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I. Общие положения 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «дзюдо» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденным 
приказом Минспорта России 24.11.2022 г. № 1074 1(далее – ФССП). 

1.1. Целью Программы является достижение спортивных результатов 
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 
процесса спортивной подготовки. 
        Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
- оздоровительные; 
- образовательные; 
- воспитательные; 
- спортивные.  
 Планируемые результаты освоения  программы представляют собой 
систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-
тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 
личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях 
физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 
возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 
функциональных возможностях организма, способах профилактики 
перетренированности (недотренированности), перенапряжения, овладение знаниями 
и навыками инструкторской деятельности и судейской практики, умение 
планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, 
соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 
оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного 
инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, умение 
анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 
занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 
соревновательный период, развитие понимания о здоровье, как о важнейшем 
условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно 
выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых 
знаний и умений, умение организовывать места учебно-тренировочных занятий и 
обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 
приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 
         1.2.  Краткая характеристика вида спорта «дзюдо». 
        Определение данного вида спорта:  борьба дзюдо – японское боевое 
искусство, созданное выдающимся мастером и просветителем Дзигоро Кано (1860 – 
1938 г.г.). Им были сформулированы основные правила и принципы тренировок и 
проведения соревнований. Будучи инспектором и инструктором 
привилегированного лицея Гакусюин, Кано провёл тщательный анализ рукописей 
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по дзю-дзюцу, не переставая совершенствоваться в практике борьбы. Он обобщал и 
систематизировал достижения множества самостоятельно существовавших 
направлений школ дзю-дзюцу. Его усилиями был открыт зал с двенадцатью татами 
в храме Эйсёдзи (Токио), который впоследствии был преобразован в современный 
институт дзюдо – Кодокан. 
        Как средство физического воспитания, дзюдо направлено на развитие силы, 
здоровья и умения полностью раскрыть свои возможности. Дзюдо состоит из 
бросков, борьбы лёжа и ката – демонстрации приёмов упражнения. В реализации 
этих функций дзюдо участвуют все органы и части тела. При рациональных 
тренировках функциональная деятельность человеческого организма сохраняется на 
необходимом уровне, что укрепляет здоровье и создаёт условия для плодотворной 
работы.  
         Дзюдо сегодня – олимпийский вид спорта (впервые среди мужчин на 
Олимпиаде в Токио 1964 года). В России ещё до революции был пробуждён интерес 
к этому виду борьбы энтузиастом В.С. Ощепковым, который первым из русских 
удостоен был быть аттестованным на степень - ДАН. С конца 1930-х и до начала 
1960-х годов в СССР  дзюдо практически не развивалось, однако, ситуация стала 
меняться когда в соревнованиях по дзюдо стали принимать участие советские 
самбисты. На сегодняшний день Федерация дзюдо России является членом 
Европейского союза дзюдо, который в качестве континентального подразделения 
входит в Международную федерацию дзюдо. 
          Дзюдо как самостоятельный вид единоборства характеризуется 
особенностями структуры подготовки, организации и проведения соревнований, 
своей иерархией ступеней мастерства.  
         Определение основных понятий, характеризующих систему упражнений 
данного вида спорта: в изучение дзюдо включаются разделы обозначаемые 
традиционно следующими терминами: ката, рандори, кихон, сиай.  
           Ката в дзюдо – набор формальных упражнений выполняемых в парах. Ката 
включают в себя стойки и захваты, передвижения и выведение из равновесия, 
правильный вход на приём, проведение технического действия и последующую 
фиксацию партнёра на татами. Ката служат целям практического изучения 
основных принципов дзюдо, правильного выполнения приёмов, а также изучению 
философских принципов, лежащих в основе дзюдо. Помимо этого ряд ката служат 
для изучения приёмов, не разрешённых в соревнованиях по соображениям 
безопасности, и для знакомства с древними приёмами борьбы, которые уже не 
используются в современном спортивном разделе дзюдо.  
         Рандори – это борьба по предварительно заданным правилам, имеющая целью 
совершенствование техники. Целью тренировочных схваток рандори может быть 
как обработка какой-либо группы приёмов, так и какого-либо одного технического 
действия. Рандори также способствуют развитию силовой выносливости 
дзюдоистов. Практикуется несколько вариантов рандори, в частности дзю рэнси, в 
котором оба дзюдоиста могут атаковать друг друга, и какари гэйко, когда атакует 
только один из партнёров, а второй защищается. 
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         Кихон – это раздел включающий обучение базовым стойкам (сисэй), 
перемещениям (синтай и тайсабаки), самостраховке (укэми), а также кумиката — 
способам взятия захвата).  
         Сиай – это термин для обозначения соревнований. 
           
       
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 
 На этап начальной подготовки в муниципальном бюджетном учреждении 
дополнительного образования Вышневолоцкого городского округа «Спортивная 
школа по видам единоборств» (далее – «Организация») зачисляются лица, которым 
в текущем году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 
соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста 
на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных 
групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.  
 На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 
спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта и 
выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 
физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной 
программе по виду спорта «дзюдо» с учетом сроков реализации этапов спортивной 
подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 
отдельным этапам.  

Таблица №1 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки 
(лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной  
подготовки 

3-4 от 7 от 10 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
3-5  от 11 от 6 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается от 14 от 1 
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2.2.Объем программы  
 

 Программа рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный 
процесс в Организации, реализующей Программу, должен вестись в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
 При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации. 
 Учебно-тренировочная нагрузка рассчитывается для каждого учебно-
тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для 
каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) 
объем. В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 
организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 
тренировке с высокой интенсивностью и долговременной тренировке с низкой 
интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 
Объем программы представлен в Таблице №2.  

Таблица №2 
 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Количество 
часов 

в неделю 
4,5 6 10 16 20 

Общее 
количество 
часов в год 

234 312 520 832 1040 

 
 Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 
- на этапе начальной подготовки – двух часов; 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день 
суммарная продолжительность занятий не должна превышать более восьми часов. 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяемые при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки. 

 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 
учебно-тренировочное занятие, спортивные соревнования и самостоятельная 
подготовка. 
 При реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по виду спорта «дзюдо» на учебно-тренировочных занятиях 
применяются следующие формы обучения: групповые занятия, индивидуальные 
учебно-тренировочные занятия, смешанные индивидуально-групповые занятия. 
 Учебно-тренировочные занятия. 
 В процессе спортивной подготовки по дзюдо осуществляются следующие 
виды подготовки: 
- общая физическая подготовка; 
- специальная физическая подготовка; 
- техническая подготовка; 
- тактическая подготовка; 
- соревновательная подготовка; 
- психологическая подготовка; 
- интегральная подготовка; 
- другие виды подготовки. 
 Учебно-тренировочные мероприятия. 
 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, 
подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 
обучающихся организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся 
составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии 
с перечнем учебно-тренировочных мероприятий, указанных в федеральных 
стандартах спортивной подготовки по виду спорта дзюдо. 

Таблица №3 
Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 
соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 
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1.3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  
Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей 

и (или) специальной 
физической подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные 
мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 
обследования 

  До 3 суток, но не более  
2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-
тренировочных мероприятий в год  - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

  
          Планирование учебно-тренировочных мероприятий осуществляется 
Организацией в соответствии с Единым календарным планом спортивных 
мероприятий и допуском обучающихся в Организации к соревнованиям. 

Спортивные соревнования. Соревнования – важная составная часть 
обучения. Они должны планироваться таким образом, чтобы по своей 
направленности и степени трудности соответствовать задачам, поставленным перед 
обучающимися на данном этапе многолетней спортивной подготовки. Различают 
следующие виды соревнований: 
- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности обучающегося, 
уровень его подготовленности, эффективность обучения. С учетом их результатов 
разрабатывается программа последующего обучения. Контрольную функцию могут 
выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные 
контрольные соревнования; 
- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 
отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 
комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 
соревнованиях перед обучающимися ставится задача завоевать первое или одно из 
призовых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 
успешное выступление в основных соревнованиях; 
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- основные соревнования, цель которых – достижение победы или завоевание 
возможно более высоких мест на определенном этапе многолетнего обучения. 
 Функции соревнований в виде спорта «дзюдо» многообразны. Прежде всего, 
это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, 
создание яркого спортивного зрелища. 
 Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 
обучения (Таблица №4). 

Таблица №4 
Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства До 

года 
Свыше 

года 
До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 4 2 2 3 
Отборочные - - 2 2 2 
Основные - - 1 1 1 

Всего 
состязаний - - 10 15 18 

 
Планирование соревновательной деятельности осуществляется с учетом 

возраста и спортивного мастерства обучающихся. Обучающиеся направляются на 
спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 
спортивных мероприятий Организации, формируемого, в том числе в соответствии с 
Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих 
положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Для участия обучающихся в спортивных соревнованиях соблюдаются 
следующие требования: 
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 
положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 
Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «дзюдо»; 
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 
утвержденными международными антидопинговыми организациями. 
 Контрольные и отборочные спортивные мероприятия, планируемые при 
реализации Программы, проводятся Организацией в соответствии с этапом 
подготовки обучающихся и календарем спортивных мероприятий для допуска 
спортсменов к конкретным соревнованиям.  
         Организация направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 
физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  
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в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  
и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  
и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях. 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 
 Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом (Таблица №5). 
 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, а также на этапах спортивной подготовки в период 
проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях. 
 Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «дзюдо» определяет 
общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, 
видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 
освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения в соответствии с 
таблицей №5. 
   



 
 

Таблица №5 
Годовой учебно-тренировочный план  

№ 
п/п Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 
спортивного мастерства До  года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 6 1 

1. Общая физическая  подготовка 126 157 130 158 187 

2. Специальная  физическая 
подготовка 11 18 104 180 208 

3. Спортивные соревнования 0 0 36 70 83 
4. Техническая подготовка  80 113 190 324 426 

5. Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 14 21 43 66 73 

6. Инструкторская и судейская 
практика 0 0 6 17 21 

7. 

Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль 

3 3 11 17 42 

Общее количество часов в год 234 312 520 832 1040 



 
 

2.5. Календарный план воспитательной работы 
 Календарный план воспитательной работы составляется  на учебный год 
с учетом учебно-тренировочного плана и следующих основных задач 
воспитательной работы: 
- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 
- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- привитие навыков здорового образа жизни; 
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 
 

Таблица №6 
Календарный план воспитательной работы 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и 
проведение спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведение учебно-тренировочных занятий в 
качестве помощника тренера- преподавателя, 
инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам; 
- формирование склонности к педагогической 
работе. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 
2.1. Организация и Дни здоровья и спорта, в рамках которых В течение года  
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проведение мероприятий, 
направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 

предусмотрено: 
- формирование знаний и умений в 
проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: 
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости 
за свой край, свою 
Родину, уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура 
поведения болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятий с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях, и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 
том числе парадах, церемониях открытия 
(закрытия), награждения на указанных 
мероприятия; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых, в том числе 
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организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной 
подготовки 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, 
способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, 
направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов. 

В течение года 

 
2.6. План мероприятий направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним, составляется на учебно-тренировочный год с учетом учебно-
тренировочного плана. План мероприятий, направленный на предотвращение 
допинга в спорте и борьбу с ним представлен в Таблице №7. 
 Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-
тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об 
определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 
особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 
 

Таблица №7 
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 
Рекомендации по 

проведению 
мероприятий 

Начальная 
подготовка 

1. Веселые старты «Честная игра» 1 раз в год Составление отчета 
о проведении 
мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео 

2. Теоретическое 
занятие 

«Ценности 
спорта. 

«Честная игра» 

1 раз в год Согласовать с 
ответственными за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
3. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 
1 раз в 
месяц 

Научить 
обучающихся 
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стандартом «Запрещенный список») проверять 
лекарственные 

препараты через 
сервисы по проверке 

препаратов в виде 
домашнего задания 

(тренер-
преподаватель 

называет спортсмену 
2-3 лекарственных 

препарата для 
самостоятельной 
проверки дома) 

4. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение 
онлайн-курса – это 
неотъемлемая часть 

системы 
антидопингового 

образования. 
5. Родительское 

собрание 
«Роль 

родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год Включить в 
повестку дня 

родительского 
собрания вопрос по 

антидопингу. 
Использовать 
памятки для 

родителей. Научить 
родителей 

пользоваться 
сервисом по 

проверке 
препаратов. 

6. Семинар для 
тренеров-

преподавателей 

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил», «Роль 

тренера-
преподавателя и 

родителей в 
процессе 

формирования 
антидопинговой 

культуры 

1 раз в год Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 

Тверской области 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты «Честная игра» 1 раз в год Составление отчета 
о проведении 
мероприятия: 

сценарий/программа, 
фото/видео 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение 
онлайн-курса – это 
неотъемлемая часть 

системы 
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антидопингового 
образования. 

3. Семинар для 
спортсменов и 

тренеров-
преподавателей 

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил», 

«Проверка 
лекарственных 

средств» 

1 раз в год Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 

Тверской области 

4. Родительское 
собрание 

«Роль 
родителей в 

процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры» 

1 раз в год Включить в 
повестку дня 

родительского 
собрания вопрос по 

антидопингу. 
Использовать 
памятки для 

родителей. Научить 
родителей 

пользоваться 
сервисом по 

проверке 
Этапы 

совершенствования 
спортивного 
мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение 
онлайн-курса – это 
неотъемлемая часть 

системы 
антидопингового 

образования. 
2. Семинар «Виды 

нарушений 
антидопинговых 

правил», 
«Процедура 

допинг-
контроля», 

«Подача 
запроса на ТИ», 

«Система 
АДАМС» 

1 раз в год Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое 
обеспечение в 

Тверской области 

 
2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 Одна из важнейших задач Организации - подготовка обучающихся к роли 
помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 
проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 
 Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-
тренировочного процесса обучающихся, способствуют овладению практическими 
навыками в преподавании и судействе дзюдо. 
 В течение процесса подготовки спортсменов в рамках инструкторской 
практики тренер-преподаватель привлекает обучающихся к организации занятий и 
участию их в проведении отдельных частей учебно-тренировочного занятия, 
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формирует у обучающихся умения самостоятельно качественно выполнять 
изученные технические элементы и упражнения по развитию физических качеств. 
 Судейская практика предполагает детальное изучение правил дзюдо и 
овладение навыками судейства. Спортсменам предлагается принимать активное 
участие в судействе учебно-тренировочных схваток. 
 Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с 
повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации. 
 Учебно-тренировочные группы: 
- овладение принятой в дзюдо терминологией и командным языком для построения, 
отдачи рапорта, проведение строевых и порядковых упражнений; 
- овладение основными методами построения учебно-тренировочного занятия: 
разминкой, основной и заключительной частями; 
- овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 
получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 
занятия); 
- наблюдение за выполнением упражнений, технических приемов другими 
обучающимися, необходимо уметь находить ошибки и уметь их исправлять; 
- подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 
заданию тренера-преподавателя, демонстрировать технические действия, выявлять и 
исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать 
спортсменам младших возрастных групп в разучивании отдельных приемов и 
упражнений; 
- изучение основных положений правил по дзюдо; 
- судейство соревнований в роли секундометриста, бокового судьи, арбитра; 
- контроль формы спортсменов перед поединком; 
- проведение процедуры взвешивания участников соревнований; 
- участие в судействе соревнований в роли помощника секретаря; 
- ведение протоколов соревнований; 
- выполнение функции руководителя татами на соревнованиях среди младших 
юношей и девушек. 
 Группы совершенствования спортивного мастерства: 
- овладение навыками грамотно демонстрировать технику выполнения отдельных 
элементов и упражнений, замечать и исправлять ошибки при их выполнении 
другими обучающимися; 
- помощи тренеру-преподавателю при проведении занятий в младших возрастных 
группах; 
-самостоятельная разработка конспекта занятий и комплексов учебно-
тренировочных заданий для различных частей тренировки: разминки, основной и 
заключительной частей; 
- проведение учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки и 
учебно-тренировочных группах; 
- участие в судействе соревнований в роли главного секретаря, секретаря, арбитров, 
боковых судей; 
- ведение протоколов соревнований; 
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- выполнение функции старшего площадки на соревнованиях среди младших 
возрастных групп; 
- проведение жеребьевки участников; 
- выполнение функции главного судьи на соревнованиях младших юношей и 
девушек. 
   

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств 

 Медико-биологический контроль служит для получения информации о 
состоянии здоровья, функциональных возможностях и индивидуальных 
особенностей каждого обучающегося. Контроль за состоянием здоровья является 
одним из основных и регулярно проводимых мероприятий. 
 Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального 
состояния организма обучающихся проводится в рамках этапного комплексного 
обследования для определения потенциальных возможностей, динамки уровня 
тренированности, соответствия выполняемых учебно-тренировочных и 
соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма. 
 Углубленное медицинское обследование (УМО) проводится один раз в 
год для этапов начальной подготовки и учебно-тренировочных этапов, два раза в 
год для этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства (приложение 1 к приказу Минздрава России от 23.10.2020 №1144н). 
Медицинское обследование позволяет установить исходный уровень состояния 
здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. В процессе 
многолетней подготовки медицинское обследование должно выявить динамику 
состояния основных систем организма обучающегося, определить основные 
компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития средствами 
учебно-тренировочных нагрузок. Таким образом, цель медицинского обследования 
– всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального 
состояния организма, назначение необходимых лечебно-профилактических, 
восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм 
занимающегося, соответствие предъявляемой нагрузки функциональным 
возможностям организма, правильности режима применения нагрузок спортсмена, с 
целью его допуска к занятиям спортом и к участию в соревнованиях. 

УМО состоит из трех этапов.  
1-й этап:  
Целью медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям и к 

участию в спортивных соревнованиях является определение состояния здоровья, 
оценка уровня физического развития и функциональных возможностей 
обучающегося с целью его допуска к занятиям спортом. 

Задачи медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям 
спортом: 

- оценка уровня физического развития; 
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- определение уровня общей тренированности; 
- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения 

патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 
- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и 

патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом; 
- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с 

учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных 
изменений; 

- определение медицинских рекомендаций по планированию занятий 
спортом с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья. 

Виды и объем медицинских исследований определяются с учетом: пола; 
возраста; сбора анамнеза жизни и спортивного анамнеза; уровня физического 
развития; уровня полового созревания (для детей и юношей); осмотров врачей-
специалистов: травматолога-ортопеда, хирурга, невролога, оториноларинголога, 
офтальмолога, кардиолога, акушера-гинеколога и других врачей-специалистов в 
соответствии с медицинскими показаниями; исследований электрофизиологических 
показателей (ЭКГ, в том числе с нагрузочными пробами); ЭХО-кардиографических 
исследований, в том числе с нагрузкой; рентгенографических исследований органов 
грудной клетки; клинических анализов крови и мочи; осмотра специалистов по 
лечебной физкультуре и по спортивной медицине. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) специалистами по 
лечебной физкультуре и по спортивной медицине составляется медицинское 
заключение, где функциональное состояние оценивается как недостаточное, 
удовлетворительное, вполне удовлетворительное или хорошее. 

На основании медицинского заключения специалистами по лечебной 
физкультуре и по спортивной медицине определяется принадлежность к 
функциональной группе: 

• 1 группа – возможны занятия спортом без ограничений и участие в 
соревнованиях; 

• 2 группа – возможны занятия физической культурой с незначительными 
ограничениями физических нагрузок без участия в соревнованиях; 

• 3 группа – возможны занятия физической культурой со значительными 
ограничениями физических нагрузок; 

• 4 группа – возможны занятия лечебной физической культурой. 
По результатам медицинского осмотра (обследования) даются рекомендации о 

необходимости дополнительного обследования. Лица, отнесенные к 3 и 4 группам, 
подлежат дополнительному обследованию не реже 1 раза в 3 месяца. 

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во врачебно-
контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного 
наблюдения спортсмена. 

 



20 
 

2-й этап: 
На данном этапе определяются: 
- возрастная группа с учетом возрастной морфологии и физиологии: 

средний школьный период 11 - 14 лет; старший школьный период 14 - 18 лет; 
юношеский возраст 12 - 15 лет; юниорский возраст 18 - 21 год; 

- соответствие возрастных сроков допуска к занятиям определенным 
видом спорта; 

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих 
допуску к занятиям спортом; 

- определение факторов риска возникновения патологических состояний 
(в том числе угроза жизни); 

- уровень физического развития, учитывающий характеристики, 
отражающие процессы роста, формирования и зрелости тех или иных систем 
организма; 

- уровень полового созревания, учитывающий биологический возраст и 
оценивающийся по степени развития вторичных половых признаков. 

