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1.1. Общие положения

1. Дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта «спорт 
глухих» в дисциплине «дзюдо» (далее - Программа) определяет основные 
направления реализации спортивно-оздоровительного этапа спортивной 
подготовки в рамках образовательной деятельности в области физической 
культуры и спорта с элементами дзюдо для лиц с нарушением слуха

Программа направлена на формирование культуры здорового образа 
жизни, укрепление здоровья и организацию свободного времени обучающихся, 
удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в физическом 
совершенствовании.

2. Нормативно-правовые акты, регулирующие реализацию Программы:
- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;
- Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации»;
- Приказ Министерства просвещения РФ от 27.072022 № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Приказ Министерства спорта РФ от 03.08.2022 № 635 «Об утверждении 
особенностей организации образовательной деятельности для обучающихся с 
ограниченными возможностями здоровья по дополнительным 
общеобразовательным программам в области физической культуры и спорта в 
отношении дополнительных образовательных программ спортивной подготовки»;

- Приказ Министерства спорта РФ от 11.01.2022 г. № 6 «Об утверждении 
Единой всероссийской спортивной классификации (виды спорта, не включенные в 
программы Игр Олимпиады, Олимпийских зимних игр, а также не являющиеся 
военно-прикладными или служебно-прикладными видами спорта»)» (требования и 
условия их выполнения по виду спорта «спорт глухих»);

- Приказ Министерства здравоохранения РФ от 01.03.2016 № 134н "О 
Порядке организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 
физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 
медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Г отов 
к труду и обороне";
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- Приказ Министерства спорта РФ от 22.12.2022 г. № 1361 «Об 
утверждении правил вида спорта «спорт глухих».

3. Целью Программы является содействие гармоническому физическому 
развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья 
обучающихся, их физическая реабилитация, а также социальная адаптация и 
интеграция.

4. Программой предусматривается последовательность и непрерывность 
в решении задач укрепления здоровья, воспитания стойкого интереса к занятиям 
спортом. При ее разработке были учтены передовой опыт обучения и тренировки 
дздоистов, результаты научных исследований по юношескому спорту, 
практические рекомендации по возрастной физиологии и спортивной медицине, по 
теории и методике физического воспитания, педагогике, гигиене, психологии.

II. Характеристика вида спорта

5. В мире с 1924 года успешно функционирует высоко организованная и 
обособленная система спорта глухих под руководством Международного комитета 
спорта глухих(CISS), развёрнутая вне Паралимпийского движения инвалидов 
других категорий и задолго до его учреждения (Паралимпийское движение 
основано в 1966 году). С 1057 года CISS получила международного Олимпийского 
комитета (МОК).

В состав CISS входят национальные юридически самостоятельные 
спортивные

Организации глухих более 100 стран мира, 4 региональные конфедерации 
(Европейская (EDSO) Панамериканская, Африканская и Азиатско-тихоокеанская) 
и федерации по видам спорта. Сурдлимпийские игры проводятся раз в четыре года 
по 25 летним и 7 зимним видам спорта по единым правилам соответствующих 
международных спортивных федераций (FIFA, FILA, FIVB и другие) принятым для 
здоровых спортсменов. Раз в четыре года под руководством CISS проводятся 
чемпионаты мира, а под руководством Европейской спортивной организации 
глухих (EDSO)-чемпионаты Европы. К участию в этих соревнованиях допускаются 
спортсмены с потерей слуха не менее 55 децибел на лучшее ухо.

Сурдлимпийский комитет России, создан 25 октября 2001 года, является 
полноправным членом CISS и EDSO и представляет в них спорт глухих в 
Российской Федерации. Российские спортсмены, начиная с 1995 года неизменно 
занимали первые место в неофициальном зачёте на зимних Сурдлимпийских играх 
и призовые места на летних Сурдлимпийских играх.

Сурдлимпийские виды спорта:
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Летние: лёгкая атлетика, бадминтон, боулинг, плавание, борьба вольная 
и греко-римская, спортивное ориентирование, водное поло, гандбол, футбол 
мужской и женский, баскетбол, волейбол, пляжный волейбол, настольный теннис, 
теннис, пулевая стрельба, дзюдо, каратэ, тхэквондо, велоспорт.

Зимние: лыжные гонки, хоккей, сноуборд, кёрлинг, слалом, скоростной 
спуск, фристайл.

Первые сведения об организационной спортивной работе среди глухих в 
России относятся к 1914 году, а окончательно система физкультуры и спорта 
глухих сформировалась в 1918 году, когда в Москве и Санкт-Петербурге появились 
первые спортивные клубы глухих.

Для руководства спортивно-оздоровительной работой в системе 
Всероссийского общества глухих (далее по тексту ВОГ) были организованы 
структурные подразделения (сектор, затем отдел спорта) и учреждена 
Всероссийская спортивная федерация глухих (далее по тексту ВСФГ), которая 
просуществовала до 1992 года. При этом спортивно оздоровительная работа 
финансировалась из средств ВОГ.

В связи с общественно политическими преобразованиями в России и 
формированием рыночной экономики, ВОГ оказался в трудном финансово
экономическом положении финансирование спортивной работы было прекращено. 
По этой причине в 1993 году на Учредительной Конференции был создан 
Российский спортивный союз глухих (далее по тексту РССГ), который в настоящее 
время имеет 67 региональных отделений (из них юридически зарегистрировано 45) 
и проводит на территории Российской Федерации спортивную работу среди 
инвалидов по слуху по 27 видам спорта РССГ с 2005 года имеет аккредитацию 
Росспорта по виду спорта «Спорт глухих». За 15 лет количество ежегодно 
проводимых спортивных мероприятий увеличилось до 140 (Чемпионаты, 
Первенства и Кубки России, тренировочные сборы и участие в официальных 
соревнованиях, Спартакиады по летним и зимним видам спорта и фестивали спорта 
среди юношей и девушек). Работа по спорту высоких достижений проводится через 
Центры по видам спорта, учреждаемые РССГ Работа по массовому спорту 
проводится через региональные отделения РССГ в субъектах федерации совместно 
с региональными отделениями ВОГ.

В системе спорта глухих культивируется 25 видов спорта, по которым 
ежегодно проводятся чемпионаты, первенства и кубки России — это лёгкая 
атлетика, волейбол, пляжный волейбол, баскетбол, борьба вольная, борьба греко
римская, дзюдо, каратэ, тхэквон-до, спортивное ориентирование, футбол, футзал, 
шахматы, шашки, армреслинг, лыжные гонки, хоккей, велоспорт, плавание, 
настольный теннис, теннис, бадминтон, пулевая стрельба, боулинг.

Основные направления деятельности СКР и РССГ:
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• формирование основ государственной политики в области физической 
культуры и спорта инвалидов по слуху в Российской Федерации;

• формирование системы спорта глухих граждан и уставных структур 
РССГ на территории Российской Федерации;

• участие в международных мероприятиях по линии CISS и EDSO; 
проведение внутрироссийских соревнований.

