроцикла (графическое). 

г) Контроль и учет подготовки. Виды контроля: оперативный, поэтапный, 

углубленный. Виды учета: предварительный текущий, итоговый. 

Форма учета – дневник спортсмена. 

д) Развитие и состояние дзюдо. Сведения о выступлениях российских 

дзюдоистов за истекший год. Анализ изменений в правилах соревнований, в 

методике подготовки, в технике, в тактике. Новое оборудование, инвентарь. 

е) Технико-тактическая подготовка. Методы совершенствования технико-

тактической подготовки – метод повторения ситуаций, метод 

изменения условий, метод внесения эпизодов. Определение и исправление. 

ж) Отбор в сборные команды. Принципы отбора: естественность, равные 

возможности, объективность оценок. Этапы отбора: одаренность, 

способности к виду спорта. 
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з) Анализ участия в соревнованиях. Разбор ошибок. Методика 

исправления ошибок. Коррекция планов подготовки к предстоящим 

соревнованиям. 

Средства соревновательной подготовки 

Принять участие в 7-8 соревнованиях в течение года. Если, по мнению 

тренера, дзюдоисты обладают достаточным уровнем физической, 

технической, тактической, психической подготовленности, то количество 

соревновании можно увеличить. 

 

Средства судейской и инструкторской практики 

а) Средства инструкторской практики 

Проведение разминки, заключительной части тренировки, проведение 

специально-подготовительных упражнении, проведение и анализ частей 

тренировки. Подготовка и участие и показательных выступлениях. 

б) Средства судейской практики 

Судейство соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, секретаря, 

заместителя главного судьи. 

 Рекреационные средства 

-Медико-биологические средства восстановления: фармакологические    

препараты (лекарственные препараты растительного происхождения, 

витаминные комплексы с микроэлементами, солями, белковые препараты); 

-Педагогические: прогулка, восстановительный бег; 

-Физиотерапевтические; душ, сауна, массаж 

Средства оценки подготовленности 

Зачетные требования по ОФП, СФП, спортивные результаты. 

 

  Виды спортивной подготовки (%) 

  

Этапы спортивной 

подготовки 

ССМ (ж/м) 

Общая физическая подготовка 15/16 

Специальная физическая подготовка 21/20 

Техническо-тактическая подготовка 47/47 

Теоретическая подготовка 4/4 

Контрольные испытания, соревнования 8.5/8.5 

Инструкторская и судейская практика 3.5/3.5 

Восстановительные мероприятия 1/1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



План-график распределения часов  

на этапе спортивного  совершенствования мастерства 

 

 

 

 

 

№ 

периоды 
первый 

подготовительный 

1 

сор. 

2 

подг. 

2 

соревн. 
переходный 

всего 

час. 
 

 

 

этапы 

общий 

(базов

ый) 

Об

щи

й 

раз

вив 

спе

циа

льн

ый 

Раз

вит

ие 

спо

рт.

фор 

Общ

ий 

разв. 

Спе

циал

ьный 

Разви

тие 

спорт.

форм

ы 

Высш

ей 

сор.го

тов 

Вос

стан

. 

Восстан. 

перех. 

8 нед. 
8 

нед. 

4 

нед. 
4 нед. 8 нед. 6 нед. 4 нед. 

4 

нед. 
3 нед. 3 нед. 

52 нед. 

 

1 Техника 58 48 16 16 33 36 38 38 - - 283 

2 Тактика 32 34 18 18 32 20 10 - 28 - 192 

3 СФП 18 30 10 6 30 10 6 4 - 40 154 

4 ОФП 12 10 4 10 10 8 4 4 30 10 102 

5 
Психологич. 

подготовка 
8 8 18 8 8 10 8 6 - - 74 

6 
Нравственная 

подготовка 
4 4 3 - - 4 2 - - 6 23 

7 
Теория и 

методика 
4 4 4 4 4 - 2 - - - 22 

8 
Инструкт 

практика 
6 4 - - 12 2 - - - - 24 

9 
Судейская 

практика 
6 6 6 - 6 6 - - - 4 34 

10 
Соревноват. 

практика 
- - 8 24 - 12 - 12 - - 56 

11 
Зачетные 

требования 
- - - - 6 2 - - - 10 18 

12 
Рекреация 

восст.меропр. 
6 6 16 12 6 6 10 12 30 6 110 

Всего часов 154 154 103 98 147 116 80 76 88 76 1092 



 

3.5. Теоретическая подготовка 
 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

дзюдоиста. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена 

осмысливать и анализировать действия па татами как свои, так и соперника, 

не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. 

Начинающих дзюдоистов необходимо приучить посещать соревнования, 

изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить 

за действиями судей, их реакцией за действиями дзюдоистов, просматривать 

видеоматериал по дзюдо и спортивные репортажи. 

     Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, 

технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент 

практических знаний. Дзюдоист, как и любой другой спортсмен, должен 

обладать высокими моральными и волевыми качествами.  

     Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать 

полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

Материал по спортивной подготовке распределяется на весь период 

спортивной подготовки. При проведении теоретических занятий следует 

учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме.  

 

Примерный план теоретической подготовки 

№ 
п/п 

Название темы Краткое содержание темы. Этапы 

подготовки 

1 Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека. 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуре. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли и жизненно 

важных умений и навыков. 

Т(СС) 

ССМ  

 

2 Личная и общественная 

гигиена. 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход 

за телом. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Гигиена спортивных 

сооружений. 

НП 

Т(СС) 

ССМ  

 

3 Закаливание организма. Значение и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

НП 

Т(СС) 

ССМ 

4 Зарождение и развитие 

борьбы дзюдо. 

История борьбы дзюдо. НП 

Т(СС) 

 

5 Лучшие спортсмены и 

сильнейшие команды 

мира по борьбе дзюдо. 

Чемпионы и призеры первенств мира, 

Европы и России. 

Т(СС) 

ССМ  

6 Самоконтроль в процессе Сущность самоконтроля и его роль в НП 
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занятий спортом. занятиях спортом. Дневник 

самоконтроля, его форм и содержание. 

Т(СС) 

 

7 Общая характеристика 

спортивной тренировки. 

Понятие о спортивной тренировке, ее 

цель, задачи и основное содержание. 

Общая и специальная физическая 

подготовка. Технико-тактическая 

подготовка. Роль спортивного режима 

и питания. 

Т(СС) 

ССМ  

 

8 Основные средства 

спортивной тренировки. 

Физические упражнения. 

Подготовительные, общеразвивающие 

и специальные упражнения. Средства 

разносторонней подготовки.  

Т(СС) 

ССМ  

 

9 Физическая подготовка. Понятие о физической подготовке. 

Основные сведения о ее содержании и 

видах. Краткая характеристика 

основных физических качеств, 

особенности их развития. 

Т(СС) 

 

10 Единая всероссийская 

спортивная 

классификация. 

Основные сведения о ЕВСК. Условия 

выполнения требований и норм ЕВСК. 

Т(СС) 

ССМ  

 

 

3.6.  Общая физическая подготовка 
В группах начальной подготовки используют упражнения для развития 

общих физических качеств: 

Упражнения для развития общих физических качеств: 

Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре 

лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног 

до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с 

помощью ног, без помощи ног. 

Быстроты: легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места; 

гимнастика - подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа 

за 20 с. 

Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для 

формирования осанки. 

Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика -кувырки 

вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; 

спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - 

эстафеты, игры в касания, в захваты. 

Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м. 

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание 

плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор 

присев; стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, 

назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по 

рейке гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через 

набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми 

глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, полет-кувырок; стойка на 
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руках; переползания; лазанье по гимнастической стенке; метания теннисного 

мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча 

в парах; строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», 

«кругом», построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание 

вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки. 

В тренировочных группах первого года используют упражнения для 

развития общих физических качеств: 

Легкая атлетика.Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с 

места. Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития 

выносливости - бег 400 м, кросс - 2-3 км. 

Гимнастика.Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье по 

канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в 

упоре лежа. Для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20 с, 

сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время. Для 

развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазанье по 

гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание по-

пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной 

друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с гимнастической 

резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и 

разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены). 

Тяжелая атлетика. Для развития силы - поднимание гири (16 кг), штанги - 25 

кг. 

Бокс.Для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных 

ударов, уклоны от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. 

Эстафеты. 

     Спортивная борьба.Для развития гибкости и быстроты - забегания на 

мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. 

Для развития ловкости - партнер на четвереньках - атакующий имеет цель 

положить его на живот, на спину. Для развития силы - партнер на плечах - 

приседания. С сопротивлением партнера - захватом за плечи 

препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер 

препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует их 

сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре» руках, 

плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на 

плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием 

манекена. Поединки без захвата ног (на руках). 

     Спортивные игры.Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 

Лыжные гонки. Плавание. 

Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера, 

например: упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте. 

В тренировочных группах второго года используют упражнения для развития 

общих физических качеств: 

Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, 

для развития ловкости – челночный бег 3х10 м, для развития выносливости – 

бег 400 м, 800 м. 
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Гимнастика: для развития силы – подтягивание на перекладине, сгибание рук 

в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазанье по канату 5 м. с помощью ног, 4 м, без 

помощи ног; для развития быстроты – подтягивания на перекладине за 20 с, 

сгибание рук в упоре лежа за 20 с. сгибание туловища лежа на спине за 20 с; 

для развития выносливости – сгибание рук в упоре лежа; для развития 

ловкости – боковой переворот, сальто рондат. 

Спортивная борьба: для развития силы: - приседания с партнером на плечах, 

подъем партнера захватом туловища сзади, партнер на четвереньках; для 

развития гибкости – упражнения на мосту, с партнером, без партнера. 

Тяжелая атлетика: для развития силы – подъем штанги, рывок, толчок; 

упражнения с гантелями, гирями. 

Спортивные игры: для комплексного развития качеств – футбол, баскетбол, 

волейбол. 

Лыжный спорт: для развития быстроты – гонки – 500 м, 1000 м; для развития 

выносливости – гонки 1,5 – 3 км. 

Плавание: для развития быстроты – проплывание коротких отрезков 

дистанции – 10 м, 25 м; для развития выносливости – проплывание 50 м, 100 

м, 200 м. 

Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты – броски 

набивного мяча вперед, назад; для развития ловкости – упражнения в парах – 

спиной друг к другу с захватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны 

вперед, одновременные наклоны в сторону, приседания, падения на бок, 

вставание не распуская захватов; партнер в положении упора лежа – борец 

удерживает его за ноги – перемещения партнера вперед, назад, влево, вправо, 

отталкивание руками от татами с хлопками ладонями, подвижные игры, 

эстафеты, игры с элементами противоборства. 

В тренировочных группах третьего года используют упражнения для 

развития общих физических качеств: 

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 

выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на 

брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 

стенке, лазанье по канату с помощью ног, без помощи йог; для развития 

быстроты - подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа 

за 20 с, разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20 с (ноги зак-

реплены); для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, 

прыжки со скакалкой; для развития ловкости - переворот на одной руке, 

подъем разгибом с плеч; для развития гибкости - упражнения у 

гимнастической стенки. 

Спортивная борьба: для развития силы - приседания, повороты, наклоны 

(партнер на плечах) с партнером тяжелее на 9+2 кг, поднимание партнера 

захватом туловища сзади (партнер на четвереньках); для развития гибкости 

- упражнения на борцовском мосту с партнером, без партнера, упражнения 

с резиновым амортизатором; для развития ловкости - стоя на коленях или 

стоя лицом или боком друг к другу зайти за спину партнера, стоя на одной 

ноге одна рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади 

татами, борьба за обусловленный предмет. 
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Тяжелая атлетика: для развития силы - толчок штанги двумя руками, жим 

штанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями 

весом 16 кг, 32 кг. 

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол. Лыжные гонки: 

для развития быстроты - гонки - 500 м, 1000 м; для развития выносливости - 

гонки 3-5 км; 

Плавание: для развития быстроты - проплываниедистанций 10 м, 25 м, 

для развития выносливости - проплывание дистанций 50м, 100м, 200м, 

300м. 

В тренировочных группах четвертого и пятого  года используют упражнения 

для развития общих физических качеств: 

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 

выносливости - бег - 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной 

местности. 

Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивания на 

перекладине, сгибание рук 8 упоре на брусьях, поднимание ног до хвата 

руками в висе на гимнастической стенке, лазанье но канату с помощью и 

без помощи ног; для развития быстроты - подтягивания на перекладине 

за 20 с, опорные прыжки через коня, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 

сгибание туловища лежа на спине за 20 с, разгибание туловища лежа на 

животе за 20 с; для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, 

прыжки со скакалкой; для развития ловкости - сальто вперед, назад; 

подъем разгибом, перевороты в сторону; для развития гибкости - 

упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, 

упражнения на растягивание. 

Спортивная борьба: для развития силы - приседания, наклоны, повороты 

с партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом 

туловища сзади; упражнения на борцовском мосту. 

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от 

максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме. 

Бокс: бой с тенью - 5 серий по 5 резких ударов. 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол. 

Лыжные гонки, плавание, 

Анаэробные возможности (работа субмаксимальной мощности) 

Круговая тренировка: 1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с 

максимальной скоростью, отдых между станциями 15с. 1-я станция - 

трехкратное повторение упражнений на перекладине(5 подтягиваний, 15 

с вис на согнутых руках; 2-я станция - бег по татами 100 м; 3-я станция - 

броски партнера через спину 10 раз; 4-я станция - забегания на мосту - 5 раз 

вправо, 5 раз влево; 5-я станция - переноска партнера на спине с 

сопротивлением — 20 метров; 6-я станция - полуприседы с партнером на 

плечах - 10 раз; 7-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 

раз; 8-я станция - поднимание партнера, стоящего на четвереньках 

до уровня груди - 10 раз; 9-я станция - разрыв сцепленных рук партнера для 

перегибания локтя - 2-3 попытки в течение 10-15 секунд; 10-я станция - 

лазанье по канату - 2 раза по 5 м. 

Силовые возможности (работа максимальной мощности) 
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Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с 

максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между кругами - 5 

минут, 1 -я станция - рывок штанг до груди (50% от максимального веса); 

2-я станция - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с 

отрывом его от татами; 3-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях; 4-я станция - подтягивание на перекладине; 5-я станция - 

имитация бросков с поворотом к партнеру с тягой резинового жгута; 6-

я станция - жим штангилежа - 50% от максимального веса; 7-я станция - 

«учи-коми» находясь лицом к партнеру, с отрывом его от татами. 

Выносливость (работа большой мощности) 

Круговая тренировка: Iкруг, выдержать режим работы, эффективно решать 

технико-тактические задачи, без отдыха между станциями.1-я станция 

прыжки со скакалкой — 3 минуты; 2-я станция — борьба за захват - 3 

минуты; 3-я станция - борьба стоя - 1,5 минуты, лежа -1,5 минуты; 4-я 

станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 5-я станция - переноска партнера 

на плечах - 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа партнера; 6-я 

станция - борьба лежа на выполнение удержаний - 3 минуты; 7-я станция - 

прыжки со скакалкой -3 минуты; 8-я станция - перенос партнера на плечах - 

1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа партнера; 9-я станция - 

борьба на выполнение удержаний - 3 минуты: 10-я станция - приседания с 

партнером - 1,5 минуты приседает дзюдоист, 1.5 минуты приседает его 

партнер; 11-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 12-я станция - 

борьба за захват туловища двумя руками - 1,5 минуты атакует дзюдоист, 1,5 

минуты - его партнер; 13-я станция - броски через спину - 1,5 минуты 

выполняет дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 14-я станция - сгибание рук в 

упоре лежа - 3 минуты; 15-я станция - прыжки со скакалкой ~ 3 минуты. 

 

3.7. Специальная подготовка 
В группах начальной подготовки используют упражнения для развития 

специальных физических качеств: 

 

Физические 

качества 

Упражнения 

Силы выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

Быстроты проведение поединков с быстрыми партнерами, с 

партнерами легкими по весу. 

    

Выносливости 

проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность. 

Выполнять приемы длительное время (1-2 минуты). 

 

Гибкости 

проведение поединков с партнерами, обладающими 

повышенной подвижностью в суставах, выполнение 

приемов с максимальной амплитудой. 

Ловкости выполнение вновь изученных приемов в условиях 

поединка. 

 Имитационные упражнения с набивным мячом. 
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В тренировочных группах первого года используют упражнения для 

развития специальных физических качеств: 

-Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – 

перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему 

мячу; подхвата – харай-гоши – удар пяткой по лежащему; о-сото-гари – удар 

голенью по падающему мячу. 

-Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения 

подхвата – харай-гоши – махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к 

стенке.  

-Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. 

-Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять 

последовательность выполнения технического действия, поединки со 

спуртами. 

-Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается 

задача быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, 

изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять приемы с 

целью предоставления отдыха уставшим группам мышц, 

-Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих 

действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды 

защитных действий противника. 

-Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными про-

тивниками, использование в поединках вновь изученных технико-

тактических действий. 

В тренировочных группах второго года используют упражнения для 

развития специальных физических качеств: 

-Развитие скоростно-силовых качеств:Поединки со сменой партнеров - 

2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 

минуты. Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 

серий), отдых между сериями 30 секунд, 

-Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при 

передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в 

течение 60 св максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, 

затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с 

односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) 

длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, 

отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут. 

-Развитие «борцовской» выносливости. Поединки с односторонним 

сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) 

длительностью от 20 до 30 минут. 

-Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь 

изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, 

комбинациями, повторными атаками. 

     В тренировочных группах третьего года используют упражнения для 

развития специальных физических качеств: 

    - Развитие скоростно-силовых качеств: 
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В стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение 

бросков в течение 10 св максимальном темпе, затем отдых до 120 с, затем 

повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких 

комплексов работы и отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением 

(с полным сопротивлением противника) в конце каждой минуты 10 с 

выполнение бросков (контрбросков) в стандартной ситуации, затем отдых 

120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких 

комплексов работы и восстановления. 

- Развитие скоростной выносливости: 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) 

выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 св максимальном темпе, 

затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 

до 6 повторений.Поединки с односторонним сопротивлением противника 

(с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 

минут и таких 3-6 серий, отдых между комплексами работы и вос-

становления до 10 мин. 

-Развитие «борцовской» выносливости: 

Проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или полным 

сопротивлением длительностью до 20 минут. 

- Развитие ловкости: 

Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, 

болевой, удушение. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера 

и оторвать его оттатами. 

В тренировочных группах четвертого  и пятого года используют упражнения 

для развития специальных физических качеств: 

Для развития специальных физических качеств следует использовать 

упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями 

дзюдоиста, - бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении 

упражнений необходимо обращать внимание на расслабление 

мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения 

времени, на ориентировку в пространстве. «Учи-коми» при движениях 

партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное 

сопротивление в момент «отрыва» его оттатами), Воспитание скоростно-

силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности) 

-Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное 

количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между 

сериями 30 с, между кругами - 4-6 минут,1-2-я серии - имитация бросков с 

поворотом спиной к партнеру, влево, вправо; 3-4-я серии - имитация 

бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо; 5-я серия - 

имитация броска через грудь. 

- Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять 

броски без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают 

дзюдоисту три партнера). 1-я серия - 50 с броски партнеров через спину в 

медленном темпе, затем 10 с в максимальном темпе, 2-я серия - 50 с броски 

партнеров отхватом, 10 с в максимальном темпе, 3-я серия - 50 с броски 

подхватом в медленном темпе, 10 с в максимальном, 4-я серия - броски 50 с 

передней подсечкой, в .медленном темпе, 10 с в максимальном. 
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Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности): 

   - Круговая тренировка: Выдержать режим работы в одном круге при 

отдыхе в 1 минуту между 5 и 6. 1-я станция – борьба за захват -1 минута; 2-я 

станция – борьба лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне); 3-я станция – борьба в 

стойке по заданию – 2 минуты; 4-я станция –борьба лежа по заданию – 1 

минута; 5-я станция – борьба без кимоно – 2 минуты; 6-я станция – 

борьба лежа – 1 минута; 7-я станция –борьба в стойке за захват – 1 

минута; 8-я станция – борьба лежа -1 минута;  9-я станция – 

борьба в стойке за захват – 1 минута;  10-я станция – борьба лежа 

по заданию – 1 минута; 11-я станция - борьба в стойке – 2 минуты. 

 

3.8. Техническая подготовка 

Техническая подготовка характеризует процесс тренировок, дзюдоистов 

основам техники тренировочных или соревновательных действий, 

предполагает совершенствование избранных вариантов техники дзюдо. 

Техника в дзюдо - это система движений, действий и операций, 

содействующих решению задач противоборства с наименьшей затратой сил и 

энергии, применяющихся в соответствии с индивидуальными особенностями 

дзюдоистов. 