3-й этап: 
На этом этапе определяются: 
- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих 

допуску к занятиям спортом; 
- определение факторов риска возникновения патологических состояний 

(в том числе угроза жизни); 
- уровень полового созревания; 
- особенности физического развития к моменту обследования; 
- изменение параметров физического развития в зависимости от 

направленности учебно-тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа 
учебно-тренировочного процесса; 

- уровень функционального состояния организма; 
- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 
- рекомендации по коррекции учебно-тренировочного процесса в 

зависимости от выявленных изменений. 
Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена 

или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена. 
С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и 

своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, 
а также для эффективного анализа данных медицинского обследования, необходимо 
отслеживать динамику средств и методов учебно-тренировочного процесса и 
контролировать переносимость учебно-тренировочных и соревновательных 
нагрузок в рамках программы текущего обследования, на основании которого 
проводится индивидуальная коррекция учебно-тренировочных нагрузок, его 
рекомендуется проводить на всех учебно-тренировочных занятиях. 
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                  При проведении текущего обследования рекомендуется регистрировать 
следующие параметры учебно-тренировочного процесса: средства подготовки 
(общефизическая подготовка – ОФП, специальная физическая подготовка – СФП, 
специальная подготовка – СпецП и соревновательная подготовка – СорП): время 
или объем учебно-тренировочного задания, применяемого средства подготовки в 
минутах; интенсивность учебно-тренировочного задания по частоте сердечных 
сокращений (ЧСС) в минуту. 
 Для контроля за функциональным состояние обучающихся измеряется 
ЧСС. Она определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов в области 
лучевой артерии на руке, сонной артерии в области шеи или непосредственно в 
области сердца. ЧСС считается в течение 10, 15 или 30 секунд, с последующим 
пересчетом ударов в минуту (Таблица №8). 

Таблица №8 
Шкала интенсивности учебно-тренировочных нагрузок 

Интенсивность ЧСС 
Уд./10 с. Уд./мин. 

Максимальная 30 и более 180 и более 
Большая 29-26 174-156 
Средняя 25-22 150-132 
Малая 21-18 126-108 

 
 Для оценки адаптации обучающихся к учебно-тренировочным нагрузкам 
рекомендуется процедура исследования физической работоспособности 
сердечнососудистой системы при проведении пробы Руффье-Диксона. Проба проста 
в проведении и расчете и может быть выполнена тренером-преподавателем перед 
каждым учебно-тренировочным занятием. 
 Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, после 5-
минутного отдыха (P1), в положении сидя. Затем выполняется 30 глубоких 
приседаний за 45 с. с выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки 
опускаются вдоль туловища. 
 Сразу же после окончания 30 приседаний измеряется пульс (P2) в 
положении стоя, а после минутного отдыха – в положении сидя (P3). 
 Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится 
по формуле: R = 4* (P1 + P2 + P3) – 200) /10. 

Таблица №9 
Оценка адаптации организма к предыдущей работе. 

Качественная оценка Индекс Руффье 
Отлично 2 и менее 
Хорошо 3-6 

Удовлетворительно 7-10 
Плохо 11-14 

Очень плохо 15-17 
Критическое 18 и более 

 
 Повышение объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок 
характерно для современного спорта. В связи с этим огромное значение имеет 
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восстановление возможностей обучающихся до исходного уровня. Для этих целей 
применятся широкий комплекс средств восстановления, которые подбираются с 
учетом возраста и квалификацией обучающегося, его индивидуальных 
особенностей, этапа подготовки. 
 Восстановление обучающихся можно и необходимо проводить с 
помощью педагогических, гигиенических, психологических и медико-
биологических средств. Огромную важность имеет восстановление возможностей 
обучающегося до исходного уровня. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 
построении тренировки остальные средства восстановления оказываются 
неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное 
построение одного учебно-тренировочного занятия, способствующего стимуляции 
восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле 
и на отдельных этапах учебно-тренировочного цикла. 

Педагогические средства восстановления предполагают:  
- соответствие тренировочной нагрузки функциональным возможностям 

обучающегося; 
- рациональное соотношение общих и специальных средств подготовки; 
- эффективное сочетание упражнений различной интенсивности и 

направленности в микро- и мезоциклах; 
- правильное сочетание работы и отдыха; 
- введение специальных разгрузочных циклов подготовки; 
- использование среднегорья в организации годичного цикла подготовки 

(у спортсменов высокого класса); 
- правильное распределение учебно-тренировочных занятий в течение дня 

с учетом суточных биоритмов работоспособности; 
- рациональная организация тренировочных нагрузок в отдельном 

учебно-тренировочном занятии (полноценная разминка и заминка, введение 
достаточных пауз активного и пассивного отдыха в соответствии с задачами 
тренировки). 

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам 
психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. В 
Учреждении эту роль на себя берут тренеры-преподаватели, создавая и поддерживая 
оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные 
условия быта (во время учебно-тренировочных мероприятий и соревнований), 
интересный, разнообразный отдых, рациональное управлении свободным временем, 
снятие эмоционального напряжения. Эти факторы оказывают значительное влияние 
на характер и течение восстановительных процессов. Особо важное значение имеет 
определение психической совместимости спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления – это требования к режиму дня, 
труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение 
гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 



23 
 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 
рациональное питание, витаминизацию и фармакологическую поддержку, 
физические средства восстановления: 

- характер питания во многом определяет развитие процессов адаптации 
организма спортсмена к выполнению тренировочных и соревновательных нагрузок, 
а также влияет на метаболические процессы в организме, повышая спортивную 
работоспособность и ускоряя процессы ее восстановления в период отдыха после 
тренировок и соревнований. При организации питания на учебно-тренировочных 
сборах следует руководствоваться рекомендациями Института питания РАМН, в 
основу которых положены принципы сбалансированного питания, разработанные 
академиком А.А. Покровским; 

- фармакологическое регулирование тренированности спортсменов 
проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на 
расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных 
биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или 
катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются 
пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, 
изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие 
нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма; 

- при организации фармакологического обеспечения необходимо иметь в 
виду, что фармакологические воздействия, направленные на ускорение процессов 
восстановления или повышения физической работоспособности, малоэффективны 
при наличии у спортсменов предпатологических состояний и заболеваний, 
неадекватном дозировании тренировочных нагрузок; 

- физические факторы представляют собой большую группу средств, 
используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 
восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-
двигательного аппарата. Применение физических факторов основано на их 
способности неспецифической стимуляции функциональных систем организма. 
Наиболее доступны и широко распространены – гидропроцедуры и различные виды 
массажа. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от 
температуры и химического состава воды. Кратковременные холодные водные 
процедуры (ванны ниже 33°С, души ниже 20°С) возбуждают нервную систему, 
тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки 
или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38°С) обладают седативным 
действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые 
ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 мин 
рекомендуется принимать через 30-60 мин после учебно-тренировочных занятий 
или перед сном. При объемных тренировках аэробной направленности 
рекомендуются хвойные (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и 
морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок 
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хорошее успокаивающее и восстановительное средство – эвкалиптовые ванны (50-
100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды). 

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет 
получили суховоздушные бани – сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70°С 
и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки 
должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или 
соревнование) - не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 минут при 90-
100°С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в 
функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время 
разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который не 
должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к исходному. 

Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны 
спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. В случае, когда требуется 
повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность 
(например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно 
применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура 
воды при этом не должна превышать +12... +15°С). 

Спортивный массаж (ручной, инструментальный) представляет собой 
чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует 
повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между 
выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется 
конкретная методика восстановительного массажа. 

Вся группа медико-биологических средств восстановления должна быть 
строго дозирована, назначаться врачом и осуществляются под его наблюдением. 
           На этапе начальной подготовки восстановление работоспособности 
осуществляется естественным путем: чередование учебно-тренировочных дней и 
дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от 
простого к сложному), проведение занятий в игровой форме. Рациональное 
сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха. Эмоциональность 
занятий за счет использования в уроке подвижных игр и эстафет. Гигиенический 
душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на 
воздухе.  
 Средства восстановления: 
- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение 
спортивных результатов возможны только при рациональном построении учебно-
тренировочного занятия и соответствии его объема и интенсивности 
функциональному состоянию организма обучающегося; необходимо оптимальное 
соотношение нагрузок и отдыха; 
- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и 
витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 
- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний 
спортсменов для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: 
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педагогические методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, 
отвлекающие беседы с учащимися; 
- медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, 
гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, баня, 
бассейн и сауна. 
 Физические факторы представляют собой большую группу средств, 
используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 
восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-
двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные 
виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), 
ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, 
ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. 
 Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению 
реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует 
применять более одной процедуры в течение дня, желательно ограничится одним 
сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, русская парная баня, 
контрастный душ, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще одного-двух 
раз в неделю. 
 Медико-биологические средства назначаются только врачом и 
осуществляются под его наблюдением. 
 Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 
работоспособности и при ухудшении переносимости учебно-тренировочных 
нагрузок. В случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 
естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к 
снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 
 Фармакологические средства восстановления для юных спортсменов 
должны быть ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов, 
целесообразно применять витаминные комплексы. 
 Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 
спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, 
являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в 
соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий.  
 

III. Система контроля  
 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
 На этапе начальной подготовки: 
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
- повысить уровень физической подготовленности; 
- овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»; 
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- получить общие знания об антидопинговых правилах; 
- соблюдать антидопинговые правила; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности; 
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо» и успешно 
применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 
и участия в спортивных соревнованиях; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 
- изучить антидопинговые правила; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
муниципального уровня на первом, втором и третьем году; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 
не ниже регионального уровня, начиная с четвертого года; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 
для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 
соревнованиях; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 
«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
межрегионального уровня; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 
для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
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 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 
(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации. 

Таблица №10 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 
«дзюдо» 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см количество раз не менее 

2 1 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу количество раз не менее 

4 3 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее 

+1 +2 

1.4. Метание теннисного мяча в цель, 
дистанция 6 м 

количество 
попаданий 

не менее 
2 1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см количество раз не менее 

3 2 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу количество раз не менее 

6 5 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее 

+2 +3 

2.4. Метание теннисного мяча в цель, 
дистанция 6 м 

количество 
попаданий 

не менее 
3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см количество раз не менее 

5 4 

3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу количество раз не менее 

8 7 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее 

+3 +4 

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше 

4.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см количество раз не менее 

7 6 

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу количество раз не менее 

10 9 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 
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5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3×10 м с не более 
11,0 11,4 

5.2. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) количество раз не менее 

4 2 

5.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

60 50 
6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3×10 м с не более 
10,6 11,2 

6.2. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) количество раз не менее 

6 4 

6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

70 60 
7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

7.1. Челночный бег 3×10 м с не более 
10,4 11,0 

7.2. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) количество раз не менее 

8 6 

7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

80 70 
8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше 

8.1. Челночный бег 3×10 м с не более 
10,2 10,8 

8.2. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) количество раз не менее 

10 8 

8.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

95 85 
 

Таблица №11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 
виду спорта «дзюдо» 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
1 Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных 

дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг»,  
«весовая категория 32 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг»,  

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  
«весовая категория 50 кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг»,  
«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

«весовая категория 40 кг» 

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 
10 9 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
12 11 
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1.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для 
спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», 

«весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»,  
«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»; 

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  
«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  
«весовая категория 63+ кг», «весовая категория 63+ кг» 

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 
8 7 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
11 10 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг»,  

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,   
«весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  
«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг» 

3.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 
14 13 

3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
15 14 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

4 Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», 

«весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»; 
для девушек – «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,  

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  
«весовая категория 63+ кг» 

4.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 
11 10 

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
15 14 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 
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5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для 
спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг»,  

«весовая категория 32 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг»,  
«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  

«весовая категория 50 кг»; 
для девушек – «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг»,  

«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  
«весовая категория 40 кг» 

5.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
10,0 10,6 

5.2. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) 

количество 
раз 

не менее 
12 10 

5.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

105 100 
6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для 

спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», 
«весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»,  

«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»; 
для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 
«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

«весовая категория 63+ кг», «весовая категория 63+ кг» 

6.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
10,1 10,7 

6.2. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) 

количество 
раз 

не менее 
11 10 

6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

100 90 
7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше  

для спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг»,  
«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  
 «весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  
«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг» 

7.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
9,8 10,4 

7.2. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) 

количество 
раз 

не менее 
14 12 

7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

125 120 
8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше 

для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг»,  
«весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», 

 «весовая категория 73+ кг»; 
для девушек – «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,  

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  
«весовая категория 63+ кг» 

8.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
10,0 10,6 
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8.2. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) 

количество 
раз 

не менее 
12 11 

8.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

115 105 
9. Уровень спортивной квалификации  

9.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки  
(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 
юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 
разряд» 

9.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки  
(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 
спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
 

Таблица №12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 
по виду спорта «дзюдо» 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 
юноши/ 

мужчины 
девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин:  
для юношей (мужчин) – «ката», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг»,  

«весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг»,  
«весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; 

для девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», 
«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг» 

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 
18 15 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
20 16 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи) см не менее 

+4 +5 
2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: 

 для юношей (мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг»,  
«весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»,  
«весовая категория 73+ кг», «весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 кг»,  

«весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»; 
для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,  

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  
«весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг»,  

«весовая категория 78 кг», «весовая категория 78+ кг» 
2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой количество не менее 
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перекладине 90 см раз 14 12 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
17 15 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: «ката»,  
«весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг»,  

«весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг»,  
«весовая категория 55+ кг»; 

для девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  
«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг» 

3.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
9,6 10,2 

3.2. Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (за 30 с) 

количество 
раз 

не менее 
16 14 

3.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

170 150 
4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей 
(мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», 

«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая категория 73+ кг»,  
«весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг»,  

«весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»; 
для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,  

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  
«весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг»,  

«весовая категория 78 кг», «весовая категория 78+ кг» 

4.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
9,8 10,4 

4.2. Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (за 30 с) 

количество 
раз 

не менее 
14 13 

4.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

160 145 
5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (до одного года) 

спортивный разряд «первый спортивный 
разряд» 

5.2. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше одного года) 

спортивный разряд «кандидат в мастера 
спорта» 

 
Таблица №13 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 
спортивной подготовки  

 
Этап подготовки Уровень спортивной квалификации 

Этап начальной подготовки Требования к квалификации не предъявляются 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной спортивные разряды «третий юношеский 
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специализации) до трех лет спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) свыше трех лет 

спортивные разряды «третий спортивный 
разряд», «второй спортивный разряд»,                 

«первый спортивный разряд» 

Период обучения на этап совершенствования 
спортивного мастерства (до одного года) 

спортивный разряд «первый спортивный 
разряд» 

Период обучения на этап совершенствования 
спортивного мастерства (свыше одного года) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера 
спорта» 

 

IV. Рабочая программа  
 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 
каждому этапу спортивной подготовки 

4.1.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки определяется в зависимости от возраста 
обучающихся, задач и условий подготовки и различается по типу организации 
(групповые, индивидуальные), направленности (общеподготовительные, 
специализированные, комплексные), содержанию тренировочного материала 
(теоретические, практические). Основной формой являются учебно-тренировочные 
практические занятия, проводимые под руководством тренера-преподавателя, 
согласно расписания, которое составляется с учетом режима учебы занимающихся в 
общеобразовательных школах, а также исходя из материальной базы. 

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичков до высот 
мастерства включает несколько этапов подготовки. 

 Методические положения многолетней подготовки: 
- единая система, обеспечивающая рациональную преемственность задач, 

средств, методов и форм подготовки; 
- критерий эффективности многолетней подготовки это спортивный 

результат или положительная динамика физической подготовленности; 
- оптимальное соотношение различных сторон подготовки в процессе 

многолетней тренировки; 
- постоянный рост объёма средств общей и специальной подготовки; 
- поступательное увеличение объёма и интенсивности тренировочных 

нагрузок; 
- строгое соблюдение постепенности в процессе использования 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- одновременное воспитание физических качеств дзюдоистов на всех этапах 

многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в 
возрастные периоды. 
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В программе предусматривается освоение не только объёма знаний, 
двигательных умений и навыков, но и развитие мышления занимающихся на основе 
формирования умственных действий посредством анализа, синтеза, оценки 
обстановки, принятия решений из данных наблюдения за действиями противников, 
а также оценки своих возможностей. 

Для достижения физического и нравственного совершенства необходимо 
решить задачи:  

- усвоение теоретических и методических основ дзюдо, овладение 
двигательной культурой дзюдо, навыками противоборства с противниками, включая 
подготовку к соревнованиям; 

- воспитание нравственных, волевых качеств;  
- контроль развития формы и функций организма, сохранение и укрепление 

здоровья на основе использования восстановительных и медицинских мероприятий. 
На теоретических занятиях дзюдоист овладевает историческим опытом и 

элементами культуры дзюдо, осваивает методические основы (планирования, 
техники, тактики), овладевает способами наблюдения, регистрации и обобщения 
тренировочных и соревновательных данных.  

Занятия подразделяются: 
- изучение различных элементов техники и тактики, закрепление 

двигательных действий, знакомство с новыми элементами, способами защиты, 
техническими действиями; 

- многократное повторение освоенных элементов техники и тактики в 
условиях различного объёма и интенсивности выполнения; 

- освоение нового материала и закрепление пройденного; 
- проверка и оценка подготовленности спортсменов по разделам подготовки;  
- соответствие  содержания занятий с программой предстоящих 

соревнований, их регламентом и контингентом участников.   
Соревнования подразделяются – главные, основные, отборочные и 

контрольные. 
Интеграция видов подготовки позволит индивидуализировать подготовку 

спортсмена. 
Этап начальной подготовки 
Основные средства тренировочных воздействий: 
- гимнастические упражнения, подвижные игры и эстафеты; 
- общеподготовительные упражнения оказывают разностороннее воздействие 

на развитие физических качеств дзюдоистов, функциональных возможностей систем 
организма и слаженность их работы в процессе физической нагрузки; 

- специально-подготовительные упражнения оказывают воздействие на 
развитие физических качеств, возможностей функциональных систем организма, 
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косвенно определяющих достижения в дзюдо. Специально-подготовительные 
упражнения, помогающие изучению техники и тактики; 

- тренировочные модели соревновательных упражнений, включают 
технические и тактические действия, необходимые для ведения противоборства в 
условиях соревнований; 

- средства психологической подготовки: идеомоторные упражнения – 
применяются в процессе подготовки путём многократного мысленного 
воспроизведения содержания технического воздействия с концентрацией внимания 
на главных моментах; эмоциональная настройка – заключается в создании 
необходимого эмоционального фона или полной мобилизации сил, для выполнения 
нового двигательного действия или результативной попытки при участии в тестах 
по ОФП; 

- средства воспитания личности (беседа, объяснение, пример и др.); 
- индивидуальные средства физической подготовки, выполняемые в домашних 

условиях (комплекс утренней гимнастики, комплекс заданий по развитию 
физических качеств); 

- средства профориентационной направленности.  
Основные методы тренировочных воздействий: 
- методы физической подготовки – игровой, соревновательный, повторный, 

равномерный, круговой, переменный (нагрузка выполняется слитно, но изменяются 
её параметры – темп, ритм, амплитуда); 

- методы изучения – целостно-конструктивный, расчленено-конструктивный, 
методы направленного прочувствования (основаны на восприятии сигналов от 
работающих мышц, отдельных частей тела, т.е. на мышечных ощущениях); 

- методы направленного прочувствования успешно реализуются, если 
упражнения выполняются в замедленном темпе, с непрерывными усилиями и 
скоростью (это может быть помощь, оказываемая тренером-преподавателем по 
направлению усилия спортсмена); 

- методы воспитания – убеждение, поощрение, разновидность наказания – 
порицание, тренерская оценка поступка, методы нравственного, умственного, 
эстетического и трудового воспитания. 

Учебно-тренировочный этап 
Основные средства тренировочных воздействий: 
- гимнастические упражнения; спортивные игры и эстафеты;  
- средства технической, тактической, физической подготовки;  
- психологической подготовки;  
- средства для освоения инструкторской и судейской практики;  
- средства профориентационной направленности.  
Основные методы тренировочных воздействий: 
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- методы физической подготовки – соревновательный, повторный, 
равномерный, переменный, круговой, интервальный (между частями нагрузки 
применяются интервалы отдыха, а очередная часть нагрузки даётся в фазе 
неполного восстановления работоспособности); 

- методы изучения – целостно-конструктивный, методы направленного 
прочувствования движений, методы срочной информации (получение информации 
от тренера-преподавателя по ходу выполнения упражнения); 

- методы психологической подготовки – идеомоторный, аутогенная 
тренировка; 

- методы воспитания морально-волевых, нравственных и эстетических 
качеств. 

Этап совершенствования спортивного мастерства  
По сравнению с предыдущими этапами подготовки дзюдоистов учебно-

тренировочный процесс на этих этапах приобретает ещё большую 
специализированность. Для этого применяется комплекс эффективных средств, 
методов и организационных форм тренировки. Объём и интенсивность 
тренировочных нагрузок достигают высокого уровня. 