Спорт глухих - это стимул борьбы, самоутверждения личности, способ 
социальной реабилитации. Занимаясь теми же видами спорта, выступая по те же 
правилам, что и здоровые спортсмены, при этом обладая ослабленным слухом, 
наши спортсмены добиваются таких же результатов, что и здоровые, а зачастую 
выступают даже лучше их. Поскольку глухие граждане работают в основном в 
сфере материального производства, а не научной деятельности, то их оздоровление 
повышает трудовой и интеллектуальный потенциал общества, что предопределяет 
возвратность вложенных средств в физкультурно-спортивную работу.

Лица, страдающие сурдологическими нарушениями подразделяются на 
глухих, слабослышащих и позднооглохших. У позднооглохшего человека 
сохраняются слуховые образцы слов на протяжении длительного времени. Важной 
особенностью формирования двигательных навыков у лиц с нарушением слуха 
является преобладание зрительной формы восприятия, что характерно и для 
здоровых лиц. Однако, частое сочетание расстройства слуха и патологии 
вестибулярного аппарата приводит к координационным расстройствам в виде 
нарушения функции равновесия. Для лиц с частичной утратой слуха, особенно 
позднооглохших, характерно искажение основных локомоций в связи с 
компенсаторной установкой головы для наилучшего звукового восприятия, что 
проявляется в виде снижения общей координированности и повышении 
утомляемости. Для лиц с нарушением слуха характерно изменение 
функционального состояния двигательного анализатора. Возникает снижение 
ориентации в пространстве, снижает качество общей координированности 
движений, точности, быстроты, что в свою очередь, приводит к формированию 
искаженных динамических стереотипов. Не оптимальность течения 
рассматриваемых процессов приводит к большей, по сравнению с относительно 
здоровыми людьми, истощаемости познавательной активности и быстрой 
физической утомляемости, что в свою очередь, формирует пониженную 
работоспособность и приводит к затруднениям при освоении двигательных 
действий.

При построении педагогического процесса для лиц с сурдологическими 
нарушениями необходимо учитывать особенности высшей нервной деятельности, 
а именно-фрагментарность и замедленность слухового восприятия, искаженность
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и несформированность словесных представлений, гиперактивность и нарушения 
формирования личности, связанные с сенсорной звуковой депривацией. 
Отличительной чертой работы с глухими являются способы передачи информации 
для полноценного понимания спортсменом о предстоящем действии или 
движении, поэтому используется основной метод обучения не слышащих 
спортсменов

• наглядный - визуальное восприятие средств наглядной агитации (фото, 
видео, показ тренером упражнений и исправление непосредственно в 
индивидуальном порядке); по средством вербального общения (жестовая речь) или 
письменная.

Необходимо уделять внимание аспектам врачебного контроля в связи с 
высоким риском осложнений болезни слухового анализатора (вестибулярные 
кризы, воспалительные заболевания) Следует также учитывать повышенный риск 
травматизации из-за ограничения возможностей оперативного контроля текущих 
событий и снижения о скорости сенсорных коррекций у лиц с сурдологическими 
нарушениями. Подготовка лиц с нарушениями слуха характеризуется 
применением специальных технических средств в соответствии с правилами 
соревнований (видимый сигнал).

Правила проведения соревнований для спортсменов с нарушением слуха 
отличаются от обычных тем, что действия арбитров должны быть обязательно 
видимыми. Для чего применяются различные световые сигналы. Для оперативного 
решения организационных вопросов активно используется международная 
дактилологическая система (своеобразная форма речи, воспроизводя слова 
посредством пальцев рук).

Кроме этого к участию в соревнованиях допускаются спортсмены, у 
которых потеря слуха не менее 55 децибел на лучшее ухо.
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III. Нормативная часть

6. Нормативная часть программы представляет собой комплекс 
документов, регламентирующих организацию и содержание учебно
тренировочного процесса спортивно-оздоровительных групп в Учреждении по 
виду спорта «спорт глухих» в дисциплине «дзюдо» и содержит основные 
требования по возрасту, наполняемости групп, с учетом соблюдения правил 
техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях, объему тренировочной 
работы, минимальный возраст лиц для зачисления.

7. Порядок и сроки формирования групп определяются нормативно
правовыми актами учреждения. Комплектование групп, а также планирование 
тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 
разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 
возрастными особенностями развития. Группы могут быть сформированы как из 
обучающихся одного возраста, так и разных возрастных категорий.

При проведении учебно-тренировочных занятий обучающихся с 
ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) при соблюдении единовременной 
пропускной способности спортивного сооружения и обеспечении требований по 
соблюдению техники безопасности проводятся:

- групповые занятия, в которых объединяются обучающиеся с ОВЗ одной 
нозологической группы (обучающиеся с ОВЗ с поражением слуха);

- групповые занятия, в которых объединяются обучающиеся с ОВЗ 
различных нозологических групп, находящиеся на одном этапе спортивной 
подготовки;

- инклюзивные занятия, в которых объединяются обучающиеся с ОВЗ с 
обучающимися без нарушений состояния здоровья и физического развития.

Минимальное количество обучающихся в группе на спортивно
оздоровительном этапе любого уровня -  6 человек. Максимальное количество 
обучающихся в группе любого уровня -  20 человек.

Каждый обучающийся имеет право заниматься в нескольких группах, 
переходить в процессе обучения из одной группы в другую.

8. Возраст занимающихся (разница между календарным годом 
зачисления и годом его рождения) должен составлять не менее 7 лет. Верхнего 
порога ограничений по возрасту не предусматривается.

9. К лицам, проходящим спортивную подготовку на спортивно
оздоровительном этапе устанавливаются следующие требования:

- лицо, желающее пройти спортивную подготовку на спортивно
оздоровительном этапе, может быть зачислено в организацию, только при наличии 
документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке,
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установленном уполномоченным Правительством РФ, федеральным органом 
исполнительной власти.

- лица, проходящие спортивную подготовку на спортивно
оздоровительном этапе, должны не иметь медицинских ограничений на занятия 
дзюдо.

10. Требований к разрядам и физической подготовленности для 
зачисления в спортивно-оздоровительные группы не предъявляется.

11. Срок занятий в спортивно-оздоровительных группах не ограничен.

12. Объем Программы составляет:

Этапный норматив
Этапы и годы подготовки

Стартовый уровень Базовый уровень Продвинутый уровень

Количество часов в неделю 3 4 6
Общее количество часов в год 156 208 312

13. Стартовый уровень предполагает использование и реализацию 
общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную 
сложность предлагаемого для освоения содержания программы. Базовый уровень 
предполагает использование и реализацию таких форм организации материала, 
которые допускают освоение специализированных знаний, гарантированно 
обеспечивают трансляцию общей и целостной картины в рамках содержательно
тематического направления программы. Продвинутый уровень предполагает 
использование форм организации материала, обеспечивающих доступ к сложным 
(возможно узкоспециализированным) и нетривиальным разделам в рамках 
содержательно-тематического направления программы.