В технике дзюдо выделяются следующие структурные элементы: 

а) основа техники - совокупность звеньев и черт двигательного 

действия, необходимых для решения задач противоборства конкретным 

способом (согласованность движений, порядок проявления мышечных сил); 

б) главное звено (звенья) техники - наиболее важная часть конкретного 

способа решения задачи противоборства, реализуется за минимальный 

отрезок времени, требует проявления максимальных усилий (выведение 

противника из равновесия при выполнении броска, применение техники 

болевого приема); 

в) детали техники - отдельные составляющие техники, в которых 

проявляются индивидуальные особенности дзюдоистов (не 

принципиальные). 

Требования к технике дзюдо: результативность - характеризуется 

эффективностью, стабильностью, вариативностью, экономичностью. 

Эффективность - соответствие техники решению задач противоборства 

и достигаемым конечным результатам, имеет взаимосвязь с другими видами 

подготовленности дзюдоистов. 

Стабильность - определяется помехоустойчивостью техники 

(единообразное выполнение действий при противодействии соперника, 

нарастании утомления и др.). 

Вариативность - предполагает внесение целесообразных изменений в 

детали действия, а при необходимости и в общую структуру, применительно 
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к условиям его выполнения (приспособление к конкретному сопернику, 

дефицит времени, постоянное изменение ситуации и др.). 

Экономичность - рациональное использование энергии и усилий 

дзюдоистами при выполнении технических действий за минимальное время. 

Техника дзюдо многообразна, в настоящее время отсутствует единая 

классификация технических действий (несмотря на многократные попытки 

ее разработки). Для полноты представлений о техническом арсенале дзюдо 

рекомендуется изучить классификацию базовой техники бросков. 

Техника 

Стойки (shisei) – правая, левая, фронтальная, высокая, средняя, низкая, 

прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. Передвижения (shintai) – 

обычными шагами (ayumi-ashi), подшагиванием (tsugi-ashi), скользящим 

шагом, попеременным шагом назад. Дистанции вне захвата, дальняя, 

средняя, ближняя, вплотную. Повороты (tai-sabaki) – на 90, 180 с 

подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны. Захваты (kumi-

kata) – за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, 

плечо). Падения (ukemi) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, 

после кувырка, со стула партнера, держась за руку партнера. Страховка и 

самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его 

падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, 

рывке, толчке, тяге. 

KUZUSHI – выведение из равновесия 

Mae-kuzushi Вперед 

Ushiro- kuzushi Назад 

Migi- kuzushi Вправо 

Hidari- kuzushi Влево 

Mae-migi- kuzushi Вперед-вправо 

Mae-hidari- kuzushi Вперед-влево 

Ushiro-migi- kuzushi Назад-вправо 

Ushiro-hidari- kuzushi Назад-влево 

 

UKEMI – падения 

Yoko (Sokuho)-ukemi На бок 

Ushiro (Koho)-ukemi На спину 

Mae (Zenpo)-ukemi На живот 

Zenpo-tenkai-ukemi Кувырком  

 

Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя 

на одной стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на 

руках и стопах, лежа на спине, на животе, на боку), по отношению к 

противнику – лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, 

сверху, снизу.     

Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, 

подтягивание партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание 

от партнера, отталкивание партнера. 
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Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия 

противника вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок 

правой, тяга левой), усилия дзюдоиста, направленные на нарушение 

равновесия назад (толчок двумя руками, толчок двумя руками с 

подшагиванием). 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением.  Uchikomi. 

Randori. 

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, 

удушений посредством многократного их проведения: в стандартных 

ситуациях, в условиях перемещения противника при нарастающем 

сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, 

лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с противником 

в условиях взаимного сопротивления. 

 

3.9.  Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка - это процесс приобретения и 

совершенствования дзюдоистами тактических знаний, умений, навыков и 

тактического мышления в ходе тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Основой тактической подготовки в дзюдо является изучение общих 

положений тактики дзюдо, правил судейства соревнований, положения о 

конкретных соревнованиях, анализ тактики сильнейших спортсменов, 

разработка тактического плана, сбор и анализ информации о сильнейших 

соперниках. 

Задачи тактической подготовки дзюдоистов: 

-Изучить общие положения тактики дзюдо; 

-Освоить тактические действия в стандартных и вариативных условиях; 

-Создать целостное представление о тактике противоборства; 

-Сформировать индивидуальный стиль ведения поединка. 

Средства тактической подготовки дзюдоистов - это тактические 

упражнения (специально-подготовительные или соревновательные 

упражнения, направленные на решение тактических задач). В содержании 

тактического упражнения моделируются ситуации противоборства, а при 

необходимости и внешние условия соревнований. 

В подготовке дзюдоистов тактические упражнения могут дополняться 

включением в тренировочный процесс сбивающих факторов (помехо 

влияний): 

- смена противников в поединке для одного борца; 

- удлинение (укорочение) времени поединка; 

- противоборство на меньшей (чем требуется в правилах соревнований) 

площади татами или на краю татами; 

- с форой - «обусловленным преимуществом для соперника»; 
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- в условиях дефицита времени; 

- предвзятого судейства. 

В тактической подготовке дзюдоистов выделяют: 

1) тактические знания, заключающие в себе сведения о принципах и 

рациональных формах тактики, выработанных в дзюдо; 

2) тактические умения и навыки дзюдоистов, предполагающие 

практическую реализацию тактических знаний; 

3) тактическое мышление (способность быстро перерабатывать 

информацию, предвидеть действия соперника, находить оптимальное 

тактическое решение), которое формируется у дзюдоистов на основе 

единства тактических знаний, умений и навыков. 

Виды тактических упражнений, использующих тренировочные 

помеховлияния: 

а)  Упражнения, включающие действия, специфичные для дзюдо 

(целесообразная потеря устойчивости атакующим, способствующая 

выведению соперника из равновесия при организации входа в прием и др.). 

б) Упражнения, способствующие максимальному использованию 

кинетической энергии: движения, выполняемые с амортизатором, с 

манекеном, с партнером (имеющим задачу усложнить условия выполнения 

приема). 

в) Упражнения, создающие динамические ситуации для выполнения 

приема (удерживание соперника в определенном захвате; использование 

выгодных ситуаций при атаке соперника, контратакующие действия). 

г) Упражнения по решению эпизодов, в процессе тренировочных 

поединков, а также участие в игровых комплексах по выполнению 

элементарных тактических действий. 

Тактические действия и способы тактической подготовки с 

использованием помеховлияний изучаются дзюдоистами в три этапа: 

I этап - показ тренером изучаемого способа в наиболее часто 

применяемых ситуациях, затем выполнение дзюдоистами этого способа с 

обусловленным сопротивлением партнера и длительным пребыванием его в 

удобном для атаки положении (на месте и в движении), а также выполнение 

способа с обусловленным сопротивлением, но быстрым уходом партнера из 

удобного для атакующего дзюдоиста положения (на месте и в движении); 

II этап - выполнение способа тактической подготовки в тренировочном 

поединке (со специальным заданием атакующему дзюдоисту или 

произвольно); 

III этап - выполнение способа тактической подготовки в тренировочном 

поединке. 

У дзюдоистов необходимо формировать тактические знания, умения, 

навыки на всех этапах подготовки. При этом необходимо учитывать 
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возрастные особенности, стаж занятий дзюдо, уровень подготовленности 

дзюдоистов. 

В дзюдо существует совокупность закономерностей подготовки и 

ведения соревновательного противоборства - стратегия. Стратегический 

план учитывает различные варианты построения подготовки, 

соревновательного противоборства, а также средства, методы и формы 

достижения результата. Тактика считается подчиненной частью стратегии и 

в широком смысле определяется как искусство противоборства в дзюдо. 

Тактику дзюдо определяют, как выбор средств и методов спортивного 

противоборства, применяемых для решения задач в конкретно сложившихся 

условиях поединка. Чем больше дзюдоисты владеют тактикой, тем больше 

имеют возможностей реализовать свой технический арсенал в поединке с 

любым соперником, добиваясь при этом большего эффекта при меньшей 

затрате сил и энергии. Изучение тактических действий необходимо вести 

параллельно с изучением техники. 

В теории борьбы дзюдо выделяют три вида тактики: тактика 

соревнований, тактика ведения поединка и тактика выполнения приемов. 

1). Тактика соревнований. 

Задача тактики соревнований - определить направления действий 

дзюдоиста для достижения спортивного результата. Составление 

тактического плана к соревнованиям в общих чертах включает: 

а) разведку (сбор информации); 

б) оценку обстановки или прогнозирование будущих ситуаций; 

в)  выбор основного и запасного вариантов действий дзюдоиста в 

соревнованиях; 

г) уточнение тактического плана в связи с возможными изменениями 

ситуации в ходе соревнований и его реализации. 

Тактика участия в соревнованиях реализуется через установку 

дзюдоиста на предстоящую деятельность. Установка может быть нескольких 

видов: на достижение первенства - «на победу»; на превышение 

собственного результата - «на личный рекорд»; на демонстрирование 

определенного результата - «отбор к другому старту», «на призовое место». 

У каждого вида установок существуют особенности формирования. 

При подготовке дзюдоистов к соревнованиям наиболее сложный 

вариант тактической установки «на победу». Он должен базироваться на 

всесторонней подготовленности. Опора на собственную подготовленность 

внушает дзюдоистам уверенность в своих силах и возможностях ее 

реализации в конкретных соревнованиях. 

Установка «на личный рекорд» более простая для применения в 

соревнованиях. Для ее реализации необходимы: высокий уровень 

физической подготовленности и готовность дзюдоистов строить 
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противоборство в зависимости от ранее наработанного и успешно проводи-

мого в соревнованиях тактического плана. 

Тактическая установка «на результат» (призовое место, отбор для 

участия в других соревнованиях, проверка качества освоения технических и 

тактических действий) чаще всего применяется в практике дзюдо. 

Соревнования, в которых «проверяются» наработанные умения и навыки, 

очень важны для дзюдоистов, поскольку позволяют установить уровень 

сформированных «коронных» приемов, эффективность формируемых 

умений и навыков. Тактическая установка «на результат» позволяет 

рассчитывать силы и в то же время навязывать сопернику свой стиль 

противоборства. 

Тактическое мастерство дзюдоистов, реализуемое в соревнованиях, 

зависит от комплексного проявления их физической, технической, 

психологической подготовленности. Основой тактического мастерства в 

дзюдо являются тактические знания, умения, навыки и тактическое 

мышление. Компонентами тактического мышления являются способность к 

восприятию, оценке, переработке информации, а также предвидение 

возможных действий соперника. 

Реализация намеченной тактики проводится в предсоревновательной 

подготовке дзюдоистов. Для этого тренер использует планирование, 

заключающееся в распределении по времени средств и методов тренировки, 

необходимое для накопления подготовленности дзюдоиста к успешному 

выступлению в предстоящих соревнованиях. 

Непосредственно в период соревнований для реализации намеченной 

тактики дзюдоисты применяют следующие действия: 

а) подавление - действия дзюдоиста, направленные на создание 

превосходства над соперником и состоящие в применении имеющегося 

преобладания в одной или нескольких сторонах собственной 

подготовленности (технической, тактической, физической или морально-

волевой) ; 

б) маскировка - применяется дзюдоистом с целью скрыть свои 

намерения и тактические планы или вынудить соперника принять 

необходимое для собственной победы тактическое решение. 

1) Тактика ведения поединка. 

Задача тактики поединка - предварительно наметить и при 

необходимости перестроить тактический план действий в противоборстве с 

конкретным соперником. Особенности этого вида тактики тесно 

взаимосвязаны с физической и обусловлены психологической подготов-

ленностью дзюдоистов и свойствами их индивидуальности. 

В тактике ведения поединка выделяют способы, определяющие 

поведение дзюдоистов в противоборстве. 
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Наступательная тактика характеризуется прямой стойкой, свободной 

манерой противоборства, реализацией комбинационных действий, 

состоящих из различных тактических маневров, сочетающихся с реальными 

попытками выполнения приемов. 

Контратакующая тактика имеет свой признак - построение 

противоборства на встречных и ответных атаках, используя благоприятные 

моменты, возникающие при активных действиях со стороны соперника. 

Оборонительная тактика у дзюдоистов проявляется сосредоточением 

внимания на защите, низкой активностью в поединке, попытками атаковать 

соперника в случае его ошибок. 

Реализация тактического плана поединка разрабатывается с учетом 

определенных условий: 

а)  способы решения тактических задач должны быть разрешены 

правилами соревнований по дзюдо; 

б)  реализуемые тактические приемы должны соответствовать 

состоянию дзюдоиста (уровню его спортивной формы, подготовленностью к 

конкретному соревнованию); 

в) тактический план должен составляться с учетом информации о 

соперниках («коронные» приемы, уровень специальной подготовленности, 

особенности психики и др.). 

2) Тактика выполнения технических действий. 

Важной частью тактики дзюдо являются тактические действия при 

выполнении атакующих и защитных действий. Этот вид тактических 

действий также, как и другие виды тактики в дзюдо неотделим от степени 

освоенности дзюдоистами технических действий. В ходе поединка с их 

помощью решаются две задачи: создание динамической ситуации, удобной 

для выполнения оцениваемого действия, и выполнение самого действия. 

Важную роль при проведении технических действий в поединке играет 

тактика подготовки ситуаций для выполнения атакующих действий. Она 

характеризуется действиями дзюдоиста, которые заставляют соперника 

нарушить свое равновесие в нужном направлении. Такие действия 

применяют не только для того, чтобы поставить соперника в неудобные и 

неустойчивые для него положения, но и вызвать напряжение его силы и тем 

самым создать благоприятные условия для проведения бросков. 

Тактические умения проведения атакующих действий заключаются у 

дзюдоистов в использовании благоприятных условий, возникающих в ходе 

поединка, и в умении их создавать. На успешность проведения технических 

действий в поединке влияют: 

а) положения тела, которые принимают дзюдоисты в противоборстве, 

они могут способствовать (затруднять) выполнение технических действий; 

б) направления усилий соперника; 
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в) физическое ослабление соперника; 

г) слабая психическая подготовленность соперника. 

Важнейшее условие выполнения атакующих действий - выведение из 

равновесия партнера (соперника). Существуют следующие основные 

направления выведения из равновесия: вперед, назад, вправо, влево, вправо-

вперед, влево-вперед, вправо-назад, влево-назад. Выполняя выведение из 

равновесия, атакующий дзюдоист должен сохранять устойчивое положение 

тела, позволяющее провести техническое действие. 

В период соревнований благоприятная для проведения атакующего 

действия динамическая ситуация может появиться случайно или создаваться 

дзюдоистом преднамеренно. В ходе поединка часто затруднен выбор 

правильного решения в различных ситуациях, поэтому важно изучать и 

моделировать в тренировочном процессе различные тактико-технические 

действия применительно к ситуациям, возникающим в ходе поединка. 

Применение тактических действий зависит от реакции соперника: 

а) при защите благоприятные условия могут быть специально созданы 

путем использования способов тактической подготовки - угроза, выведение 

из равновесия и сковывание; 

б) при атакующих (контратакующих) действиях применяются 

тактические действия - встречная атака и вызов; 

в) заставить противника ошибиться можно, применяя тактику повторной 

атаки, обратного вызова, двойного обмана. 

Способы тактической подготовки для создания благоприятных условий 

в результате ответной реакции соперника следующие: 

■ способы, благодаря которым дзюдоист добивается необходимой ему 

защитной реакции соперника - угроза, сковывание, выведение из равновесия; 

■ способы, обеспечивающие выгодную для дзюдоиста активную 

реакцию со стороны соперника - вызов; 

■ способы, в результате которых соперник либо не реагирует на действия 

дзюдоиста, либо реагирует ослабленной защитой, либо расслаблением, к ним 

относятся повторная атака, обратный вызов, двойной обман. 

 

3.10.  Психологическая подготовка 
Основное содержание психологической подготовки дзюдоиста состоит 

в следующем: 

 - формирование мотивации к занятиям дзюдо; 

- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и 

контролю; 

- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, 

переключения), воображения, памяти, мышления, что будет способствовать 

быстрому восприятию информации и ее переработке, принятию решений; 
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- развитие специфических чувств - «чувство партнера», «чувство ритма 

движений», «чувство момента атаки»; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему 

с юными спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и 

методы психологического воздействия на детей, необходимые для 

формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне 

развитой личности. 

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная 

тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-

педагогического воздействия: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, 

внушение, примеры авторитетных  людей и др. Методы смешанного 

воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных 

поручений, наказание. Так, в вводной части тренировочного занятия 

используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные 

на развитие различных свойств личности, сообщается информация, 

способствующая развитию интеллекта и психических функций. В 

подготовительной части - методы развития внимания, сенсомоторики и 

волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются 

специализированные психические функции и психомоторные качества, 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в 

заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции  и 

нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в 

распределении средств и методов психологической подготовки в решающей 

степени зависит от психических особенностей юного спортсмена, задач и 

направленности тренировочного занятия. 

Оценки эффективности воспитательной работы и психолого-пе-

дагогических воздействий в тренировочном процессе осуществляются путем 

педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, 

характеризующих личность юного спортсмена. Полученные данные 

сравниваются с исходными показателями и используются для внесения 

коррективов в тренировочный процесс и планирования психологической 

подготовки юного спортсмена.  

А) Волевая подготовка. 

Упражнения для развития волевых качеств средствами дзюдо. 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных 

ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях; 

поединки с заданием и ограничением времени на его выполнение. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с 

первой попытки бросков, удержаний, болевых приемов; поединки с 

односторонним сопротивлением. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным 

противником. 

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при 

этом посильных задач – не позволить выиграть противнику «иппоном», 
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продержаться до оценки за атакующее действие определенное время, 

выполнить атакующее действие на минимальную оценку). 

Упражнения для развития волевых качеств ,средствами других 

видов деятельности. 

Выдержки: не пить сырую воду после тренировки, не есть сладкого 

или соленого один день; задержка дыхания до 90с; преодоление болевого 

рефлекса; преодоление усталости. 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из 

различных видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки, 

строгое соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее 

выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на 

тренировку. 
 

Б)  Нравственная подготовка. 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами дзюдо. 

Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, 

глажка, ремонт). 

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру 

при выполнении различных упражнений и задач тренировки. 

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение 

требований тренера и традиций учебно-тренировочного коллектива дзюдо. 

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника 

тренера (частичный показ выполнения бросков, удержаний, болевых), 

самостоятельная работа по освоению техники и тактики; проведение 

поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей 

действовать нестандартными способами и методами. 

 

Упражнения для развития нравственных качеств,  средствами других 

видов деятельности. 

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой 

сделать лучше, быстрее и качественнее, чем другие. 

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, 

тренеру, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

Доброжелательности: стремление подружиться с партнером по 

выполнению упражнения, по тренировке. 

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, 

соблюдать правила поведения в общественных местах, дома, в школе, в 

гостях. 

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале 

(уборка, мелкий ремонт инвентаря) обязательно сопровождаемое 

положительными эмоциями, положительной оценкой результатов работы). 
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3.11. Инструкторская и судейская практика 
           Одной из задач спортивных школ является подготовка учащихся к 

роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и про-

должать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения  литературы, практических занятий. Учащиеся 

тренировочного этапа должны овладеть принятой дзюдо терминологией и 

командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать 

способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. 

Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку; 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, 

ведение протоколов соревнований. 

Во время спортивной подготовки на тренировочном этапе необходимо 

научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 

заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать 

и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, 

помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании 

отдельных упражнений и приемов. 

Содержание инструкторской и судейской практики 

в группах спортивного совершенствования 

Вид практики Содержание практики 

Инструкторская ■ Спортсмены подбирают основные упражнения для разминки 

и самостоятельно проводят ее по заданию тренера, 

демонстрируют технические действия, выявляют и 

исправляют ошибки при выполнении упражнений другими 

спортсменами, помогают спортсменов младших возрастных 

групп в разучивании отдельных упражнений и приемов; 

■ Спортсмены самостоятельно разрабатывают конспект  и 

комплексы тренировочных заданий для различных частей 

урока: разминки, основной и заключительной частей; 
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проводят тренировки в группах начальной подготовки; 

■ Спортсмены знакомятся с документами планирования и 

учета работы тренера. Проводят тренировки в группах 

тренировочного этапа. 

Судейская ■ Участие в судействе соревнований в роли секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. Выполнение функции 

руководителя ковра на соревнованиях среди младших 

юношей; 

■ Участие в судействе в городских соревнованиях - в роли 

судьи, заместителя главного судьи, заместителя главного 

секретаря; 

■ Участие в судействе соревнований в роли главного 

секретаря. Проведение жеребьевки участников. Выполнение 

функции главного судьи на соревнованиях младших юношей. 