Основные средства тренировочных воздействий: 
- общая физическая подготовка, направленная на совершенствование 

общей выносливости; 
- общая физическая подготовка, направленная на совершенствование 

скоростно-силовых качеств, гибкости и специальной силовой выносливости; 
- специальная физическая подготовка, направленная на развитие 

скоростных возможностей дзюдоистов; 
- специальная физическая подготовка, направленная на развитие 

выносливости дзюдоистов; 
- техническая и тактическая подготовка; 
- психологическая подготовка. 
Физическая подготовка. 
Занятия дзюдо оказывают положительное влияние на рост и развитие 

организма, а также существенно повышают физическую подготовленность 
занимающихся. В исследованиях К. В. Чедова (2006) установлено, что дзюдоисты 
10–12 лет опережают подростков, занимающихся физической культурой в рамках 
школьной программы, по ряду показателей: количество отжиманий преобладает на 
5,8 %; результаты в прыжках в длину с места выше на 11,4 %; время удержания виса 
на перекладине согнув руки у дзюдоистов продолжительнее на 11,4 %, чем у 
большинства школьников. 

Физическая подготовка – это методически организованный процесс 
двигательной деятельности дзюдоистов для оптимального развития их физических 
качеств и базирующихся на них способностей. 
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Физические качества дзюдоистов определяются отдельными сторонами 
развития их двигательных возможностей. Каждое физическое качество объединяет 
отдельные стороны моторики человека, которые: 

- проявляются в одинаковых параметрах движения и измеряются 
тождественным способом (имеют один и тот же измеритель); 

- имеют аналогичные физиологические и биохимические механизмы 
реализации, которые требуют проявления сходных свойств психики.  

Физические качества дзюдоистов в большинстве случаев предполагают 
наличие в них задатков, которыми спортсмены наделены от природы. Под 
двигательными задатками понимаются анатомо-физиологические наследуемые 
предпосылки, которые при создании благоприятных условий (воспитание личности, 
целенаправленная физическая подготовка) могут преобразовываться в способности 
к занятиям. 

Двигательные способности рассматриваются как индивидуальные 
особенности, определяющие уровень двигательных возможностей к занятиям 
избранным видом спорта. Двигательные способности к занятиям дзюдо у разных 
детей не одинаковы. В основе различий лежат: анатомо-морфологические 
особенности мозга и нервной системы (свойства нервных процессов, зрелость 
отдельных областей коры головного мозга и др.), биологические особенности 
(эндокринная регуляция обмена веществ, особенности биологического окисления), 
антропометрические особенности (длина тела и конечностей, масса тела, масса 
жировой и мышечной тканей), генетические особенности. 

Двигательные способности у занимающихся дзюдо делятся на 2 вида: первый 
объединяет кондиционные или энергетические способности (в традиционном 
понимании – физические); ко второму виду относятся координационные 
способности, обусловленные психофизиологией организма. 

Специалистам, работающим с дзюдоистами подросткового возраста, нужно 
учитывать ряд рекомендаций. С одной стороны, важно понимать, что невозможно 
развить у занимающихся дзюдо те способности, задатков к которым нет. С другой, в 
теории физического воспитания существуют данные о взаимосвязи между 
физическими качествами – их «переносе». В подготовке дзюдоистов «перенос» 
физических качеств может иметь следующие виды: 

Положительный «перенос» наблюдается тогда, когда высокий уровень 
развития определенного физического качества позволяет повысить уровень 
проявления других. Например, целенаправленное повышение уровня быстроты у 
занимающихся дзюдо 7-8-летнего возраста позволяет повысить у них уровень силы 
и выносливости. 

Перекрестный «перенос» обычно реализуется у дзюдоистов, выполняющих 
технические действия только в удобную сторону, в этом случае сила мышц 
незначительно возрастает на другой (не ведущей) стороне. Это показывает 
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необходимость выполнения дзюдоистами подросткового возраста приемов в обе 
стороны. С увеличением стажа занятия эффект такого переноса снижается. 

«Перенос» физических качеств может иметь как положительный, так и 
отрицательный эффект. В спорте не может быть решена задача одновременного 
достижения наивысших показателей проявления нескольких физических качеств, 
например, максимальной силы и общей выносливости, также известно, что высокие 
показатели силы тормозят развитие гибкости. В то же время низкий уровень 
развития одного физического качества снижает развитие другого. Например, 
специальная выносливость возрастает только у дзюдоистов, имеющих прочный 
фундамент общей выносливости. 

Исследования показывают, что реально специалисты в области спорта, и 
дзюдо, в частности, основное внимание, уделяют одаренным детям, за счет которых 
в группах подготовки возрастают средние показатели физического развития и 
подготовленности занимающихся (А. С. Перевозников, 2003). Несомненно, что все 
занимающиеся не могут иметь высокую одаренность к избранному виду спорта. 
Раскрыть в себе способности к дзюдо возможно при организации планомерного и 
систематического процесса подготовки. Для этого необходимо избегать 
форсированной подготовки в занятиях с юными дзюдоистами (в группах начальной 
подготовки) – следует тщательно дозировать объем и интенсивность специфических 
упражнений дзюдо. Несмотря на то, что их применение иногда приводит к более 
быстрым результатам и спортивному совершенствованию, у занимающихся дзюдо 
часто проявляются негативные последствия: травматизм; снижение интереса к 
занятиям вследствие однообразных упражнений; отсутствие гармонии в развитии 
мышечных групп, нарушается физический рост и биологическое равновесие в 
организме. В результате отдельных негативных воздействий многие потенциально 
способные дзюдоисты оставляют спортивные занятия еще до полного раскрытия 
своих способностей. 

Важнейшим условием, подтверждающим необходимость серьезной 
физической подготовки дзюдоистов, является необходимость профилактики и 
снижения травматизма занимающихся. Физическая подготовленность необходима 
дзюдоистам не только для овладения рациональной техники движений, роста 
спортивного мастерства, но и для поддержания должного уровня здоровья (В. Н. 
Васильев, 1995). 

Физическая подготовленность дзюдоистов – это физическое состояние, 
приобретенное в результате физической подготовки и позволяющее достигнуть 
определенных результатов в освоении техники, роста спортивного мастерства, 
поддерживать должный уровень здоровья. 

Для повышения физической подготовленности дзюдоистов применяют такие 
методики развития физических качеств, которые целенаправленно воздействуют на 
их развитие при помощи конкретных средств и методов. При разработке методики 
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развития физического качества для дзюдоистов различного возраста тренеры-
преподаватели должны последовательно выполнить ряд операций: 

- поставить задачу – для этого проводится тестирование физического 
качества (применяются специальные тесты) и определяется уровень его развития у 
группы дзюдоистов или конкретного спортсмена; 

- подобрать из программы спортивной подготовки наиболее подходящие 
физические упражнения и методы их выполнения в учебно-тренировочном процессе 
дзюдоистов с учетом возраста занимающихся; 

- оставить план применения упражнений в отдельных занятиях и в 
системе занятий дзюдо с учетом изменений в уровне физической подготовленности 
занимающихся и периодов подготовки в годичном цикле (подготовительный, 
соревновательный, переходный); 

- определить временной период воздействия упражнений на физическое 
качество, необходимое количество учебно-тренировочных занятий, перечень 
упражнений в применяемых формах занятий; 

- установить величины тренировочных нагрузок и их динамику в 
соответствии с закономерностями адаптации дзюдоистов подросткового возраста к 
тренировочным воздействиям. 

4.1.1. Общая физическая подготовка 
Силовая подготовка дзюдоистов. 
Применение силы дзюдоистами способствует преодолению сопротивления 

соперника или противодействию ему за счет мышечных усилий при выполнении 
двигательных действий в стойке и в партере. Силовые способности дзюдоистов 
делятся на собственно-силовые, скоростно-силовые и силовую выносливость. 

Собственно-силовые способности проявляются у дзюдоистов в динамическом 
(изотоническом) и статическом (изометрическом) режимах работы мышц. 
Динамическая работа мышц проявляется в преодолевающем и уступающем 
режимах: противоборстве за захват, освобождении от захвата, выполнении болевых 
приемов. Статический режим работы мышц (без изменения их длины) выражен при 
выполнении удержаний, некоторых удушающих приемов. 

Скоростно-силовые способности (взрывная сила) в дзюдо характеризуются 
непредельными напряжениями мышц и проявляются в максимальной мощности 
усилий при выполнении выведений из равновесия, бросков, преследований 
соперника в партере. 

Силовая выносливость относится к специфическому виду силовых 
способностей и определяет способность дзюдоистов противостоять утомлению, 
вызванному силовым компонентом нагрузки. Ее проявление у дзюдоистов особенно 
заметно в ситуациях противоборства в дополнительное время. 

Развитие силовых способностей у дзюдоистов происходит при воздействии 2 
факторов. Ведущим является фактор координационный, определяющий 
внутримышечную координацию. Он влияет на синхронность и частоту 
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импульсации, регулирует количество вовлеченных в работу двигательных единиц 
(каждая из них состоит из одного двигательного нейрона – мотонейрона и группы 
иннервируемых им двигательных волокон), а также определяет межмышечную 
координацию. Другим фактором является собственно-мышечный (длина мышцы, 
количество мышечных волокон, соотношение волокон быстрого и медленного типа 
– композиция мышцы). 

Задачи силовой подготовки дзюдоистов состоят в следующем: 
1. Сформировать основы для адаптации организма занимающихся к силовым 

нагрузкам (повысить подвижность суставов, укрепить связки). 
2. Обеспечить у занимающихся гармоничное развитие всех мышечных групп 

двигательного аппарата. 
3. Совершенствовать способность проявлять силу мышц в различных режимах 

работы (статическом и динамическом). 
Особенности силовой подготовки дзюдоистов. 
Развитие силы имеет различные темпы прироста результатов в зависимости от 

возраста дзюдоистов. Сенситивными (чувствительными) периодами воздействия 
упражнений, стимулирующих развитие силы, являются: 

- высокий темп прироста абсолютной силы мышц у занимающихся дзюдо 
возможен в 8-9 лет у девочек, в 9-10 лет у мальчиков и в 16–17 лет у всех 
занимающихся; 

- прирост относительной силы у девочек наиболее выражен в 10–11 лет; 
- скоростно-силовые способности наиболее эффективно поддаются 

целенаправленному развитию у мальчиков в 10–11 ив 14–16 лет, у девочек — в 11–
12 лет. 

Определено, что к 10–11 годам по показателям развития силовых 
способностей девочки и мальчики, занимающиеся дзюдо, почти не различаются. 
Начиная с 12-летнего возраста, силовые способности у девочек возрастают 
медленнее, чем у мальчиков. 

Средствами развития силы дзюдоистов являются физические упражнения, 
выполнение которых требует большего напряжения мышц, чем в обычных условиях 
их функционирования. 

Средствами развития силы являются: упражнения с отягощением – весом 
собственного тела (подтягивания, отжимания, приседания, прыжки, лазание по 
канату, поднимания ног в висе на перекладине), с внешним отягощением (штанга, 
гири, гантели, набивные мячи), с отягощением – сопротивлением (амортизатор, 
эспандер, сопротивление партнера, сопротивление окружающей среды – вода, 
песок, самосопротивление, перетягивание каната, полотна), с комбинированным 
отягощением (подтягивание и прыжки с отягощением), упражнения на силовых 
тренажерах и др. Особенно эффективны средства противоборства в партере: 
удержания, перевороты соперника. 
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Методами развития силы являются: методы повторного упражнения с 
использованием непредельных отягощений, методы повторного упражнения с 
использованием предельных и околопредельных отягощений, методы повторного 
упражнения с использованием статических положений тела, неспецифические 
методы развития силы (пассивное растягивание мышц). 

При организации процесса силовой подготовки дзюдоистов тренеру-
преподавателю следует учитывать общие рекомендации: 

- необходимо проводить тщательную разминку и сохранять организм в 
тепле в процессе всего занятия; 

- постепенно повышать величину отягощений и общего объема силовых 
нагрузок, особенно на начальных этапах занятий силовыми упражнениями; 

- точно определять величину отягощения в каждом новом упражнении. 
Сначала следует хорошо освоить его технику с малыми и умеренными 
отягощениями; 

- подбирать средства для гармоничного развития всех скелетных мышц, 
особенно на начальных этапах силовой подготовки (разнообразные силовые 
упражнения из различных исходных положений); 

- следить за дыханием – не задерживать дыхание при выполнении 
силовых упражнений с непредельными отягощениями; 

- избегать чрезмерных нагрузок на позвоночник. В интервалах отдыха 
между силовыми упражнениями целесообразно разгружать позвоночник, делая висы 
на перекладине, гимнастической стенке; 

- систематически укреплять мышцы живота и спины, чтобы предупредить 
травмы позвоночника; 

- при выполнении всех упражнений, нагружающих позвоночник, его 
следует удерживать по возможности прямым. В этом положении он наименее 
подвержен травмам; 

- для снижения травматизма рук целесообразно в упражнениях с 
отягощениями (штанга, гири) применять разнообразные хваты; 

- ограничение количества глубоких приседаний с отягощениями для 
профилактики травм коленных суставов; 

- выполнять упражнения с предельным и околопредельным отягощениями 
только на жестком полу и только в обуви, крепко фиксирующей голеностопные 
суставы; 

- не делать глубокий вдох перед натуживанием, чтобы не перенапрягать 
сердечно-сосудистую систему, — оптимальным будет 60 – 70 % от глубокого вдоха; 
избегать продолжительных натуживаний; 

- немедленно прекратить выполнение упражнения при ощущениях боли 
или дискомфорта в мышцах, связках, или суставах. 

Силовая подготовка дзюдоистов подросткового возраста. 
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На этапе предварительной подготовки у девочек и мальчиков 7-11 лет, 
занимающихся в группах начальной подготовки, закладывается «фундамент» 
качественной силовой подготовленности. Для этого необходимо, прежде всего, 
повышать подвижность суставов: плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных, 
голеностопных и укреплять мышцы и связки опорно-двигательного аппарата. 

В силовой подготовке юных дзюдоистов необходимо приоритетно применять 
упражнения, повышающие амплитуду движений: повороты, наклоны, вращения, 
махи. Эти упражнения сначала выполняются без отягощения, затем используются 
незначительные отягощения: гантели (1 кг), медицинболы (1 кг), амортизаторы 
(упражнение должно без больших усилий выполняться 10-12 раз). 

Значительный интерес у юных дзюдоистов вызывают различные силовые 
комплексы. Они включают 6-8 упражнений, выполняются с небольшим 
отягощением (гантели 1 кг, мешочки с солью, песком 1 кг).  

Примерный комплекс для занимающихся 10-12 лет. 
Силовой комплекс для дзюдоистов 10–12 лет (инвентарь — гантели) 
И. п. – стойка ноги врозь, гантели внизу, поднимание рук дугами вверх. 
И. п. – стойка ноги вместе, гантели внизу, сгибание рук в локтевых суставах. 
И. п. – стойка ноги врозь, руки вверху, сгибание рук — опускание гантелей за 

голову, разгибание рук — поднимание гантелей над головой. 
И. п. – стойка ноги врозь, гантели внизу, наклон вперед до 90°, руки развести в 

стороны. 
И. п. – широкая стойка ноги врозь, руки за головой, поочередные наклоны 

вправо-влево. 
И. п. – широкая стойка ноги врозь, руки вверху, наклон вперед, гантелями 

коснуться татами. 
И. п. – узкая стойка на носках, руки за спиной, приседания. 
После освоения упражнений этого уровня целесообразно начинать 

выполнение упражнений с отягощением – весом собственного тела. Тренеру-
преподавателю следует избегать постановки непосильных задач перед юными 
дзюдоистами. При выполнении занимающимися прыжков, приседаний, отжиманий, 
подтягиваний, необходимо следить за качеством выполнения упражнений. 

По мере освоения упражнений с отягощением — весом собственного тела 
целесообразно дополнять учебно-тренировочные занятия юных дзюдоистов 
круговой тренировкой, воздействующей на различные группы мышц. Эта форма 
организации занятий подразумевает поочередное выполнение упражнений для 
различных мышечных групп — рук, ног, туловища (шеи) на разных станциях. 
Построение тренировочных заданий по такому принципу позволяет юным 
дзюдоистам гармонично развивать все мышечные группы. 

В комплексах круговой тренировки для занимающихся 10–12 лет упражнения 
обычно выполняются по кругу (с переходом занимающихся от станции к станции), 
планируются 6-8 станций (упражнений), занимающиеся делятся на группы по 
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количеству выполняемых заданий. Количество кругов – 2-4; время работы на 
станции – 10-12 сек.; интервал отдыха между станциями (переход) – 5-7 сек.; отдых 
между кругами до полного восстановления занимающихся – по показателям ЧСС. 

Комплекс круговой тренировки (с переходом) для развития силовых 
способностей дзюдоистов 10–12 лет. 

Станция 1. Подбрасывание набивного мяча (1 кг), хлопок, ловля мяча. 
Станция 2. Прыжки со скакалкой. 
Станция 3. Высед. 
Станция 4. Разведение рук с гантелями (1 кг). 
Станция 5. Прыжки через метровую зону татами. 
Станция 6. Вращение туловища с набивным мячом (2 кг). 
Круговая тренировка с дзюдоистами 10-11 лет может быть фронтальной 

(одинаковые упражнения для всех с активным интервалом отдыха). 
Комплекс круговой тренировки (фронтально) на развитие силовых 

способностей дзюдоистов 10–12 лет. 
Станция 1. Отжимания. 
Станция 2. Выпрыгивания из приседа. 
Станция 3. Лечь на спину, руки вверх - сесть. 
Станция 4. Накаты в упоре головой в татами. 
Станция 5. Переход из упора лежа на локтях в упор лежа на кистях. 
Станция 6. Приседания. 
Станция 7. В положении лежа на спине одновременное поднимание рук, ног, 

головы. 
Станция 8. Полумосты. 
В системе работы с юными дзюдоистами необходимо проводить различные 

подвижные и спортивные игры, в т. ч. по упрощенным правилам, развивающие 
скоростно-силовые способности. 

Эффективность силовой подготовки дзюдоистов 7-11 лет будет максимальной, 
если точно дозировать величину отягощений. В 7-9 лет она должна составлять 20-
30 % от массы тела занимающихся, в 10-11 лет возрастать до 40 % от массы тела. 

На этапе начальной спортивной специализации дзюдоисты 11-13 лет 
занимаются в учебно-тренировочных группах 1 и 2 года. Этот этап также усиливает 
их разностороннюю силовую подготовленность. При планировании силовой 
подготовки тренеру-преподавателю следует обращать внимание на изменения в 
организме занимающихся, вызванные процессом полового созревания. В 
систематические занятия рекомендуется включать различные виды силовых 
упражнений. 

а) упражнения с отягощением - массой собственного тела эффективно 
воздействуют на развитие собственно силовых способностей у дзюдоистов 11-13-
летнего возраста (подтягивания, отжимания) и взрывной силы (прыжки, метания). 
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б) упражнения с отягощением - весом предметов (набивные мячи, гантели) 
рекомендуется применять для повышения силы мышц, участвующих в выполнении 
специфических упражнений дзюдо (имитация бросков, уходов с удержаний). 

в) упражнения в преодолении сопротивления эластичных предметов(жгутов, 
эспандеров) или перетягивание каната (полотна) укрепляют мышцы по всей 
амплитуде движений дзюдоистов. В зависимости от количества повторений они 
воздействуют на собственно-силовые способности(5-6 повторений в одном 
подходе), на скоростно-силовые способности(8-10 повторений в одном подходе), на 
силовую выносливость (больше 20повторений в одном подходе). 

г) упражнения в преодолении сопротивления партнера развивают у 
дзюдоистов силу в тренировочных условиях, максимально приближенных к 
соревновательной деятельности: противоборство в захватах, выполнение 
упражнений в партере и стойке с партнером большего веса (на 3-5 кг). При 
выполнении таких упражнений необходимо точно дозировать нагрузку. 

д) упражнения в самосопротивлении вызывают одновременное напряжение 
мышц антагонистов и синергистов определенного сустава (статический режим 
работы); дзюдоистами может выполняться медленное, напряженное движение по 
всей его амплитуде, при этом одна группа мышц работает в преодолевающем 
режиме, а другая группа - в уступающем. Таким способом совершенствуется 
имитация приемов и внутримышечная координация, увеличивается масса 
работающих мышц. Применение упражнений в самосопротивлении является 
дополнительным средством силовой подготовки дзюдоистов. 

К выполнению специально-подготовительных упражнений с отягощением 
следует относиться с осторожностью — несмотря на «внешнее» сходство с 
соревновательным упражнением, «внутренняя» силовая работа мышц часто 
различна. Например, особенностью выполнения бросков в дзюдо является 
подготовительное действие — выведение из равновесия, требующее значительной 
силы, а непосредственное выполнение броска требует высокой быстроты. В работе с 
амортизатором преодоление его сопротивления требует проявления дзюдоистами 
противоположной работы мышц. Следовательно, перенасыщение силовой 
подготовки выполнением упражнений с этим отягощением может ухудшить 
координацию работы мышц и ритмическую структуру движения. 