14. Продолжительность 1 часа тренировочного занятия -  60 минут 
(астрономический час).

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия на 
спортивно-оздоровительном этапе не должна превышать 2 часов.

15. Учебно-тренировочная работа ведется на основании настоящей 
Программы в соответствии с расписанием занятий, утверждённым директором 
учреждения.

16. Учреждение обеспечивает непрерывный учебно-тренировочный 
процесс в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 
недели (приложение 1).

17. Основной формой организации занятий являются групповые 
тренировочные и теоретические занятия.
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18. Допускаются следующие формы организации занятий:
- работа по индивидуальным планам;
- учебно-тренировочные мероприятия;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
19. Одним из компонентов подготовки служат самостоятельные 

(индивидуальные) занятия, в ходе которых задания, рекомендованные тренером- 
преподавателем, выполняются занимающимся самостоятельно, без контроля 
наставника.

В соответствии с поставленными целями и задачами выделяют 
следующие формы индивидуальной (самостоятельной) подготовки:

- изучение теоретического материала по профилю спортивной 
подготовки;

- утренняя гигиеническая гимнастика;
- упражнения в течение дня;
- самостоятельные тренировочные занятия.
Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в 

утренние часы после пробуждения от сна. Ее продолжительность 15 -20 минут. В 
комплексы утренней гигиенической гимнастики следует включать упражнения для 
всех групп мышц на гибкость и дыхательные упражнения.

Упражнения в течение дня выполняются в перерывах между занятиями. 
Такие упражнения предупреждают наступающее утомление, способствуют 
поддержанию высокой работоспособности в течение длительного времени без 
перенапряжения. Выполняются физические упражнения в течение 10-15 минут.

Самостоятельные тренировочные занятия направлены на подтягивание 
слабых сторон различных компонентов подготовленности обучающегося. Их 
содержание и продолжительность заблаговременно определяется и корректируется 
тренером-преподавателем.

20. Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки для лиц, 
проходящих спортивную подготовку на спортивно-оздоровительном этапе, могут 
быть организованы учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной 
частью (продолжением) тренировочного процесса, продолжительностью не более 
14 дней (до 21 дня -  в каникулярный период).

21. Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и 
оценку возможностей обучающихся в соответствии с присущими им правилами, 
содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и 
оценки результатов.
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Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 
подготовленности обучающихся. В них проверяется эффективность прошедшего 
этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются 
сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом 
результата контрольных соревнований вносятся изменения в план подготовки 
обучающегося, предусматривается устранение выявленных недостатков. 
Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 
различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования.

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, 
отбирают участников главных соревнований. В зависимости от принципа, 
положенного в основу комплектования состава участников главных соревнований, 
в отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать 
определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть 
в состав участников главных соревнований.

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально 
высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 
технических и психических возможностей. Целью участия в главных 
соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 
высокого места.

22. На спортивно-оздоровительном этапе соревновательная деятельность 
является не обязательной, зависит от уровня подготовки обучающегося и может 
быть ограничена контрольными соревнованиями.

23. Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих 
спортивную подготовку на спортивно-оздоровительном этапе, осуществляется 
постоянно в целях оперативного контроля за состоянием их здоровья и динамики 
адаптации организма к тренировочным и соревновательным нагрузкам и включает 
предварительные и периодические медицинские осмотры, в том числе по 
углубленной программе медицинского обследования, предусмотренной Приказом 
Минздрава России от 01.03.2016 N 134н "О Порядке организации оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в 
том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне", 
этапные и текущие медицинские обследования, врачебные наблюдения.

24. При планировании использования восстановительных средств 
необходимо учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как 
направленностью тренировочной работы, так и объемом, и интенсивностью
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нагрузок в занятии. Характер восстановления зависит от возраста, состояния 
здоровья обучающегося в данный момент, уровня его подготовленности, влияния 
внешней среды.

На спортивно-оздоровительном этапе могут использоваться средства 
восстановления следующих групп: режимные, психологические, гигиенические, 
медико-биологические:

25. Важнейшей функцией управления наряду с планированием является 
контроль, определяющий эффективность тренировочной работы. В процессе 
тренировочной работы систематически ведется учет подготовленности путем:

- текущей оценки усвоения изучаемого материала;
- объёма и интенсивности тренировочных нагрузок.
Соответственно поставленным целям и задачам предъявляются

требования к результатам реализации программы: формирование устойчивого 
интереса к занятиям спортом, формирование широкого круга двигательных умений 
и навыков, освоение основ техники по виду спорта легкая атлетика, всестороннее 
гармоничное развитие физических качеств, укрепление здоровья занимающегося, 
отбор перспективных юных занимающихся для дальнейших занятий спортивной 
подготовкой по виду спорта «спорт глухих».

В процессе занятий необходимо выделить пять видов контроля, каждый 
их которых имеет свое функциональное предназначение:

- предварительный контроль - служит для получения исходных данных 
уровня подготовленности занимающихся и определения степени их готовности к 
предстоящим занятиям. Обычно он проводится в начале спортивного сезона. 
Данные такого контроля позволяют уточнить задачи, наметить средства и методы 
их решения.

- оперативный контроль - предназначен для определения тренировочного 
эффекта в рамках одного тренировочного занятия с целью целесообразного 
чередования на нем нагрузки и отдыха.

- текущий контроль - служит для определения содержания ближайших 
занятий и величины физической нагрузки на них. С его помощью определяется 
текущее состояние и уровень подготовленности обучающегося.

- этапный контроль - предназначен для получения информации о 
кумулятивном (суммарном) эффекте выполненной в течение одного - трех месяцев 
работы. Данные, полученные в ходе этапного контроля, позволяют определить 
эффективность выбранных и реализованных средств, методов и величин 
физических нагрузок.

- итоговый контроль, проводимый в конце спортивного сезона - служит 
для определения степени реализации поставленных задач, выявления позитивных 
и негативных сторон реализованного тренировочного процесса и его
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составляющих. Полученные при этом данные являются основой для последующего 
планирования тренировочной работы.

Основным методом предварительного, этапного и итогового контроля 
служит тестирование, т.е. выполнение обучающимися специальных стандартных 
двигательных заданий с регистрацией продемонстрированного результата.

На спортивно-оздоровительном этапе нормативных требований к уровню 
подготовленности обучающегося не предъявляется, важно видеть положительную 
динамику роста спортивных личных результатов.
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IV. Рабочая программа по виду спорта

26. Основной формой спортивной подготовки обучающегося являются 
учебно-тренировочные занятия. Каждое занятие должно иметь трехчастную 
структуру: вводно-подготовительную, основную и заключительную части.