 

3.12. Восстановительные средства и мероприятия 

Тренировка и восстановление - составляющие единого процесса 

овладения высоким спортивным мастерством. Для восстановления 

работоспособности необходимо использовать широкий круг средств и 

мероприятий с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и 

индивидуальных особенностей дзюдоиста, а также методические 

рекомендации по использованию средств восстановления. 

1). Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировок; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

- чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельной тренировке 

и в отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла; 
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- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- корригирующие упражнения для позвоночника; 

- дни профилактического отдыха. 

2) Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 

3) К медико-биологическим средствам восстановления относятся 

следующие: 

а) гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток; 

б) физиотерапевтические средства: 

- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и 

продолжительности 12-15 мин; прохладный, контрастный и 

вибрационный (тонизирующие) при температуре 23-28° и 

продолжительности 2-3 мин; 

' - ванны: хвойные, жемчужные, солевые; 

- бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 

80-90°, 2-3 захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы); 

- ультрафиолетовое облучение; 

- аэронизаций, кислородотерапия; 

- массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия 

(русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой 

связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств 

дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - 

локального. 
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Комплексное использование разнообразных восстановительных средств 

в полном объеме (для этапов совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства) необходимо после больших 

тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных 

случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или в 

процессе тренировочного занятия. По окончании тренировок с малыми или 

средними нагрузками достаточно применения обычных водных 

гигиенических процедур, Применение в данном случае полного комплекса 

восстановительных средств снижает тренировочный эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения дзюдоистов, 

а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет 

кожных покровов, потоотделение и др.). 

 

3.13.  Антидопинговые мероприятия 
Допинг – запрещенные  фармакологические  препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической 

работоспособности в достижении, благодаря  этому  высокого спортивного 

результата. Прием допинга сопряжен с нанесением морального ущерба 

спорту, вреда здоровью  спортсмена, морального ущерба  обществу. 

К запрещенным  веществам   относятся: стимуляторы, наркотики, 

каннабиноиды, анаболические агенты, пептидные гормоны, бета-2-

антагонисты, вещества с антиэстрогенным действием, маскирующие 

вещества, глюкокортикостероиды. 

     Запрещенные методы: улучшающие кислородтранспортные функции, 

фармакологические, химические и физические манипуляции, генный допинг. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет 

Всемирное  антидопинговое  агентство  (ВАДА), руководствуясь  

Всемирным  антидопинговым  кодексом, одобренным  в марте 2003 г на 

конференции  в г. Копенгагене большинством стран и 

международныхспортивныхфедераций. Перечень  запрещенных   препаратов  

публикуется и  распространяется по  спортивным федерациям. 

Если будет установлено, что спортсмен  использовал запрещенные вещества  

и методы в соревновательный и внесоревновательный периоды, то в 

соответствии с всемирным антидопинговым  кодексом для спортсмена, 

тренера  и врача, принимавших  участие в подготовке спортсмена, 

предусмотрено: 

Первое  нарушение: - минимум-предупреждение, максимум -1 год 

дисквалификации 

Второе нарушение:  2 года дисквалификации. 

Третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 

Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости 

применения допинговых средств и методов: 
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- Международные стандарты для терапевтического использования 

запрещенных субстанций Всемирного антидопингового кодекса — часть 

Всемирной антидопинговой программы. Цель стандарта — обеспечение 

гармонизации при выдаче разрешений на терапевтическое использование 

различных субстанций в различных видах спорта. 

- Критерии для выдачи разрешений на терапевтическое использование 

препаратов. Конфиденциальность информации. Апелляция по поводу 

решений о предоставлении или отказе в предоставлении права на 

терапевтическое использование препаратов. 

- Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости 

применения допинговых средств и методов. 

- Обучение подачи запроса на терапевтическое использование 

фармакологических средств. 

Индивидуальные консультации спортивного врача. 

При работе необходимо применять доступную форму подачи материала 

с активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных 

видов спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных 

пособий, в том числе медицинских макетов, демонстрирующих последствия 

применения допинга для здоровья, позволит более эффективно донести до 

дзюдоистов материал. Важно делать акцент на этические принципы, 

повышение значимости честного спорта, уважение соперника, отойти от 

принципа «победа любой ценой». 

 

                    4. Система контроля и зачетные требования 

                            4.1.Контрольно-переводные нормативы 
     Система нормативов последовательно охватывает весь период подготовки 

в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа 

спортивной подготовки  и от возраста дзюдоистов. Для всех групп 

подготовки выполнение нормативов является важнейшим критерием для 

перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной 

подготовки. 

     Основные критерии оценки работы тренера на этапах многолетней 

спортивной подготовки, которые могут служить основанием для оценки 

занимающихся: состояние здоровья, уровень физического развития, 

динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными 

особенностями, показатели освоения объемов тренировочных нагрузок и 

теоретических разделов программы; 

     При оценке уровня физической подготовленности необходимо учитывать, 

что здесь приводятся усредненные значения контрольных упражнений без 

учета весовых категорий учащихся. 

     Наиболее важным для перевода является выполнение спортивно-

технических нормативов, а также нормативов по специальной физической 

подготовке. 
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Контрольно-переводные нормативы для дзюдоистов, занимающихся в 

группах начальной подготовки  
 

ОФП СФП 

Контрольные 

упражнения 

нормативы Контрольные 

упражнения 

нормативы 

1.  Стоя ровно, на 

одной ноге, руки 

на поясе. 

Фиксация 

положения  

Мальчики 

не менее 10 

сек. 

Девочки не 

менее 8 

сек. 

1. Переходы 

(перевороты на 

мосту) 10 раз 

(секунды)  

18, 20, 22 

2.  Сгибание рук в 

упоре лёжа на 

полу  

Мальчики 

не менее 4 

раз 

Девочки не 

менее 3 раз 

3.  Сгибание 

туловища  лёжа на 

спине, ноги 

закреплены (кол-

во раз) до 50 кг; до 

60 кг; св. 60 кг. 

18, 20, 14 2. Забегания  на 

мосту влево 5 раз, 

вправо 5 раз (сек.)  

18, 19, 20 

4.  Прыжок в длину с 

места 

Мальчики 

Не менее 

90 см. 

Девочки не 

менее 70 

см. 

4.2. Зачетные требования  
Зачетные требования для дзюдоистов   

групп на тренировочном этапе (спортивной специализации) 

 До 50 

кг. 

До 73 кг. Св. 73 кг. 

Подтягивание на перекладине (кол-во раз) 7 7 4 

Сгибание рук в упоре лёжа на полу         

(кол-во раз) 

20 20 16 

Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положении «угол» 

6 14 2 

Челночный бег 3 х 10 м  Не 

более 10 

сек 

Не более 

10,2 сек 

Не более 

10,4 сек 

Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу  

Коснуть

ся 

ладоням

и  

Коснутьс

я 

ладонями  

Коснутьс

я 

ладонями  
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Прыжок в длину с места  160 см 160 см 150 см 

 

 

Зачетные требования для дзюдоистов   

групп на этапе совершенствования спортивного мастерства 

 До 50 

кг. 

До 73 

кг. 

Св. 73 

кг. 

Подтягивание на перекладине (кол-во раз) 15 15 10 

Сгибание рук в упоре лёжа на полу      (кол-

во раз) 

30 30 25 

Подъем выпрямленных ног из виса на 

гимнастической стенке в положении «угол» 

15 13 10 

Челночный бег 3 х 10 м  Не 

более 

9,8 сек 

Не 

более  

10 сек 

Не 

более 

10,2 сек 

Наклон вперед из положения стоя с 

выпрямленными ногами на полу  

Коснуть

ся 

ладоням

и  

Коснуть

ся 

ладоням

и  

Коснуть

ся 

ладоням

и  

Прыжок в длину с места  200 200 185 

4.3. Требования к результатам и условиям реализации 

Программы на этапах спортивной подготовки 

Результатом реализации Программы является: 

- повышение функциональных возможностей организма дзюдоистов; 

- 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; 

- сохранение здоровья дзюдоистов. 
 

5. План физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий 

     План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

разрабатывается ежегодно в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий на очередной календарный год. 

ДЗЮДО 

Январь 

1.Первенство КБР до  23 лет                        Нальчик                     20 

2.Первенство Динамо до  23 лет                  по назн.                      25-29 

3.Первенство ВС до  23 лет                          по назн.                      25-29 

Февраль 

1.Первенство СКФО до  23 лет                   Назрань                       2-5 
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2.Чемпионат  КБР                                         Нальчик                      10 

3.Турнир Шомахова  В.   05-06                    Терек                          17 

4.Турнир Быкова Д. 99-01                            Нальчик                      23 

 Март 

1.Первенство РФ до  23 лет                        Красноярск                   1-5 

2.Спарт.г. Нальчика 99-01                          Нальчик                        10 

3.Возрождение  05-06                                  Нальчик                        24 

Апрель 

1.Турнир Хадзегова  Ар . 02-04                    Терек                            7-8 

2.Первенство КБР стенка 03-04                    Нальчик                       21 

  «Против терроризма» 

3.Спартакиада КБР  99-01                             Нальчик                       28 

Май 

1.День Победы  06-07                                    Нальчик                        5 

2.ПЖКВ  04-05                                               Нальчик                        19 

3.Чемпионат СКФО                                       Грозный                        25-28 

Июнь 

1.Спартакиада СКФО   99-01                           Нальчик                      16-17 

2.Против наркотиков  02-04                            Нальчик                       9 

3.Турнир Ахметова М.                                     Нальчик                       30-1 

4.Чемпионат Динамо                                        по назн.                        1-4 

5.Чемпионат ВС                                                по назн.                        1-4 

Август 

1.Первенство КБР      02-04                             Нальчик                          11 

2.Турнир Бабаева К.  02-04                              Нальчик                          17-19 

3.Всероссийская Спартакиада  99-01             Тверь                                4-7 

4.Первенство КБР 99-01                                   Нальчик                           25 

Сентябрь 

1.Первенство СКФО  02-04                              Нальчик                            7-10 

2.День  Адыгов   03-05                                      Нальчик                           15 

3.Первенство Динамо   02-04                           по назн.                            21-24 

4.Первенство ВС  02-04                                    по назн.                            21-24 

Октябрь 

1.Первенство СКФО    99-01                            Грозный                           19-22 

2.Чемпионат РФ                                                Хабаровск                           3-8 

3.Первенство Динамо   99-01                           по назн.                            12-15 

4.Первенство ВС  99-01                                    по назн.                             12-15 

5.Первенство г. Майский   05                           Майский                            27 

Ноябрь 

1.Первенство РФ   02-04                                   Тюмень                             7-12 

2.Турнир МВД   03-04                                       Нальчик                             10 

3.Первенство РФ   99-01                                   Назрань                            21-26 

4.Первенство г.  Нальчик  03                             Нальчик                           3 

5.Турнир  Кешокова  А.  04-05                          Чегем                                17 

Декабрь 

1.Кубок  РФ                                                          Ханты-Манс.                      6-10 

2.Турнир  Кажарова А.   05-06                            Нальчик                              8 
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6. Перечень информационного обеспечения 

 
1. Акопян А.О., Кащавцев В.В., Клименко Т.П. Дзюдо: Примерная 

программа. - Москва: Советский спорт, 2003. 

2. Букварь дзюдоиста/ Е.Я. Гаткин. - М., 1997. 

3. Дзюдо для начинающих/ Е.Я. Гаткин. - М., 2001. 

4. Дзюдо: Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва/ С.Е. Табаков, С.В. Елисеев, А.В. Конаков. - 

М.: Советский спорт, 2008. 

5. Ерегина С.В., Свищев И.Д., Соловейчик С.И., Шишкин В.А., Дмитриев 

P.M., Зорин H.JL, Филиппов Д.С. Дзюдо: программа клубов 

Национального Союза дзюдо и Федерации дзюдо России. - М.: Советский 

спорт, 2005. 

6. Игуменов В.М. Спортивная борьба: Учебное пособие/ В.М. Игуменов, 

Б.А. Подливаев. - М.: Просвещение, 1993. 

7. Настольная книга тренера физкультуры/ Составитель Б.И. Мишин. - М.: 

ACT Астрель, 2003. 

8. Свищев И.Д., Жердев В.Э., Кабанов Л.Ф., Кабанов B.JL, Михайлов Н.Г., 

Крищук С.И. Дзюдо. Учебная программа . - М.: Советский спорт, 2003. 

9. Спортивная борьба: Учебное пособие/ В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев. - 

М.: Просвещение, 1993. 

10. Сто уроков дзюдо/ Чумаков Е.М. Под редакцией С.Е.Табакова. - изд.5-е, 

- М.: Физкультура и спорт, 2002. 

11. Физическая подготовка борца: Учебное пособие/ Е.М. Чумаков. - М.: 

ГЦОЛИФК, 1996. 

12. Чумаков Е.М. Сто уроков дзюдо/ Под редакцией С.Е. Табакова. - изд.5-е, 

- М.: Физкультура и спорт, 2002. 

13. Шестаков В.Б., Ерегина С.В. Теория и методика детско-юношеского 

дзюдо. - Москва: ОЛМА Медиа Групп, 2008. 

14. Министерство спорта РФ приказ №767 от 21.08.2017. Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо». 
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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

 

Программа спортивной подготовки по плаванию (далее – Программа) 

разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта плавание (утвержден Минспорта России от 

19.01.2018 года № 41, зарегистрировано в Минюсте России 12.02.2018г 

№50011, Федеральным законом от 14.12.2007 N 329-ФЗ "О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации", ЕВСК и с учётом методических 

рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации (утверждены приказом Минспорта России от 24 октября 2012 г. N 

325). 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней  

спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки 

до этапа совершенствования спортивного мастерства и предполагает 

решение следующих задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

-  отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития 

борца и корректировки уровня физической готовности; 

-  получение спортсменами знаний в области плавания, освоение 

правил вида спорта, изучение истории плавания, опыта мастеров прошлых 

лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами 

физического воспитания на основе знания особенностей спортивной 

тренировки и методик физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения 

техническим и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных 

занятий и спортивных соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 

высокой квалификации для пополнения сборных команд края, области, 

города; 



- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и 

судей по плаванию. 

- Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности 

организаций, режимы тренировочной работы, предельные тренировочные 

нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной 

деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию, требования к количеству и качественному составу групп 

подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структура 

годичного цикла.  

- Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные 

тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и 

врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, 

воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и 

судейской практике. Дана классификация основных восстановительных 

средств и мероприятий. 

 

1.1 Характеристика плавания как вида спорта 

и его отличительные особенности. 

 

Плавание – один из древнейших видов спорта. Плавание способствует 

оздоровлению, физическому развитию и закаливанию детей. Умение плавать 

необходимо в жизни, этот навык необходим человеку в самых разнообразных 

ситуациях. Плавание - циклический вид спорта,  заключающийся в 

преодолении вплавь за наименьшее время различных дистанций. Плавание – 

один из самых популярных видов спорта. Плавание жизненно необходимый 

навык для человека и тесно связанный с трудовой деятельностью отдельных 

профессий. 

Спортивное плавание – олимпийский вид спорта, в котором целью 

является как можно более быстрое покрытие определённого расстояния, не 

нарушая при этом техники способа плавания, который используется. 

Плавание, как вид спорта, как массовое физическое воспитание, 

оздоровительное и гигиеническое средство представлено в государственных 

программах по физической культуре в спортивных и образовательных 

школах. 

Способы спортивного плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс, 

баттерфляй. 

В настоящий момент Олимпийская программа по плаванию в 50-

метровом бассейне включает 36 номера (17 дистанций у мужчин и  17 у 

женщин и 2 смешанные эстафеты): 

- одиночное плавание спортивными способами на 

различные дистанции: вольный стиль (50, 100, 200, 400, 800 и 

1500 метров), кроль на спине (100 и 200 метров), брасс (100 и 200 

метров), баттерфляй (100 и 200 метров), 



- комплексное плавание (200 и 400 метров). Равные 

отрезки дистанции преодолеваются разными способами 

плавания, сменяющимися в четкой последовательности; 

- эстафеты вольным стилем 4x100 и 4x200 метров. 

Четыре пловца плывут поочередно вольным стилем одинаковый 

отрезок; 

- комбинированную эстафету 4x100 метров. Каждый 

участник проплывает свой этап определённым способом 

плавания; 

- эстафета вольным стилем 4x100 смешанная. Четыре 

пловца (два мужчины и две женщины) плывут поочередно 

вольным стилем одинаковый отрезок в любом порядке; 

- комбинированную эстафету 4x100 метров смешанная. 

Каждый участник (два мужчины и две женщины) проплывает 

свой этап определённым способом плавания в любом порядке. 

В олимпийскую программу с 2008 года включено марафонское 

плавание на открытой воде на дистанции 10 км. 

Как вид спорта плавание выделяет свои спортивные дисциплины - 

составные части, включающие в себя один или несколько видов 

соревнований. Перечень спортивных дисциплин плавания в соответствии с 

Всероссийским реестром видов спорта представлен в таблице 1. 

 

 

Перечень спортивных дисциплин плавания 

№ 

п/п 
Наименования спортивных дисциплин Номера-коды дисциплин 

1 2 3 

1 вольный стиль 50 м 007 001 1 6 1 1 Я 

2 вольный стиль 50 м (бассейн 25 м) 007 027 1 8 1 1 Я 

3 вольный стиль 100 м 007 002 1 6 1 1 Я 

4 вольный стиль 100 м (бассейн 25 м) 007 028 1 8 1 1 Я 

5 вольный стиль 200 м 007 003 1 6 1 1 Я 

6 вольный стиль 400 м 007 004 1 6 1 1 Я 

7 вольный стиль 400 м (бассейн 25 м) 007 030 1 8 1 1 Я 

8 вольный стиль  800 м 007 005 1 6 1 1 Я 

9 вольный стиль 800 м (бассейн 25 м) 007 031 1 8 1 1 Я 

10 вольный стиль  1500 м 007 006 1 6 1 1 Я 

11 вольный стиль  1500 м (бассейн 25 м) 007 032 1 8 1 1 Я 

12 на спине 50 м 007 007 1 8 1 1 Я 

13 на спине 50 м (бассейн 25 м) 007 033 1 8 1 1 Я 

14 на спине 100 м 007 008 1 6 1 1 Я 

15 на спине 100 м (бассейн 25 м) 007 034 1 8 1 1 Я 

16 на спине 200 м 007 009 1 6 1 1 Я 



 Таблица 1 
 

Примечание. 

Последняя буква в номере-коде перечня спортивных дисциплин дзюдо обозначает пол и возрастную категорию 

занимающихся: 

Н - юноши, девушки; 

Л - мужчины, женщины;  

Я - все категории. 

17 на спине 200 м (бассейн 25 м) 007 035 1 8 1 1 Я 

18 баттерфляй  50 м 007 013 1 8 1 1 Я 

19 баттерфляй  50 м (бассейн 25 м) 007 036 1 8 1 1 Я 

20 баттерфляй  100 м 007 014 1 6 1 1 Я 

21 баттерфляй  100 м (бассейн 25 м) 007 037 1 8 1 1 Я 

22 баттерфляй  200 м 007 015 1 6 1 1 Я 

23 баттерфляй  200 м (бассейн 25 м) 007 038 1 8 1 1 Я 

24 брасс  50 м 007 010 1 8 1 1 Я 

25 брасс  50 м   (бассейн 25 м) 007 039 1 8 1 1 Я 

26 брасс  100 м 007 011 1 6 1 1 Я 

27 брасс  100 м   (бассейн 25 м) 007 040 1 8 1 1 Я 

28 брасс  200 м 007 012 1 6 1 1 Я 

29 брасс  200 м   (бассейн 25 м) 007 041 1 8 1 1 Я 

30 комплексное плавание 100 м  (бассейн 25 м) 007 016 1 8 1 1 Я 

31 комплексное плавание 200 м 007 017 1 6 1 1 Я 

32 комплексное плавание 200 м   (бассейн 25 м) 007 042 1 8 1 1 Я 

33 комплексное плавание 400 м 007 018 1 6 1 1 Я 

34 комплексное плавание 400 м   (бассейн 25 м) 007 043 1 8 1 1 Я 

35 эстафета  4х100 м - вольный стиль 007 019 1 6 1 1 Я 

36 
эстафета  4х100 м - вольный стиль (бассейн 25 

м) 
007 044 1 8 1 1 Я 

37 эстафета  4х200 м - вольный стиль 007 020 1 6 1 1 Я 

38 
эстафета  4х200 м - вольный стиль (бассейн 25 

м) 
007 045 1 8 1 1 Я 

39 эстафета 4х 50 м - баттерфляй 007 051 1 8 1 1 Н 

40 эстафета 4х 50 м - брасс 007 050 1 8 1 1 Н 

41 эстафета 4х 50 м - вольный стиль 007 048 1 8 1 1 Н 

42 
эстафета 4х 50 м - вольный стиль  (бассейн 25 

м) 
007 047 1 8 1 1 Л 

43 
эстафета 4х 50 м - комбинированная (бассейн 

25 м) 
007 026 1 8 1 1 Я 

44 эстафета 4х 50 м - на спине 007 049 1 8 1 1 Н 

45 эстафета 4х100 м - комбинированная 007 021 1 6 1 1 Я 

46 
эстафета 4х100 м - комбинированная  

(бассейн 25 м) 
007 046 1 8 1 1 Я 

47 открытая вода  5 км 007 022 1 8 1 1 Я 

48 открытая вода 10 км 007 023 1 6 1 1 Я 

49 открытая вода 16 км 007 024 1 8 1 1 Я 

50 открытая вода 25 км и более 007 025 1 8 1 1 Я 



1.2 Специфика организации тренировочного процесса. 