Занимаясь повышением силовой подготовленности дзюдоистов 11-13 лет, 
следует по возможности исключить статические упражнения и напряжения 
организма, связанные с натуживанием (задержкой дыхания). В тренировочные 
уроки необходимо включать спортивные игры с элементами взаимодействий 
(баскетбол, гандбол, футбол) для повышения уровня скоростно-силовых 
способностей. Силовые способности дзюдоистов 12-14-летнего возраста также 
эффективно развиваются под воздействием средств из других видов спорта (табл. 
14). 
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Таблица № 14 
Развитие силовых способностей дзюдоистов 11-13 лет средствами  

других видов спорта 
№ 
п/п 

Вид спорта Средства 

1 Гимнастика Подтягивание на перекладине, лазание по канату, 
поднимание гантелей (2-3 кг), поднимание ног до хвата 
руками в висе на гимнастической стенке. 
Упражнения на гимнастических снарядах: брусья – 
отжимания; канат – подтягивание 

2 Легкая атлетика прыжки с места в длину, высоту. Прыжки в глубину с 
тумбочки 30-40 см. Тоже с выпрыгиванием вверх. 

3 Спортивные игры Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол (комплексное 
воздействие на организм. 

4 Спортивная 
борьба 

Полуприседы с партнером на плечах. Препятствовать: 
повороту партнера захватом рук сверху, захватом за 
плечи, отведению и приведению рук, сведению и 
разведению ног.  Поднимание , перенос на спине, 
бедре, руках, плечах манекена, партнеров на плечах, 
бег с манекеном на руках, переползание с 
перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног 
(на руках). 

5 Тяжелая атлетика Поднимание гири (16 кг), жим штанги (20-25 кг) лежа 
на горизонтальной скамье 

 
Гимнастические упражнения в лазании значительно усиливают силовую 

подготовленность дзюдоистов. Наиболее эффективно лазание по канату (шесту) – 
выполнение этих упражнений не только развивает силу мышц рук и плечевого 
пояса, но и воспитывает такие личные качества как смелость, настойчивость, 
целеустремленность, дисциплинированность. В процессе силовой подготовки 
дзюдоистов необходимо изучать лазание по канату разными приемами: 

а) лазание по канату в 3 приема начинают из и. п. –вис стоя, хват прямыми 
руками выше головы. Первый прием: согнуть ноги вперед, обхватить ими канат, 
перейти в вис присев. Второй прием: разогнуть ноги вперед, подтянуться на руках, 
прийти в вис стоя на согнутых руках. Третий прием: перехватить руки поочередно, 
перейти в вис стоя. 

б) лазание в 2 приема начинают из и. п. – вис стоя, хват прямой рукой над 
головой, другая рука согнута на уровне подбородка (груди). Первый прием: согнуть 
ноги вперед, захватить ими канат, перейти в вис присев. Второй прием: разогнуть 
ноги вперед, подтянуться на прямой руке, одновременно перехватить согнутую руку 
как можно выше.  
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В обоих видах лазания и движения выполняются в обратном порядке. 
Тяжелоатлетические упражнения, применяемые дзюдоистами, усиливают их 

силовую подготовленность. Начиная с 12-14 лет, хорошо подготовленные 
дзюдоисты могут выполнять упражнения с 1 гирей (16 кг). Для этого необходимо 
предварительно изучить  технику упражнений. 

Специальные подготовительные упражнения с гирями (для тренировки 
толчка) 

а) Поднимание 1 гири на грудь.  
И. п. – стойка ноги врозь, хват гири за ручку сверху. Выполнить замах назад 

(между ног) и поднять гирю на грудь. 
б) Жим гири 1 рукой лежа. 
И. п. – лежа на горизонтальной скамье. 
в) Приседание с гирей на груди. 
 И. п. – стойка ноги врозь. 
Специальные-подготовительные упражнения с гирями (для тренировки 

рывка) 
а) Махи 1 гирей.  
И. п. – стойка ноги врозь. 
б) Рывок 1 гири двумя руками. 
И. п. – стойка ноги врозь. 
в) Ходьба с гирями в руках. Расстояние 8-10 м. 
По мере освоения упражнений с 1 гирей можно переходить к упражнениям с 2 

гирями. 
На этапе углубленной спортивной специализации дзюдоисты 14–17 лет 

проходят подготовку в учебно-тренировочных группах 3-5 года подготовки. 
Основная направленность силовой подготовки на этом этапе осуществляется на 
основе максимального повышения у дзюдоистов специальной силы. Для этого 
применяются различные методики. 

Методика развития скоростной силы. 
У дзюдоистов 14–17 лет методика развития скоростной силы направлена на 

усиление межмышечной координации, повышение лабильности центральной 
нервной системы, увеличение реактивных свойств мышц. 

Средства развития скоростной силы: упражнения с отягощением — массой 
предметов и массой собственного тела, упражнения с комбинированным 
отягощением (подтягивание с диском от штанги 3–5 кг, привязанным к поясу), 
упражнения на силовых тренажерах. 

Методы развития: повторный, интервальный, игровой. Величина отягощений 
варьируется в зависимости от подготовленности дзюдоистов (чем выше уровень 
подготовленности, тем больше величина отягощений, темп движений, количество 
подходов). В первом подходе рекомендуется преодолевать величину отягощения в 
40–50 %, а в следующих 2–3 подходах — в 20–30 % от максимального отягощения. 
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Необходимо, чтобы к концу выполнения упражнений у занимающихся скорость 
движений не снижалась резко. Для этого в одной серии рекомендуется выполнять 1 
упражнение в подходе от 3–4 до 5–6 раз. Для занимающихся 14–15 лет оптимально 
выполнять каждое упражнение 2–3 серии, для хорошо подготовленных физически 
16-17-летних дзюдоистов рекомендуется 4–5 серий. 

Интервал отдыха между упражнениями проходит до полного восстановления 
организма по показателям ЧСС в течение от 1 до 5–6 мин. Между сериями 
упражнений интервал отдыха активный до полного восстановления. 

Методика занятий требует значительных напряжений дзюдоистов, такие 
тренировочные нагрузки целесообразно применять 1–2 раза в неделю для 
занимающихся 14–15 лет и 2–3 раза в неделю для высокоподготовленных 
дзюдоистов начиная с 16-летнего возраста. 

Для повышения скоростной силы у дзюдоистов следует избегать однообразия 
в выполняемых упражнениях. При выполнении ациклических движений — прыжки, 
метания, броски партнера — необходимо изменять количество повторений и темп 
движений. При выполнении дзюдоистами циклических упражнений может 
варьироваться величина отягощений, длина и скорость пробегания (проплывания, 
прохождения на лыжах) отрезков дистанции. 

Методика развития взрывной силы 
Развитие взрывной силы содействует повышению у дзюдоистов 

внутримышечной координации, усилению реактивных свойств мышц. 
Средства развития взрывной силы: упражнения с отягощениями — массой 

предметов (набивные мячи, гантели), упражнения в скоростных (взрывных) 
напряжениях мышц (метания, прыжки). 

Величина отягощения: от 20–30 % до 50-60 % от максимального в конкретном 
упражнении. 

Количество повторений в 1 подходе от 3–4 до 8-10 раз, продолжительность 5-
10 сек. Для дзюдоистов 14–15 лет рекомендуется 2–3 подхода, для 15-16-летних — 
3–4 подхода. 

Интервал отдыха — активный до полного восстановления, 
продолжительность — от 2–3 до 10 мин. 

Методика развития силовой выносливости. 
Развитие силовой выносливости повышает у дзюдоистов функциональные 

возможности систем энергообеспечения организма, уровень внутримышечной и 
межмышечной координации, увеличивает способность к концентрации волевых 
усилий. 

Средства развития силовой выносливости: упражнения с отягощением — 
массой предметов, с сопротивлением эластичных предметов, массой партнера. 

В процессе силовой подготовки дзюдоистов внешнее сопротивление 
предметов (разборные гантели, штанги, амортизаторы) составляет 20–50 % от 
индивидуального максимума в конкретном упражнении. В первом подходе 
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выполняется от 15–20 до 40–60 повторений в зависимости от величины отягощения 
и подготовленности дзюдоистов. Оптимальная продолжительность одного 
упражнения в подходе от 15 до 120 сек. 

Для дзюдоистов 14–17 лет эта методика имеет упрощенный вариант. 
Выполнение упражнений (подтягиваний, отжиманий на брусьях) в 3–4 подходах по 
4–6 повторений с жестким интервалом отдыха. Таких серий может быть 2–4 с 
интервалом отдыха от 30 до 90 сек. 

Упражнения с сопротивлением амортизатора содействуют локальному 
развитию силовой выносливости отдельных мышечных групп дзюдоистов. В 1 
учебно-тренировочном занятии общее количество подходов достигает 30–40 раз, 
они группируются в 3–4 серии для отдельных групп мышц. Отдых между 
упражнениями активный. 

Средства упрощенного варианта: прыжковые упражнения (прыжки со 
скакалкой, прыжки с отталкиванием двумя ногами, прыжки с ноги на ногу), 
запрещается выполнять упражнения на неприспособленной поверхности (асфальт, 
бетон, скользкая трава и др.). 

Продолжительность выполнения упражнений от 10 до 120 сек., интенсивность 
— 70–80 % от максимальной, интервал отдыха между упражнениями жесткий, 
между сериями возможно недовосстановление или полное восстановление 
организма.Отдых рекомендуется активный, количество серий 2–3 в зависимости от 
подготовленности дзюдоистов. 

Для дзюдоистов старше 15 лет рекомендуется регламентировать параметры 
силовых нагрузок (табл. 15). 

Таблица № 15 
Рекомендуемые параметры силовых нагрузок для дзюдоистов старше 15 лет 

 

№ п/п Тренерская задача 

Параметры силовых нагрузок 

Величина 
усилий (%) 

Количество 
повторений 
в подходе 

Количество 
подходов 

Отдых 
между 

подходами 
(мин.) 

Число 
упражнен

ий в 
одном 

занятии 

1 
Развивать 

собственно-силовые 
способности 

65-70 2-8 2-4 3-6 4-6 

2 
Развивать 

скоростно-силовые 
способности 

30-60 6-10 3-4 3-5 6-8 

3 Развивать силовую 
выносливость 25-40 20-50 2-3 1-3 3-5 

 
Силовые способности дзюдоистов 14-17-летнего возраста возможно повышать 

при помощи средств других видов спорта (табл. 16). 
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Таблица № 16 
Развитие силовых способностей дзюдоистов 14-17 лет средствами других видов 

спорта 
№ 
п/п Вид спорта Средства 

1 Гимнастика 
Подтягивание на перекладине, лазание по канату 5 м с помощью 
ног и 4 м без помощи ног, сгибание рук в упоре, поднимание ног 
до хвата руками в висе на гимнастической стенке. 

2 Легкая атлетика Многоскоки, тройной, пятерной прыжки. 
3 Плавание С доской: имитация работы ног при плавании кролем. 

4 Спортивные игры Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол (комплексное воздействие 
на организм). 

5 Спортивная борьба Приседания с партнером на плечах. Подъем партнера захватом 
туловища сзади, партнер в упоре на кистях и коленях. 

6 Тяжелая атлетика 

Подъем штанги, рывок, толчок; упражнения с гантелями, 
гирями, дисками от штанги. Величина отягощения и дозировка 
упражнения измеряется в зависимости от задач силовой 
подготовки. 

7 
Другие виды 
двигательной 
деятельности 

Комплексы круговой тренировки с амортизатором, эспандером. 

 
Гимнастические упражнения эффективно повышают силу дзюдоистов. 

Хорошо подготовленные дзюдоисты 15-16-летнего возраста могут выполнять 
подъем переворотом в упор на высокой перекладине. Изучение техники этого 
упражнения рекомендуется начинать на низкой перекладине. И. п. – вис стоя, руки 
согнуты, опорная нога под перекладиной, маховая отведена назад. Движение 
выполняется толчком одной и махом другой ноги. Махом ноги кверху и за 
перекладину таз относится к перекладине, ноги соединяются и создают 
вращательный момент. По мере переворачивания голова и плечи отводятся назад, 
чтобы предотвратить движение ног под перекладину. 

Когда дзюдоисты освоят подъем переворотом в упор этим способом, его 
можно начинать изучать толчком двумя ногами, а затем силой. 

Легкоатлетические упражнения, выполняемые дзюдоистами 14-16-летнего 
возраста, требуют хорошей физической подготовленности. Они эффективно 
развивают скоростно-силовые способности. В тренировочной работе с дзюдоистами 
подросткового возраста рекомендуется применять следующие различные 
прыжковые упражнения: 

а) подскоки на одной ноге с подниманием другой ноги, согнутой в колене к 
груди  

б) прыжки на двух ногах вверх с подтягиванием коленей к груди из и. п. упор 
присев. 
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в) подскоки в приседе попеременно на левой и правой ноге, с выпрямлением 
другой. 

г) прыжки вверх на тумбу высотой 40-50 см. 
д) прыжки в глубину с тумбы высотой 40-50 см. 
На этапе спортивного совершенствования у дзюдоистов 17 лет и старше 

продолжается физическая подготовка, направленная на повышение специальных 
качеств. Для этого применяются методики развития взрывной силы, силовой 
выносливости. Активно применяют средства из других видов спорта, которые 
содействуют повышению уровня силовых способностей (табл. 17). 

Таблица № 17 
Развитие силовых способностей дзюдоистов 17 лет средствами других видов 

спорта 
№ п/п Вид спорта Средства 

1 Гимнастика 

Подтягивание на перекладине, лазание по канату 5 м с 
помощью ног и 4 м без помощи ног, сгибание рук в упоре на 
брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке, подъем переворотом в упор на 
перекладине. 

2 Легкая атлетика Прыжковые упражнения с отягощением рук, ног 
(утяжелители 0,5-1 кг). 

3 Плавание Имитация работы рук, ног на суше с отягощением (0,5-1 кг). 
4 Спортивные игры Футбол, баскетбол, регби, гандбол. 

5 Спортивная борьба 
приседания, повороты, наклоны (партнер на плечах) с 
партнером тяжелее на 9-12 кг, поднимание партнера захватом 
туловища сзади (партнер на четвереньках). 

6 Тяжелая атлетика 
Толчок штанги двумя руками, жим штанги лежа на спине, 
поднимание штанги на грудь, упражнения гирями весом 16 кг, 
32 кг, дисками штанги. 

 
Гимнастические упражнения, выполняемые дзюдоистами 17 лет и старше, 

должны быть разнообразными. Необходимо повышать количество и качество 
подтягиваний на перекладине, отжиманий на брусьях, поднимание ног до хвата 
руками на гимнастической стенке. Необходимо увеличивать количество 
упражнений комплексного воздействия на снарядах: подъем переворотом в упор 
(выполняемый разными способами). Юноши 17-летнего возраста и старше, 
имеющие достаточную физическую подготовленность, могут освоить технику 
подъема разгибом на перекладине. 

Легкоатлетические упражнения выполняются дзюдоистами 17 лет и старше 
преимущественно в подготовительном и переходном периоде годичного цикла. 
Основное внимание необходимо уделять рациональной технике движений и 
интенсивности выполнения упражнений. Рекомендуется применять упражнения в 
метаниях набивного мяча массой 4–6 кг. 
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Специалистам, организующим процесс силовой подготовки дзюдоистов, 
следует избегать следующих методических ошибок. 

- нарушение гармонии в развитии силы различных групп мышц, приводит 
к диспропорции в развитии их силы. В этом случае в опорно-двигательном аппарате 
появляются относительно слабые, недостаточно тренированные звенья тела, что 
провоцирует их травматизм или перегрузку и травмирование других звеньев. 
Например, недостаточное развитие мышц стопы снижает ее упругость. Вследствие 
этого при выполнении бросковых, прыжковых упражнений дзюдоистами та часть 
нагрузки, которую должны брать на себя мышцы стопы, приходится на трехглавую 
мышцу голени и ахиллово сухожилие. Это вызывает их перегрузку и приводит к 
деструктивным изменениям. Такие ситуации могут возникать и с другими звеньями 
двигательного аппарата у занимающихся дзюдо. Вследствие недостаточного 
развития мышц живота и туловища у дзюдоистов могут возникать нарушения 
осанки, перегрузка поясничного отдела позвоночника, что в дальнейшем приводит к 
чрезмерной перегрузке межпозвоночных тканей и сопровождается болью в 
пояснице и повреждениями мышц задней поверхности бедра; 

- выполнение силовых упражнений без тщательной разминки может стать 
причиной растяжений и разрывов мышц, связок и сухожилий, травм суставов, 
перенапряжения сердечно-сосудистой системы; 

- применение упражнений с околопредельными и предельными 
отягощениями на фоне усталости может привести к травмам мышц, связок, 
сухожилий, суставов; 

- чрезмерное выполнение глубоких приседаний с околопредельными и 
предельными отягощениями приводит к травмам менисков и связок коленных 
суставов; 

- применение значительных отягощений при выполнении недостаточно 
освоенных упражнений (несовершенная межмышечная координация), часто 
приводит к травмированию слабых звеньев опорно-двигательного аппарата; 

- упражнения с продолжительными натуживаниями могут привести к 
нарушениям в работе сердца, расширению сосудов, нарушению капиллярного 
кровообращения. 

Скоростная подготовка дзюдоистов. 
Быстрота (скоростные способности) определяет способность дзюдоистов к 

срочному реагированию на раздражители и к высокой скорости движений, 
выполняемых при внешнем сопротивлении соперника. 

Скоростные способности дзюдоистов требуют максимального проявления в 
вариативных ситуациях. Скоростные способности в дзюдо проявляются в 3 видах. 

Скорость двигательной реакции условно предусматривает время от начала 
восприятия раздражителя до начала ответа на него (латентный период реакции). 
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Простая двигательная реакция хорошо заметна у новичков, они быстрее 
реагируют в простых ситуациях: бег по сигналу, опережение в захвате и др. То есть 
в ситуациях, требующих известного ответа на знакомый раздражитель (сигнал 
тренера-преподавателя). 

Сложная двигательная реакция у дзюдоистов проявляется в изменяющихся 
условиях учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. При 
выполнении двигательных действий дзюдоистами реагирование производится 
благодаря комплексной деятельности зрительных, слуховых и других анализаторов. 
Эта группа реакций включает реакции выбора (РВ) и реакции на движущийся 
объект (РДО). Известно, что многие реакции выбора одновременно являются и 
реакциями на движущийся объект. Реакции на движущийся объект у дзюдоистов 
наиболее сильно проявляются при противоборстве за захват, взаимодействии с 
партнером (соперником) на разных дистанциях (дальней, средней). Реакции выбора 
у дзюдоистов проявляются в процессе противоборства и характеризуются 
способностью максимально быстро осуществлять выбор и реализацию ответного 
действия на действия партнера (соперника) в условиях дефицита времени и 
пространства. 

Скорость одиночного движения реализуется дзюдоистами при преодолении 
сопротивления соперника менее 20 % от максимального усилия (свыше необходимо 
проявлять силовые способности). В процессе спортивной подготовки проявляется в 
простых, не отягощенных движениях: имитация технических действий, бросок 
партнера (соперника) после выведения из равновесия. 

Частота (темп) движений необходима дзюдоистам, прежде всего, в процессе 
перемещений, серийного выполнения бросков (при совершенствовании техники в 
стандартных условиях). 

Развитие скоростных способностей дзюдоистов зависит от определенных 
факторов. На скорость двигательных реакций влияет: деятельность анализаторов 
зрительных и слуховых; динамика процессов в центральной нервной системе, 
обуславливающая частоту нервно-моторной импульсации; скорость перехода мышц 
из состояния напряжения в расслабление. Темп движений определяется сложностью 
координационных механизмов движения и степенью освоенности действия. 

Особенности скоростной подготовки дзюдоистов. 
Наиболее благоприятный период для развития скоростных способностей 

наблюдается у дзюдоистов от 7-8 до 11-12 лет, в нем наиболее возрастают скорость 
двигательных реакций и темп движений. В этом же возрастном периоде важно 
совершенствовать межмышечную координацию в скоростных движениях. 

У занимающихся дзюдо от 11-12 до 14-15 лет (девушки) и до 15-16 лет 
(юноши) наблюдаются высокие темпы прироста скорости выполнения ациклических 
и циклических движений. 
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В процессе повышения скоростных способностей применяют скоростные 
упражнения – относительно простые и хорошо освоенные упражнения, 
выполняемые с околопредельной и предельной скоростью. 

К средствам, способствующим развитию скоростных способностей, относятся: 
подвижные игры, эстафеты, спортивные игры по упрощенным правилам и на 
меньших, чем стандартные площадках, бег, плавание с форой. 

Основной метод развития скоростных способностей — повторный. 
Тренерам-преподавателям следует обращать внимание на общие 

рекомендации по организации процесса скоростной подготовки дзюдоистов. 
Установлено, что большинство травм при занятиях дзюдоистов скоростными 

упражнениями возникает в подготовительной части тренировочных уроков. Это 
свидетельствует о нарушении принципа постепенного врабатывания организма, 
ошибках в выборе средств разминки. Следует распределять по степени сложности 
упражнения общей и специальной разминки, а также постепенно увеличивать 
интенсивность их выполнения. 