Вводно-подготовительная часть тренировочного занятия предназначена 
для организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. 
Продолжительность этой части должна составлять 20-25% общего времени 
тренировочного занятия. В содержание вводно-подготовительной части в 
обязательном порядке следует включать беговые упражнения и общеразвивающие 
упражнения. Ведущей формой организации занимающихся служит фронтальный 
способ.

Основная часть тренировочного занятия, продолжительностью 70-75% 
общего времени, предназначена для непосредственного решения задач подготовки 
легкоатлетов. Ее содержание составляют двигательные задания, направленные на 
развитие определенных качеств, а также выполнение технических и тактических 
задач. Приоритетными организационными формами данной части тренировочного 
занятия служат групповой и индивидуальный.

Заключительная часть предназначена для постепенного снижения 
нагрузки и активизации процессов восстановления. Ее продолжительность 
составляет 5-10% времени всего тренировочного занятия. Приоритетной 
организационной формой здесь вновь является фронтальный, а ведущими 
средствами дыхательные упражнения и растяжки.

Моторная плотность тренировочных занятий на всех этапах подготовки 
должна составлять не менее 50%.

27. При планировании тренировочных нагрузок и соотношения средств 
общей и специальной подготовки и при проведении тренировочных занятий 
необходимо учитывать, что занимающийся добивается более высокого и 
надежного прироста достижений, если в первую очередь увеличиваются объемы 
тренировок, а интенсивность повышается относительно осторожно.

Скачкообразное увеличение нагрузок более эффективно для повышения 
тренированности, чем постепенное. Это связано с необходимостью 
приспособления организма к новому уровню нагрузки.

28. В спортивной подготовке традиционно выделяют следующие
средства:

Физическая подготовка - процесс формирования физических качеств и 
развития функциональных возможностей организма, создающих благоприятные 
условия для совершенствования всех сторон тренировки.
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Общефизическая подготовка (ОФП) - развитие функциональных 
возможностей организма, оказывающих опосредованное влияние на 
эффективность тренировочного процесса в конкретном виде спорта.

Специальная физическая подготовка (СФП) - уровень развития 
функциональных возможностей организма, оказывающих непосредственное 
влияние на эффективность тренировочного процесса в конкретном виде спорта.

Техническая подготовка - процесс овладения системой движений 
(техникой), ориентированной на достижение максимальных результатов в 
спортивной дисциплине.

Теоретическая подготовка - процесс усвоения совокупности знаний: 
методических, медико-биологических, психологических основ тренировки и 
соревнований, о спортивном инвентаре, оборудовании и др.

Тактическая подготовка - процесс овладения оптимальными методами 
ведения состязания.

Психическая подготовка - система психологических воздействий, 
применяемых с целью формирования и совершенствования свойств личности и 
психических качеств обучающегося, необходимых для подготовки к 
соревнованиям и надёжного выступления в них.

29. Материал практических занятий включает следующее:
При проведении тренировок необходимо в первую очередь 

руководствоваться принципами оздоровительной направленности и укрепления 
здоровья, способствованию физической реабилитации и социальной адаптации. 
Это достигается путем подбора физических упражнений и игр, воздействующих на 
различные группы мышц и развивающих различные физические качества, а так же 
развитие мышц и систем выполняющих компенсаторные функции в организме 
обучающегося.

При выборе физических упражнений, дозировки, организации режима, 
выборе мест для занятий необходимо учитывать воздействие всего комплекса 
средств и факторов.

Особое внимание следует обратить на эмоциональную сторону
тренировок, поддерживая у занимающихся постоянный интерес к занятиям. 
Вместе с тем развитие физических качеств должно осуществляться с учетом 
специфики спорта глухих - дзюдо и степени нозологической группы обучающихся.

Поэтому в подборе тренировочных средств следует учитывать 
закономерности переноса физических качеств, т. е. стараться использовать 
упражнения, развивающие способности, характерные для дзюдо. Это так 
называемые профилирующие (ведущие, специфические) качества. К ним относится 
адаптационная ловкость, скорость реакции, динамическое равновесие, 
рациональность расслабления, независимая работа ног.
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Основу технического мастерства обучающегося определяют силовые 
качества.

Уровень силовых способностей зависит: от структуры мышечной ткани; 
площади физиологического поперечника мышц; совершенства нервной регуляции; 
степени внутримышечной и межмышечной координации; эффективности 
энергообеспечения силовой работы и развитием скоростных качеств и гибкости.

Специальная силовая подготовка должна содержать упражнения, 
обеспечивающие повышение силового потенциала без нарушения 
координационной структуры, присущей соревновательному упражнению, и 
должна сопровождаться развитием гибкости - важным фактором, обеспечивающим 
рост спортивного мастерства.

Подвижности в суставах и эластичности мышц нижних конечностей - 
именно их развитию - уделяется основное внимание

Развитие силовых качеств и гибкости является предпосылкой для 
дальнейшего совершенствования технической подготовленности дзюдоистов. С 
этой целью в подготовительном периоде развитию специальной выносливости 
должна предшествовать силовая подготовка и развитие гибкости. Такая подготовка 
начинается сразу же по окончании переходного периода и ведется параллельно с 
совершенствованием техники и постепенным повышением общего объема 
тренировочных нагрузок. Этот этап в зависимости от структуры годичного цикла 
может продолжаться от 2 до 6 недель, и по его окончании следует переходить к 
целенаправленному повышению уровня подготовленности за счет специфических 
средств. В дальнейшем средства силовой подготовки и развития гибкости 
применяются систематически на протяжении всего годичного цикла и 
способствуют более эффективному решению комплексных задач

Специально-подготовительные упражнения занимают центральное место в 
системе тренировки квалифицированных спортсменов и охватывают круг средств, 
включающих элементы соревновательной деятельности, а также действия, 
приближенные к ним по форме, структуре и по характеру проявляемых качеств и 
деятельности функциональных систем организма.

Соревновательные упражнения предполагают выполнение комплекса 
двигательных действий, являющихся предметом спортивной специализации, в 
соответствии с существующими правилами соревнований.

Методы спортивной тренировки условно подразделяются на три группы: 
словесные, наглядные и практические. В процессе спортивной тренировки все эти 
методы применяют в различных сочетаниях.

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс 
функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в 
минимальное время.
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Методика развития скоростных способностей. Средствами скоростной 
подготовки являются различные упражнения, требующие быстрой реакции, 
высокой скорости выполнения отдельных движений, максимальной частоты 
движений. Эти упражнения могут носить общеподготовительный, 
вспомогательный и специальный характер.