 

Специфика спортивной подготовки пловцов определяется основным 

содержанием тренировочной и соревновательной деятельности, являющихся 

компонентами тренировочного процесса. Отличительными признаками 

плавания являются сфера занятий, используемый инвентарь и правила 

соревнований. Занятия и соревнования по плаванию проходят в бассейнах 25 

или 50 метров или открытой воде. Основная экипировка пловца представлена 

в таблице 10.  

Изложенный в Программе материал объединен в целостную систему 

многолетней подготовки и предполагает решение следующих общих задач:  

- содействие гармоничному физическому и психическому развитию, 

разносторонней физической подготовке, укрепления здоровья 

занимающихся;  

- воспитание смелых, волевых, настойчивых, инициативных, 

трудолюбивых и дисциплинированных спортсменов;  

- обучение технике плавания, подготовка квалифицированных юных 

спортсменов;  

Для ДЮСШ определены свои задачи:  

- подготовка всесторонне развитых юных спортсменов массовых 

разрядов и высокой квалификации для пополнения сборных команд 

различного уровня: сборных команд края, района, города;  

- улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие, 

повышение уровня физической подготовленности, профилактику вредных 

привычек и правонарушений.  

В основу Программы положены нормативные требования по 

физической и технико-тактической подготовке, современные научные и 

методические разработки по плаванию. В Программе даны конкретные 

методические рекомендации по организации и планированию тренировочной 

работы на разных этапах подготовки пловцов, отбору и комплектованию 

этапов подготовки в зависимости от возраста, уровня развития физических и 

психофизиологических качеств и от специальных способностей 

занимающихся.  

В Программе предложен учебный материал с учетом индивидуальных 

особенностей пловцов. Особенности организации тренировочных занятий, 

календаря спортивно-массовых мероприятий, а также наличие материально-

технической базы, тренажеров и специальных устройств могут вносить 

коррективы в данную программу. 

Тренировочный процесс по плаванию ведется в соответствии с 

годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 



- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в 

обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования 

спортивного мастерства. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации 

программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является 

повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и 

специальной физической подготовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

 

1.3 Структура системы многолетней подготовки (этапы, уровни, 

ступени). 

 

Структура организации системы многолетней спортивной подготовки 

формируется с учетом следующих компонентов системы построения 

спортивной подготовки: 

- организационно-управленческий процесс построения спортивной 

подготовки по этапам и периодам спортивной подготовки по плаванию 

- система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой 

процесс, направленный на выявление задатков у юных спортсменов, 

выраженных в спортивной предрасположенности к занятиям по плаванию и 

выявления индивидуальных возможностей в этом виде деятельности; 

- тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, 

определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а также 

финансового, материально-технического, информационного, научного и 

медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В процессе 

тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою физическую, 

техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными 

предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание 

человека и уровень его интеллектуальных способностей; 

- соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение 

спортивных соревнований и участие в них спортсменов в соответствии с 



Календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, формируемым организацией на основе Единого календарного 

плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий. Является специфической формой 

деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а 

также используется как одно из важнейших средств специализированной 

тренировки, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности 

спортсменов; 

- процесс медико-биологического сопровождения, под которым 

понимается медицинское обеспечение, восстановительные и 

реабилитационные мероприятия; 

- процесс ресурсного обеспечения, под которым понимается 

организация и планирование материально-технического обеспечения 

спортивной подготовки, обеспечение квалификационными кадрами. 

Построения многолетней подготовки в плавании содержат следующие 

компоненты: 

- этапы подготовки спортсмена на многие годы; 

- возраст спортсмена на каждом из этапов; 

- главные задачи подготовки; 

- основные средства и методики тренировок; 

- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки. 

Спортивная многолетняя подготовка по плаванию спортсменов в 

ДЮСШ является сложным многолетним процессом, рассчитанным на 8 и 

более лет работы, и предусматривает определенные требования к 

обучающимся плаванию в соответствии с этапами подготовки.  

Этапы подготовки в виде спорта плавание формируются в соответствии 

с федеральными государственными требованиями, с учетом федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта плавание, особенностей 

формирования групп и определения объема недельной тренировочной 

нагрузки обучающихся.  

Система спортивной подготовки состоит из планомерного 

многолетнего непрерывного прохождения спортсменом следующих этапов, 

которые разбиваются на периоды и года: 

- этап НП: первый год подготовки; свыше первого года подготовки 

(второй и третий год подготовки); 

- этап ТЭ: период начальной специализации (первый и второй года 

подготовки); период углубленной специализации (третий, четвертый и пятый 

года подготовки); 

- этап ССМ: без ограничений; 

Если на одном из этапов результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными 

стандартами спортивной подготовки по плаванию, прохождение следующего 

этапа спортивной подготовки не допускается. 

 



Этап начальной подготовки (НП). На этап зачисляются лица, 

желающие заниматься спортом и не имеющие медицинских 

противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Если число 

желающих заниматься превышает план комплектования, тренерский совет 

спортивной школы может принять решение о спортивной ориентации детей 

на занятия плаванием в группах НП на основе комплексной оценки 

соответствия двигательных способностей, мотивации и особенностей 

телосложения требованиям плавания. Продолжительность этапа 2-3 года. На 

этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная 

и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор 

спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для 

зачисления на тренировочный этап подготовки. 

Основные задачи подготовки: улучшение состояния здоровья и 

закаливание; устранение недостатков физического развития; привлечение 

максимально возможного числа детей и подростков к занятиям плаванием, 

формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим 

занятием спортом и к здоровому образу жизни; овладение жизненно 

необходимых навыков плавания; обучение основам техники всех способов 

плавания и широкому кругу двигательных навыков; приобретение детьми 

разносторонней физической подготовленности: развитие аэробной 

выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных 

возможностей; воспитание морально-этических и волевых качеств, 

становление спортивного характера; поиск талантливых в спортивном 

отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной 

одаренности.  

Тренировочный этап (ТЭ) группы формируются на конкурсной 

основе из здоровых и практически здоровых учащихся, проявивших 

способности к спортивному плаванию, прошедших необходимую подготовку 

не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по 

общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 4-5 

лет. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей 

физической и специальной подготовке. 

Основные задачи подготовки: укрепление здоровья, закаливание; 

устранение недостатков в уровне физической подготовленности; освоение и 

совершенствование техники всех способов плавания; планомерное 

повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; 

гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом 

на развитие аэробной выносливости; формирование интереса к 

целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало 

интеллектуальной, психологической и тактической подготовки; к концу 

этапа - определение предрасположенности к спринтерским или стайерским 

дистанциям; воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

профилактика вредных привычек и правонарушений.  



  

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ): 

Основные задачи подготовки: совершенствование техники и тактики 

плавания; развитие специальных физических качеств; освоение повышенных 

тренировочных нагрузок; дальнейшее приобретение соревновательного 

опыта; достижение высоких спортивных результатов на официальных 

спортивных соревнованиях различного уровня; 

 

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

2.1  Продолжительность этапов спортивной подготовки, 

минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной 

подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Организация тренировочных занятий по Программе осуществляется по 

следующим этапам (периодам) подготовки (Таблица 2): 

  

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта плавание 
                                                                                                                                          Таблица 2 

 

 

2.2  Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта плавание 

Этапы спортивной   

    подготовки      

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3 7 14 - 15 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

5 9 10 - 14 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Без ограничений 12 4 - 7 



Тренировочный процесс включает в себя несколько видов спортивной 

подготовки по плаванию. Их парциальное соотношение на каждом этапе 

приведено в таблице 3. 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта плавание 

Таблица  3 

Разделы 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования   

спортивного    мастерства 

1 

год 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 

57 -62 52 -57 43 -47 28 -42 12 - 25 

Специальная физическая 

подготовка (%) 

18 -22 23 -27 28 -32 28 -42 40 - 52 

Техническая 

подготовка (%) 

18 -22 18 -22 18 -22 23 -27 15 - 20 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

- - 5 - 7 5 - 7 5 - 12 

Участие в 

соревнованиях, 

тренерская и 

судейская практика (%) 

0,5 - 1 1 - 3 3 - 4 5 - 6 6 - 7 

 

 

2.3 Планируемые показатели соревновательной деятельности по 

виду спорта плавание. 

 

Соревнования в плавании - часть процесса спортивной подготовки, под 

которым понимается нацеленное на результат (победу) участие в 

соревновательных стартах. В зависимости от места и задачи проведения 

соревновательные старты могут быть: 

- тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану); 



- контрольными (имеющими задачей оценку текущего уровня 

подготовки спортсмена и (или) его положения в рейтинге иных спортсменов 

группы); 

- основными (проходящими в рамках официальных соревнований). 

Соревнования в плавании по своему характеру делятся на личные и 

лично-командные.  

Соревнования в плавании проводятся в определенных возрастных 

группах: 

Детская – девочки 9-10лет, мальчики 11-12 лет 

Младшие юноши – девушки 11-12лет, юноши 13-14 лет 

Старшие юноши - девушки 13-14 лет, юноши 15-16 лет 

Юниоры - девушки 17-18 лет, юноши 15-17 лет 

Мужчины старше 18 лет, женщины – старше 17 лет 

Минимальный объем соревновательной нагрузки спортсменов-пловцов 

представлен в таблице  4. 

Таблица 4 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта плавание 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Контрольные 2 - 3 3 - 6 6 - 8 9 - 10 10 - 12 9 - 10 

Отборочные - 2 - 3 4 - 5 5 - 6 6 - 8 6 - 8 

Основные - - 2 - 3 3 - 4 5 - 6 12 - 14 

 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на 

основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, 

краевых, городских и т.п.) соревнований. Чем выше стаж и квалификация 

пловцов, тем в большей степени на систему соревнований для конкретной 

возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских 

соревнований. Однако количество официальных стартов недостаточно для 

качественной подготовки спортсменов на всех этапах многолетней 

подготовки. Важным является организация соревнований в летний период (в 

конце сезона, июль или начало августа), в программу которых можно 

включать контрольные нормативы по ОФП и СФП. 

 



2.4 Режимы тренировочной работы. 

С учетом специфики вида спорта плавание определяются следующие 

особенности тренировочной работы: 

1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а 

также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 

соответствии с гендерными и возрастными особенностями. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 

плавание определяется организацией самостоятельно и закрепляется 

локальным нормативным актом. 

2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта плавание 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

3. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки 

и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются 

уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием 

здоровья, уровнем спортивных результатов и выполнением объемов 

тренировочных нагрузок.  

4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 

5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки 

определяется из расчета 46 недель тренировочных занятий условиях 

организации, осуществляющей спортивную подготовку и дополнительно 6 

недель работы в  условиях спортивно-оздоровительных лагерей и в форме 

самостоятельных занятий спортсменов по индивидуальным планам в период 

активного отдыха. 

На основании нормативного документа Учредителя, руководитель 

организации утверждает локальным актом организации тренировочный план, 

с учетом сокращения общегодового объема тренировочной нагрузки, из 

расчета  на 52 недели и годовые планы объемов тренировочного нагрузки на 

каждый этап  по годам спортивной подготовки. 

Режим тренировочной работы основывается на необходимых 

максимальных объемах тренировочных нагрузок, в соответствии с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорт плавание, постепенности их увеличения, оптимальных сроках 

достижения спортивного мастерства. 

На этапах спортивного совершенствования спортивного мастерства 

планирование годичного цикла подготовки определяется календарем 

соревнований, поэтому продолжительность сезона подготовки 

устанавливается администрацией индивидуально. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, 

подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха 

(восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 



тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов 

таблица 5. 
 

Перечень тренировочных сборов  
                                                                                                                  Таблица 5 

N 

п/п 

Вид 

тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность сборов по 

этапам 

спортивной подготовки (количество дней) 

Оптимальное 

число 

участников 

сбора 

Этап 

начальной 

подготовки  

 

Тренировочны

й 

этап (этап 

спортивной 

специализа- 

ции) 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

1. Тренировочные сборы  

1.1. Тренировочные 

сборы 

по подготовке к 

международны

м 

соревнованиям 

- 18 21 

Определяется 

организацией, 

осуществляющ

ей 

спортивную 

подготовку 

1.2. Тренировочные 

сборы 

по подготовке к 

чемпионатам, 

кубкам, 

первенствам 

России 

- 14 18 

1.3. Тренировочные 

сборы по 

подготовке 

к другим 

всероссийским 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Тренировочные 

сборы по 

подготовке 

к официальным 

- 14 14 



соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. Тренировочные 

сборы по общей 

или 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 Не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном 

этапе 

2.2. Восстановитель

ные 

тренировочные 

сборы 

- До 14 дней 

Участники 

соревнований 

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 

 

В каникулярное время спортивные школы могут открывать в 

установленном порядке спортивные или спортивно-оздоровительные лагеря 

с круглосуточным или с дневным пребыванием, проводить учебно-

тренировочные сборы. В таких условиях объемы недельной нагрузки могут 

быть увеличены. Это увеличение не должно превышать 50% от базовых 

недельных величин учебного плана. В соответствии с финансовыми 

возможностями школы и по согласованию с учредителем рекомендуется 

направлять в спортивные лагеря лучших спортсменов, выполнивших 

контрольно-переводные нормативы. Для остальных учащихся 



устанавливаются каникулы продолжительностью 4-6 недель, во время 

которых спортивная форма поддерживается по рекомендациям тренера. 

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой 

объем тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами 

начиная с тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более 

чем на 25%. Для групп начальной подготовки продолжительность 

академического часа может быть сокращена и составлять 30-40 мин. 

Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

-в группах начальной подготовки первого года обучения 2-х часов;  

-в группах начальной подготовки свыше года и в тренировочных группах 3-х 

часов;  

-в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю, - 4-х часов, 

при двухразовых тренировках в день - 3-х часов.  

При планировании объемов работы тренеров, тренеров и иных 

специалистов, участвующих в реализации программ спортивной подготовки, 

предлагается учитывать реализацию программы в соответствии с 

утвержденным распорядительным актом организации (приказом 

руководителя) годовым планом работы, предусматривающим: 

- работу одного тренера и (или) иного специалиста с группой 

занимающихся в течение всего тренировочного сезона (спортивного сезона); 

- одновременную работу двух и более тренеров и (или) иных 

специалистов с одними и теми же занимающимися (группой), 

закрепленными распорядительным актом организации (приказом 

руководителя) одновременно за несколькими специалистами с учетом 

специфики избранного вида спорта (группы видов спорта) либо в 

соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки или 

федеральными государственными требованиями; 

- бригадный метод работы (работа по реализации программы 

спортивной подготовки более чем одного тренера и (или) другого 

специалиста, непосредственно осуществляющих тренировочный процесс по 

этапам (периодам), с контингентом занимающихся, закрепленным 

распорядительным актом организации (приказом руководителя) персонально 

за каждым специалистом) с учетом конкретного объема, сложности и 

специфики работы. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 

мастерства кроме основного тренера (тренера-преподавателя) по виду спорта 

плавание допускается привлечение дополнительно второго тренера (тренера-

преподавателя) по общефизической и специальной физической подготовке 

при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые тренировочные и теоретические занятия, работа по 

индивидуальным планам (на этапе спортивного совершенствования), медико-

восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, 



участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах, 

инструкторская и судейская практика учащихся. 

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией 

спортивной школы по представлению тренера-преподавателя в целях 

установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 

занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 

Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятельно 

в зависимости от целей и задач, финансовых возможностей, с учетом 

квалификации работников, определяемой на основе тарифно-

квалификационных характеристик, утвержденных для работников 

физической культуры и спорта. 

Под расписанием тренировочных занятий (тренировок) понимается 

еженедельный график проведения занятий по группам подготовки, 

утвержденный распорядительным актом организации (приказом 

руководителя) и размещаемый на информационном стенде и на официальном 

сайте организации, осуществляющей спортивную подготовку в 

информационно-телекоммуникационной сети "Интернет" с соблюдением 

законодательства по защите персональных данных. Расписание 

тренировочных занятий (тренировок) рекомендуется утверждать после 

согласования с тренерским составом в целях установления более 

благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их 

обучения в образовательных организациях. 

В таблице № 6 указаны нормативы максимального объема 

тренировочной нагрузки спортсменов-пловцов 

Таблица  6 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП ТЭ 

ССМ 
До года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 
Свыше двух лет 

Количество 

часов в неделю 
6 9 14 20 28 

Количество 

тренировок в 

неделю  

3 5 7 9  14 

Общее 

количество 

часов в год 

312 468 728 1040 1456 

Общее 

количество 

тренировок в 

год 

156 260 364 468 728 

 



Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. При этом предлагается соблюдать все 

перечисленные ниже условия: 

- разница в уровне подготовки занимающихся на одной 

дорожке не превышает двух спортивных разрядов и (или) 

спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная 

способность спортивного сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав 

объединенной группы. 

Повышение уровня подготовки по плаванию в соответствии с 

определенными этапами предусмотрено нормативными требованиями. 

Требования по формированию групп и определения объема недельной 

тренировочной нагрузки обучающихся с учетом этапов (периодов) 

подготовки (в академических часах) предоставлены в таблице № 6.  

Необходимо учитывать, что тренировочные нагрузки в течение дня, 

недели и года не должны превышать допустимых норм (таблица № 6). 

При объединении в одну группу на одну дорожку спортсменов, 

проходящих спортивную подготовку, разных по уровню готовности, разница 

в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных 

разрядов. 

Индивидуальный объем и структура индивидуальных тренировок 

составляются исходя из результатов оценки текущего уровня физической 

готовности и результатов соревновательной деятельности в предыдущем 

мезоцикле. Индивидуальный план формируется личным тренером для 

спортсменов групп ССМ. 

 

2.5 Медицинские, возрастные и психофизические требования к 

лицам, проходящим спортивную подготовку. 

Медицинские требования 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по плаванию, может 

быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии 

медицинских документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний 

для освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной  

спортивной специализации), спортсмены должны пройти медицинские 

осмотры во врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. 

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов проводятся перед 

участием в соревнованиях, после болезни или травмы. 

Возрастные требования. 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является 

минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется 



с учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта плавание  и 

указанных в таблице № 2 настоящей программы. 

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и 

выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания 

освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной 

подготовки не могут быть отчислены из организации по возрастному 

критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, 

двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 

программе на этапе совершенствования спортивного мастерства, не 

ограничивается. 

Психофизические требования. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются 

большие психофизические требования. 

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена 

положительное и отрицательное влияние. Возникновение 

предсоревновательного возбуждения способствует настрою спортсмена на 

предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные 

функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями 

может играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая 

внимание, память и другие процессы и функции. Утомление, ухудшающее 

спортивный результат на соревнованиях, в тренировочном процессе 

необходимо, так как без него не будет реакции сверх восстановления, 

следовательно, и роста тренированности. 

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием 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 спортсменов возникает перевозбуждение 

или апатия, неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает готовность 

организма, снижает возможности спортсмена.  

Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности 

представлены в таблице № 7. 
 

Психофизические состояния спортсменов  

Таблица № 7 

Спортивная деятельность Состояние 

1. В тренировочной тревожность, 

неуверенность 

2. В предсоревновательной волнение, 

стартовая лихорадка, 

стартовая апатия 



3. В соревновательной мобильность, 

мертвая точка, 

второе дыхание 

4. В послесоревновательной фрустрация, 

воодушевление, 

радость 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 

регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 

которые сводятся к следующему:  

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 

неуверенность, 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 

воздействует успокаивающе;  

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение 

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

«я должен» и т.д.).  

Успех выступления пловцов в соревнованиях во многом зависит от 

умелого управления тренером психологическим настроем спортсменов. 
 

2.6 Предельные тренировочные нагрузки.  

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в 

плавании от юного возраста до взрослых спортсменов является 

преемственность предельно допустимых тренировочных и соревновательных 

нагрузок средств общей специализированной физической подготовки и 

специальной физической подготовки как в отдельных занятиях так и в 

различных циклах тренировочного процесса. 

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с 

адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. 

Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при 

чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших 

достижений организм подойдет истощенным. 



Узловой структурной единицей тренировочного процесса является 

отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, 

направленные на решение задач физической, технико-тактической, 

психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может 

быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон 

специальной физической и психологической подготовленности, 

совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор 

упражнений, их количество определяют направленность занятия и его 

нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия 

тренировочного занятия на организм спортсмена является величина 

нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в 

состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 

обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного 

утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать 

отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на 

его психическое состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных 

этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать 

необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и 

интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять 

большие по объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с 

помощью разумных и упорных тренировок каждый может достигнуть 

лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они 

соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма 

спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном 

фоне. 

Предельные тренировочные нагрузки на каждом этапе подготовки 

указаны в таблице 8. 

Режимы тренировочной работы 

Таблица 8 

Этапы спортивной 

подготовки 

Годы 

обучения 

Максимальное 

количество тренировочных часов 

в неделю 

Этап начальной подготовки 

1 6 

2 9 

3 9 

Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

1 14 

2 14 

3 20 

4 20 

5 20 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

весь 

период 
28 

 



 

2.7 Минимальный и предельный объем соревновательной 

деятельности 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и 

оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им 

правилами, содержанием двигательных действий, способами 

соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований в плавании многообразны. Прежде всего, это 

демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, 

очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны 

соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена и контроля за 

ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более 

крупных соревнованиях. 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, 

которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной 

целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной 

подготовки, приобретение соревновательного опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам плавания. 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам плавания. 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования 

в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 9. 

 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности  

по виду спорта плавание 

Таблица 9 

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 



соревнований Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Контрольные 2 - 3 3 - 6 6 - 8 9 - 10 10 - 12 

Отборочные - 2 - 3 4 - 5 5 - 6 6 - 8 

Основные - - 2 - 3 3 - 4 5 - 6 

 

 

2.8 Требования к экипировке, спортивному инвентарю и 

оборудованию 

Требования к обеспечению спортивной экипировкой указаны в таблице 

10 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 10 

 Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование 

спортивной 

экипировки 

индивидуального 

пользования 

Единиц

а 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

НП ТЭ ССМ 

кол-во 

Срок 

экспл

у-

атаци

и 

(лет) 

кол-во 

Срок 

эксплу-

атации 

(лет) 

Кол-во 

Срок 

эксплу-

атации 

(лет) 

1. Беруши пар На 

занимающе

гося 

- - 1 1 1 1 

2. Костюм 

(комбинезон) для 

плавания 

штук На 

занимающе

гося 

    1 1 

3. Купальник(женск

ий) 

штук На 

занимающе

гося 

2 1 2 1 2 1 

4. Обувь для 

бассейна 

(шлепанцы) 

пар На 

занимающе

гося 

1 1 1 1 2 1 

5. Очки для 

плавания 

пар На 

занимающе

гося 

2 1 2 1 2 1 



6. Плавки (мужские) штук На 

занимающе

гося 

2 1 2 1 2 1 

7. Полотенце штук На 

занимающе

гося 

2 1 1 1 1 1 

8. Халат штук На 

занимающе

гося 

- - - - 1 1 

9. Шапочка для 

плавания 

штук На 

занимающе

гося 

2 1 2 1 3 1 

 

В соответствии с пунктом 7 части 2 статьи 34.3 Федерального закона от 

4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» физкультурно-спортивные организации 

осуществляют материально-техническое обеспечение лиц, проходящих 

спортивную подготовку: оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки; спортивной 

экипировкой; проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно, питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий за счет средств, выделенных организации на выполнение 

государственного (муниципального) задания на оказание услуг по 

спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания 

услуг по спортивной подготовке. 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для 

прохождения спортивной подготовки по плаванию указаны в таблице 11. 

 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для 

прохождения спортивной подготовки 

Таблица 11 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество изделий 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

1. Весы медицинские штук 2 

2. Доска для плавания штук 20 

3. Доска информационная штук 2 

4. Колокольчик судейский штук 10 

5. Лопатки для плавания штук 20 

6. Мяч ватерпольный штук 5 

7. Поплавки-вставки для ног штук 50 

8. Пояс с пластиной для увеличения 

нагрузки воды 

штук 20 

9. Свисток штук 4 



10. Секундомер штук 4 

11. Скамейки гимнастические штук 6 

12. Термометр для воды штук 2 

 

2.9 Требования к количественному и качественному составу групп 

подготовки 

В таблице 12 представлены требования, предъявляемые к 

комплектованию и наполняемости групп по этапам спортивной подготовки. 

 

Требования к комплектованию и наполняемости групп по этапам 

спортивной подготовки 

Таблица 12 

Этап 

подго-

товки 

Год 

подго-

товки 

Минима

льный 

возраст 

для 

зачисле

ния на 

этап 

Рекомендуемы

й возрастной 

диапазон для 

зачисления на 

этапы 

Минимальное 

количество 

занимающихся 

в группе 

Максимальное 

количество 

занимающихся 

в группе 

Максимальное 

количество 

занимающихся 

при совмеще-

нии групп* 

НП** 1 

7 

7-9 14 15 25 

НП** 2 8-10 14 15 25 

НП** 3 9-11 12 15 25 

ТЭ 1 

9 

10-12 10 14 20 

ТЭ 2 11-13 10 14 20 

ТЭ 3 12-14 10 14 18 

ТЭ 4 13-15 10 14 18 

ТЭ 5 14-16 10 14 16 

ССМ 

не 

огра- 

ничен 

12  4 7 10 

 

Примечание. 

* при объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку на одной дорожке 

разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна 

превышать двух спортивных разрядов 

.**в группах начальной подготовки поименный состав спортсменов может изменяться в целях 

совершенствования системы отбора одаренных к плаванию детей. 

 

2.10 Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные 

особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его 

функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. 

Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и 

результаты спортсмена.  



Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок 

составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической 

готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем 

мезоцикле.  

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки 

является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется  на этапах совершенствования спортивного мастерства. 

Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого 

спортсмена и оформляется в документальном виде. 

 

2.11 Структура годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов, мезоциклов). 

Начиная с тренировочного этапа многолетней спортивной подготовки 

тренировочные нагрузки пловцов распределяются на два, три или четыре 

макроцикла. Чем выше спортивная квалификация пловцов, тем в большей 

степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле 

обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный 

периоды. 

В подготовительном периоде тренировка пловцов строится на основе 

упражнений, создающих физические, психические и технические 

предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и 

структуре могут значительно отличаться от соревновательных.  

Подготовительный период принято делить на два этапа - 

общеподготовительный и специально-подготовительный. Основные задачи 

общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической 

подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-

технических и психических качеств. На этом этапе прежде всего 

закладывается фундамент для последующей работы над непосредственным 

повышением спортивного результата. Как правило, на этом этапе довольно 

много времени уделяется работе на суше. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода 

тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, что 

достигается широким применением специально-подготовительных 

упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно 

соревновательных. Содержание тренировки предполагает развитие 

комплекса качеств (скоростных возможностей, специальной выносливости и 

др.) на базе предпосылок, созданных на общеподготовительном этапе. 

Значительное место в общем объеме тренировочной работы отводится 

узкоспециализированным средствам, способствующим повышению качества 

отдельных компонентов специальной работоспособности. 



Изменяется направленность работы, выполняемой на суше: силовая 

подготовка осуществляется преимущественно с использованием 

специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают 

вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе 

соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости 

акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных 

суставах. Большое внимание уделяется совершенствованию 

соревновательной техники. 

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее 

повышение уровня специальной подготовленности и возможно более полная 

ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением 

соревновательных и близких к ним специально-подготовительных 

упражнений. 

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное 

снижение общего объема тренировочной работы. 

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, 

непосредственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она 

строится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы и на ее 

организацию влияют многие факторы: функциональное состояние пловца и 

уровень его подготовленности, устойчивость соревновательной техники, 

текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и 

соревновательные нагрузки и т.д.  

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а 

также поддержание на определенном уровне тренированности для 

обеспечения оптимальной готовности пловца к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и 

особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода 

определяют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, 

динамику нагрузок и т.д. 

Типы и задачи мезоциклов 

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как 

последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 

микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 

Дней.  

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными 

типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы. 

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное 

подведение пловцов к эффективному выполнению специфической 

тренировочной работы путем применения общеподготовительных 

упражнений, направленных на повышение возможностей систем 

кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической 

подготовленности путем применения широкого круга упражнений на суше. С 

этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. В нем проводятся 



установочные теоретические занятия, профилактические мероприятия 

(диспансеризация, медицинские обследования). 

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению 

функциональных возможностей организма пловца, развитию его физических 

качеств, становлению технической и психологической подготовленности. 

Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и 

большими по объему и интенсивности нагрузками. Это главная 

разновидность мезоциклов в годичном цикле. Применяются практически все 

средства, рекомендуемые настоящей программой для соответствующих 

возрастных групп. 

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем 

соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему 

тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в 

подготовленности пловца, совершенствуются его технико-тактические 

возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется 

работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной 

деятельности, приросту скоростных качеств и специальной выносливости. 

Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и 

психическому восстановлению пловцов и созданию оптимальных условий 

для протекания адаптационных процессов в их организме после нагрузок 

предшествующих мезоциклов. 

В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного 

процесса несколько изменяется. Например, втягивающие мезоциклы обычно 

начинаются втягивающим микроциклом с малой нагрузкой и широким 

использованием общеподготовительных упражнений. В конце втягивающего 

мезоцикла возрастает суммарная нагрузка отдельных микроциклов, 

изменяется их преимущественная направленность в сторону развития качеств 

и способностей, определяющих специальную подготовленность пловцов. 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Методическая часть программы содержит материал по основным видам 

подготовки, его преемственность, последовательность по годам спортивной 

подготовки и распределение в годичных циклах. Даны рекомендуемые 

объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и спортивные 

требования по годам спортивной подготовки, организация комплексного 

контроля; приведены практические материалы и методические рекомендации 

по тренировочной работе. 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

Цель подготовки резервов высококвалифицированных спортсменов 

состоит в том, чтобы юные спортсмены при переходе в группы 

совершенствования спортивного мастерства,  по уровню подготовленности 

обладали потенциалом для достижения высоких спортивных результатов на 

соревнованиях высокого ранга, в сфере спорта высших достижений. 



Содержание работы с юными спортсменами на всем многолетнем 

протяжении определяется тремя факторами: спецификой ведения поединка, 

модельными требованиями квалифицированных спортсменов, возрастными 

особенностями и возможностями спортсменов. 

Физическая подготовка спортсменов, прежде всего, направлена на 

повышение уровня двигательных качеств и создание предпосылок для 

совершенствования выполнения разновидностей ударов руками и ногами, а 

также передвижений. 

Совершенствование техники, в свою очередь, повышает эффективность 

проявлений двигательных способностей спортсмена через отдельные 

качества и их сочетания: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость, 

произвольное мышечное расслабление. 

Физическая подготовка включает в себя общие и специальные 

средства, которые обеспечивают всестороннее развитие спортсмена и 

специализированность проявления качеств, необходимых спортсмену. 

Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных 

возможностей организма, его всестороннее развитие и приобретение 

разнообразных двигательных навыков.  

Специальная физическая подготовка направлена на развитие и 

специализирование проявлений двигательных качеств для 

совершенствования приемов и действий в плавании. Ее средствами являются 

приемы и действия, применяемые спортсменами на соревнованиях. 

Следует учитывать взаимозависимость и взаимовлияние упражнений, 

направленных на совершенствование различных двигательных качеств. 

Упражнения могут либо взаимно дополнять друг друга, либо, наоборот, 

ухудшать развитие какого-либо качества. Поэтому в физической подготовке 

в наибольшей мере должно быть использовано положительное 

взаимодействие различных двигательных навыков, качеств и исключено 

отрицательное влияние на специализированность их проявлений. 

Необходимо учитывать также избирательное влияние упражнений на 

выработку отдельных качеств. Однако наибольшее развитие одного качества 

возможно только при одновременном повышении уровня развития других. 

Физическая подготовленность создает основу для совершенствования 

спортивной техники, которую следует рассматривать как форму проявления 

двигательных возможностей спортсмена, а также условия для психической 

устойчивости и реализации волевых качеств. Кроме того, чем крепче у 

спортсмена здоровье, чем выше работоспособность организма, тем лучше он 

воспринимает тренировочные нагрузки и быстрее достигает высокого уровня 

развития двигательных качеств. 

Примерные сенситивные периоды развития физических качеств 

спортсменов представлены в таблице 13 
 

Примерные сенситивные периоды развития физических качеств 

в соответствии с видом спорта 

 



Таблица № 13 

 

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий 

и соревнований 

 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию 

регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении 

многолетней тренировочной деятельности, юные спортсмены должны 

овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, 

улучшить моральные и волевые качества. 

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание 

оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных 

возможностей и формирование специфической структуры спортивных 

способностей к возрасту высших достижений. 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий: 

• определить целевые показатели - итоговые и 

промежуточные (текущие), по которым можно судить о реализации 

поставленных задач;  

Морфофункциональ

ные показатели и 

физические качества 

 Возраст 

 7лет 8лет 9 лет 
10  

лет 

11 

лет 

12 

лет 

13  

лет 

14 

лет 

15 

лет 

16 

лет 

17 

лет 

Рост      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +    + + + 

Скоростно-силовые 

качества 
  + + + + + +    

Выносливость: 

аэробные возможности 
  + + +    + + + 

Выносливость: 

анаэробные 

возможности 

        + + + 

Гибкость + + + +  + +     

Координационные 

способности 
  + + + +      

Равновесие + + + + + + + +    



• разработать общую схему построения соревновательного и 

тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки;  

• определить динамику параметров тренировочных и 

соревновательных нагрузок, а также системы восстановления 

работоспособности, направленных на достижение главных и 

промежуточных целей.  

Многолетняя подготовка - единый педагогический процесс, который 

должен строиться на основе следующих методических положений: 

• преемственность задач, средств и методов тренировки всех 

возрастных групп;  

• поступательное увеличение объема и интенсивности 

тренировочных и соревновательных нагрузок при строгом соблюдении 

принципа постепенности;  

• своевременное начало спортивной специализации;  

• постепенное изменение соотношения между объемами 

средств общей и специальной физической подготовки: увеличение 

удельного веса объема СФП по отношению к удельному весу ОФП;  

• одновременное развитие физических качеств спортсменов 

на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие 

отдельных качеств в наиболее благоприятные для этого возрастные 

периоды (сенситивные периоды).  

• учет закономерностей возрастного и полового развития;  

• постепенное введение дополнительных средств, 

ускоряющих процессы восстановления после напряженных нагрузок и 

стимулирующих рост работоспособности.  

Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, 

характерным для этапа максимальной реализации индивидуальных 

возможностей, необходимо постепенно, на протяжении ряда лет. Опасность 

форсирования подготовки состоит в том, что тренировка юных пловцов по 

образцам сильнейших взрослых спортсменов мира практически отрезает им 

путь к дальнейшему росту результатов. Применение в тренировке юных 

пловцов наиболее мощных стимулов приводит к быстрой к ним адаптации и 

исчерпанию приспособительных возможностей растущего организма. Из-за 

этого уже в следующем тренировочном цикле или тренировочном году 

спортсмен слабо реагирует на такие же воздействия. Но главное - он 



перестает реагировать и на меньшие нагрузки, которые могли быть весьма 

эффективными, не применяй тренер ранее самых жестких режимов. 

Вся ответственность за безопасность занимающихся в бассейнах и 

залах возлагается на преподавателей, непосредственно проводящих занятия с 

группой. 

Допуск к занятиям в бассейнах и залах осуществляется только через 

регистратуру по установленному порядку. На первом занятии необходимо 

ознакомить спортсменов с правилами безопасности при проведении занятий 

водными видами спорта. 

Тренер обязан: 

1. Производить построение и перекличку учебных групп 

перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие 

к занятиям не допускаются.  

2. Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой 

группе сверх установленной нормы на одного тренера.  

3. Подавать докладную записку в учебную часть бассейна и 

администрации ЦСП о происшествиях всякого рода, травмах и 

несчастных случаях.  

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в 

следующем порядке: 

1. Тренер является в бассейн к началу прохождения учащихся 

через регистратуру. При отсутствии тренера группа к занятиям не 

допускается.  

2. Тренер обеспечивает организованный выход учебной 

группы из душевой в помещение ванны бассейна.  

3. Выход занимающихся из помещения ванны бассейна до 

конца занятий допускается по разрешению тренера.  

4. Тренер обеспечивает своевременный выход учащихся из 

помещения ванны бассейна в душевые и/или раздевалки.  

Во время занятий преподаватель несет ответственность за порядок в 

группе, жизнь и здоровье занимающихся: 

1. Присутствие занимающихся в помещении ванны бассейна 

без тренера не разрешается.  

2. Учебные группы занимаются под руководством тренера в 

отведенной части бассейна.  



3. Ныряние в бассейне разрешать только под наблюдением 

тренера и при соблюдении правил безопасности. При обучении 

нырянию разрешается нырять одновременно не более чем одному 

занимающемся на одного тренера при условии тщательного 

наблюдения с его стороны за ныряющим до выхода его из воды.  

4. При наличии условий, мешающих проведению занятий или 

угрожающих жизни и здоровью, тренер должен их устранить, а в 

случае невозможности это сделать - отменить занятие.  

5. Тренер должен внимательно наблюдать за всеми пловцами, 

находящимися в воде. При первых признаках переохлаждения вывести 

занимающегося из воды. Нельзя разрешать учащимся толкать друг 

друга и погружать с головой в воду, громко кричать и поднимать 

ложную тревогу.  

Нормы площади зеркала воды для ванны бассейна указаны в таблице 

14 

 

Нормы площади зеркала воды для ванны бассейна 

Таблица 14 

Возраст (лет) Площадь зеркала воды на 1 чел м2 

7-11 3 

11-14 4 

Старше 14 5 

Спортсмены 8,3 

 

 

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок 

Примерные рекомендуемые планы подготовки в зависимости от обще 

годового количества часов представлены в таблицах 15-17 

 

Примерный план - схема объема тренировочных и 

соревновательных 

нагрузок на 312 час 

Таблица 15 
№ Разделы Месяцы  

 подготовки Сент. Окт. Нояб. Дек. Янв. Февр. Март  Апр. Май. Июнь  Июль  Авг. Всего 

1 Общая физическая подготовка 12 14 14 14 15 14 14 15 13 15 21 26 187 

2 
Специальная физическая и 

техническая подготовка  
6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

 

3 
- 

 

63 

3 Техническая подготовка 6 6 6 6 5 5 5 5 5 5 2  56 

4 

Тактическая, теоретическая и 

психологическая подготовка, 

медицинские мероприятия 

1     1   1  

 

 

 

3 



5 
Соревнования и 

контрольные испытания 
1      1  1  

 
 

 

3 

  26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

 

Примерный план - схема объема тренировочных и 

соревновательных нагрузок на 468 час 

 Таблица 16 

№ Разделы Месяцы  

 подготовки 
Сент. Окт. Нояб. Дек. Янв. Февр. Март  Апр. Май Июнь  

   

Июль  Авг. 
Всего 

1 

Общая 

физическая 

подготовка 

20 21 19 20 19 21 19 20 20 21 

25 

32 

257 

2 

Специальная 

физическая и 

техническая 

подготовка  

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

10 

7 

 

117 

3 
Техническая 

подготовка 
8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

4 
 

84 

4 

Тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка, 

медицинские 

мероприятия 

  1 1 1  1 1   

 

 

 

5 

5 

Соревнования и 

контрольные 

испытания 

1  1  1  1  1  

 

 

 

5 

  39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39 468 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Примерный план - схема объема тренировочных и соревновательных 

нагрузок на 728 час 

 

Таблица 17 

 

3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Планирование спортивных результатов в физкультурно-спортивных 

организациях основывается на годичном цикле. 

Планирование годичного цикла определяется: задачами, которые 

поставлены в годичном цикле; закономерностями развития и становления 

спортивной формы; периодизацией, принятой в конкретном виде спорта; 

календарем и системой спортивных соревнований, в том числе и сроками 

проведения основных из них. 

На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется 

разносторонней и физической и функциональной подготовке с 

использованием, главным образом, средств ОФП, освоение технических 

элементов и навыков. По окончании годичного цикла тренировки юные 

спортсмены должны выполнить нормативные требования разносторонней 

физической подготовленности. Состав группы регулярно обновляется. 