Не следует выполнять скоростные упражнения на фоне утомления, поскольку 
это не усиливает скоростную подготовленность, помимо этого происходит 
накопление в мышцах недоокисленных продуктов и нарушение координации 
работы мышц может привести к травмам. 

При возникновении боли или судороги в мышцах при выполнении 
скоростного упражнения его необходимо сразу прекратить, поскольку это может 
быть связано с деструктивными изменениями в мышцах и нарушениями их 
иннервации. Дальнейшее выполнение скоростных упражнений в таком состоянии 
травмоопасно. 

Скоростная подготовка дзюдоистов подросткового возраста. 
Задачи скоростной подготовки дзюдоистов: 
1. Повышать скорость ациклических движений. 
2. Совершенствовать скорость двигательных реакций. 
3. Увеличивать темп движений. 
На этапе предварительной подготовки дзюдоистов (возраст занимающихся 7-

11 лет) проявляется сенситивный (чувствительный) период развития двигательных 
реакций и частоты движений. 

Успешность скоростной подготовки юных дзюдоистов основывается на ряде 
показателей: динамическая сила и гибкость, способность мышц к расслаблению, 
степень освоения техники скоростных упражнений. На этом этапе тренеры-
преподаватели должны ставить перед спортсменами посильные задачи, требующие 
развития волевых качеств, без проявления которых высокой скорости движения 
добиться очень сложно. Скоростная подготовка юных дзюдоистов также должна 
сочетаться с развитием у них гибкости и силы. 

Скорость простых двигательных реакций у юных дзюдоистов развивается 
при помощи подвижных и спортивных игр (по упрощенным правилам), бега на 
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короткие дистанции (10-30 м), эстафет, прыжков, акробатических упражнений, 
метаний. Для развития скорости, необходимо ориентировать юных дзюдоистов не 
на восприятие сигнала, а на ответ действием. Все скоростные упражнения должны 
применяться в подготовительной части занятия (после предварительной разминки) 
или в начале основной части занятия и проводиться до снижения у дзюдоистов 
скорости выполняемых движений. 

Повышать скорость простых двигательных реакций у дзюдоистов возможно в 
процессе элементарных форм противоборства. Для этого необходима определенная 
техническая подготовленность, т. е. сначала надо изучить с  занимающимися 
ответную реакцию на раздражитель, а затем ставить перед ними задачу быстрого 
выполнения действия. 

Сложные двигательные реакции, развиваемые у юных дзюдоистов, 
содействуют выполнению ими двигательных действий в правую и левую стороны, 
формируют умения предугадывать действия соперника (по стойке, дистанции, 
направлению усилий), позволяют усложнять условия выполнения своих действий. 
Важно натренировать у юных дзюдоистов уметь замечать явные действия партнера 
(соперника) и правильно реагировать изученным техническим действием. По мере 
освоения этих заданий занимающиеся расширяют спектр ответных действий, 
уменьшают время реагирования. Для решения таких двигательных задач 
целесообразно применять игры с элементами противоборства, игровые задания (на 
основе средств дзюдо). 

Темп движений и скорость ациклического движения (подворот, бросок) 
развивают у дзюдоистов при помощи хорошо усвоенных упражнений. Во время 
выполнения задания, занимающиеся должны обращать внимание не на технику, а на 
скорость движений. Для юных дзюдоистов ставится задача выполнять упражнение с 
максимальной скоростью. 

В паузах активного отдыха необходимо выполнять упражнения на 
расслабление мышц; умеренное растягивание; ходьбу в медленном темпе. 

На этапе начальной специализации перед дзюдоистами 10-11 лет ставятся 
специализированные задачи развития скоростных способностей. 

Скорость в ациклических одиночных движениях (специально-
подготовительных и основных упражнениях) возрастает в том случае, если 
выполнять их с вариативной скоростью (большой, околопредельной, предельной) и 
в вариативных условиях (усложненных, облегченных, стандартных). Изменение 
условий не должно нарушать технику выполнения дзюдоистами упражнения. 
Усложнять условия выполнения задания можно только для хорошо подготовленных 
дзюдоистов, в остальных случаях может ухудшиться техника и наступить 
перетренированность. Тренерам-преподавателям рекомендуется применять такой 
подход при совершенствовании дзюдоистами скорости преследования партнера 
после броска, когда заранее обусловливается способ выполнения конкретного 
удержания, болевого приема. 
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Скорость двигательных реакций у дзюдоистов повышается с применением 
упражнений в повторном реагировании в условиях, моделирующих условия 
реального противоборства. Для комплексного развития быстроты реакций у 
дзюдоистов в сочетании с другими видами быстроты эффективны подвижные и 
спортивные игры по упрощенным правилам и на уменьшенных площадках. 

Развитие скорости сложных реакций зависит от диапазона двигательных 
умений и навыков дзюдоистов. И определяется не просто набором освоенных 
приемов дзюдо, а возможностью их проведения в вариативных условиях. Основой 
методики развития сложных реакций в дзюдо служит выполнение упражнения в 
повторном реагировании с постепенным усложнением условий. Реакции выбора у 
дзюдоистов 12–14 лет совершенствуются в 2 направлениях. Первое заключается в 
формировании умения предугадывать действия партнера (соперника), используя при 
этом познотоническую часть действия и его собственное движение (направление 
усилий). Таким образом, у дзюдоистов, возможно, формировать защитные действия 
на атаки партнера в партере и в стойке. Второе направление предполагает 
постепенное усложнение собственных действий дзюдоистов. Например, сначала 
совершенствуется ответ на одно известное действие, затем на два действия 
партнера. Перед дзюдоистами может ставиться задача: из нескольких вариантов 
ответа (альтернатив выбора) применить наиболее эффективный ответ. По мере 
совершенствования, необходимо увеличивать скорость действий партнера и 
минимизировать время выполнения ответных действий. 

Частота движений в дзюдо очень важна для ведения поединка в высоком 
темпе. Скорость движений дзюдоистов зависит от динамической силы, гибкости, 
освоенности техники, умения расслаблять мышцы по ходу движения, волевых 
усилий. Темп движений можно повышать, применяя беговые упражнения, прыжки 
на скакалке, перемещения дзюдоистов. 

На этапе углубленной спортивной специализации у дзюдоистов 14–16 лет 
показатели скорости движений могут сравниваться с показателями взрослых 
спортсменов. 

Методика развития скорости простых реакций для дзюдоистов этого возраста 
предусматривает ряд вариантов. Основной вариант — освоение техники движения, 
являющегося ответом на раздражитель. Например, преследование партнера в 
партере после выполнения броска обусловленным удержанием. Простая реакция 
чаще проявляется в «стандартных» положениях дзюдо (переход от броска к 
преследованию, защита от удержания и болевого приема). Эти компоненты реакции 
необходимо целенаправленно совершенствовать потому, что именно низкая 
скорость действия в таких ситуациях часто лишает дзюдоистов победы. 

Есть и другие варианты развития скоростных способностей: 
а) Выполнение упражнений соревновательного характера, снижающих 

скрытый (латентный) период реакции. Для этого применяют упрощенные условия 
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противоборства (с ограничением технических действий, передвижение в заданном 
направлении), подвижные и спортивные игры. 

б) Комплексное совершенствование быстроты моторного компонента реакции 
и времени реагирования в специфических условиях выполнения (с более легким по 
весу партнером, с ограничением площади противоборства, с уменьшением времени). 

Методика развития быстроты сложных двигательных реакций строится на 
освоении дзюдоистами различных двигательных умений и навыков: 

- освоить технико-тактические действия, которыми реагируют па атаки 
противника (атакующие, контратакующие, защитные); 

- научиться быстро и адекватно воспринимать информацию от 
анализаторов и сочетать ее восприятие и двигательной ответ; 

- постепенно уменьшать контрастность альтернатив выбора. Если тренер-
преподаватель сначала предупреждает дзюдоиста, что атака будет проводиться 
конкретным броском вправо; затем, что будет выполнен любой бросок подворотом, 
то после этого спортсмен будет предупрежден: «Атака соперника». Эти уровни 
освоения скорости реакции могут совершенствоваться годами, особенно если 
учитывать широкий диапазон техники в дзюдо. Реализация этого направления в 
спортивной подготовке позволяет все время совершенствовать технику и тем самым 
увеличивать число альтернатив выбора; 

- стремиться к высокой скорости сложных двигательных реакций, 
признаком которой служит прекращение начатого действия-ответа (в случае 
неблагоприятных условий) или возможность переключаться на другое действие в 
ходе реагирования (в случае изменения ситуации); 

- вариативно сочетать (в пространстве и времени) моторный компонент 
реакции с разными сигнальными раздражителями (в т. ч. и внесение тренером-
преподавателем оперативных коррекций в действия спортсменов в процессе учебно-
тренировочной и соревновательной деятельности); 

- дополнять занятия дзюдоистов заданиями с изменением скорости 
выполнения приемов, быстроте перемещения, что требует уменьшения времени 
реагирования. 

Таблица № 18 
Рекомендуемые параметры скоростных нагрузок для дзюдоистов 10-17 лет. 

 
№ п/п Тренерская 

задача 
Возраст 

(лет) 
Параметры скоростных нагрузок 

Продолжительность 
(сек) 

Число 
повторений 

(раз) 

Интервал 
отдыха (сек) 

1 

Развивать 
скорость 

двигательных 
реакций 

9-10 мгновенное действие 8-10 20-30 
11-15 мгновенное действие 8-12 10-30 

16-17 мгновенное действие 12-14 10-30 
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2 

Развивать 
скорость 

ациклических 
движений 

9-10 1-2 8-10 20-30 
11-15 1-2 10-12 10-30 

16-17 1-2 12-14 10-30 

3 
Развивать 

темп 
движений 

9-10 2-10 4-6 10-30 
11-15 6-12 4-6 10-30 
16-17 8-16 4-6 10-30 

4 

Комплексно 
развивать 

скоростные 
способности 
(в эстафетах, 
подвижных и 
спортивных 

играх) 

9-10 до 10 1-10 до 
восстановления 

11-15 до 15 1-10 до 
восстановления 

16-17 до 20 1-10 до 
восстановления 

 
В процессе организации скоростной подготовки дзюдоистов следует избегать 

следующих методических ошибок: 
- выполнение скоростных упражнений в холодную погоду, на скользкой 

или неровной поверхности, а также при неплотной укладке татами; 
- недостаточная разносторонность тренировочных средств, которая часто 

приводит к стабилизации скорости и скоростному «барьеру»; 
- резкое увеличение объема скоростных упражнений; 
- недостаточное усвоение техники скоростных упражнений; 
- перенапряжение отдельных звеньев опорно-двигательного аппарата; 
- недостаточная предварительная подготовка мышц к выполнению 

скоростных упражнений; 
- выполнение скоростных упражнений на фойе физического или 

координационного утомления. 
Развитие выносливости дзюдоистов. 
Выносливость — это способность противостоять утомлению и выполнять 

продолжительную работу без снижения ее эффективности. 
Различают 2 вида выносливости. Общая выносливость — это способность 

дзюдоистов к продолжительной работе умеренной интенсивности с 
функционированием большей части мышечного аппарата (кроссовый бег, плавание, 
ходьба на лыжах). Специальная выносливость дзюдоистов является способностью 
противостоять утомлению в условиях специфической учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности при максимальной мобилизации функциональных 
возможностей. 

При занятиях дзюдо необходимо проявление различных компонентов 
выносливости: 

а) силовой компонент связан с высоким уровнем развития мышечной силы, 
направлен на усиление эффективности двигательных умений и навыков дзюдоистов; 
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б) скоростной компонент важен для поддержания необходимой скорости 
движений дзюдоистов; 

в) личностно-психический компонент выносливости связан с ориентацией 
дзюдоистов на достижение результатов, психической установкой на предстоящую 
деятельность, а также с такими качествами личности как выдержка, 
целеустремленность, настойчивость, воля к победе. 

Задачи по воспитанию общей выносливости дзюдоистов: 
1. Содействовать повышению аэробной производительности путем 

увеличения максимального уровня потребления кислорода. 
2. Повышать работоспособность в условиях максимального потребления 

кислорода. 
3. Совершенствовать согласованность работы систем организма (сердечно-

сосудистой, дыхательной и мышечной). 
Средства развития общей выносливости — это разнообразные 

общеподготовительные упражнения и их комплексы, отвечающие ряду требований: 
относительно простая техника выполнения; активное функционирование 
большинства скелетных мышц; повышение активности функциональных систем, 
лимитирующих проявление выносливости; возможность продолжительного 
выполнения упражнений от нескольких минут до нескольких часов.К ним 
относятся: упражнения циклического характера (бег, плавание, ходьба на лыжах), 
ациклические упражнения (выполняемые по принципу круговой тренировки), 
дыхательные упражнения (регулирующие частоту, глубину, ритм дыхания), а также 
благоприятные условия развития систем организма (пребывание в среднегорье). 

Методы повышения общей выносливости: равномерный, переменный, 
интервальный. 

Задачи по воспитанию специальной выносливости дзюдоистов: 
1. Совершенствование аэробных возможностей организма. 
2. Повышение анаэробных возможностей организма путем совершенствования 

алактатного и лактатного механизмов энергообеспечения работы. 
3. Повышение устойчивости организма к неблагоприятным сдвигам в 

организме, вызванным напряженной работой. 
В подготовке дзюдоистов учебно-тренировочная и соревновательная 

деятельность протекает в различных условиях, которые требуют совершенствования 
определенных режимов энергообеспечения организма. В энергообеспечении 
скоростно-силовой кратковременной работы принимают участие анаэробные 
алактатные механизмы. Более длительная работа (3–4 мин.) зависит от анаэробных 
лактатных источников, связанных с использованием гликогена из печени и мышц. 
Аэробные источники энергообеспечения включаются постепенно и достигают 
максимума через 3–5 мин. после начала интенсивной работы. 

Средства развития специальной выносливости: основные (целевые) 
упражнения — технические действия в стойке, партере и их комбинации; 
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специально-подготовительные упражнения, включающие фрагменты технических 
действий или их упрощенные варианты. 

Методы увеличения специальной выносливости: переменный, интервальный. 
Особенности проявления выносливости у дзюдоистов 
У мальчиков общая выносливость имеет высокие темпы прироста с 8–9 до 10 

лет, с 11 до 12 лет, с 14 до 15 лет. Девочки проявляют высокие темпы прироста 
выносливости с 10 до 13 лет. Скоростная выносливость у мальчиков имеет высокие 
темпы прироста в возрасте от 13–14 до 15–16 лет. 

Для повышения уровня выносливости у дзюдоистов следует соблюдать 
некоторые рекомендации. Средства развития выносливости у дзюдоистов должны 
наиболее эффективно влиять на совершенствование работы вегетативных систем 
организма и содействовать укреплению их здоровья. Нагрузки, применяемые в 
учебно-тренировочном процессе дзюдоистов, должны соответствовать 
индивидуальным возможностям занимающихся. Интенсивные тренировочные 
нагрузки, направленные на развитие выносливости, могут проводиться только при 
наличии предварительной подготовки с применением продолжительной работы 
умеренной интенсивности. В занятиях с дзюдоистами не рекомендуется 
преждевременное применение тренировочных нагрузок высокой интенсивности — 
на уровне порога анаэробного обмена (ПАНО) и выше. У недостаточно 
подготовленных дзюдоистов это будет вызывать перенапряжение сердца. 

Подготовка дзюдоистов подросткового возраста, направленная на 
повышение выносливости 

Этап начальной подготовки предполагает постепенную адаптацию организма 
дзюдоистов к последующим тренировочным нагрузкам, требующим проявления 
выносливости. Наиболее эффективными для развития общей выносливости 
являются длительные упражнения циклического характера (бег, плавание). Они 
имеют 1 выраженный недостаток — монотонность, хотя и очень полезный для 
юных дзюдоистов. В группах начальной подготовки целесообразно применять 
подвижные и спортивные игры (баскетбол, гандбол, футбол). Нужно учитывать, что 
у новичков трудно дозировать нагрузку в играх, более выносливые дзюдоисты 
дольше сохраняют работоспособность, а менее подготовленные играют в «защите» 
или резко снижают интенсивность деятельности. 

Специальная выносливость у юных дзюдоистов развивается на фундаменте 
общей выносливости. У дзюдоистов 10-12 лет специальная выносливость может 
повышаться путем применения круговой тренировки, проводимой по типу 
непрерывного длительного упражнения с использованием специальных упражнений 
дзюдо ациклического характера (имитационных). 

Комплекс круговой тренировки для развития специальной выносливости 
дзюдоистов 10–12 лет. 

Станция 1. Выведение партера из равновесия вперед. 
Станция 2. Передвижение в двухметровой зоне татами. 
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Станция 3. Падения на бок, на спину через партнера. 
Станция 4. Выведение партнера из равновесия назад. 
Станция 5. Падения на живот, кувырком. 
Станция 6. «Забегания на мосту». 
Основная работа по совершенствованию выносливости юных дзюдоистов 

проводится в летнем лагере, особенно если есть возможность заниматься плаванием 
в бассейне. В спортивном зале рекомендуются прыжки через скакалку, 
выполняемые длительное время в среднем темпе от 1 до 2-3 мин. 

Этап начальной специализации предполагает развитие общей выносливости 
дзюдоистов, применяя длительный бег, плавание, ходьбу на лыжах, ациклические 
упражнения (подтягивания, отжимания, прыжки, приседания), которым придается 
циклический характер. 

Специальная выносливость дзюдоистов проявляется в устойчивости 
спортивной техники в условиях наступающего эмоционального и физического 
утомления. У дзюдоистов 13-14 лет участие в соревнованиях, особенно длительное 
ожидание поединка, служит эффективным подходом к развитию эмоциональной 
устойчивости и возможности сохранять высокую работоспособность в режиме 
ожидания. Основы развития личностных качеств, сопутствующих проявлению 
специальной выносливости, закладываются у юных дзюдоистов в процессе 
увеличения времени на совершенствование техники, повышения длительности 
противоборства в партере и стойке (2-4 мин). 

Этап углубленной спортивной специализации направлен на комплексное 
совершенствование всех видов выносливости дзюдоистов. В возрасте 15-17 лет, у 
занимающихся чувствительный (сенситивный) период развития скоростной 
выносливости. 

Общую выносливость дзюдоистов развивают равномерным и игровым 
методами, круговой тренировкой. Используя средства, применяемые на 
предыдущем этапе подготовки, с увеличением продолжительности упражнения от 
20–30 до 40–50 мин. Дзюдоистами, хорошо физически подготовленными, задания 
выполняются с изменением интенсивности нагрузки (переменный метод), 
включающие смену темпа, ритма, амплитуды движений при выполнении 
упражнения. 

Специальная выносливость у дзюдоистов юношеского возраста 
совершенствуется в направлении развития скоростной, силовой и координационной 
выносливости. 

Развитие скоростной выносливости у дзюдоистов 15–17 лет существенно 
зависит от факторов: высокий уровень технической подготовленности, 
функциональные возможности организма, преодоление утомления при помощи 
волевых усилий. Использование средств дзюдо в тренировке скоростной 
выносливости рекомендуется в следующих режимах: 
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а) продолжительность упражнения от 10-12 до 25-30 секунд, чем выше 
подготовленность занимающихся, тем больше времени может выполняться задание; 

б) интенсивность выполнения задания 60-80 % от максимальной, с установкой 
на качество выполнения движений, отдых активный до восстановления (3-4 мин.); 

в) количество серий в 1 занятии — 2–4, в каждой серии 2–3 повторения. 
Тренерам-преподавателям, работающим с дзюдоистами 15-17-летнего возраста, 
следует учитывать возможность развития в 1 занятии скоростной и силовой 
выносливости. Повышение уровня скоростной выносливости, возможно, сочетать с 
работой над координацией движений и гибкостью. Положительный эффект 
достигается при совершенствовании техники дзюдо и развитии скоростной 
выносливости. 

Таблица № 19 
Рекомендуемые параметры нагрузок при специальной выносливости 

дзюдоистов 15-17 лет 
 

№ п/п Тренерская задача 

Параметры  нагрузок 

Интенсивность Длительность 
(сек) 

Число 
повторений 
в занятии 

отдыха 
(сек) 

1 

Развивать силовую 
выносливость 

средняя, 
увеличивать с 

ростом 
подготовленности 

20-40 15-20 30-40 

2 
Развивать 
координационную 
выносливость 

средняя, 
повышать 

постепенно 
120-360 1-3 20-30 

3 

Развивать 
скоростную 
выносливость 
-анаэробно-
гликолитический 
механизм 
энергообеспечения 

от средней к 
субмаксимальной 

от 30-40 до 
180-240 1-2 30-60 

анаэробно-
алактатный 
механизм 
энергообеспечения 

максимальная от 2-3 до 25-30 2-4 неполный 

смешанный 
анаэробно-
аэробный 
механизм 
энергообеспечения 

от средней к 
высокой 

от 180-300 до 
480-600 1-2 неполный 

 

При развитии выносливости у дзюдоистов требуется избегать следующих 
методических ошибок: 
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- недостаточное внимание к укреплению опорно-двигательного аппарата; 
- применение однообразных средств и методов развития выносливости; 
- форсирование тренировочных нагрузок (проведение тренировочных 

уроков в течение длительного времени на фоне недостаточного восстановления 
организма); 

- проведение занятий с дзюдоистами, находящимися в состоянии 
недомогания (насморк, ангина, грипп и другие заболевания) или приступившими к 
занятиям после болезни. 
Координационная подготовка дзюдоистов. 