Специально подготовительные упражнения могут быть направлены как на 
развитие отдельных составляющих скоростных способностей, так и на их 
комплексное совершенствование в целостных двигательных актах. Эффективное 
средство комплексного совершенствования скоростных способностей - 
соревновательные упражнения. В условиях соревнований при соответствующей 
предварительной подготовке и мотивации удается достичь таких показателей 
быстроты, которые, как правило, трудно показать в процессе тренировки. Работа 
над повышением скоростных качеств спортсмена может быть подразделена на два 
взаимосвязанных направления - дифференцированного совершенствования 
отдельных составляющих скоростных способностей (времени реакции, времени 
одиночного движения, частоты движений и др.) и интегрального
совершенствования, которое предусматривает объединение локальных 
способностей в целостных двигательных актах, характерных для данного вида 
спорта. Эффективность скоростной подготовки определяется интенсивностью 
выполнения упражнений, способностью спортсмена предельно мобилизовывать 
скоростные качества, выполнять скоростные упражнения на предельном и 
околопредельном уровнях, максимально часто превышать личные результаты.

Сила - способность человека противодействовать сопротивлению и 
преодолевать его за счет мышечных напряжений может проявляться при 
статическом режиме работы мышц, когда они не изменяют своей длины, и при 
динамическом режиме, связанном либо с уменьшением длины мышц 
(преодолевающий режим), либо с ее увеличением (уступающий режим). Выделяют 
следующие основные виды силовых способностей: максимальную силу, взрывную 
силу и силовую выносливость.

Методика развития силовых способностей. Упражнения силовой 
направленности выполняются в следующих режимах: изометрическом 
(статическом), изотоническом (динамическом), изокинетическом, в режиме 
переменных сопротивлений. При планировании программ занятий силовой 
направленности во всех случаях, когда это возможно, надо стремиться к тому, 
чтобы тренировка наряду с повышением уровня максимальной силы, силовой 
выносливости и взрывной силы способствовала также совершенствованию 
способности к реализации этих качеств. Кроме того, целесообразно планировать 
специальные программы, направленные на повышение эффективности реализации. 
По всем параметрам нагрузки (темп движений, их форма, координационная
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структура и др.), кроме величины отягощений, упражнения должны максимально 
приближаться к основным специально-подготовительным и соревновательным. 
При выполнении упражнении, направленных на развитие силовой выносливости, 
очень важно поддерживать темп, обеспечивающий максимальную мощность 
движений. Выносливость. Следует различать два вида выносливости: общую и 
специальную.

Общая выносливость - это способность к продолжительному и 
эффективному выполнению работы неспецифического характера, оказывающую 
положительное влияние на процесс становления специфических компонентов 
спортивного мастерства благодаря повышению адаптации к нагрузкам и наличию 
явлений «переноса» тренированности с неспецифических видов деятельности на 
специфические.

Специальная выносливость - это способность к эффективному выполнению 
работы и преодолению утомления в условиях, детерминированных требованиями 
соревновательной деятельности в конкретном виде спорта.

Выделяют также «специальную тренировочную выносливость», которая 
выражается в показателях суммарного объема и интенсивности специфической 
работы, выполняемой в тренировочных занятиях, микроциклах и более крупных 
образованиях тренировочного процесса, от «специальной соревновательной 
выносливости», которая оценивается по работоспособности и эффективности 
двигательных действий, особенностям психических проявлений в условиях 
соревнований.

Методика развития выносливости. В процессе развития выносливости 
применяются разнообразные по характеру и продолжительности упражнения: 
упражнения циклического характера, направленные на развитие общей 
выносливости, могут продолжаться 2-3 ч и более. В то же время развитию 
алактатных анаэробных возможностей способствуют упражнения, длящиеся не 
более 20-30 с. Эффективность различных упражнений во многом зависит от 
методических условий их выполнения. Решающую роль играют интенсивность 
работы, продолжительность и характер пауз между упражнениями, общее число 
повторений. Соревновательные упражнения являются мощным средством 
целостного совершенствования специальной выносливости. У спортсменов, 
специализирующихся на длинных и средних дистанциях циклических видов 
спорта, развитие общей выносливости связано с повышением возможностей 
организма эффективно выполнять работу большой и умеренной интенсивности, 
требующую предельной мобилизации аэробных способностей. У спортсменов, 
специализирующихся в скоростно-силовых видах спорта, единоборствах, играх, на 
спринтерских дистанциях циклических видов основной упор при развитии общей 
выносливости делается на повышение работоспособности при выполнении
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различного рода общеподготовительных и вспомогательных упражнений, 
направленных на развитие скоростно-силовых качеств, анаэробных возможностей, 
гибкости и координационных способностей. В методике развития общей 
выносливости у спортсменов, специализирующихся в различных видах спорта, 
идентичными являются: период, в течение которого выполняется основная работа, 
направленная на развитие данного качества (преимущественно первый и в 
некоторой мере второй этап подготовительного периода), средства (упражнения 
общеподготовительного и вспомогательного характера) и суммарный объем 
тренировочной работы. Развитие специальной выносливости. Основными 
тренировочными упражнениями при развитии специальной выносливости к 
отдельным компонентам нагрузки являются специально-подготовительные 
упражнения, максимально приближенные к соревновательным по форме, 
структуре и особенностям воздействия на функциональные системы организма. 
Интенсивность работы планируют так, чтобы была близкой к соревновательной. 
Широко используют упражнения с интенсивностью, несколько превышающей 
соревновательную. Для повышения анаэробных возможностей обычно 
используются многообразные упражнения, которые могут быть 
систематизированы следующим образом: Упражнения, преимущественно 
способствующие повышению алактатных анаэробных возможностей. 
Продолжительность работы 5-15 с, интенсивность максимальная; Упражнения, 
позволяющие параллельно совершенствовать алактатные и лактатные анаэробные 
способности. Продолжительность работы 15- 30с, интенсивность 90-100% от 
максимально доступной; Упражнения, способствующие повышению лактатных 
анаэробных возможностей. Продолжительность работы 30-60с, интенсивность 85
90% от максимально доступной; Упражнения, позволяющие параллельно 
совершенствовать лактатные анаэробные и аэробные возможности. 
Продолжительность работы 1-5 мин, интенсивность 85-90% от максимально 
доступной.

Гибкость - комплекс морфологических свойств опорно-двигательного 
аппарата, обуславливающих подвижность отдельных звеньев человеческого тела 
относительно друг друга. Гибкостью принято называть свойство упругой 
растягиваемости телесных структур (главным образом мышечных и 
соединительных), определяющие пределы амплитуды движения звеньев тела. 
Показателем уровня развития гибкости является максимальная амплитуда (размах) 
движения. Различают активную и пассивную гибкость.