Отчисляются пловцы, пропустившие занятия, не способные осваивать 

№ Разделы Месяцы  

 подготовки Сент. Окт. Нояб. Дек. Янв. Февр Март  Апр Май Июнь  Июль  Авг. Всего 

1 

Общая 

физическая 

подготовка 

24 24 24 23 23 22 23 24 24 26 

      

32 44 

      

313 

2 

Специальная 

физическая и 

техническая 

подготовка  

17 

 

17 

 

17 

 

17 

 

17 

 

17 

 

17 

 

17 

 

17 

 

17 

 

17 

 

17 

 

  204 

3 
Техническая 

подготовка 
13 14 14 14 14 14 14 14 13 13 

   9 
 

146 

4 

Тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка, 

медицинские 

мероприятия 

3 2 3 3 3 3 3 2 3 2 

 

        

2        
 

              

 

29 

5 

Соревнования и 

контрольные 

испытания, 

тренерская и 

судейская 

практика 

3 4 3 4 3 4 4 4 4 3 

 

 

 

 

36 

  60 61 61 61 60 60 61 61 61 61 60 61 728 



программу, и т.п. На их место зачисляются новые, выполнившие 

контрольные нормативы для зачисления на этап начальной подготовки. 

На тренировочном этапе годичный цикл включает подготовительный 

и соревновательный периоды. Главное внимание продолжает занимать 

разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функциональных 

возможностей, включение средств с элементами специальной физической 

подготовки, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков 

и приемов. По окончании годичного цикла юные спортсмены обязаны 

выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях. 

При планировании тренировки на тренировочном этапе в 

подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего 

повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности и на этой базе повышение уровня специальной физической 

работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение 

техническими навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 

результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-переводных 

нормативов. 

Структура годичного цикла на этапах совершенствования спортивного 

мастерства такая же, как и при подготовке спортсменов на тренировочном 

этапе. Основной принцип тренировочной работы на данном этапе - 

специализированная подготовка, в основе которой лежит учет 

индивидуальных особенностей юного спортсмена. 

Годичный цикл подготовки спортсменов в СШ  должен строиться с 

учетом календаря основных соревнований. На фоне общего увеличения 

количества часов следует повышать объем специальных тренировочных 

нагрузок и количество соревнований, увеличивать время, отводимое для 

восстановительных мероприятий. 
 

 

3.4. Требования к организации и проведению врачебно-

педагогического, психологического и биохимического контроля 

Спортсмен, 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 спортивной подготовки. 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. Важно в 

спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных 



испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными 

ориентирами рационального построения тренировочного процесса 

спортсменов различного возраста и квалификации. 

Педагогический контроль – является основным для получения 

информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на 

различных этапах спортивной 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 

запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на 

соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются 

педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, 

характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов. 

Методы врачебного 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. 

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 и 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, возможный 

переутомления или перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и 

после тренировок.  

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро 

нуждается в помощи спортивного врача. 

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья 

занимающихся, но и принимать участие в планировании  тренировочного 

процесса, опираясь на методические основы и достижения современной 

спортивной медицины. 

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться 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 являясь основной формой, 

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 

проводятся 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после 

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 спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование  интеллекта спортсмена. 

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. 

Рекомендации по организации психологической подготовки 

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 

спортсмена, занимающегося определенным видим спорта 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 

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, через организацию внимания в 

предстартовый период соревновательной деятельности через формирование 



на действие в условиях соревнований, через 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 последующий период – как основы 

постсоревновательной психологической подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и 

неуспешной спортивной деятельности юного 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 юных 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. 

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 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. 

 

 

3.5 Программный материал для практических занятий по каждому 

этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки. 



Программный материал для учащихся этапа начальной подготовки 1, 2-

3 годов обучения. Для детей 7-12 лет. 

Основными задачами при работе с группами начальной подготовки 

должны быть: Укрепление здоровья; Приобретение разносторонней 

физической подготовленности; Овладение элементами четырёх способов 

плавания, стартов и поворотов;  Привитие интереса к занятиям спортом и 

выявление задатков и способностей детей к систематическим занятиям 

плаванием; Воспитание черт спортивного характера. 

Для начальной подготовки отсутствует периодизация учебного 

процесса, т.е. годичный цикл не делится на периоды, контрольные 

соревнования проводятся по текущему материалу без целенаправленной 

подготовки к ним. Примерный план подготовке представлен в таблице 18. 

 

 

Примерный тематический план начальной подготовки 

№  Программный материал НП 1 года 

(час) 

НП 2-3 

года (час) 

1. Общая физическая подготовка (на суше): 

Общеразвивающие физические упражнения: 

легкоатлетические упражнения: ходьба, бег, прыжки, 

метания; строевые и общеразвивающие гимнастические 

упражнения; спортивные и подвижные игры; 

акробатические упражнения. 

187 257 

2. Специальная физическая подготовка и спортивно- 

техническая подготовка (на суше, в воде): специальные 

физические упражнения: упражнения для развития 

гибкости, быстроты, ловкости, координации, силы, 

выносливости; упражнения для развития подвижности в 

плечевых, голеностопных и коленных суставах, ротации 

позвоночника; упражнения с резиновыми амортизаторами 

для развития мышц туловища, плечевого пояса и рук; 

плавательная подготовка: упражнения для развития 

аэробной выносливости, скоростных способностей, 

Быстроты реакции на стартовый сигнал. 

63 117 

 учебные прыжки в воду: прыжки в воду ногами вниз 

спады в воду из различных 

положений и с различными движениями рук; старты из 

различных положений. 

упражнения для изучения техники спортивных способов 

плавания и совершенствования в ней: имитационные 

упражнения; упражнения для изучения движений при 

плавании брассом; упражнения для изучения движений 

при плавании баттерфляем; упражнения для 

совершенствования техники плавания кролем на груди, 

  



Таблица 18 
 
 

По окончании курса на этапах начальной подготовки производится 

отбор одарённых детей по результатам соревнований и тестирования в 

группы тренировочных этапов, а дети, которые прошли курс начальной 

подготовки, но по каким-то причинам не хотят дальнейшей специализации в 

данном виде спорта могут считаться выпускниками. 

 

Программный материал для тренировочного этапа.  

Для подростков 13-18 лет Основными задачами при работе с 

тренировочными группами должны быть: Совершенствование техники всех 

спортивных способов плавания, стартов и поворотов с учётом 

индивидуальных особенностей спортсмена; Развитие скоростно-силовых 

кролем на спине, поворотов. 

Игры и развлечения на воде: водное поло; эстафетное 

плавание. 

3. Техническая подготовка 

Упражнения для изучения техники спортивных способов 

плавания и совершенствование в ней: -имитационные 

упражнения; -упражнения для совершенствования 

техники плавания спортивными способами, поиска 

индивидуальных особенностей техники; -упражнения, 

направленные на экономизацию движений, умение 

сочетать напряжение и расслабление мышц. 

56 84 

4. Тактическая, теоретическая подготовка, психологическая 

Тактическая подготовка: упражнения или действия по 

задуманному плану (по раскладке, с определённой 

скоростью); упражнения для развития активной и 

пассивной тактики;   

Психологическая подготовка: задание на развитие 

«чувства воды»; психотехнические упражнения; развитие 

чувства времени;  упражнение «мысленная репетиция»; 

упражнения «идеомоторная настройка»; упражнения для 

развития тактического мышления; психологическая 

подготовка к старту; упражнения для финишной 

мобилизации; упражнения для психической адаптации к 

публике 

3 5 

5. Тестирование, участие в соревнованиях: тестирование по 

учебным контрольным нормативам (осеннее, весеннее); 

Контрольные старты (все по календарю спортивно-

массовых мероприятий на учебный год). Медицинское 

обслуживание 

3 

 

5 

 

 ВСЕГО ЧАСОВ: 312 468 



возможностей; Воспитание общей выносливости; Развитие подвижности в 

суставах, ротации позвоночника и координационных способностей с 

помощью упражнений на суше и в воде; Выбор узкой специализации; 

Воспитание бойцовских качеств и умение тактической борьбы на основной 

дистанции; Развитие адаптации к психологической напряжённости в 

тренировочном процессе путём создания на занятиях жёсткой конкуренции и 

соревновательной обстановки; Расширение соревновательной практики. 

Примерный план подготовки представлен в таблице 19. 

 

Примерный  тематический план тренировочного этапа подготовки 

 Таблица 19 
 

№ 

п/п 
Программный материал 

ТГ 1 г. 

(часов) 

ТГ 2 г. 

(часов) 

ТГ 3 г. 

(часов) 

ТГ 4 г. 

(часов) 

ТГ 5г. 

(часов) 

1. Общая физическая подготовка (на суше): 

Общеразвивающие физические упражнения: 

легкоатлетические упражнения: ходьба, бег, 

прыжки, метания; строевые и общеразвивающие 

гимнастические упражнения; спортивные и 

подвижные игры; акробатические упражнения. 

223 268 313 308 346 

2. Специальная физическая подготовка и 

спортивно-техническая подготовка (на суше, в 

воде): Специальные физические упражнения: 

координации, максимальной сил, силовой 

выносливости, прыгучести; упражнения для 

развития подвижности в плечевых, 

голеностопных и коленных суставах, ротации 

позвоночника; упражнения с оборудованием 

(резиновые амортизаторы, гантели, штанга, 

тренажёры) для развития мышц туловища, 

плечевого пояса и рук; 

 -плавательная подготовка: упражнения для 

развития аэробной и аэробно- анаэробной 

выносливости, специальной выносливости, 

скоростных способностей, быстроты реакции на 

стартовый сигнал, плавание в лопатках и с 

тормозами.  

146 175 204 250 281 



3. Упражнения для изучения техники спортивных 

способов плавания и совершенствование в ней: -

имитационные упражнения; -упражнения для 

совершенствования техники плавания 

спортивными способами, поиска 

индивидуальных особенностей техники; -

упражнения, направленные на экономизацию 

движений, умение сочетать напряжение и 

расслабление мышц. 

Учебные прыжки в воду: прыжки в воду ногами 

вниз и спады в воду из различных исходных 

положений и с различными движениями рук; 

прыжки с вышки; старты из различных 

исходных положений. 

Игры и развлечения на воде: водное поло; 

эстафетное плавание 

104 125 146 190 215 

     4. 

Тактическая, теоретическая подготовка, 

психологическая подготовка 

Психологическая подготовка: задание на 

развитие «чувства воды»; психотехнические 

упражнения; развитие чувства времени;  

упражнение «мысленная репетиция»; 

упражнения «идеомоторная настройка»; 

упражнения для развития тактического 

мышления; психологическая подготовка к 

старту; упражнения для финишной 

мобилизации; упражнения для психической 

адаптации к публике; психологическое 

восстановление после нагрузок; упражнения 

аутогенной тренировки; психологическая 

подготовка к достижению высокого результата; 

метод домашних заданий. 

Тактическая подготовка: упражнения или 

действия по задуманному плану (по раскладке, с 

определённой скоростью); упражнения для 

развития активной и пассивной тактики; 

упражнения для совершенствования тактики 

прохождения дистанции в соревновательный 

период; Упражнения для совершенствования 

тактики стартов и финишей; Упражнения для 

совершенствования тактики в эстафетном 

плавании (конкретная задача каждог.  

 Восстановительные мероприятия и медицинское 

обслуживание:  

-диспансерное обследование учащихся у 

21 25 29 42 47 



Спортивного врача(осеннее, весеннее) -

восстановительные мероприятия:  

5. Инструктаж и судейская практика: 

самостоятельное проведение разминки в зале 

«сухого плавания»; семинар по правилам 

соревнований и должностным обязанностям 

судей различного амплуа; участие в судействе 

местных, городских, районных, краевых 

соревнований.Участие в соревнованиях 

различного уровня, сдача контрольных 

нормативов 

26 31 36 42 47 

 ВСЕГО ЧАСОВ: 520 624 728 832 936 

 

3.6 Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами 

воспитательной работы. Как правило, она выделяется в самостоятельный 

раздел подготовки лишь на этапе совершенствования спортивного 

мастерства. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры обычно 

сами являются хорошими психологами, но и им также в некоторых случаях 

требуется помощь профессионала в этой области. 

Главная задача психологической подготовки - формирование и 

совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств 

личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование 

механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, 

определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых 

личностных качеств пловца происходит с помощью изменения и коррекции 

отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной 

нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому 

перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к 

спортивному режиму и к спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы 

тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, 

использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического 



воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, 

моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной 

тренировки. 

В тренировочных группах основными задачами психологической 

подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и 

волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных 

задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым 

состоянием на соревнованиях. 

Стержнем психологических мероприятий является содержание 

внушений и убеждений, разработанных И.Г. Карасевой и Г.Д. Горбуновым. 

В случае предстартовой лихорадки и нетерпения выступить (либо 

желания отказаться от старта) в соревнованиях - выполнение разминочных 

упражнений средней интенсивности краткими сериями в сочетании с 

упражнениями на расслабление в паузах и акцентированием внимания на 

мягком и спокойном выдохе. Контролировать пульс, проделать упражнения 

на чувство времени, принять контрастный душ, полистать красочный журнал 

с иллюстрациями природы, послушать спокойную музыку для релаксации и 

т.п. 

В случае предстартовой апатии выполнить разминочные упражнения 

спринтерского и силового характера в максимальном темпе короткими 

сериями в сочетании с упражнениями на расслабление и идеомоторной 

настройкой на предстоящее проплывание дистанции. Акцентировать 

внимание на резком и быстром выдохе со звуком «ха». Боксерский «бой с 

тенью», серия прыжков из глубокого приседа, контрастный душ, быстрая, 

ритмичная музыка и т.п. 

 

3.7 Планы применения восстановительных средств. 

Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не 

менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими 

нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в 

послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). 

При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и 

трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака 

(первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 

часов. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто 

бывает полезен активный отдых (компенсаторное плавание), которое 

ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую 

сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем 

нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной 

работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на 

следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-

минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег 

или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса 

при этом, как правило, не должна превышать 120 уд./мин. 



Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 

пловцов, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 

Основные средства восстановления - педагогические, которые 

предполагают управление величиной и направленностью тренировочной 

нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построенного 

тренировочного процесса и включают: варьирование продолжительности и 

характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными 

занятиями и циклами занятий; использование специальных упражнений для 

активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на 

другое; «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными 

сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 

мин; тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); рациональная организация режима дня.  

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня 

нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований и 

напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное 

влияние на характер и течение восстановительных процессов. К их числу 

относятся: аутогенная и психорегулирующая тренировка; средства внушения 

(внушенный сон-отдых); гипнотическое внушение; приемы мышечной 

релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации; 

интересный и разнообразный досуг; условия для быта и отдыха, 

благоприятный психологический микроклимат.  

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после 

напряженных физических нагрузок можно корректировать в нужном 

направлении с помощью широкого спектра медико-биологических средств 

восстановления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) 

средства, фармакологические препараты. 

Детальные рекомендации по разработке рациона питания пловцов в 

зависимости от пола, возраста, периода годичной подготовки, 

регулированию массы тела, а также фармакологическому обеспечению 

приводятся в книге «Плавание» под редакцией В.Н. Платонова [2000]. 

Методика применения биологически активных добавок в 

специализированном питании спортсменов изложена Н.И. Волковым и В.И. 

Олейниковым [2001], В.И. Дубровским [2002]. Основы применения 

эргогенных средств, которые стимулируют адаптационные процессы в 

спортивной подготовке, описаны в книге М. Уильямса [1997]. 

К физическим средствам восстановления относят: массаж (общий, 

сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); суховоздушная и парная 

бани; гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); электропроцедуры, 

облучения электромагнитами волнами различной длины, магнитотерапия; 

гипероксия.  



Оптимальной формой использования восстановительных средств 

является последовательное или параллельное применение нескольких из них 

в одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется 

применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех 

компонентов работоспособности, которые не подвергались основному 

воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной 

тренировке. Примеры сочетания восстановительных процедур с 

тренировочными занятиями различной направленности приведены в книге 

«Плавание» под редакцией В.Н. Платонова [2000]. Более подробно 

применение восстановительных средств в спортивной тренировке изложено в 

книгах П.И. Готовцева [1981], В.И. Дубровского [1993, 2002]. 

 

3.8 Планы антидопинговых мероприятий. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 

разъяснительной работы по профилактике применения допинга, 

консультации спортивного врача и диспансерные исследования 

занимающихся в группах спортивного совершенствования. 

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся 

среди спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства и 

преследует следующие цели: обучение занимающихся общим основам 

фармакологического обеспечения в спорте, предоставление им адекватной 

информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью 

управления работоспособностью; обучение занимающихся конкретным 

знаниям по предупреждению применения допинга в спорте, основам 

антидопинговой политики; увеличение числа молодых спортсменов, ведущих 

активную пропаганду по неприменению допинга в спорте. 

В таблице 20 указан примерный план антидопинговых мероприятий, 

организуемых в физкультурно-спортивных организациях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Примерный план антидопинговых мероприятий 

 Таблица 20 

Название мероприятия Срок 

проведения 

Ответственный 

Утверждение ответственных лиц за 

профилактику и информирование не 

применения допинга, запрещенных средств и 

методов среди спортсменов 

 

октябрь 

Руководитель 

Утверждение плана мероприятий по 

профилактике и информированию не 

использования допинга, запрещенных средств и 

методов в детско-юношеском спорте 

 

ноябрь 

Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

Определение объемов тестирования, согласно 

утвержденному списку спортсменов. 

декабрь Заместитель 

руководителя 

Составление графика тестирования согласно 

утвержденному списку для тестирования 

спортсменов и обеспечение его реализации 

 

ноябрь 

Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

Проведение теоретических занятий по 

антидопинговой тематике для спортсменов 

перед 

соревнованиями 

Тренер в группе 

Своевременное вынесение решений по фактам 

нарушений антидопинговых правил 

по факту Руководитель 

 

3.9 Планы инструкторской и судейской практики. 

Учащиеся тренировочных групп и групп спортивного 

совершенствования могут привлекаться в качестве помощников тренеров для 

проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах 

начальной подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, 

обучение основным техническим элементам и приемам. Занимающиеся в 

группах спортивного совершенствования должны уметь составлять 

комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать 

упражнения для совершенствования техники плавания, правильно вести 

дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность 

выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах 

спортивного совершенствования должны знать правила соревнований и 

систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать 

и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. На этапе 

спортивного совершенствования учащиеся выполняют необходимые 

требования для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту 

Примерная  программа семинара подготовки судей по плаванию: 

 Программа семинара составлена с учетом подготовки судей по спорту. 

Некоторые вопросы программы освещались на обязательных тренировочных 

занятиях по плаванию. 



 

Примерный учебный план 

 

1. Организация соревнований - 4 ч. 

2. Проведение соревнований  - 4 ч. 

3. Правила соревнований  - 4 ч. 

4. Методика и техника судейства - 6 ч. 

5. Стажирование    - 8 ч. 

Итого:                -36 ч. 

 

Примерная программа: Теория I. Организация соревнований. 

       

          1. План-календарь спортивных мероприятий. Подготовительные 

мероприятия. Положение о соревнованиях. Определение характера 

соревнований, программы, системы оценки и зачета, наличие базы, возраста 

и подготовленности участников. 

 2. Составление плана подготовки соревнований. Подготовка мест 

соревнований, оборудования и инвентаря. Оформление мест, информация  

зрителей. Подготовка жилья, организация питания. Комплектование 

судейской коллегии. Организация врачебно-медицинского контроля за ходом 

соревнований. 

 3. Составление программы по дням соревнований в зависимости от 

условий проведения соревнований, количества участников. Составление 

расписания. Виды заявок, требования к их составлению. Допуск участников. 

Врачебно-медицинское обслуживание соревнований. Мероприятия по 

предупреждению травм и несчастных случаев. 

II. Проведение соревнований 

 4.  Порядок проведения торжественного открытия и закрытия 

соревнований. Радиофикация, разработка дикторского текста. Порядок 

работы судейской коллегии: заседания судейской коллегии, утверждение 

результатов, разбор протестов, информация о ходе и результатах. 

Распределение участников по заплывам и дорожкам. Требования к 

оформлению спортивных разрядов и званий, рекордов и т.д. Определение 

личных и командных результатов. Итоговое заседание судейской коллегии  и 

представителей. Отчет о соревнованиях. Судейская документация. 

 Особенности проведения соревнований среди детей. 

III. Правила  соревнований 

 5. Пояснения к правилам соревнований по плаванию. Способы и 

дистанции. Возрастные группы. Допуск  участников  к соревнованиям. 

Требования к технической подготовленности. Права и обязанности 

участников, представителей, капитанов и т.д. 

 6. Правила старта. Правила допуска. Правила прохождения поворотов. 

Основные сведения о технике современных способов плавания. Эстафеты. 



Правила регистрации рекордов. Размеры бассейна. Глубина дорожек.  

Флажки для проведения старта в плавании на спине. 

Практика Методика и техника судейства 

 7. Обязанности и права главного судьи соревнований, его заместителей, 

главного секретаря, старших судей. 