Ловкость (координационные способности) проявляется у дзюдоистов в 
умении рационально согласовывать движения частей тела при решении 
двигательных задач. 

Координационные способности в большей мере наследственно обусловлены, 
чем тренируемы. Н. И. Бернштейн (1966) писал о том, что из всех физических 
качеств ловкость является «козырной картой» и бьет все остальные масти. Тренеры-
преподаватели по дзюдо при спортивном отборе занимающихся и переводе 
дзюдоистов на последующие этапы подготовки должны отдавать приоритет 
спортсменам, имеющим более высокий уровень координационных способностей. 
Эти дзюдоисты потенциально способны усваивать больше технических действий, 
комбинировать их между собой, а также перестраивать движения в зависимости от 
изменения ситуации. Координационные способности у новичков, занимающихся 
дзюдо, проявляются в быстрой восприимчивости и умении изменять свои действия в 
зависимости от условий противоборства. 

У дзюдоистов координационные способности имеют несколько видов 
проявления: 

а) ритм (сочетание акцентированных и неакцентированных фаз движения) при 
выполнении технических действий; 

б) равновесие при проведении атакующих и защитных действий; 
в) ориентирование в пространстве и времени; 
г) управление кинематическими параметрами движений (временными, 

пространственными и пространственно-временными), динамическими (силовыми), 
качественными (энергичность, пластичность). 

Развитие координационных способностей дзюдоистов зависит от различных 
факторов. Важнейший — двигательная память (запоминание и воссоздание 
движений) охватывает у дзюдоистов диапазон двигательных умений и навыков 
любой сложности, проявляемых в вариативных условиях деятельности и в 
различных состояниях утомления. Важный фактор — межмышечная и 
внутримышечная координация (переход от напряжения к расслаблению, 
взаимодействие мышц антагонистов и синергистов). Высокий уровень 
координационных способностей обеспечивается также пластичностью центральной 
нервной системы, уровнем физической подготовленности дзюдоистов (развитие 
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скоростных и скоростно-силовых способностей, гибкости), антиципация действий 
партнера или соперника (предвосхищение его атакующих или защитных действий), 
установка на решение двигательной задачи в вариативных условиях. 

Особенности координационной подготовки дзюдоистов. 
Отмечено, что чувствительные периоды развития координации движений у 

дзюдоистов наблюдаются в 8–9 и 11–12 лет, у дзюдоисток в возрасте от 8–9 и до 10–
11 лет. Средние темпы прироста координации — в 13–14 лет (дзюдоисты) и в 11–12 
(дзюдоистки). В учебно-тренировочном процессе можно акцентировать развитие 
равновесия у всех занимающихся дзюдо с 7 до 14 лет. В отдельных случаях 
показатели координационных способностей одаренных дзюдоистов детского и 
подросткового возраста практически не уступают результатам взрослых 
спортсменов. 

Задачи координационной подготовки дзюдоистов. 
1. Совершенствовать способность к освоению новых двигательных действий 

дзюдо и других видов спорта. 
2. Научиться перестраивать свою деятельность в зависимости от 

изменяющихся условий противоборства. 
3. Осваивать сложные движения и составлять комбинации из ранее изученных 

приемов дзюдо. 
Средствами развития координационных способностей являются новые, 

недостаточно освоенные упражнения или известные упражнения, выполняемые в 
усложненных условиях (дефицит пространства, времени, недостаточная 
информация о сопернике). К ним относятся все упражнения, содержащие элементы 
новизны, спортивные и подвижные игры. 

Основные методы развития координационных способностей – игровой, 
соревновательный, повторный (с интервалами отдыха до полного восстановления). 

В процессе повышения координационных способностей следует избегать 
методических ошибок. Поскольку, координационные способности дзюдоистов 
проявляются в тесной взаимосвязи с другими физическими качествами, то 
практически все вышеуказанные недостатки в организации или в методике развития 
других качеств могут быть причинами травм и при развитии координационных 
способностей. 

В процессе повышения уровня координационных способностей у дзюдоистов 
подросткового возраста необходимо учитывать следующие рекомендации: 

- перед выполнением упражнений на развитие координации движений, 
необходимо тщательно проводить разминку с применением упражнений, имеющих 
сходство с тренировочным как по форме, так и по содержанию; 

- скорость выполнения упражнений, их амплитуду и координационную 
сложность необходимо увеличивать постепенно, как в 1 занятии, так и в системе 
смежных занятий; 
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- при выполнении упражнений с дополнительными отягощениями нужно 
согласовывать их величину, с индивидуальными возможностями занимающихся, 
выполнять только хорошо освоенные упражнения. 

Координационная подготовка дзюдоистов подросткового возраста. 
На этапе предварительной подготовки 10-12-летних дзюдоистов важно 

развивать равновесие (статическое, динамическое), совершенствовать способность к 
управлению кинематическими и динамическими параметрами движений. 

Для развития равновесия рекомендуется применять общеразвивающие 
упражнения на уменьшенной площади опоры (ходьба по лежащему шпагату, по 
рейке гимнастической скамейки). Изменять исходные положения – стоя на одной 
ноге, упражнения с различными положениями рук, туловища, круговые движения 
рук, ног. Выполнять общеразвивающие упражнения по сигналу, с изменением 
темпа, ритма, амплитуды движения; стойки на голове с различными движениями 
ног. 

Совершенствование способности управления движениями производится путем 
оценки дзюдоистами собственных двигательных действий и регуляции параметров 
движений. У юных дзюдоистов важно заострять мышечные ощущения, 
возникающие при выполнении приемов. Для этого им необходимо отрабатывать 
технику с партнерами своего веса и более легкими (на 2-4 кг), на месте и в 
движении, в начале основной части тренировочного урока и в конце (когда 
наступило легкое утомление). Также рекомендуется развивать способность к 
расслаблению мышц, применяя элементарные упражнения: напрячь-расслабить 
мышцы кисти, предплечья, плеча, спины, живота, бедра, голени, стопы (на 5-10 с). 

Для совершенствования вестибулярной устойчивости юных дзюдоистов 
рекомендуется применять разные кувырки с изменением положения рук и ног. 
Например, кувырок вперед со скрещенными ногами, кувырок вперед руки в 
стороны, кувырок вперед с теннисными мячами в руках. 

Упражнения, направленные на развитие координационных способностей 
дзюдоистов 10–12 лет, рекомендуется включать в разминку или выполнять в начале 
основной части тренировочного урока до наступления утомления.  

На этапе начальной специализации у дзюдоистов 12–14 лет координация 
движений стабилизируется и даже несколько снижается. Независимо от этого 
подтверждается необходимость продолжать развитие координации движений. 
Основу методики совершенствования точности движений у дзюдоистов этого 
возраста составляют упражнения, требующие дифференцирования усилий, оценки 
техники движений, воспроизведения известных приемов в новых сочетаниях. 

Наиболее трудными для дзюдоистов 12–14 лет являются задания на точность 
дифференцирования кинематических и динамических параметров движений.  

Рекомендуется применение «контрастных» заданий: броски и удержания, 
выполняемые в обе стороны; совершенствование техники обусловленного броска на 
высоком и низком партнере (или более легком и тяжелом); выполнение 
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«сближаемых заданий», предполагающих преследование партнера после различных 
бросков обусловленным удержанием; совершенствование техники с партнером на 
обусловленной дистанции (средней, ближней). 

Совершенствование пространственной точности движений дзюдоистов 12–14 
лет имеет 2 направления: совершенствование эталона движения и изменение 
движения с учетом заданных параметров. Для дзюдоистов подросткового возраста 
первое направление реализуется при изучении техники ученических поясов (кю). 
Второе предполагает применение целевых установок: броски только на «иппон», 
броски в неудобную сторону, применение обусловленных тактических действий при 
проведении бросков (повторная атака, выведение из равновесия в разных 
направлениях). 

Совершенствование точности силовых характеристик движений у дзюдоистов 
возможно, применяя для этого анализ собственных усилий (на силовом 
динамометре), выполняя упражнения с амортизатором, специальные упражнения на 
выведение партнера из равновесия. 

Совершенствование временной точности движений у дзюдоистов этого 
возраста во многом зависит от развития «чувства времени» – способности 
воспринимать временные параметры и распределять свои движения в заданный 
интервал времени. Дзюдоисты 12–14 лет могут самостоятельно выполнять броски с 
интервалом 10, 15, 20 с или удержание партнера (тренер-преподаватель сравнивает 
правильность отсчета времени спортсменами с показателями секундомера). 

У дзюдоистов 14–16 лет преимущественно совершенствуются чувство 
равновесия, ритм движения, способность к ориентированию в пространстве. 

Равновесие у дзюдоистов может развиваться в статических и динамических 
условиях с использованием специальных упражнений дзюдо. Их выполняют с 
ограничением пространства при совершенствовании техники атакующих и 
контратакующих действий или в противоборстве, с отсутствием зрительного 
контроля (закрытые глаза). 

Ритм движений дзюдоистов на этапе подготовки улучшается при 
совершенствовании техники с применением различных звуковых ориентиров 
(свисток, хлопки руками, команды голосом), показывающих момент акцентирования 
усилий или расслабления мышц. Для совершенствования ритма движений очень 
важна идеомоторная тренировка — воспроизведение в форме внутренней речи 
акцентированных усилий, проявляемых при выполнении приемов или мысленное 
воспроизведение рационального ритма движения, скорости и ускорения при его 
выполнении. 

Ориентирование в пространстве помогает дзюдоистам реально оценивать 
ситуации противоборства (выход за рабочую зону, выполнение приемов на краю 
татами) и реагировать в них рациональными действиями. Для этого дзюдоистам 
важно сосредотачивать внимание и не допускать снижения его концентрации. 
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Пространственную ориентацию дзюдоистов повышает ряд факторов: высокий 
уровень технико-тактической подготовленности, достаточный соревновательный 
опыт, знание технического арсенала партнеров и соперников, способность 
регулировать свое физическое состояние при утомлении, высокий уровень 
физической подготовленности. Чтобы успешно ориентироваться в пространстве, в 
учебно-тренировочном процессе дзюдоистов следует усложнять условия 
выполнения тренировочных заданий: совершенствовать обусловленные приемы в 
различных сочетаниях, выполнять движения в обе стороны, «отыгрывать» или 
«удерживать» обусловленную оценку, моделировать ситуации соревнований (на 
фоне усталости, противоборство с известным соперником). 

Произвольное расслабление мышц совершенствуется у дзюдоистов при 
помощи упражнений, требующих максимального мышечного расслабления, при 
чередовании в упражнениях напряжения и расслабления мышц (или напряжение 
одних мышц и расслабление других). Эти средства применяют в различных 
функциональных состояниях дзюдоистов (устойчивое состояние, компенсированное 
утомление, явное утомление). 

Для развития координации движений у дзюдоистов регламентируются 
параметры тренировочных нагрузок (таблица № 20). 

Таблица № 20 
Рекомендуемые параметры нагрузок при развитии координации движений у 

дзюдоистов 10–17-лет. 

№ 
п/п Тренерская задача 

Параметры  нагрузок 
Интенсивность 

(% от мах) 
Длительность 

(сек) 
Число повторений 

в занятии 
Отдых 
(сек) 

1 

Совершенствовать 
виды 

координационных 
способностей 

70-80 до 5 6-10 30-60 

низкая 15-20 2-4 60-180 

2 

Совершенствовать 
координационные 

способности в 
условиях утомления 

40-60 кратковремен
ная 10-12 10-15 

60-75 продолжитель
ная 4-6 15-20 

В процессе повышения координационных способностей у дзюдоистов следует 
избегать следующих методических ошибок: применение однообразных упражнений, 
несоответствие сложности упражнения уровню подготовленности занимающихся. 

Развитие гибкости дзюдоистов. 
Гибкость – это способность дзюдоистов выполнять упражнения с 

максимальной амплитудой движений (размахом). 
У дзюдоистов гибкость проявляется в статическом и динамическом режимах. 

По признаку проявления движущих сил выделяется активная гибкость – упражнение 
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выполняется самостоятельно, и пассивная гибкость – упражнение выполняется с 
помощью партнера или с незначительным отягощением. 

Гибкость у дзюдоистов лимитирует анатомический фактор (эластичность 
мышц и связок, форма суставов), на ее проявление влияет мышечная масса (может 
ограничивать), возраст и пол. Показатели гибкости увеличиваются у дзюдоистов 
примерно до 12 лет. 

У девочек и девушек показатели гибкости обычно выше, чем у мальчиков и 
юношей. Время суток тоже влияет на показатели гибкости (утром снижена). 
Гибкость зависит от «пакета одежды» и улучшается после посещения сауны. 

Задачи развития гибкости дзюдоистов: 
1. Содействовать повышению подвижности основных звеньев тела 

(позвоночник, шея, плечевой пояс, тазобедренные, коленные, голеностопные 
суставы). 

2. Обеспечить развитие гибкости для выполнения двигательных действий 
дзюдо. 

3. Препятствовать снижению гибкости. Основные средства повышения 
гибкости – это общеразвивающие и специальные упражнения. Ведущий метод 
развития гибкости – повторный. 

В учебно-тренировочном процессе дзюдоистов важно соблюдать 
рекомендации по повышению гибкости. Одно из непременных условий — 
тщательная разминка опорно-двигательного аппарата. Прежде чем приступать к 
выполнению упражнений в растягивании, следует хорошо разогреть мышцы с 
помощью общеразвивающих упражнений и сохранять их в таком состоянии в 
течение всего занятия по развитию гибкости. Субъективным признаком 
достаточности разогревания организма будет появление легкого потовыделения. 
При выполнении упражнений на растягивание с дополнительными отягощениями 
следует точно дозировать их величины. Выполнение дзюдоистами упражнений для 
развития подвижности в суставах начинают с плавных движений. Амплитуду 
движений увеличивают постепенно. Темп выполнения движений в первой серии 
упражнений медленный. 

Наибольший тренировочный эффект развития гибкости в учебно-
тренировочном процессе дзюдоистов дает выполнение упражнений с максимальной 
амплитудой. Установить границу в растягивании мышц, связок и сухожилий 
довольно сложно, каждый дзюдоист обладает определенным уровнем гибкости. 
Особенно это касается упражнений с принудительным растягиванием, маховых и 
резких упругих движений с дополнительными отягощениями. Субъективным 
признаком чрезмерной амплитуды движений у каждого занимающегося служит 
возникновение закрепощения или боли в тканях, которые поддаются растягиванию. 
Этот признак часто свидетельствует об образовании микротравм, для их 
профилактики следует выполнять упражнения медленно, без резких движений. 
Поэтому при возникновении даже легких болевых ощущений у дзюдоистов 
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интенсивность упражнений уменьшают, снижают амплитуду движений, величину 
дополнительных отягощений. При значительных болевых ощущениях необходимо 
немедленно прекратить упражнения в растягивании и возвращаться к их 
выполнению после полного восстановления функциональных свойств 
соответствующих тканей. Для ускорения восстановления мышц дзюдоистов учат 
выполнять самомассаж, тепловые процедуры. 

Развитие гибкости у дзюдоистов подросткового возраста. 
Для повышения уровня гибкости дзюдоистам необходимо заниматься 

растягивающими упражнениями 2–3 раза в неделю, с нагрузкой 25–30 % от 
развивающей и доводить амплитуду движений до 80-90 % от максимальной. 

Растягивающие упражнения рекомендуется выполнять сериями по 10–12 
упражнений в каждой. Для дзюдоистов 14–16 лет количество повторений в 
отдельных упражнениях можно увеличивать: при сгибании и разгибании в 
тазобедренных, коленных, голеностопных, плечевых суставах до 40–60 повторений. 

У дзюдоистов гибкость является специфичной, наибольшую подвижность 
занимающимся необходимо проявлять при сгибании и разгибании позвоночного 
столба, при движениях верхних конечностей, движений в тазобедренных суставах. 
Для развития гибкости у дзюдоистов необходимо использовать комплексы 
упражнений 2 видов. 

Комплекс упражнений избирательного воздействия на растягивание одних и 
тех же мышечных групп. Включаются 6-8 упражнений, например, на растягивание 
мышц туловища и верхних конечностей, выполняемых 8-10 мин. 

Комплекс упражнений избирательного воздействия на гибкость дзюдоистов 
И. п. – стойка ноги врозь, правая рука вверху, кисть прямая. Попеременные 

рывки руками в плечевых суставах. 
И. п. – стойка ноги врозь, руки перед грудью, кисти сжаты в кулак. Круги 

кистями внутрь-наружу. 
И. п. – широкая стойка, руки за голову, повороты туловища вправо-влево. 
И. п. – стойка, ноги вместе, наклоны туловища вперед, с касанием лбом колен. 
И. п. – широкая стойка, руки за голову, попеременные наклоны к правой и 

левой ноге. 
И. п. – широкая стойка, руки в стороны, повороты туловища вправо-влево. 
Комплекс упражнений смешанного воздействия, например, на растягивание 

мышечных групп туловища и конечностей, время выполнения 12-16 мин., 
количество упражнений – 8-10. Включаются упражнения на борцовском мосту, в 
упоре головой в татами, вращения, наклоны, махи и др. 

Упражнения на гибкость в учебно-тренировочном процессе дзюдоистов 
применяются в следующей последовательности: 

а) однократные активные упражнения — сначала выполняются маховые 
движения, и только после этого маховые движения с отягощением 
(незначительным); 
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б) пассивные упражнения дзюдоисты сначала выполняют в статическом, а 
затем в динамическом режиме. 

Для повышения гибкости у дзюдоистов подросткового возраста 
рекомендуется применять стретчинг. Это система упражнений для растягивания 
мышц и повышения подвижности в суставах. Упражнения выполняются в 
статическом режиме – растягивание мышц в определенном исходном положении с 
длительной паузой фиксации позы. Статический режим работы мышц может 
сочетаться с динамическим режимом. Применение стретчинга развивает у 
дзюдоистов гибкость и улучшает функциональное состояние мышц.  

Для дзюдоистов 10-12 лет рекомендуется удержание позы в упражнении от 10 
до 20 с, у занимающихся с 13-14 лет продолжительность фиксации позы возрастает 
от 20 до 60 с. Каждое упражнение необходимо повторять 2-6 раз, отдых между 
повторениями 20–60 с. В 1 комплексе – от 4 до 8 упражнений. Весь комплекс 
занимает 10–20 мин. Отдых – активный или пассивный. 

Комплекс упражнений на гибкость в статическом режиме 
И. п. – сед ноги врозь, руки в стороны. И. п. – барьерный шаг, наклоны к 

прямой ноге, то же на другой стороне. 
И. п. – сед ноги врозь, правой рукой захватить одноименную ногу изнутри, 

выпрямить вверх, то же на другой стороне. 
И. п. – сед ноги вместе, наклониться, коснуться лбом колен прямых ног. 
И. п. – основная стойка, наклон вперед, лбом коснуться колен. 
И. п. – стоя на правой ноге, левая рука выпрямляет в сторону одноименную 

ногу за середину стопы, то же на другой стороне. 
В процессе повышения гибкости следует избегать методических ошибок: 

недостаточное разогревание организма; повышенный тонус мышц; резкое 
увеличение амплитуды движений; чрезмерные дополнительные отягощения; 
большие интервалы пассивного отдыха между упражнениями; проведение занятия 
на фоне утомления. 

4.1.2. Специальная физическая подготовка. 
Методы развития специальных физических качеств не отличаются от методов 

развития общефизических качеств. Поэтому в дальнейшем материал, касающийся 
развития специальных физических качеств, будет касаться только содержания и 
методик. 

Специальная физическая подготовка  направлена на развитие физических 
качеств, проявляемых в выполнении специфических для дзюдо действий. Она 
используется как составная часть всего учебно-тренировочного процесса на всех 
этапах учебно-тренировочной работы, включая соревновательный период. 

Средствами специальной подготовки являются упражнения в выполнении 
фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей занимающихся в 
проведении отдельных специальных действий дзюдоиста. 
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Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы 
еще не гарантирует успешного их применения. Правильность использования 
упражнений проверяется при проведении приемов в тренировке и особенно в 
соревнованиях, а поэтому специальную подготовку лучше осуществлять в 
непосредственной связи с результатами занимающихся, показанными в тренировках 
и соревнованиях. 

Участие в соревнованиях способствует выбору правильного направления в 
применении средств специальной подготовки. Специальная подготовка в 
непосредственной методической связи с соревнованиями на определенных этапах 
становится соревновательной подготовкой. Она способствует лучшему решению 
задач тактической и морально-волевой подготовки занимающихся. 