Методика развития гибкости. Основные средства воспитания гибкости это 
общеподготовительные и специально-подготовительные упражнения в 
растягивании. Все они характеризуются предельным увеличением амплитуды 
движений по ходу серийного выполнения упражнения. Их подразделяют на
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активные, пассивные и комбинированные (активно-пассивные). Большинство 
упражнений «в растягивании» выполняются в динамическом режиме -  в виде 
относительно плавных движений или махообразно в сочетании с рывками (в 
заключительной части траектории). И в тех, и в других случаях при повторениях, 
как правило, выражен амортизационный момент («пружинистое» выполнение). 
Динамические активные упражнения включают в себя разнообразные наклоны 
туловища, пружинистые, маховые, рывковые, прыжковые движения, которые 
могут выполняться с отягощениями, амортизаторами или другими
сопротивлениями или без них. В числе динамических пассивных можно назвать 
упражнения с помощью воздействий партнёра, с преодолением внешних 
сопротивлений, с использованием дополнительной опоры или массы собственного 
тела. Используются также статические упражнения «в растягивании», «шпагатов» 
и других поз, связанных с максимальным растягиванием определённых мышечных 
групп. Статические активные упражнения предполагают удержание определённого 
положения тела с растягиванием мышц, близким к максимальному за счёт 
сокращений мышц, окружающих суставы и осуществляющих движения. В этом 
случае в растянутом состоянии мышцы находятся до 5-10 с. Эффект 
комбинированных упражнений в растягивании обеспечивается как внутренними, 
так и внешними силами. При их выполнении возможны различные варианты 
чередования активных и пассивных движений. Упражнения «в растягивании» 
могут включаться во все части тренировочного занятия. Если в тренировочном 
занятии наряду с другими задачами предусматривается массированное воздействие 
на гибкость, упражнения «в растягивании» целесообразно сосредоточить во второй 
половине основной части, выделяя их в относительно самостоятельный раздел. При 
этом их следует выполнять несколькими сериями с поочерёдным воздействием на 
различные звенья опорно-двигательного аппарата, в сочетании с упражнениями «в 
расслаблении». Когда же упражнения «в растягивании» имеют преимущественно 
«поддерживающую» направленность или играют сугубо вспомогательную роль 
(как элемент специальной разминки), их выполняют отдельными сериями в 
интервалах между основными упражнениями.

Основным методом развития гибкости является повторный метод, который 
предполагает выполнение упражнений на растягивание сериями, по нескольку 
повторений в каждой, и интервалами активного отдыха между сериями, 
достаточными для восстановления работоспособности.

Ловкость - это способность выполнять движения рационально и 
экономично во внезапно возникающих ситуациях.

Методика развития ловкости. В качестве конкретных методических 
приемов для тренировки ловкости рекомендуются следующие приемы: 
выполнение один раз показанных комплексов ОРУ или несложных гимнастических
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и акробатических элементов; выполнение упражнений оригинальным 
(необычным) способом; зеркальное выполнение упражнения; применение 
необычных исходных положений; изменение скорости или темпа движений; 
изменение пространственных границ (увеличение размеров препятствий или 
высоты снаряда, уменьшение площадок для игры); введение дополнительных 
движений (опорный прыжок с последующим кувырком или поворотом в воздухе); 
изменение последовательности выполняемых движений выполнение движений без 
участия зрительного анализатора. Особенно богатым арсеналом разнообразных 
движений, способствующих развитию координационных способностей, 
располагают элементы следующих видов деятельности: подвижные и спортивные 
игры, гимнастика, акробатика. Воспитание специальной ловкости достигается за 
счет применения подготовительных упражнений, близких по характеру к 
соревновательным упражнениям.

Техническая подготовка включает в себя: первая ступень 6 «КЮ» (Белый
пояс)

Рекомендуемый возраст для сдачи экзаменов на этот пояс - 10 лет.
Включенные для изучения технические действия в стойке и партере 

наименее травмоопасны с биомеханической точки зрения.
Особое внимание на этой ступени следует уделить формированию 

базовых понятий: стойка, перемещение, захваты, выведение из равновесия, 
страховка. Правильно сформированные, эти понятия дадут возможность в 
дальнейшем легче конструировать и обновлять индивидуальный комплекс 
технических действий, применяемый в соревнованиях, а также помогут юным 
спортсменам в будущем легче обучаться, усваивать опыт других спортсменов и 
тренеров.

При изучении технических действий большое внимание уделяется 
основным положениям: из какой стойки выполняется техническое действие, с 
какого захвата, в какую сторону, какие действия при этом выполняет партнер.

С целью практического освоения содержания базовых понятий в учебно
тренировочный процесс следует включать специальные задания, подвижные и 
спортивные игры. Применение игрового метода в подготовке способствует 
сохранению интереса к занятиям, смягчают воздействие тренировочных нагрузок, 
создает необходимые условия для развития координационных способностей. С 
помощью набора игровых форм можно не только решать задачи развития 
скоростных, скоростно-силовых качеств, выносливости, но и сугубо технические 
задачи вида спорта.

Демонстрация технических действий на первом этапе освоения техники 
дзюдо осуществляется путем демонстрации не отдельных ТД в стойке и ТД в 
партере, а их связок: ТД (прием) в стойке, преследование, техническое действие в
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партере (удержание). А также демонстрационный комплекс в партере: переворот в 
партере, переход на удержание.

Такой подход, являясь отражением целевой активности обучающегося в 
борьбе, поможет сформировать осознанное отношение к своей деятельности. И как 
следствие превратит его из исполнителя в активного сотрудника, что соответствует 
требованиям гуманизации процесса обучения.

ЗАДАЧИ ПЕРВОЙ СТУПЕНИ (6 «КЮ», БЕЛЫЙ ПОЯС)
1. Освоить подготовительные действия, куда входят общеразвивающие, 

строевые, акробатические упражнения, приемы страховки партнера и 
самостраховки, действия связанные с ритуалами дзюдо.

2. Сформировать базовые понятия: стойки, взаиморасположения, пе
редвижения, выведения из равновесия, изучить два классических способа захвата. 
Освоить передвижения, взаиморасположения, выведения из равновесия.

3. Заложить основы выполнения четырех технических действий в стойке 
и четырех технических действий в партере, способов перехода от ТД в стойке к ТД 
в партере. Изучить шесть способов переворота в партере и защиту от удержаний.

4. Ознакомить с правилами оценки технических действий в стойке и
партере.

Изучить основные названия команды судей и названия оценок ТД в 
стойке и партере.

Складывание кимоно. Завязывание пояса.
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Ритуал. Приветствие.
Падение (Ukemi). Страховка партнера.
Стойки (Shisei):

основная: фронтальная (Shizen-tai), правая (Migi-Shizen-tai), левая (Hidari-Shizen- 
_tai));

защитная: фронтальная (Jigo-hontai), правая (Migi-jigotaij, левая (Hidari-j igotai).

Shizen-tai Migi-Shizen-tai Hidari-Shizen-tai

Перемещение (Shintai):
попеременным шагом (Ауumi ashi): лицом вперед, спиной вперед; с 

подшагиванием (Tsugi ashi): лицом вперед, спиной вперед, боком вперед. 
Выведение из равновесия (Kuzushi) - восемь направлений.
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9. Поворотит (Tai-sabaki).