 Обязанности и методы работы секретаря. Порядок пользования 

таблицей очков. Техника и организация подсчета командных результатов. 

Техника записи в карточку участника, протокол, сводный протокол. 

 8. Организация и методика работы  стартера и его помощника, судей-

секундометристов. Порядок определения результатов в случае расхождения 

показаний секундомеров. 

 Обязанности и организация работы судей на финише. Определение 

порядка прихода участников к финишу. 

 9. Определение возможных нарушений правил. Обязанности и 

организация работы судей на дистанции. Характер работы судей на повороте. 

Определение возможных нарушений правил. 

 Техника работы судьи-информатора, требования к нему. Работа судьи 

при участниках; по награждению победителей. Требования, предъявляемые к  

коменданту соревнований, и его обязанности. 

 10. Техническое совещание с представителями команд. Проведение 

репетиции судейских бригад и судей. 

Стажирование 

 Практическое судейство непосредственно на соревнованиях по 

плаванию в качестве судьи-стажера (не менее трех  соревнований). Оценка 

рабочей бригады. Подведение итогов соревнований.  

 
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и 

влияния физических качеств и телосложения на результативность по 

виду спорта плавание. 
 

Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется 

система спортивного отбора, представляющая собой целевой поиск и 

определение перспективности спортсмена и его готовности к достижению 

высоких спортивных результатов. 

Для достижения высших спортивных результатов необходимо 

определить влияния физических качеств на результативность занимающихся. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по 

виду спорта плавание  указаны в таблице 21. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

по виду спорта плавание 

Таблица 21 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 



Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 
Условные обозначения:3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное влияние. 

 

Скоростные способности. 

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных 

действий в минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления 

скоростных способностей. 

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для 

успешной скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных 

способностей составляет ее основное содержание. 

Мышечная сила. 

Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; 

мышечная выносливость – способность мышцы поддерживать развитие 

усилий в течение определенного периода времени.  

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, 

приводит к определенному увеличению другой.  

Вестибулярная устойчивость. 

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную 

деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный 

аппарат обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и по-

ложении тела в пространстве. 

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает 

ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координации 

и качество равновесия.  

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные 

упражнения на равновесие и упражнения, избирательно направленные на 

совершенствование функций вестибулярного аппарата. Одни из них 

позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие помогают 

противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после 

вращательных движений. 

Выносливость. 

Выносливость - это способность организма выполнять работу 

заданной мощности в течение относительно длительного времени без 

снижения ее эффективности. 

Основные показатели выносливости – мощность физической работы и 

ее продолжительность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения 

циклического характера – ходьба, бег, плавание,  и ациклического характера 



– игры. 

Гибкость. 

Гибкость-это способность выполнять движения с максимально 

возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов: 

• анатомических особенностей суставов; 

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 

• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) 

мышц-антагонистов в суставах. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности 

мышц, мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации 

работы мышц-антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением 

формы сочленяющихся костных поверхностей. 

Координационные способности. 

Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень 

развития которого определяется многими факторами. Наибольшее значение 

имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность 

корковых нервных процессов. От степени проявления последних зависит 

срочность образования координационных связей и быстроты перехода от 

одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют 

координационные способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются 

способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. 

наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и 

возникающие неожиданно). 

Телосложение. 

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с 

антропометрическими требованиями.  

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, 

ростовые данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. 

Двигательные способности, лежащие в основе развития необходимых 

специальных физических качеств, их основные показатели. 

 

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом 

этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для 

перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап 

спортивной подготовки. 

Результатом реализации Программы на этапе начальной подготовки 

является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта плавание; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 



- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта плавание. 

 Результатом реализации Программы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) является: 

- 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. 

 Результатом реализации Программы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства является: 

- 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; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

 Спортсмены, не выполнившие программные требования, на 

следующий год обучения не переводятся. 

Оценка технико-тактической подготовки спортсменов осуществляется 

на основании критериев, утвержденных Единой всероссийской спортивной 

классификацией. Выполнение разрядных норм и разрядных требований 

позволяет переводить спортсменов с этапа на этап спортивной подготовки. 

 

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам 

подготовки, сроки проведения контроля. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля - этапный, 

текущий и оперативный. Каждый из них увязывается с соответствующим 

типом физических и психических состояний спортсменов. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 



различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон 

подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности 

функциональных систем. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, 

которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. 

Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - 

в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и 

навыков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка 

проводится в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), 

проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и 

соревнований (согласно единого календарного плана).  

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех 

состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, 

тренировочных или соревновательных микроциклов. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки 

тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно 

определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме 

спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами 

физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков - необходимые условия для 

выявления недостатков педагогического процесса, закрепления и 

совершенствования знаний, умений и навыков. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и 

гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной 

спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, 

составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная 

оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности 

действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: 

тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их 

разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 

тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, 

технической, тактической подготовленности; психического состояния и 

поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 

проводится медико-биологическими методами специалистами в области 

физиологии, биохимии и спортивной медицины.  



После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных 

требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации. 

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется 

перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации 

программы. 

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с 

программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации. 

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является  

совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической 

подготовки. 

Этапный контроль необходим для всех занимающихся. Значимость 

текущего и оперативного контроля возрастает по мере увеличения 

тренировочных нагрузок на этапах многолетней подготовки. Нормативы 

этапного контроля указаны в таблицах 22-27 

 
4.3.1 Контрольно-переводные нормативы по годам и этапам 

подготовки. 
 

     Перевод обучающихся на следующий этап подготовки проводится на 

основании   сдачи   контрольно-переводных   нормативов.   Обучающимся   в   

группах начальной подготовки необходимо выполнить 4 контрольных 

упражнений по общей и специальной физической подготовке и проплыть 

технически правильно дистанцию 100  метров  комплексным  плаванием  

(группы  начальной  подготовки  2-го  и  3-го годов обучения); дистанцию 

25 метров кролем на груди и 25 метров кролем на спине (группа начальной 

подготовки первого года). Дети,  прошедшие  обучение в группах  начальной  

подготовки  2-го - 3-ого  года в  возрасте 9-10 лет, и успешно сдавшие 

контрольно-переводные нормативы переводятся на тренировочный этап 

подготовки. Промежуточная аттестация   для   групп начальной подготовки  

3-го года обучения является основанием для  зачисления в группы  на 

тренировочный этап. 

     При  превышении  количественного  состава  обучающихся,  успешно  

сдавших контрольно-переводные нормативы и желающих продолжить  

обучение на следующем этапе подготовки,  среди обучающихся проводится 

конкурсный отбор по уровню  спортивной  подготовленности.  Основным  

критерием  уровня  спортивной подготовленности  обучающихся является 

результат в плавании на соревнованиях в течение  учебного года.   

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки  

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

 

 

 

 



Таблица 22 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-

силовые качества 

Бросок набивного мяча 1 кг (не 

менее 3,8 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг (не 

менее 3,3 м) 

Челночный бег 3 x 10 м (не 

более 10,0 с) 

Челночный бег 3 x 10 м (не более 

10,5 с) 

Гибкость Выкрут прямых рук вперед- 

назад 

Выкрут прямых рук вперед-назад 

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

 

Нормативы этапного контроля для групп начальной подготовки  
Таблица 23 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скоростно-

силовые качества 

Бросок набивного мяча 1 кг (не 

менее 3,8 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг (не 

менее 3,3 м) 

Челночный бег 3 x 10 м (не 

более 10,0 с) 

Челночный бег 3 x 10 м (не более 

10,5 с) 

Гибкость Выкрут прямых рук вперед- 

назад 

Выкрут прямых рук вперед-назад 

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

Наклон вперед, стоя на 

возвышении 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства 

Таблица 24 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Скоростно-

силовые качества 

Бросок набивного мяча 1 кг (не 

менее 5,3 м) 

Бросок набивного мяча 1 кг(не 

менее 4,5 м) 

Челночный бег 3 x 10 м (не 

более 9,5 с) 

Челночный бег 3 x 10 м (не 

более 10,0 с) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 170 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 155 см) 



Силовые качества Подтягивание на 

Перекладине (не менее 6 раз) 

Подтягивание на 

Перекладине (не менее 4 раз) 

Гибкость Выкрут прямых рук вперед-

назад (ширина хвата не более 45 

см) 

Выкрут прямых рук вперед-

назад (ширина хвата не более 60 

см) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая 

программа 

Обязательная техническая 

программа 

Спортивный 

разряд 

Кандидат в мастера спорта 

 

 

 

Рекомендуется использовать систему оценки перспективности детей 

для занятий плаванием в ходе первичного отбора (по истечении первого года 

занятий) таблица 26. 

 

 

 

 

Система оценки перспективности первичного отбора пловцов 

Таблица 26 

Критерий 

Ответствен-

ный за 

оценку 

Методические 

указания 
Оценка, баллы 

Желание 

заниматься 

плаванием 

Тренер Оценивается на 

основе 

педагогических 

наблюдений, 

опроса новичка и 

его родителей 

От 2 до 5 

Состояние 

здоровья 

Врач Оценивается по 

результатам 

комплексного 

медицинского 

обследования 

5 — здоров; 4 — отклонения в состоянии 

здоровья не препятствуют успешному 

спортивному совершенствованию; 3 — 

отклонения в состоянии здоровья могут 

воспрепятствовать спортивному 

совершенствованию; 2 — имеются явные 

медицинские противопоказания к 

целенаправленным занятиям спортом1 

Темп 

апологического 

развития 

Врач Определяется по 

вторичным 

половым 

признакам 

5 — при среднем биологическом развитии 

или меньшем биологическом возрасте по 

сравнению с паспортным; 4 — при меньшем 

биологическом возрасте по сравнению с 

паспортным, но не более чем на один год; 3 

— не более чем на два года; 2 — на три года 

и больше 



Соответствие 

морфотипа 

требованиям 

плавания 

Врач, 

тренер 

Определяются: 

длина тела 

Мальчики (10—11 лет) 5 — больше 155 см, 4 

-  148-155 см, 3 — меньше 148 см Девочки 

(9—10 лет) 5 — больше 150 см, 4 -  142-150 

см, 3 — меньше 142 см 

 длина кисти Мальчики (10—11 лет) 5 — больше 17,5 см, 

4 -  17,0-17,5 см, 3 — меньше 17 см Девочки 

(9- 10 лет) 5 — больше 16,5 см, 4 -  16,0-16,5 

см, 3 — меньше 16 см 

  длина стопы Мальчики (10—11 лет) 5 — больше 25,5 см, 

4 - 24,5-25,5 см, 3 — меньше 24,5 см 

Девочки (9— 10 лет) 5-24 см, 4 - 23,0-24,0 

см, 3 — меньше 23,0 см 

  отношение 

обхвата грудной 

клетки к длине 

тела 

Мальчики (10—11 лет) 5 — больше 0,47, 4 - 

0,45-0,47, 3 — меньше 0,45 Девочки (9— 10 

лет) 5 — больше 0,45, 4 - 0,43-0,45, 3 — 

меньше 0,43 Учитывается средняя оценка по 

четырем показателям 

Гибкость Тренер Определяется 

по: 1) «выкруту» 

прямыми 

руками 

Мальчики (10—11 лет) 5 — 35,0 см и 

меньше, 4 - 35,1-45,0 см, 3 - 45,1 - 55 см, 2 — 

больше 55 см Девочки (9—10 лет) 5 — 30,0 

см и меньше, 4 - 30,1-40,0 см, 3 - 40,1-50,0 

см, 2 — больше 50 см 

  2) максимально 

возможный 

наклон из  и.п. 

стоя на скамейке 

с 

выпрямленными 

в коленях 

ногами 

Мальчики (10—11 лет) 5 — от 11 см и 

больше, 4 — от 0,5 до 10,5 см, 3 — от 0 до — 

14,5 см, 2 — от — 15 см Девочки (9—10 лет) 

5 — от 16 см и больше, 4 — от 5,5 до 15,5 

см, 3 — от 5,0 до —5,0 см, 2 - от -5,5 см 

Гидродинамиче

ские качества 

Тренер Определяется по 

длине 

скольжения от 

бортика бассейна 

5 — больше 8 м, 4 - 6-8 м, 3 — меньше 6 м 

Чувство воды Экспертная 

бригада. 

Оценивается при 

выполнении 

заданных 

упражнений 

От 2 до 5 (учитывается средняя оценка 

экспертов) 

Спортивная 

наследственнос

ть 

Тренер Оценивается по 

спортивному 

опыту родителей 

От 2 до 5 

Отношение к 

спорту в семье 

Тренер Определяется в 

результате 

наблюдений и 

От 2 до 5 



опроса новичка 

и его родителей 
Примечания. ' При явных медицинских противопоказаниях ребенок не привлекается к дальнейшим обследованиям для 

оценки его перспективности и ориентируется на оздоровительные занятия, получая вместе с родителями 

соответствующие рекомендации. 

- Ввиду особой прогностической значимости такой оценки вводится двойной поправочный коэффициент, т. е. оценка 

осуществляется «из десяти баллов». 

 

4.4 Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, 

специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, 

проходящих спортивную подготовку, методические указания по 

организации тестирования.  
Для  определения  уровня общей физической   подготовленности  

пловцов используются следующие упражнения: 

- челночный бег 3 х 10 м. (оценка координации движений); 

- наклон вперёд, стоя на возвышении,  см. (оценка гибкости). 
   Для определения уровня специальной физической подготовленности 

используются следующие упражнения: 

- бросок набивного мяча (1 кг.), см. (оценка скоростно-силовых качеств); 

- выкрут  прямых  рук  вперёд – назад,  см. (оценка гибкости). 

Челночный бег 3 х 10 м. 
Оборудование:  секундомер,  ровная дорожка  длиной  10  метров,  

ограниченные двумя параллельными линиями, два кубика размером 50 х 50 х 

100мм. на расстоянии 10 см друг от друга. 

По  команде  «На  старт!»  испытуемый  становится  в  положение  

высокого  старта  у стартовой  линии.  По команде  «Марш» берёт  один  из  

кубиков  и как можно быстрее старается  достичь  отметки  10  м.,  где  

кладёт  кубик  за  линию.  Не  останавливаясь, возвращается  за  вторым  

кубиком,  бежит  к  финишу  и  также  кладёт  его  за  линию финиша. Бросать 

кубики запрещается. Секундомер выключается в тот момент, когда второй 

кубик коснётся пола. 

Время определяют по секундомеру с точностью до 0,1 с 

Наклон вперёд, стоя на возвышении 

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка. 

Испытуемый встаёт на гимнастическую скамейку. Выполняется 

наклон вперёд, не  сгибая  ног  в  коленном  суставе,  опуская  руки  вдоль  

линейки  как  можно  ниже. Положение  максимального  наклона  сохраняется  

в  течение  двух  секунд.  Измеряется расстояние от края скамьи до кончиков 

средних пальцев опущенных вниз рук. 

Оценка  результата.  Показатели  ниже  нулевой  отметки  оцениваются  со  

знаком «+»,   выше   нулевой   отметки   –   со  знаком   «–».   В   протокол   

вносился   результат, выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см. 

Бросок набивного мяча 

Оборудование: набивной мяч (вес 1 кг.), мел, измерительная лента. 

Испытание проводится на ровной площадке длиной не менее 10 метров. 

Учащийся встаёт у контрольной линии разметки и бросает мяч из-за головы 



двумя руками вперёд из исходного положения стоя, одна нога впереди, 

другая сзади  или  ноги  врозь.  При  броске  ступни  должны  сохранять  

контакт  с  землёй. Делаются три попытки. Засчитывается лучший результат. 

Оценка результата. Оценивается дальность броска мяча. Измерение 

проводится рулеткой с точностью до 1 см. 
Выкрут  прямых  рук  вперёд – назад. 

Оборудование: гимнастическая палка, сантиметровая лента (рулетка) 

Испытуемый  выполняет  выкрут  прямых  рук  вперёд- назад, держа в руках 

гимнастическую палку. Даётся три попытки, лучший результат фиксируется в 

протокол. 

Оценка результата. Результат измеряется с точностью до 1 сантиметра. 

Техническая (плавательная) подготовленность: 

 Обтекаемость (длина скольжения)  

Оборудование: сантиметровая лента (рулетка) 

Испытуемый по команде отталкивается двумя ногами от бортика и в 

положении «Стрелочка» скользит по воде до полной остановки. Расстояние 

фиксируется от бортика до кончиков пальцев рук. Даётся одна попытка, 

результат измеряется в метрах. 

Техника плавания оценивается визуально на заданной дистанции. 

 

4.5 Методические указания по организации тестирования. 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных 

результатов:  

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция 

понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий спортсменом;  

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от 

подсказок и помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке 

полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается 

каждые тесты или соответствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение 

ему или ответственному лицу соответствующей информации с учетом 

принципа «Не навреди!»;  

-    решения серии этических и нравственных задач;  

- накопление исследователем сведений, получаемых другими 

исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 

определение согласованности между ними;  

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об 

особенностях его применения.  



 

4.6 Методические указания по организации медико-биологического 

сопровождения тренировочного процесса. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками 

врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 

мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ от 

12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации 

спортивной подготовки в РФ». П.2.6. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух 

раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на 

тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских 

работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть 

зачислено в организацию, только при наличии документов, подтверждающих 

прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном 

уполномоченным Правительством РФ федеральным органом исполнительной 

власти (Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об 

утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении 

физкультурных и спортивных мероприятий». П.2). 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 

подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными 

средствами установлены локальными нормативными актами организации. 

 

5. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

Соревнования по плаванию проводятся согласно решению Президиума 

Всероссийской федерации плавания в соответствии с Единым календарным 

планом областных соревнований. Положение об областных соревнованиях по 

плаванию совместно с вызовом Областного спорткомитета является 

основанием для командирования спортсменов и тренеров на областные 

соревнования и Турниры. 
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ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ. 

- популяризация и развитие спортивного плавания; 

- повышение уровня массовости в области и областных районах; 

- повышение спортивного мастерства занимающихся плаванием; 

- выявление сильнейших спортсменов для формирования составов 

сборных команд для участия в Зональных  и Российских соревнованиях. А 

так же в других международных соревнованиях согласно календарю 

Международной любительской  федерации плавания (FINA). 
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

 

          Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  

«Шахматы» (далее – Программа), разработанная самостоятельно, 

учитывающая образовательные потребности, интересы и мотивы детей, 

членов их семей и педагогов, специфику национальных, социокультурных 

условий, в которых осуществляется образовательная деятельность. 

          Шахматы положительно влияют на совершенствование у учащихся 

многих психических процессов и способствуют развитию таких качеств, как 

восприятие, внимание, воображение, память, мышление, начальные формы 

волевого управления поведением. Примерно к 5-7 годам учащийся 

овладевает знаковой системой родного языка и начинает осваивать 

следующий чрезвычайно важный процесс умственных действий, результат 

которых проявляется сразу в мыслях, вне движения или слова. В норме 

умение совершать действия в уме формируется в 5-10 лет, и шахматы 

являются почти идеальной моделью для успешного развития этих 

способностей. 

          Шахматы – достаточно простая игра с четко определенными 

правилами, в том числе и правилами корректного поведения во время игры. 

Нарушать их нельзя, поскольку любое подобное нарушение (в отличие, 

например, от игровых видов спорта) приводит к немедленному 

прекращению игры. Таким образом, у учащихся с самого раннего возраста 

формируется уважительное отношение к правилам, нормам поведения, а 

ведь в основе морали, нравственности как раз и лежит осознанное 

добровольное соблюдение общепризнанных норм поведения. 

          Обучение игре в шахматы с самого раннего возраста помогает 

учащимся не отстать в развитии от своих сверстников, открывает дорогу к 

творчеству сотням тысяч детей некоммуникативного типа. Благодаря 

специализированному программному комплексу «Шахматы» у них резко 

расширяется круг общения, появляется много новых возможностей для 

полноценного самовыражения, самореализации, и это позволяет детям 

преодолеть замкнутость, мнимую ущербность. 

          Начальный курс по обучению игре в шахматы максимально прост и 

доступен дошколятам. Важное значение при изучении шахматного курса 

имеет специально организованная игровая деятельность на занятиях, 

использование приема обыгрывания учебных заданий, создания игровых 
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ситуаций. Часть заданий учащимся предстоит решить на компьютере, 

благодаря чему они постепенно и без особых затруднений начинают 

привыкать к современной оргтехнике. В программе приводится примерный 

перечень различных дидактических игр и заданий. 

          Направленность программы – физкультурно-спортивная, базовый 

уровень сложности. 

          Новизна дополнительной  общеразвивающей   Программы 

предполагает:  

-  новое решение проблем дополнительного образования;  

- новые методики преподавания;  

- новые педагогические технологии в проведении занятий.  