Участие в соревнованиях является действенным средством повышения 
спортивного мастерства спортсменов. Однако необходимо помнить, что частые 
старты утомляют нервную систему, у спортсмена пропадает желание состязаться. 
Поэтому соревновательная подготовка должна быть спланирована в интересах всего 
учебно-тренировочного процесса и нацелена на основное соревнование сезона. 

Незначительного улучшения отдельных видов реакции можно добиться путем 
специальной тренировки. Но это не может оказать существенного влияния на 
результативность в борьбе. Очень важно, чтобы борец овладел всеми формами 
проявления готовности действовать. Спортивная ценность действий борца 
определяется не только по принципу «чем быстрее, тем лучше». Гораздо ценнее 
своевременность применения нужного приема. В этом проявляется специфическая 
форма быстроты, необходимая дзюдоисту. 

Поэтому, когда мы говорим о развитии быстроты спортсмена, мы прежде 
всего имеем в виду широкий комплекс тренировок, воспитывающих готовность его 
к различным действиям. Такая готовность позволяет ему выполнять приемы так, 
чтобы противник не успевал принять нужную защиту. Готовность к действию в 
значительной мере определяется временем различных реакций борца, проявляемых 
при непрерывном слежении за действиями противника. Поэтому в борьбе отдельные 
виды реакций в чистом виде проявляются довольно редко. 

Воспитание быстроты одиночного движения. Одной из форм проявления 
быстроты является скорость выполнения отдельного движения. Чтобы увеличить 
скорость движений, необходимо использовать наиболее рациональную технику, 
развить до нужного уровня соответствующие группы мышц и многократными 
повторениями добиться наилучшей координации в выполнении движения. 

Для развития быстроты необходимы достаточная эластичность мышц и 
подвижность в суставов. Важно, чтобы борец умел вовремя расслаблять мышцы: 
закрепощенные мышцы не способствуют проявлению скоростных качеств. 

Метод усложнения условий. С целью воспитания быстроты применяют 
усложненные условия, максимально приближенные к соревновательным или более 
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трудные (например, выполнение упражнений с партнером более высокой 
квалификации, более тяжелой весовой категории). 

С этой же целью для развития необходимых групп мышц применяют 
отягощения в упражнениях, воспроизводящих точную структуру необходимого 
движения, выполняемого с определенной скоростью. 

Быстрота дзюдоиста проявляется в конкретных технических действиях, 
которые необходимо выполнять в определенной последовательности, своевременно 
и с большой скоростью, ибо этого требует тактическая задача. Конкретные условия 
проявления быстроты создаются только во взаимодействии с партнером. С целью 
развить быстроту, специфическую для борьбы, спортсмены упражняются в 
выполнении приемов, защит, контрприемов и их комбинаций. 

Не все элементы борьбы выполняются с максимальной скоростью. Такие 
действия, как переворот захватом руки на ключ, дожим противника в опасном 
положении, перевороты разгибанием, болевые и удушающие приемы, требуют от 
спортсмена своевременности и точности действий, отличающихся структурой. 

Выполнение упражнений по внезапно подаваемым командам также является 
хорошим методом воспитания быстроты. 

Индивидуальная особенность спортивной подготовленности характеризуется 
наличием «коронных» приемов техники, тактики и выносливости при выполнении 
отдельных действий в борьбе. Спортсмен, обладающий выносливостью к 
физическим напряжениям, может длительное время стоять на мосту в опасном 
положении; дзюдоист, обладающий силовой выносливостью, может длительное 
время держать в захвате противника; дзюдоист, обладающий специальной 
выносливостью, может проводить все схватки с любым противником в высоком 
темпе. 

Подготовка дзюдоиста к соревнованиям совмещается с развитием 
специальной выносливости. Действительно, на уровне высшего спортивного 
мастерства при наличии достаточной технической и тактической подготовленности 
одной из главных задач тренировки является повышение работоспособности. 
Работоспособность спортсменов обеспечивается с помощью увеличения количества 
и повышения качества учебно-тренировочных занятий, на которых создается 
определенная нагрузка. 

По мнению ведущих специалистов спорта, резервы дальнейшего повышения 
тренировочных нагрузок почти исчерпаны. Подготовленность дзюдоиста в 
будущем, по-видимому, будет осуществляться за счет более совершенного 
использования различных средств тренировки, создания более рациональных 
соотношений объема и интенсивности нагрузки за счет использования различных 
форм восстановления и др. 

В этих условиях резко возрастает необходимость более точно использовать 
различные средства тренировки. 
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Специальная скоростно-силовая подготовка. Зачастую в специальной 
литературе к упражнениям, направленным на повышение специальных физических 
качеств, причисляются упражнения, выполняемые в условиях непосредственного 
контакта с соперником (партнером), в результате чего трудно разграничить 
принадлежность упражнений к специальным или основным. 

Думается, что любые упражнения с партнером, направленные на 
совершенствование основных приемов, относятся к основным. 

Специальные упражнения, выполняемые в контакте с партнером (например, 
«учикоми»), не вызывают серьезных вопросов. 

Зато достаточную сложность представляет вопрос использования тренажеров 
в целях развития специальных качеств дзюдоиста. 

Упражнения на развитие специальных скоростно-силовых качеств: 
• упражнения с борцовским манекеном направлено на развитие 

специальных скоростно-силовых качеств и специальной выносливости.  До сих пор 
массированно используются борцовские манекены, однако с их помощью можно 
совершенствовать действия только с усилиями направленными вверх. В 
горизонтальном направлении усилия к манекену приложить невозможно, в то время 
как кинематические схемы бросков предполагают, кроме вертикального отрыва 
противника от ковра, горизонтальное выведение противника из равновесия и 
одновременное выведение из равновесия по верхней составляющей пары сил с 
противонаправленным воздействием по нижней составляющей (рис. 1); 

• упражнения с резиной и пружиной (о перевернутом рисунке 
зависимости сила – скорость) с целью расширения возможности скоростно-силового 
воздействия на конечности противника предложен тренажер «Резиновый самбист» 
(С. Ф. Ионов, 1978). Однако решение этой проблемы осуществлялось за счет 
использования сопротивления резиновых жгутов, закрепленных в специальной 
четырехопорной раме, что позволяло прикладывать усилия по верхней 
составляющей пары сил к плечевому поясу и по нижней составляющей пары сил к 
воображаемым опорам противника. 

Для совершенствования скоростно-силовых воздействий на плечевой пояс 
противника при сложных выходах на старт бросков проворотом был предложен 
тренажер, в котором резиновые жгуты (пружины), закреплялись к специальной 
стойке (В. А. Ким и др., 1974). 

Однако использование такой, к сожалению, закрепившейся методики не 
может обеспечить формирования необходимых при реальной борьбе сенсомоторных 
структур, поскольку использование в них резины искажает организацию скоростно-
силовой структуры движений. 

Прикладывая усилия в горизонтальном направлении при проведении броска 
через спину, атакующий спортсмен вначале испытывает значительное 
противодействие противника. При продолжении усилия сопротивление противника 
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(любого тела) уменьшается, поскольку часть энергии, затраченной атакующим на 
выведение тела противника из состояния покоя, перешла в инерцию движения. В 
этом случае атакующему приходится прикладывать к сопротивляющемуся телу 
меньшее усилие, при текущей возрастающей скорости взаимного передвижения. 

При использовании резиновых жгутов происходит совершенно другое, 
неосознанное взаимодействие. Вначале при малом сопротивлении резины 
атакующий прикладывает незначительное усилие при большой скорости движения. 
По мере растяжения резины ее сопротивление увеличивается, а скорость движения 
обоих уменьшается; упражнения с противовесами горизонтального закрепления (о 
негативном эффекте крепления троса к неподвижной вертикальной опоре): 

При использовании резиновых жгутов (пружин), противовесов, соединенных 
через тросы на блоках, закрепленных к жесткой опоре, силовое воздействие на 
пружину (резину, трос с противовесом) при проворачивании всегда направлено 
вдоль троса (рис. 1). При этом противоусилия с троса, как правило, не копируют 
противоусилий, которые возникают при воздействии на тело противника в каждой 
фазе броска проворотом. Особенно это несоответствие проявляется при приложении 
усилий через горизонтально натянутый трос (рис. 1.1). 

Многократное проведение такого неправильного действия неизбежно 
приведет к разрушению оптимальной структуры приема и, в конечном итоге, к 
снижению качества проведения броска (сваливания). 

 
Рис. 1. Направление горизонтального противодействия троса, закрепленного к жесткой 

опоре, при имитации броска проворотом (пофазно) 

 
Рис. 1.1  Направление горизонтального противодействия массы тела противника при 

проведении броска проворотом (пофазно) 
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Таким образом, использование резины и пружин в качестве динамической 
модели возможных сопротивлений, как уже говорилось выше, приводит к 
разрушению координационной регуляции мышц-синергистов. 

В работе Г. Пархомовича (1993) описывается способ использования 
японскими дзюдоистами резины в противоположном направлении, за счет ее 
крепления к самому атакующему. Резина вначале не оказывает противодействия, и 
только при выходе в околостартовую позицию, начинает оказывать значительное 
сопротивление, чем затрудняет атакующему действия по собственному 
перемещению относительно противника на старте броска (рис. 1.2, рис. 1.3). 

Этот способ достаточно эффективен в плане создания физического 
сопротивления и реальных для поединка координационных помех. Однако особенно 
увлекаться им не следует, поскольку сопротивление возникает в тот момент, когда 
действия атакующего должны иметь наибольшую скорость. Сенсомоторные 
механизмы могут привыкнуть к искаженной временной структуре. 

 
Рис. 1.2. Способы затруднения выхода на старт бросков противника вперед 
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Рис. 1.3 Способы затруднения выхода на старт бросков противника назад 

Проблемы специальной выносливости.  
В ходе непосредственной подготовки к соревнованиям тренеры-

преподаватели, как правило, решают проблему снятия у борцов эффекта 
нарастающего утомления, а попросту – повышения качества специальной 
выносливости за счет противодействия «сбивающим факторам» соревновательного 
поединка. В данных комплексной научной группы сборной команды России по 
греко-римской борьбе приводится процентное соотношение влияния различных 
факторов на эффективность соревновательных результатов (табл.17), что приводит к 
мысли о различных ипостасях одного и того же фактора, отрицательно влияющего 
на это качество, – фактора психологического. 

В данном случае 77,4 % всех сбивающих факторов так или иначе имеют 
психофизиологическую основу, а 22,6 % формально относящиеся к утомлению, 
также могут иметь различную причину, и в первую очередь – пессимальные 
(астенические) реакции или неадекватную технико-тактическую подготовленность, 
поскольку четкого определения усталости в процессе соревнования в единоборствах 
пока нет. 
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Таблица № 21 
Процентная доля сбивающих факторов, отрицательно влияющих на 

результативность соревновательного поединка (по данным опроса ведущих 
тренеров-преподавателей) 

 
Сбивающие факторы Уровень значимости, в % 

Неожиданные ситуации поединка 31,3 

Утомление 22,6 

Астенические реакции 22,4 

Ранг соревнований 16,8 

Жёсткая манера ведения поединка 5,4 

Травмы 2,5 

 

Зачастую бывает так, что человек, будучи физически сильным и технически 
подкованный, не может эффективно реализовать умения, попав в социально 
ответственную или биологически опасную ситуацию. 

При все чаще поднимающемся вопросе о необходимости превалирования 
соревновательных упражнений в ходе подготовки к соревнованиям имеется в виду 
не столько их биомеханическое подобие, сколько подобие по психологическому 
напряжению. 

При решении вопроса о повышении специальной выносливости дзюдоистов и 
при контроле ее становления, как правило, используют многократные повторения 
бросков манекена на скорость с последующим определением ЧСС. Но во-первых, 
эти броски далеки по технике исполнения от реальных условий. Во-вторых, не 
имитируются условия психостресса реального поединка. 

Ведь известно, что сообщение о досрочном выходе на ковер без разминки 
значительно повышает частоту сердечных сокращений. 

В связи с тенденцией эксплуатировать функциональные резервы единоборцев 
в ущерб качеству технико-тактической подготовки, необходимо рассмотреть этот 
вопрос в нетрадиционном аспекте, поскольку ряд представлений о физической и 
психологической подготовке, на наш взгляд, несколько устарел. 

К чисто физическим качествам относятся двигательные проявления, которые 
можно измерить по силе, быстроте и длительности выполнения. 

К координационным качествам относят способность сенсорных и моторных 
нервных проводящих путей обеспечивать согласованность сокращения мышц-
синергистов и расслабления мышц-антагонистов для осуществления произвольного 
движения. 

Под сенсомоторными качествами следует понимать способность высших 
отделов коры головного мозга полноценно управлять действиями человека в 
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сложных, быстро меняющихся ситуациях статического, кинематического и 
динамического состава. 

Под психомоторными качествами в данном аспекте следует понимать 
способность высших отделов коры головного мозга сдерживать или не сдерживать 
разрушающее влияние пессимальных эмоций в психо-стрессорных условиях. 

У одних индивидов в случаях опасности формируется активно-
оборонительная реакция, а у других – пассивно-защитная. Зависит это от 
генетически обусловленных физиологических реакций и от множества преходящих 
психофизиологических причин, которые практически трудно прогнозировать в 
действительно опасных для жизни ситуациях. 

В отличие от сенсомоторных механизмов интеллект отвечает за 
уравновешивание себя с окружающим миром не путем движений, а путем 
предварительного логического определения: «делать или не делать; если делать, то, 
что и как делать?» 

Поскольку интеллект связан с работой высших отделов коры головного мозга, 
его деятельность может быть подвержена многочисленным сбивающим факторам в 
процессе получения и обработки многочисленной внешней и внутренней 
информации. В связи с этим качество его деятельности зависит от уровня 
экстремальности (стрессовости) ситуации. 

Спортивное единоборство является игрой в экстремальность, когда имеется 
оптимальная модель деятельности в конфликтных условиях и эту деятельность 
можно путем многократного вариативного повторения тренировать, с тем чтобы 
наработать привычные действия адекватно меняющейся ситуации. 

Однако, помимо решения вопросов тактики реализации произвольных 
движений, мозг одновременно решает и задачи социального плана, связанные с 
личными амбициями, желанием занять определенную социальную нишу в обществе 
и т. д. В этом случае психика, ориентированная на достижение какого-либо 
результата (особенно в социальном плане), может негативно влиять на успешность 
организации движения, слишком заинтересованно следя за обстановкой, внося в 
работу нервных проводящих путей избыточное возбуждение и нарушая отлаженное 
взаимодействие координационных структур. 

Если учитывать зависимость различных конечных психологических 
проявлений от сложнейших взаимосвязей в многоликом биологическом базисе 
живого организма, то оптимальным путем вычленения интересов психологии было 
бы определение ее как науки, изучающей поведение людей и животных в 
социальных условиях. 

Учитывая особенности сенсомоторных и психологических проявлений при 
выполнении различных движений в условиях одиночной демонстрации; проведения 
приемов самозащиты и рукопашного боя в условно-контактном режиме; реализации 
приемов боя в равных спортивных условиях противоборства с большими 
психострессорными нагрузками; реализации приемов боя в условиях реального 
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боя, целесообразно дифференцировать понятие о психомоторике и определить 
четыре уровня управления движениями: 

а) локомоции – способность к простейшим движениям; 
б) координированность – способность к произвольным согласованным 

движениям в заранее запрограммированных условиях; 
в) сенсомоторика – способность объективно воспринимать информацию и 

организовывать адекватные ей движения в условиях меняющихся ситуаций 
(качество ловкости); 

г) психомоторика – способность к реализации двигательных умений и навыков 
(ловкости) в психострессорных ситуациях. 

Если понятия координированности и сенсомоторики смело можно отнести к 
физиологическим качествам, то понятие психомоторики безусловно относится к 
психологическому компоненту, поскольку в большинстве случаев эффективность 
деятельности субъекта зависит от восприятия действительности в социальном 
аспекте и может регулироваться за счет установки, сформированной человеческим 
сообществом. 

Поэтому не следует отождествлять содержание методики развития 
ситуативной координированности с методикой развития психострессорной 
координированности. 

Поскольку психология имеет дело с субъективным восприятием социально 
значимых для индивида внешних условий, влияющим на вегетативную регуляцию, 
воспитание психологической устойчивости в значительной мере зависит от того, как 
индивид оценивает свою роль в определенной деятельности, какова самооценка его 
деятельности. 

Одни психические проявления перестраиваются за счет привыкания в 
процессе тренировки и соревнований, а другие – за счет снижения уровня 
притязаний при выступлении на соревнованиях. 

Развивая эту мысль, можно снизить психологический прессинг за счет 
автоматизации комплексов деятельности, сведя его рефлекторные проводящие пути 
на нижние уровни «готических сводов». В этом случае необходима логичность 
технико-тактических моделей деятельности при организации подготовки 
единоборцев, поскольку в ходе схватки (боя) формирование новых и, главное, 
оптимальных моделей весьма энергоемко, что и предопределяет фактор снижения 
специальной выносливости. 

Таким образом, если утомление начинается с коры головного мозга, 
специальная выносливость – это способность не столько долго выполнять простую 
работу; не столько длительно выполнять работу без искажений; не столько 
длительно сохранять способность к адекватным действиям в ситуациях, сколько 
формировать стратегию и тактику использования различных двигательных действий 
в психострессорных условиях. 
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Поскольку последнее качество зависит от работы ассоциативных полей 
высших отделов КГМ, на функционирование которых влияет масса избыточной 
информации, неспособность адекватно решать задачи, что зачастую оценивается как 
усталость, может вызываться факторами биологического страха или социальной 
тревожности. Поэтому наиболее оптимальными путями повышения «абсолютной» 
выносливости должны быть: 

• изучение техники и тактики в соответствии с оптимальной моделью 
пространственно-смысловой деятельности в единоборстве; 

• доведение технико-тактических умений до уровня автоматизма (при 
условии соответствия девизу единоборств «о минимуме технических действий для 
максимума возможных в бою ситуаций»); 

• многократное участие в соревнованиях с постепенным повышением 
уровня стрессовости. 

Обеспечение специальной ловкости в дзюдо. Так же, как и в проблеме 
обеспечения специальной выносливости, специальная ловкость – это, по большому 
счету, добротная технико-тактическая подготовка.  

Качество «ловкость» обеспечивает способность реагировать целесообразными 
движениями в ответ на изменение ситуации. Качества, обеспечивающие ловкость, 
различны по своему составу (табл. 22) так же, как и качества чисто физические: 
сила, быстрота и выносливость. 

Таблица № 22 
Сенсо-моторика 

(предопределяет скорость 

становления и качество 
ловкости) 

-координационные способности (дифференцировка 
мышечных усилий и суставных углов, двигательная 
память, согласованность движений) 

-сенсорные пороги 

-скорость простой реакции 

-скорость и адекватность сложной моторной реакции 

-рецептивная антиципация 

-сенсомоторная выносливость 

 
Поскольку все перечисленные в таблице качества тестируются с помощью 

инструментальных методов, тренеру-преподавателю сложно его организовать. 
Поэтому целесообразно с этой целью использовать пусть менее точные, но более 
простые тесты, определяемые по отношению числа выполненных действий к 
заданному числу. К таким качествам можно отнести: 

а) программированную координированность: 
• степень устойчивости; 
• предрасположенность к виду устойчивости (статической – 

динамической); 
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• скорость разнонаправленного движения; 
• согласованность движений; 
б) ситуативную координированность, определяемую по показателям: 
• перехвата мяча по фронту; 
• приема мяча от разных игроков с разных точек по команде; 
• точности приземления в прыжках с изменением дальности; 
• скорости защитной реакции по отношению числа удавшейся защиты к 

числу нападений. 
Специальная подготовка на гибкость. 
В традиционном дзюдо используются упражнения с акцентом на силу и 

гибкость (растянутость в суставах). Особое внимание уделено совершенствованию 
так называемых подхватов. 

Согласно классификации технических действий, это не подхват, а проворот 
подсадом бедра бедром изнутри с переходом на отбив бедром изнутри (рис. 1.4). 

 
Рис. 1.4. Варианты приемов для увеличения растянутости в суставах при выполнении 

проворота подсадом изнутри (отбивом), по данным Г. Пархомовича (1993) 
 

4.1.3. Техническая подготовка 
Дзигаро Кано считал целью дзюдо «понимание и демонстрацию живых 

законов движения». В систему созданной им самозащиты вошли движения 
туловища, рук и ног, эффективные в борьбе в стойке и в партере, позволяющие 
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нарушить равновесие противника, обездвижить и, в конечном счете, нейтрализовать 
его. 

Дзюдога (практикующий дзюдо) должен стремиться достичь гибкости всего 
тела и конечностей, уметь сохранять равновесие и управлять своим дыханием, быть 
отрешенным и безмятежным. Спортсмен должен быть в состоянии постоянной 
бдительности и не допускать «мертвых движений». 