повороты на 90 градусов повороты на 90 градусов
влево и вправо

повороты на 180 градусов
Захваты (Kumikata): рукав - отворот, рукав - на спине. 
Демонстрационный комплекс приемов стойки и партера:
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11одсечка 
в колою

(Hiza-guruma)

Боковая
подсечка

(De-ashi-barai)

Бросок через 
бедро

скручиванием
(Uki-goshi)

Задняя
подножка

(O-soto-otoshi)

переход переход переход

' Г ' г 1
У д ер ж а н и е с б о к у У д ер ж ан и е У д ер ж ан и е с б о к у У д ер ж ан и е с б о к у

с з а х в а т о к  р у к и  и п оп ер ек  с чах в и т о м с  з а х в а то м  та

ГОЛОВЫ за х в а т о м  гол овы тул о ви щ а св о й

11 ТУЛОВИШИ п одколенны й

(K esa -a aln m i) м е ж д у  й ог (K u /u ri-k esa - сги б

(Y o k o -sh ih o - calam i) (M akum -ke.su-

galam i) gaiarni)

Перевороты в партере с переходом на удержание:
а) из положения «уке» в высоком партере (на четвереньках), «тори» сбоку на 

коленях:
подрывом руки и ноги и переходом на удержание; подрывом двух рук и 

переходом на удержание.
б) из положения «уке» в высоком партере (на четвереньках), «тори» сбоку в 

стойке:
переворот рывком на себя с захватом за рукав и штанину с переходом на 

удержание; переворот рывком от себя с захватом за рукав и штанину.
в) из положения «уке» на животе, «тори» сбоку на коленях: переворот рывком 

на себя с захватом за рукав и штанину с переходом на удержание;
переворот рывком от себя с захватом за рукав и штанину с переходом на 

удержание.
** Защита от удержаний 6 «кю» захватом ноги «тори» двумя ногами «уке».
Дополнительный материал:

А. * Техника приемов стойки (Nage-waza), выполняемая на «уке», стоящем на 
одном колене:

передняя подсечка в колено (Hiza-guruma);
боковая подсечка (De-ashi-barai);
бедро скручивание (O-goshi);
задняя подножка (O-soto-otoshi).
Б. Выведение из равновесия рывком (Uki- otoshi).
Примечания.
* Удержания в п. 12 выбираются самостоятельно из числа изученных в 6 «кю»
** Может использоваться как подводящие упражнения и как самостоятельное 

техническое действие.
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30. Содержание занятий по теоретической подготовке указано в учебно- 
тематическом плане (приложение 2).

31. В основу воспитательной деятельности заложен принцип 
взаимодействия тренера-преподавателя и обучающегося как творческого 
содружества единомышленников. Учебно-воспитательный процесс выстраивается 
на основе всестороннего изучения личности ребёнка, создания соответствующих 
условий для удовлетворения его растущих потребностей и активного участия в 
жизни социума.

Применяемые воспитательные средства:
- личный пример и педагогическое мастерство педагога;
- высокая организация учебно-тренировочного процесса;
- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
- система морального стимулирования;
- система наставничества опытных спортсменов.
Основные организационно-воспитательные мероприятия:
- беседы с обучающимися об истории региона, округа, истории спорта, о 

здоровом образе жизни и т.д.;
- анкетирование обучающихся и родителей;
- встречи с выдающимися спортсменами;
-посещение спортивных праздников и соревнований городского и 

регионального уровней;
- регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся;
- организация для обучающихся викторин, конкурсов на спортивную 

тематику с привлечением родителей;
- организация чествования лучших спортсменов школы.
32. Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 

разъяснительной работы по профилактике применения допинга, консультации 
спортивного врача и диспансерные исследования занимающихся в группах 
спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых 
мероприятий направлена на решение следующих задач:

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 
заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;

- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном 
распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 
выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 
тренировочный процесс;

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 
возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные
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средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 
волевых качеств);

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых 
людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 
перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к 
достижению жизненных успехов;

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 
решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 
ответственности на третьих лиц;

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке 
для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 
отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 
самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.

В соответствии с поставленными целевыми установками проводится 
разъяснительная работа среди обучающихся о недопустимости применения 
допинговых средств, которая реализуется в виде лекций и практических занятий 
согласно плану мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним:

Содержание мероприятия и его форма Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Теоретическое занятие «Нет допингу» 1 раз в год
Запрещенный список. Проверка лекарственных 
препаратов

1 раз в 6 мес Научить юных спортсменов проверять 
лекарственные препараты через сервисы 
проверки лекарственных препаратов в 
виде домашнего задания.

Комплексное мероприятие «Антидопинг» 1 раз в год Беседы, размещение информации на 
спортивных объектах, соц.сетях и сайте 
учреждения

Антидопинговые мероприятия могут проводится в виде
профилактических бесед, семинаров, лекций, размещения наглядной агитации, 
просмотра видео и фото материалов.

33. Подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного 
соблюдения требований безопасности:

К тренировочным занятиям допускаются обучающиеся, прошедшие 
инструктаж по охране труда, медицинский осмотр в поликлиническом учреждении 
или во врачебно-физкультурном диспансере и не имеющие противопоказаний по 
состоянию здоровья. Тренер-преподаватель не должен допускать до учебно
тренировочных занятий спортсменов, не предоставивших справку,
подтверждающую допуск к тренировкам и соревнованиям.
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Во время проведения тренировок необходимо строго соблюдать 
требования техники безопасности. Обучающимся запрещается тренироваться на 
спортивных объектах самостоятельно, без тренера-преподавателя.

Тренер-преподаватель обязан проверить техническое состояние места 
проведения занятия, используемого оборудования и инвентаря до и после 
окончания тренировки. Пол зала должен исключать проскальзывание ног при 
резких перемещениях и остановках, что может привести к различным травмам. 
Особую опасность представляет пол после влажной уборки — необходимо 
дождаться его полного высыхания.

Тренер-преподаватель обязан проверять физическое и психологическое 
состояние обучающегося перед началом тренировки. К занятиям допускаются 
обучающиеся имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и 
соответствующую условиям проведения тренировки, имеющие коротко 
остриженные ногти.

Основную часть тренировки можно выполнять только после полноценной 
интенсивной разминки, чтобы избежать различного рода повреждений и травм.

Тренеры-преподаватели и обучающиеся должны знать меры 
профилактики спортивного травматизма и иметь навыки оказания первой 
доврачебной помощи.

Во время проведения занятия тренер-преподаватель должен:
- контролировать надежность установки, крепления и целостность 

оборудования;
- заранее продумать расстановку детей и расположение инвентаря в 

спортивном зале, чтобы каждый занимающийся имел достаточно места для 
выполнения задания.

- следить за детьми во время выполнения упражнений, своевременно 
корректируя их расположение на спортивной площадке;

Спортсмен во время проведения занятия должен:
- строго соблюдать дисциплину;
- не выполнять упражнения без предварительной разминки;
- снять ювелирные украшения с острыми углами на время тренировки во 

избежание травмоопасных ситуаций;
- не выполнять задания без разрешения тренера-преподавателя;
- во избежание травм исключать слишком резкое изменение 

направления своего движения;
- при выполнении упражнений соблюдать интервал и дистанцию;
- при ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в 

известность тренера-преподавателя.
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Тренер-преподаватель должен организовать тренировочный процесс 
таким образом, чтобы обучающиеся были защищены от получения травм. Травмы 
нарушают нормальное течение тренировочного процесса и свидетельствуют о его 
нерациональном построении.