          Актуальность программы – это ответ на вопрос, зачем современным 

детям в современных условиях нужна конкретная программа. Актуальность 

может базироваться:  

- на анализе социальных проблем;  

- на материалах научных исследований;  

- на анализе педагогического опыта; 

- на анализе детского или родительского спроса на дополнительные 

образовательные услуги; 

 - на современных требованиях модернизации системы образования;  

- на потенциале образовательного учреждения;  

- на социальном заказе муниципального образования и других факторах.  

          Актуальность предлагаемой программы определяется запросом со 

стороны детей и их родителей на программы физкультурно-спортивного 

развития младших школьников. 

Шахматы – это не только популярная игра, но и действенное, 

эффективное средство интеллектуального развития детей. Поэтому так 

важно начинать учить детей с дошкольного возраста.  

Благодаря этой игре дети учатся быть терпеливыми, усидчивыми, 

настойчивыми в достижении поставленной цели, вырабатывают в себе 

работоспособность, умение решать логические задачи в условиях дефицита 

времени, тренируют память, учатся самодисциплине.  

Шахматная игра дарит ребенку радость творчества и обогащает его 

духовно, одновременно являясь средством обучения, воспитания и развития. 

Важно, чтобы это средство было ненавязчивым, увлекательным, 

интересным. Только в этом случае оно будет полезным и эффективным. 

В наше время очень актуально обучение игре в шахматы с самого 

раннего возраста, так как помогает детям не отстать в развитии от своих 
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сверстников, открывает дорогу к творчеству сотням тысяч детей 

некоммуникативного типа. Расширение круга общения, возможностей 

полноценного самовыражения, самореализации позволяет этим детям 

преодолеть замкнутость, мнимую ущербность. 

В основу педагогической разработки положен замысел развития 

креативного мышления у детей, что является  новизной в педагогическом 

процессе. 

Методологические положения носят неоднозначный характер. Обучаясь 

игре в шахматы, ребенок живет в мире сказок и превращений обыкновенной 

шахматной доски и фигур в волшебные. Что обогащает детскую фантазию. 

А изящество и красота отдельных ходов, шахматных комбинаций 

доставляет истинное удовольствие. 

  

1.1 Цели и задачи реализации Программы  

 

Цель: Формирование универсальных способов мыслительной 

деятельности посредством обучения игре в шахматы 

Для достижения поставленной цели будут решаться следующие задачи: 

-  развить познавательный интерес учащихся к игре в шахматы; 

-  сформировать умение правильно ходить шахматными фигурами; 

- сформировать умение правильно расставлять фигуры на шахматной 

доске в начальное положение перед партией; 

- сформировать умение защищать короля от шаха; 

         - сформировать умение ставить мат королю; 

- сформировать умение определять ценность шахматных фигур; 

- сформировать умение владеть основными тактическими приемами 

(двойной удар и связка); 

 

 1.2 Принципы и подходы к формированию Программы.  

    

Обучение осуществляется на основе общих методических принципов: 

-принцип развивающей деятельности: игра не ради игры, а с целью 

развития личности каждого участника и всего коллектива в целом; 

-принцип активной включенности каждого учащегося в игровое 

действие, а не пассивное созерцание со стороны; 

-принцип доступности, последовательности и системности 

изложения программного материала; 

-принцип комплексной реализации целей: образовательных, 

развивающих, воспитывающих. 
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Основой организации работы с учащимися в 

данной программе является система дидактических принципов: 

-принцип наглядности; 

-принцип психологической комфортности - создание образовательной 

среды, обеспечивающей снятие всех стрессообразующих факторов учебного 

процесса; 

-принцип вариативности – у  учащихся формируется умение 

осуществлять собственный выбор и им систематически предоставляется 

возможность выбора; 

-принцип творчества - процесс обучения сориентирован на 

приобретение учащимися собственного опыта творческой деятельности. 

Изложенные выше принципы обеспечивают решение задач 

интеллектуального и личностного развития. 

Каждый из перечисленных принципов направлен на достижение 

результата обучения, овладение учащимися основами шахматной 

игры. Программа основана на игровом методе с учетом возрастных и 

индивидуальных особенностей учащихся.  

 

1.3 Характеристики возрастных и индивидуальных особенностей 

учащихся. 

 

Возрастные особенности учащихся 5-6 лет. 

В возрасте 5-6 лет у учащихся происходит созревание такого важного 

качества, как произвольность психических процессов (внимания, памяти, 

мышления), что является важной предпосылкой для начала знакомства с 

шахматами. Учащийся 5-6 лет отличается большей самостоятельностью, 

стремлением к самовыражению в различных видах деятельности. У него 

ярко выражена потребность в общении со сверстниками. К этому возрасту у 

учащихся развивается умение анализировать.  

В возрасте 5-7 лет продолжает развиваться образное мышление. 

Учащиеся способны не только решить задачу в наглядном плане, но и 

совершить преобразования объекта, указать в какой последовательности 

объекты вступят во взаимодействие и т.д. 

Продолжают совершенствоваться обобщения,  что является основой 

словесно-логического мышления.  

Восприятие в этом возрасте характеризуется анализом сложных форм 

объектов. Развитие мышления сопровождается освоением мыслительных 

средств (схематизированные представления, комплексные представления). 

Развивается умение обобщать, развивается произвольное внимание, речь, 
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образ Я.  

 Возрастные особенности учащихся 6-7 лет. 

 Возраст 6-7 лет – это середина детства. В этот период у учащихся 

качественно меняются их психофизиологические возможности: 

увеличивается объем внимания и памяти, совершенствуется речь. 

Формируется осознанный интерес к шахматам, расширяется кругозор. 

Новые качества позволяют реализовывать более сложные задачи 

логического развития. При этом учащимся свойственна эмоциональная 

неустойчивость и психологическая утомляемость, что необходимо 

учитывать в организации занятий. В играх учащиеся начинают осваивать 

сложные взаимодействия людей, отражающие характерные значимые 

жизненные ситуации. Игровые действия становятся более сложными, 

обретают особый смысл, который не всегда открывается взрослому. Игровое 

пространство усложняется. В нем может быть несколько центров, каждый из 

которых поддерживает свою сюжетную линию. При этом учащиеся 

способны отслеживать поведение партнеров по всему игровому 

пространству и менять свое поведение в зависимости от места в нем. 

Исполнение роли акцентируется не только самой ролью, но и тем, в какой 

части игрового пространства эта роль воспроизводится. Если логика игры 

требует появления новой роли, то учащийся может по ходу игры взять на 

себя новую роль, сохранив при этом роль, взятую ранее. У учащихся 

продолжает развиваться восприятие, однако они не всегда могут 

одновременно учитывать несколько различных признаков. Развивается 

образное мышление, однако, воспроизведение метрических отношений 

затруднено. Продолжает развиваться воображение, однако часто приходится 

констатировать снижение развития воображения в этом возрасте. 

Продолжает развиваться внимание, оно становится произвольным. В 

некоторых видах деятельности время произвольного сосредоточения 

достигает 30 минут.  

Индивидуальные особенности учащихся 5-7 лет 

Не все учащиеся одного возраста одинаковы по уровню развития. 

Существуют значительные отклонения в силу их индивидуальных 

особенностей. Необходимо учитывать, как возрастные, так и 

индивидуальные особенности учащихся. Знания черт темперамента 

помогает найти индивидуальный подход в воспитания и получение 

желаемого результата.  

Меланхолик — легко ранимый, склонный к постоянному переживанию 

различных событий, он мало реагирует на внешние факторы. Свои 

астенические переживания он не может сдерживать усилием воли, он 
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повышено впечатлителен, легко эмоционально раним.             

Флегматик — медлителен, невозмутим, имеет устойчивые стремления 

и настроение, внешне скуп на проявление эмоций и чувств. Он проявляет 12 

упорство и настойчивость, оставаясь спокойным и уравновешенным. Он 

производителен, компенсируя свою медлительность прилежанием. 

 Сангвиник — живой, горячий, подвижный, с частой сменой 

настроения, впечатлений, с быстрой реакцией на все события, 

происходящие вокруг него, довольно легко примиряющийся со своими 

неудачами и неприятностями. Он очень продуктивен в работе, когда ему 

интересно, приходя в сильное возбуждение от этого, если работа не 

интересна, он относится к ней безразлично, ему становится скучно.  

Холерик — быстрый, страстный, порывистый, однако совершенно 

неуравновешенный, с резко меняющимся настроением с эмоциональными 

вспышками, быстро истощаемый. У него нет равновесия нервных 

процессов, это его резко отличает от сангвиника. Холерик, увлекаясь, 

безалаберно растрачивает свои силы и быстро истощается.     

Таким образом, содержание программы систематизировано в 

соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями учащихся 

5-7 лет. 

 

1.4 Условия реализации программы. 

 

Условия набора в группу: принимаются все желающие  5 – 7 лет.  

Количественный состав  15-30 человек.  

Основной формой работы с учащимися является игровое занятие, 

продолжительность которого, соответствует возрастным нормам: 3  раза в 

неделю, 2 академических часа по 35 минут. 

 

Структура занятия 

 

Основной формой работы по предмету шахматы являются групповые 

занятия. Занятия проходят примерно по следующему плану: 

 проверка домашнего задания; 

 упражнения на доске; 

 изучение нового шахматного термина, повторение ранее изученного; 

 решение элементарных позиций; 

 игровая практика; 

 объяснение домашнего задания. 



9  

  

Существуют и другие формы работы с учащимися: участие в турнирах, 

конкурсы решения задач и т. д. 

  

1.5 Планируемые результаты освоения Программы 

 

К концу года обучения ставятся задачи: 

-  развить познавательный интерес учащихся к игре в шахматы; 

-  сформировать умение правильно ходить шахматными фигурами; 

- сформировать умение правильно расставлять фигуры на шахматной 

доске в начальное положение перед партией; 

- сформировать умение защищать короля от шаха; 

         - сформировать умение ставить мат королю; 

- сформировать умение определять ценность шахматных фигур; 

- сформировать умение владеть основными тактическими приемами 

(двойной удар и связка); 

 

1.6 Формы текущего контроля и итоговой аттестации. 

 

Во время учебного процесса проводится диагностика шахматных 

способностей учащихся, а также проверка их знаний, умений и навыков, то 

есть результат действия данной дополнительной  общеразвивающей  

Программы по виду спорта «шахматы» в процессе обучения. 

 

Промежуточная аттестация проводится в первом полугодии 

обучения в виде контрольного тестирования: проверяется умение 

ориентироваться в системе координат доски, умения правильно ходить 

фигурами и брать фигуры соперника, умение нападать, защищать короля от 

шаха, ставить простейший мат королю. 

Учащийся должен показать крестиком поля на диаграмме, 

представленные в тесте. Показать стрелочкой правильный ход на диаграмме. 

Итоговая аттестация проводится в конце  года в виде контрольного 

тестирования: проверяются умения решать простейшие шахматные задачи в 

1-2 хода. 

Учащийся показывает технику постановки мата одинокому королю 

двумя ладьями, королем и ферзем, королем и ладьей. Проводится итоговый 

турнир внутри группы. 

Возможно использование следующих методов отслеживания 

результативности: 
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1. Беседа с учащимся. 

2. Проверка полученных знаний за шахматной доской, путем создания 

проблемных ситуаций во время игры. 

3. Шахматные викторины «Кто быстрей найдет мат в 1 ход!”  

4. Конкурс решения задач 

5. Шахматные состязания виде спаррингов 

6. Мониторинг. Для отслеживания результативности можно использовать 

контрольные тесты, контрольные задания в виде шахматных диаграмм на 

поиск мата королю.  

Виды контроля 

Время проведения Цель проведения Формы контроля 

Начальный или 

входной контроль 
  

В начале учебного 

года 

Определение умения 

правильно ходить 

шахматными 

фигурами, правильно 

расставлять фигуры в 

начальную позицию 

перед игрой 

Беседа, опрос. 

Текущий контроль   

В течение всего 

учебного года 

Определение степени 

усвоения  учебного 

материала. 

Определение 

готовности  к 

восприятию нового 

материала. 

Выявление 

отстающих и 

опережающих 

обучение. Подбор 

наиболее 

эффективных 

методов и средств 

обучения. 

Педагогическое 

наблюдение, опрос, 

контрольное занятие, 

самостоятельная 

работа с диаграммами 

В конце учебного 

года 

 

Определение 

изменения уровня 

развития учащихся. 

Определение 

результатов 

обучения. 

Конкурс решения 

задач, соревнование,  

контрольное занятие 

(устный опрос, 

беседа), зачет. 

 

II ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 
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2.1 Описание образовательной деятельности. 

  

      Содержание данной программы обеспечивает целостное развитие 

личности учащегося возраста 5-7 лет по основным направлениям.  

      Продолжительность и интенсивность занятий на протяжения всего года 

увеличивается постепенно. В структуре каждого занятия предусмотрен 

перерыв для снятия умственного и физического напряжения, 

продолжительностью 1-3 минуты. В конце каждого занятия подводится итог 

вместе с учащимися, и ставиться задача на следующее занятие. Учащимся 

необходимо задать вопросы: «Что нового узнали?»  «Чему сегодня 

научились?». Учащимся систематически прививаются навыки самооценки и 

взаимооценки  деятельности.   

       Данная программа дополнительного образования предусматривает 

развитие познавательных процессов, поэтому важной составляющей 

программного материала по развитию элементарных математических 

представлений у учащихся является специально разработанная 

совокупность заданий содержательно-логического характера, направленных 

как на более осмысленное усвоение шахматного содержания, так и на 

развитие у учащихся основных познавательных процессов и  интереса к 

шахматам.   

       Большинство заданий даются в игровой занимательной форме, что 

способствует наиболее успешному развитию познавательных процессов. 

Программа рассчитана для обучения  детей  в возрасте от 5 до 7 лет.  
   

Продолжительность 

занятий, мин.  

количество  

занятий в неделю  

Количество занятий в 

год  

2 часа  3  138 

  

2.2 Содержание Программы и сроки обучения. 

 Учебно-тематический план на год. 

          Реализация программы «Шахматы» рассчитана на 1 год  обучения для 

детей 5 -7 лет.  

Форма организации образовательного процесса – групповая. 

Объем, сроки, порядок реализации программы: 

Продолжительность обучения по данной образовательной программе составляет 

1 год. Объем программы – 276 академических часов.   

Порядок реализации программы : 

- начало занятий: сентябрь  

- окончание занятий  август 

- количество занятий в неделю: 3 раза по 2 академических часа 
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- продолжительность 1 академического часа составляет 35 минут.  



 

2.2.1 Учебно-тематический план. 
УЧЕБНЫЙ ПЛАН – ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНЫХ ЧАСОВ НА ГОД. 

Разделы подготовки Часы в год Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август 

I   Теоретические занятия 88             

Инструктаж по технике 

безопасности. 

2 1    1        

История  шахмат. Первое 

знакомство с шахматами 

2 1    1        

Шахматная доска. Понятие 

вертикаль, горизонталь, диагональ.  

6 6            

Правила шахмат. 2    2         

Фигуры, ходы и взятия.                           26 12 14           

Ценность шахматных фигур. 6    6         

Понятие шаха, пата, мата, ничьи. 6  6           

Рокировка. Домики короля 8  2 4 2         

Законы дебюта. Как начинать 

шахматную партию.   

8  4    4       

Шахматные часы. 2    2         

Понятие об эндшпиле. Простейшие 

окончания 

8        4 4    

Разновидность матов. 12   4  2  2 2 2    

II Практические занятия 64             

Лабиринты. 12   6 6         

Игровая практика. 38   4 2 4 4 8  6 4  6 

Конкурсы решения задач 14     2  2  2 4  4 

III Тактическая подготовка. 48             

Тактические приемы. 32      4 8 4 8 4  4 

Двойной удар. Вилка. 8      2 2 2    2 

Связка. 8        2 2 2  2 

IV Участие в соревнованиях. 36             

Первенство группы. 8   8          

Первенство ДЮСШ ДК и С 

«Газовик» 

8        8     

Первенство города среди мальчиков 

и девочек. 

12     6 6       

Детский фестиваль «Русская зима» 8     8        

V.Физическая подготовка и 

психологическая подготовка. 

40             

Психологическая подготовка. 10 2     2    4  2 
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Физическая подготовка. 30 2 2  4  2 2 4 2 4  8 

Всего часов в год и по месяцам: 

 

276 24 28 26 24 24 24 24 26 26 22 - 28 

Выходные дни: 4 ноября; 1, 2,7  января; 23 февраля; 8 марта; 1,9 мая; 12 июня. 



 

2.3 Описание форм аудиторных занятий, способов, методов и средств 

реализации Программы  

          Непосредственная образовательная деятельность программы проводится 

в форме совместной игры педагога и учащихся (игра – сказка,  игра – 

путешествие, игра – экспериментирование,  игра – сюрприз).   Для создания 

интереса к игре   используются разнообразные сказочные сюжеты, 

персонажи, загадки. Во время игры учащиеся решают познавательные 

задачи, исследуют. Используется разнообразный наглядный материал: 

рисунки, карточки. Во время занятия проводится  физминутка, которая 

позволяет учащимся расслабиться, переключиться с одного вида 

деятельности на другой, способствует развитию крупной и мелкой 

моторики. Большое значение придается созданию непринужденной 

обстановки: дети выполняют занятия за столом, на ковре, у мольберта. 

Учащиеся не ограничены в возможностях выражать в играх свои мысли, 

чувства, настроение.  Образовательная деятельность построена с учетом 

возрастных особенностей учащихся на  доступном им материале по 

принципу «от простого к сложному».  

  

III. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО И МАТЕРИАЛЬНО-

ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ  

  

3.1. Описание материально-технического обеспечения Программы  

 

          Для реализации Программы «Шахматы» в ДЮСШ ДКиС «Газовик» 

созданы необходимые материально-технические условия.   

          Занятия проводятся в помещениях, оборудованных и освещѐнных в 

соответствии с санитарно-гигиеническими требованиями. Помещение оснащено 

детской мебелью, маркерными досками, демонстрационным и раздаточным 

материалом. Содержание демонстрационного и раздаточного материала 

соответствует возрастным требованиям и требованиям программы.  

Имеется следующий демонстрационный и раздаточный материал:   

- комплекты шахмат; 

- шахматные часы; 

- демонстрационная доска  с комплектом демонстрационных фигур; 

- интерактивный шахматный комплект (мультимедийный проектор, 

экран, программное обеспечение для занятий); 

- шахматные программы для ПК (информационно-поисковые-игровые 

системы, обучающие программы); 

- столы и стулья для учащихся;  

- рабочие тетради для записи; 
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- дидактический материал (диаграммы с заданиями по различным темам, 

пакеты контрольных работ) 

- судейские и организационные документы (турнирные таблицы, 

протоколы, карточки участников) 

- шахматная литература (учебники, задачники и периодика) и др. 

 

3.2 Список методической литературы 

1. Вайнштейн Б. Комбинации и ловушки в дебюте. – М.: ФиС, 1965. 

2. Вердников В.И. Методика подготовки начинающих шахматистов (НП-1 и НП-2) 

2007г 

3. Голенищев В.Е. Программа подготовки юных шахматистов IY и III разрядов г. 

Москва 1969 г.Издание Всероссийского шахматного клуба. 

4. Дерябина С.Е.Рабочая тетрадь по шахматам 1 год обучения 2004 

5. Дерябина С.Е.Шахматы 1 год обучения 2007 

6. Журавлев  Н.И. Шаг за шагом. М.: ФиС, 1986, 288 с. переиздано в 2012 М.: 

Русский шахматный дом. 

7. Зак  В.Г.   Длуголенский Я.Н. Я играю в шахматы. – Л.: Детская литература, 

1985. переиздана в 1994 году, Я  играю  в  шахматы:  веселое  учебное пособие 

для детей младшего школьного возраста. - СПб: САНТА, 1994. 

8. Иващенко С. Сборник шахматных комбинаций. Киев: Радянська школа, 1988. 

9.   Левенфиш Г.Я. Книга начинающего шахматиста. М. ФиС, 1957, 360 с. 

10.   Майзелис И.Я. Шахматы. М.: Детгиз, 1949, 296 с. 

11.   Майзелис И.Я., Юдович М. Учебник шахматной игры. М.: ФиС, 1950. 

12. Пожарский В. Шахматный учебник 

13. Сухин И. Шахматы, первый год, или Там клетки черно-белые чудес и тайн 

полны: Учебник для 1 класса четырѐхлетней и трѐхлетней начальной школы. – 

Обнинск: Духовное возрождение, 1998. 

14. Хенкин В. Последний шах. – М.: ФиС, 1979. 

 

Шахматные обучающие видеопрограммы 

 

1. DVD «Большое шахматное путешествие. 1 часть» 

2. DVD «Большое шахматное путешествие. 2 часть» 

3. DVD «Большое шахматное путешествие. 3 часть» 

 