Важно учитывать и индивидуальные особенности обучающегося, такие 
как уровень технической и физической, подготовленности, общее состояние 
здоровья, и самочувствие в день тренировки или соревнования.
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VI. Условия реализации дополнительной общеразвивающей
программы

34. Материально-технические условия реализации Программы включают
в себя:

- тренировочный спортивный зал, тренажёрный зал, медицинский пункт, 
раздевалки и душевые легкоатлетического манежа.

35. В рамках реализации Программы, при наличии финансовых 
возможностей учреждения, может производится обеспечение обучающихся 
спортивным инвентарём и экипировкой, проездом к месту проведения спортивных 
мероприятий и обратно, обеспечение питанием и проживанием в период 
проведения спортивных мероприятий, медицинское обеспечение, в том числе 
систематический медицинский контроль.

36. Кадровые условия реализации Программы:
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре и спорту, 
утвержденный приказом Минтруда России от 19.10.2021 № 734н (зарегистрирован 
Минюстом России 19.11.2021, регистрационный №65904), профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утверждённым приказом Минтруда России 
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный №62203), профессиональным стандартом «Тренер по 
адаптивной физической культуре и адаптивному спорту», утверждённым приказом 
Минтруда России от 02.04.2019 №199н (зарегистрирован Минюстом России 
29.04.2019, регистрационный №54541), профессиональным стандартом «Тренер», 
утверждённым приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным 
стандартом «Инструктор-методист по адаптивной физической культуре и 
адаптивному спорту», утверждённым приказом Минтруда России от 02.04.2019 № 
197н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, регистрационный №54540), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта», утверждённым приказом 
Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 
27.05.2022, регистрационный №68615), профессиональным стандартом 
«Сопровождающий инвалидов, лиц с ограниченными возможностями здоровья и 
несовершеннолетних лиц на спортивные мероприятия, утверждённым приказом 
Минтруда от 31.03.2022 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 11.05.2022, 
регистрационный №68499), профессиональным стандартом «Специалист по 
обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утверждённым

29



приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 
России 23.04.2019, регистрационный №54475), или Единым квалификационным 
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утверждённым приказом Минздравсоцразвития 
России от 15.08.2011 №916 н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный № 22054).

К занятию педагогической деятельностью по программе допускаются 
лица, обучающиеся по образовательным программам высшего образования 
направленности «физическая культура» и успешно прошедшие промежуточную 
аттестацию не менее чем за два года обучения в соответствии с Порядком допуска 
лиц, обучающихся по образовательным программам высшего образования к 
занятию педагогической деятельностью по общеобразовательным программам, 
утверждаемым Минпросвещения РФ. Соответствие образовательной программы 
высшего образования направленности дополнительной общеразвивающей 
программы определяется учреждением.

37. Перечень информационного-методического обеспечения программы 
предоставлен в приложении 3.
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Приложение 1
Годовой учебно-тренировочный план

№
п/п

Виды подготовки и иные мероприятия Начальный уровень Базовый уровень Продвинутый уровень
Недельная нагрузка в часах

3 4 6
1 Общая физическая подготовка 86 114 176
2 Специальная физическая подготовка 30 42 62
3 Техническая подготовка 24 32 46
4 Участие в спортивных соревнованиях 

и контрольных мероприятиях 4 4 4

5 Виды подготовки, не связанные с 
физической нагрузкой, в том числе 
тактическая, теоретическая, 
психологическая, восстановительные 
мероприятия и др.

12 16 24

Общее количество часов в год 156 208 312
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Учебно-тематический план
Приложение 2

Темы по теоретической подготовке Рекомендуемый 
объем времени 
в год (минут)

Сроки проведения Краткое содержание

Всего 240
История и развитие вида спорта 40 октябрь Зарождение и развитие вида 

спорта. Всероссийские и 
международные федерации 

по виду спорта
Гигиенические основы физической культуры 
и спорта, гигиена обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом

20 ноябрь Понятие о гигиене и 
санитарии. Гигиенические 

требования к одежде и 
обуви. Соблюдение гигиены 

на спортивных объектах.
Режим дня и питание обучающихся 20 ноябрь Расписание учебно

тренировочного и учебного 
процесса. Рациональное 

питание
Теоретические основы обучения базовым 
элементам техники и тактики вида спорта

80 декабрь-март Понятие о технических 
элементах вида спорта. 

теоретические знания по 
технике их выполнения

Оборудование и спортивный инвентарь по 
виду спорта

40 ноябрь-март Правила эксплуатации и 
безопасного использования 

оборудования и спортивного 
инвентаря

Правила вида спорта 40 ноябрь-март Особенности спортивных 
дисциплин. Права и 

обязанности участников 
спортивных соревнований.

32



Приложение 3

Перечень информационно-методического обеспечения

1. Верхало Ю. Н. Тренажеры и устройства для восстановления здоровья 
и рекреации инвалидов. -  М.: Советский спорт, 2004. 99

2. Евсеев С.П., Шапкова Л.В. Адаптивная физическая культура: Учебное 
пособие. -  М.: Советский спорт, 2000.

3. Евсеев С. П., Курдыбайло С. Ф., Сусляев В. Г. Материально
техническое обеспечение адаптивной физической культуры: Учебное пособие. Под 
ред. проф. С. П. Евсеева. -  М.: Советский спорт, 2000.

4. Курлыбайло С. Ф., Евсеев С. П., Г ерасимова Г. В. Врачебный контроль 
в адаптивной физической культуре: Учебное пособие. Под ред. д. м. н. С. Ф. 
Курдыбайло. -  М.: Советский спорт, 2004.

5. Теория и организация адаптивной физической культуры: учебник. В 2
х т., под общ. ред. проф. С.П. Евсеева. -  М.: Советский спорт, 2005.

6. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной 
физической культуре: Учебное пособие. Авторы-составители О.Э. Аксенова, С.П. 
Евсеев. Под ред. С.П. Евсеева. - М.: Советский спорт, 2004.

7. Физическая реабилитация: учебник для студентов высших учебных 
заведений, под общ. ред. проф. С.Н. Попова. - 2-е изд. - Ростов н/Д: Феникс, 2005.

8. Частные методики адаптивной физической культуры: Учебное 
пособие. Под ред. Л. В. Шапковой. -  М.: Советский спорт, 2003.

ПЕРЕЧЕНЬ АУДИОВИЗУАЛЬНЫХ СРЕДСТВ 

И ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ

http://www.minsport.gov.ru - Министерство спорта Российской Федерации 
https://deaflymp.ru/^ Сурдлимпийский комитет России 
https://judo.ru/ - Федерация дзюдо России
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