Изучение техники дзюдо начинается с изучения правильно падать (укэми). 
Очень важным элементом, во избежание травм, является амортизирующий 

упреждающий удар рукой по татами (еще до соприкосновения туловища с матами). 
- при падении вперед (мае-укеми) согнутые в локтевых суставах руки 

разворачиваются ладонями вперед; 
- при падении на спину (усиро-укеми) руки выпрямляются в локтевых 

суставах и отводятся от туловища под углом примерно 45-60 градусов; 
- при падении на бок (ёко-укеми) одна рука выпрямляется в локтевом 

суставе и отводится от туловища под углом 45 градусов, вторая рука отводится от 
корпуса и приподнимается вверх; 

- падение с кувырком (дзенпо-тенкай-укеми) выполняется через плечо в 
группировке. 

Во всех случаях,  ладони разворачиваются к татами, а пальцы должны быть 
плотно прижаты друг к другу: 

- при падении вперед существует и второй вариант самостраховки. Руки 
слегка сгибаются в локтевых суставах, а пальцы разводятся. Голова отводится назад 
и поворачивается в сторону. После того, как татами касаются пальцы, идет плавное 
опускание на грудь, затем живот и, наконец, бедра; 

- при падении на спину подбородок прижимается к груди, колени 
сводятся и подтягиваются к груди; 

- при падении на бок подбородок также прижимается к груди, ноги 
сгибаются, а колени разводятся. 

Основой любого технического действия является стойка (сиcэй): 
- естественное положение тела (сиcэйхонтай) – ноги на ширине плеч, 

вес тела находится на передних частях стоп, колени и плечи расслаблены; 
- в защитном положении (сигохонтай) ноги должны быть широко 

расставлены, центр тяжести находится внизу, ноги согнуты в коленях, а туловище 
наклонено вперед. 

Огромную роль в дзюдо играет техника передвижения (синтай). Основное 
передвижение – «цуги-аси» – построено на мягком перемещении стоп. Расстояние 
между стопами должно оставаться неизменным. 
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Говорят, что истинное дзюдо начинается с правильного захвата (кумиката). 
Однако надо иметь в виду, что дзюдоисткая куртка делается из более эластичного 
материала, чем самбистская, и не имеет прорезей для пояса. 

Если взять захват на куртке самбиста и постараться притянуть его к себе, 
сделать это будет нетрудно. 

При совершении того же действия против дзюдоиста прежде вытягивается 
куртка, а притянуть соперника к себе получится только тогда, когда закончится 
«свободный ход». 

Важными элементами основополагающей техники дзюдо являются 
также повороты и развороты (тайсабаки) и способы выведения противника из 
равновесия (кудзуси): 

Техника дзюдо традиционно делится на 3 раздела: 
- техника бросков (нагэ-вадза); 
- техника сковывания (катамэ-вадза); 
- техника нанесения ударов в уязвимые точки тела (атэми-вадза). 
Броски в дзюдо сопровождаются подсечками, подножками, зацепами, 

подхватами, переворотами, рывками и толчками и делятся на: 
- проводимые из стойки (тати-вадза); 
- проводимые с падением (сутэми-вадза); 
Проводимые из стойки броски, в свою очередь, делятся на: 
- проводимые в основном руками (тэ-вадза); 
- проводимые в основном тазобедренным суставом (коси-вадза); 
- проводимые в основном ногами (асивадза). 
Проводимые с падением броски делятся на: 
- броски с падением на спину (масутэми-вадза); 
- броски с падением на бок (ёко-сутэми-вадза). 
Техника сковывания (катамэ-вадза) делится на: 
- удержания (осаэкоми-вадза); 
- удушения (симэ-вадза); 
- болевые приемы на суставы: локоть, колено и кисть (кансэцу-вадза). 
Техника нанесения ударов в уязвимые точки тела (атэми-вадза) делится на: 
- удары руками (удэ-атэ); 
- удары ногами (аси-атэ); 
- удары головой (атама-атэ). 
В спортивном дзюдо удары запрещены. Также запрещены захваты руками за 

ноги, болевые воздействия на глаза, рот и нос, болевые и удушающие приемы в 
стойке. В борьбе в партере разрешены болевые приемы только на локтевой сустав. 
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Техника в стойке Nage Waza  
5 КЮ De-Ashi-Barai - боковая подсечка, Hiza-Guruma - передняя подсечка в 

колено, Sasae-Tsuri-Komi-Ashi - передняя подсечка, Uki-Goshi – бросок через бедро 
скручиванием, O Soto-Gari - отхват, O Goshi – бросок через бедро, O Ushi-Gari – 
зацеп изнутри, Seoi-Nage - бросок через спину. 

4 КЮ Ko-Soto-Gari – задняя подсечка, Ko-Uchi-Gari - подсечка изнутри, 
Koshi-Guruma - бросок через бедро захватом ворота, Tsuri-Komi-Goshi - бросок через 
бедро с захватом отворота и рукава, Okuri-Ashi-Barai - подсечка в темп шагов, Tai-
Otoshi - передняя подножка, Harai-Goshi - подхват под две ноги, Uchi – Mata - 
подхват изнутри. 

3 КЮ Ko-Soto-Gake – зацеп снаружи, Tsuri-Goshi – бросок через бедро 
захватом за пояс, Yoko-Otoshi – боковая подножка (седом) с падением, Ashi-Guruma 
– бросок через ногу в сторону, Hane-Goshi – подсад голенью, Harai-Tsuri-Komi-Ashi 
– передняя подсечка под отставленную ногу, Tomoe-Nage – бросок через голову, 
Kata-Guruma – мельница, Morote-Gari – бросок захватом двух ног. 

2 КЮ Sumi-Gaeshi - бросок через голову подсадом голенью, Tani-Otoshi - 
подножка назад седом (посадка), Seoi-Otoshi - бросок через плечо с колена, Sukui-
Nage – передний переворот, Utsuri-Goshi - обратный бросок через бедро, O Guruma - 
бросок через ногу вперед скручиванием, Soto-Makikomi - бросок через спину 
захватом руки под плечо, Uki-Otoshi - выведение из равновесия, O Soto-Otoshi - 
задняя подножка, Te-Guruma - боковой переворот. 

1 КЮ O-Soto-Guruma - отхват под две ноги назад, Uki-Waza - подножка 
вперед седом, Yoko-Wakare - подножка вперед через туловище, Yoko-Guruma - 
бросок через грудь скручиванием, UshiroGoshi - подсад (опрокидыванием) от броска 
через бедро, Ura-Nage - бросок через грудь прогибом, Sumi-Otoshi - выведение из 
равновесия заведением назад, Yoko-Gake - боковая подсечка с падением. 

Техника борьбы лежа - Ne Waza 
5 КЮ-Hon-Kesa-Gatame - удержание сбоку, Kata-Gatame – удержание сбоку с 

выключением руки, Yoko-Shiho-Gatame – удержание поперек, Kami-Shiho-Gatame – 
удержание со стороны головы захватом пояса, Tate-Shiho-Gatame – удержание 
верхом, Kesa-Ude-Hishigi-Gatame – рычаг локтя через бедро от удержания сбоку. 

4 КЮ-Kozure-Kesa-Gatame - удержание сбоку захватом руки и пояса, Makura-
Kesa-Gatame - удержание сбоку захватом своей ноги, Ushiro-Kesa-Gatame - обратное 
удержание сбоку, Kuzure-Kami-Shiho-Gatame - удержание со стороны головы 
захвата руки и пояса, Kuzure-Yoko-Shiho-Gatame - удержание поперек захватом 
дальней руки, Kuzure-Tate-Shiho-Gatame - удержание верхом захватом руки. 

3 КЮ-Kata-Juji-Jime - удушающий предплечьем спереди, Gyaku-Juji-Jime - 
удушающий верхом скрещивая ладони вверх, Nami-Juji-Jime - удушающий спереди, 
скрещивая ладони вниз, Hadaka-Jime - удушающий сзади плечом и предплечьем с 
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упором в затылок, Okuri-Eri-Jime - удушающий сзади двумя отворотами, Kata-Ha-
Jime - удушающий отворотом сзади, выключая руку, Ude-Garami - узел поперек, 
Ude-Hishigi-Juji-Gatame - рычаг локтя при захвате руки двумя ногами. 

2 КЮ-Ude-Hishigi-Waki-Gatame – рычаг внутрь захватом руки под плечо, Ude-
Hishigi-Hiza-Gatame – рычаг локтя при помощи ноги сверху, Ude-Hishigi-Hara-
Gatame – рычаг внутрь упором предплечьем, Ude-Hishigi-Ashi-Gatame – рычаг 
внутрь с помощью ноги сверху, UdeHishigiJujiGatame –  рычаг локтя при захвате 
руки двумя ногами, UdeHishigiUdeGatame – перегибание локтя верхом, прижимая 
руку к ключичному сочленению, Sankaku-Jime – удушающий ногами с захватом 
руки и головы, Tsukomi-Jime – удушающий спереди двумя отворотами. 

1 КЮ-Kannuki-Gatame – перегибание локтя в стойке с захватом руки под 
плечо, Aiji-Makikomi – перегибание локтя в стойке при помощи двух рук сверху, 
Tomoe-Jime – удушающий в стойке предплечьем. 

Комбинации – Renzoku Waza  
Uchi-Gari – Tai-Otoshi, Ko-Uchi-Gari – Seoi-Nage, Ko-Uchi-Gari – O-Uchi-Gari 
Контрдейстия - Kaeshi Waza  
Harai-Goshi – Ushuiro-Goshi, Ushi-Mata – Tai-Otoshi, Seoi-Nage – Te-Guruma 
Защиты в дзюдо 
Защиты в дзюдо относятся к вспомогательным техническим действиям. 

Защитными действиями называются технические приемы, останавливающие 
атакующее действие противника на различных фазах его выполнения. 

Защита может быть статической, когда атакуемый борец увеличивает площадь 
своей опоры, не позволяет противнику приобрести выгодный захват, выйти на 
исходную позицию основного приема. 

Защита может быть динамической, когда атакуемый борец продвигается в 
направлении приема, перенося тем самым проекцию своего общего центра тяжести 
в направлении своего предполагаемого падения и выставляя опору в этом 
направлении. 

Защита в борьбе стоя. 
Различаются защита «предварительная», не допускающая начала проведения 

броска или сбивания; защита «на выходе» (срывающая проведение броска в 
процессе выхода противника из исходного положения в стартовое) и защита «на 
развитие» (останавливающая бросок после выхода противника на старт). 

Предварительная защита заключается в оборонительных захватах, принятии 
соответствующих поз, срыве захватов, предварительной тяге или отжимании в 
сторону, противоположную направлению предполагаемого броска. 

Защита на выходе подразделяется на «статическую» (противонаправленным 
сопротивлением) и «динамическую» (сопровождением движения противника). 

Защита на развитии подразделяется на динамическую и статическую. 
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Защита при борьбе полустоя. 
Стоящий использует все вышеперечисленные виды защиты. Нижний 

использует предварительную защиту и на выходе (в основном статическую). 
Защита при борьбе полулежа. 
Верхний использует защиту на выходе и на развитии. Нижний пользуется в 

основном упорами и отведениями. 
Защита против переворотов при борьбе в партере. 
Статическая защита на выходе состоит из отставлений ноги или руки, 

перенесения веса тела в противоположную сторону. Динамическая защита состоит 
из однонаправленных и разнонаправленных уверток. 

Защита против удержаний при борьбе лежа. 
Статическая защита заключается в противонаправленном перемещении тела. 

Динамическая – из забеганий и уверток. Первая обеспечивает защиту на выходе, 
вторая – на развитии. 

Защита против болевых приемов в партере и лежа. 
Статическая защита заключается в сцеплении рук, в сгибании суставов с 

целью уменьшения длины плеча при образовании рычагов. Динамическая – в 
смещении суставов, в выкручиваниям. 

Защита против удушений. 
Статическая защита состоит из захватов, предотвращающих затягивания, 

надавливания, зажимания, отжимания, или из срывов захватов, предназначенных 
для удушения. Динамическая – увертки, забегания относительно противника с 
целью изменения невыгодного взаиморасположения. 

4.1.4. Тактическая подготовка 
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. 

Виды тактики в дзюдо. 
В теории борьбы дзюдо выделяют 3 вида тактики: тактика соревнований, 

тактика ведения поединка и тактика выполнения приемов. 
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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 спортсмена. 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 противоборство в зависимости 
от ранее наработанного и успешно проводимого в соревнованиях тактического 
плана. 

 
Рис. 1.5. Факторы успешности ведения поединка (по T.Kasaki, 1993) 
 

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, 
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поскольку позволяют установить уровень сформированности «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-преподаватель 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. 

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 подготовленностью 
дзюдоистов и свойствами их индивидуальности. 

Успешная реализация тактики ведения поединка усиливается рядом факторов 
(рис. 1.5.). 

В тактике ведения поединка выделяют способы, определяющие поведение 
дзюдоистов в противоборстве. 

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. 
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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.). 

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 2 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; 
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. 
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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 учебно-
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 (А. Н. Ленц) 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. 

Анализ структуры тактических действий при проведении бросков в 
дзюдо.  

В дзюдо тактическое действие отделять от технического можно только 
теоретически. Обычно тактико-технические действия в дзюдо рассматриваются как 
сложные координационные структуры, четко подразделяемые на 2 фазы: первая – 
предварительные действия, направленные на приведение соперника в положение, 
удобное для реализации приема; вторая – собственно прием. Критерием мастерства 
дзюдоистов является умение выполнять их при различных сбивающих факторах и, 
прежде всего, сопротивлении соперника. 

В процессе изучения тактических действий при проведении бросков, тренеру-
преподавателю нужно не только объяснить и показать технику выполнения 
движения в стандартных условиях, но и возможность его применения в 
усложненных условиях. Для этого важно конкретизировать структуру тактического 
действия на его модели. Согласно положениям концепции П. Я. Гальперина о 
поэтапном формировании действий и понятий при анализе тактико-технических 
действий при выполнении броска целесообразно выделить их информационно-
наглядную модель (рис.1.6.), включающую ориентировочную, исполнительную и 
контрольно-корректировочную части действия. 
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Ориентировочная часть тактического действия состоит из аналитического и 
синтетического звена. Аналитическое звено включает осознание спортсменами 
двигательной задачи тактического действия, формирование представлений о 
технике выполнения тактического действия, выделение главных моментов 
концентрации внимания (основных опорных точек – ООТ) в изучаемом тактическом 
действии. 

Синтетическое звено включает обобщение благоприятных условий для 
выполнения бросков, технические особенности их выполнения, рассмотрение 
изучаемых тактических действий в единстве с проведением приема. 

Исполнительная часть включает выполнение изучаемых тактических действий 
в стандартных условиях, когда каждый дзюдоист решает двигательную задачу без 
активного сопротивления партнера. Решение двигательной задачи в усложненных 
условиях предусматривает наличие постепенно усложняющихся сбивающих 
факторов. В зависимости от заданного способа тактического действия, дзюдоисты 
применяют самостоятельный выбор вида или характера тактического действия, 
наиболее подходящего к данной ситуации. 

Контрольно-корректировочная часть осуществляет контроль за выполнением 
тактического действия. Тренер-преподаватель оценивает правильность техники 
выполнения тактического действия, дзюдоисты проводят рефлексивный анализ 
способа решения двигательной задачи, дают экспертные оценки действий партнеров 
для определения степени согласованности тактического действия и выполняемого 
броска. При контроле также учитывается результативность применения 
тактического действия в условиях обоюдного сопротивления. 

 
Рис.1.6. Информационно-наглядная модель тактического действия при проведении бросков 

в дзюдо (по С. В. Ерегиной, 1998) 
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На основе информационно-наглядной модели возможно проанализировать 
любое тактико-техническое действие, применяемое в дзюдо, на основе полученной 
информации разработать методику его изучения в учебно-тренировочном процессе. 

Основные подходы к преобразованию тактических действий. 
Тактические действия при проведении бросков часто описаны в общем виде 

или в виде перечня условий, способствующих созданию благоприятных ситуаций, 
выражающихся: в преодолении оборонительных усилий соперника; в потере им 
равновесия в конкретном направлении; в провоцировании соперника на конкретные 
действия (захваты, перемещения, защиту, нападение); в использовании его усилий 
при проведении броска. 

При проведении бросков выделяют следующие способы тактических 
действий: выведение из равновесия, угроза, сковывание, повторная атака, вызов. 
Эти способы относятся к тактико-техническим действиям, в которых помимо 
технической стороны (что нужно выполнить) существует тактическая сторона 
(каким образом это выполнить). 

Преобразование тактических действий — это изменение их формы. В 
процессе преобразования тактического действия важно использовать 
преобразующий принцип, который способствует изменению одной формы 
тактического действия в другую. 

Для изучения особенностей тактических действий необходимо их 
преобразовать, в частности тактическую сторону при помощи мотивационного 
преобразования ориентировочной основы действия (рис. 1.7.). 

 
Рис. 1.7. Схема преобразования ориентировочной основы тактического действия (по С. В. 

Ерегиной, 1998) 
 
Такой подход позволяет разграничить форму тактического действия и изучать 

его с дзюдоистами различного возраста на основе ориентировочной основы 
действия (ООД). Выделены несколько типов ООД. 

ООД атакующего характера направлена на преодоление оборонительных 
усилий соперника и выполнение намеченного броска. 

Угроза атакующего характера – это активные действия, вынуждающие 
соперника защищаться, или преодоление его защитных действий. 

Сковывание атакующего характера – это активные действия, направленные на 
ограничение подвижности звеньев и частей тела соперника, защищаясь от 
сковывания, он отвлекается, чем создает условия для проведения броска. 
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Выведение из равновесия атакующего характера – это действия, направленные 
на преодоление защитных усилий соперника в направлении выполняемого броска 
Вызов атакующего характера – это действия способствующие ослаблению внимания 
сопернике и вызванные его защитными действиями. 

Повторная атака – это действия, направленные на повторное преодоление 
защитных усилий соперника и выполнение броска. 

ООД обманного характера провоцирует соперника на конкретные действия 
(захват, направление перемещения, бросок) и использование усилий противника для 
выполнения броска. 

Угроза обманного характера – это действия, направленные на переключение 
внимания соперника на предварительное действие, отвлекая его от основного броска 
Сковывание обманного характера – это действия, направленные на ограничение 
подвижности звеньев и частей тела соперника с созданием для него ощущения 
легкого освобождения от сковывания что способствует расслаблению. 

Выведение из равновесия обманного характера – это действия, направленные 
на потерю соперником равновесия в противоположном выполняемому броску 
направлении, его стремление восстановить равновесие создает благоприятную 
ситуацию. 

Вызов обманного характера – это действия, способствующие провоцированию 
соперника на активные действия, которые помогают выполнению планируемого 
броска. 

Повторная атака обманного характера – это действие в направлении, 
противоположном основному броску (например, попытка выполнить бросок влево), 
что вызывает активное противодействие соперника и ослабляет его реакцию на 
проведение атаки в другом направлении к повторной атаке (иногда без смены 
захвата) соперник часто не готов. 

ООД оборонительного характера направлена на срыв атаки соперника 
Угроза оборонительного характера – это ответные действия активного характера на 
каждую атаку соперника. 

Сковывание оборонительного характера – это ответные действия, 
ограничивающие подвижность соперника в начале его атаки. 

Выведение из равновесия оборонительного характера – это ответные действия 
на атаку соперника, способствующие потере им равновесия в момент выполнения 
броска. 

Вызов оборонительно характера – это действия, при помощи которых 
соперник вынужден становиться в неудобное для своей атаки исходное положение. 

Ложная атака – это ответные действия на атаку соперника, имеющие цель 
замаскировать усталость. 

Техническую сторону тактического действия,возможно, преобразовать 
структурно, с учетом внесения изменений в детали действия. Преобразование 
направлено на изменение характера захвата, направление перемещения, способа 
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выполнения предварительного броска, способствующих созданию благоприятных 
ситуации для проведения основного броска (рис. 1.8.). 

 
Рис. 1.8. Схема структурного преобразования тактического действия (по С. В. Ерегиной, 

1998) 
Тактические действия посредством захвата. Сковывание атакующего 

характера захватом – это действия, направленные на ограничение действий 
соперника, вынуждающие его защищаться, стимулирующие процесс его 
освобождения от неудобного захвата. 

Выведение из равновесия атакующего характера захватом — это действия, 
направленные на потерю соперником равновесия в направлении проводимого 
броска. 

Вызов атакующего характера захватом – это действия, отвлекающие 
соперника на выполняемый захват, защищаясь от которого он ослабляет внимание. 

Повторная атака захватом – это действия, направленные на повторное 
преодоление защитных усилий соперника при помощи выполняемого захвата. 

Сковывание обманного характера захватом – это действия, ограничивающие 
подвижность звеньев тела соперника, защищаясь от которых он легко и быстро 
освобождает одно из звеньев тела (руку) от сковывающего захвата, что создает 
благоприятную ситуацию для проведения броска. 

Выведение из равновесия обманного характера захватом – это действия, 
направленные на выведение соперника из равновесия в разных направлениях – 
«раздергивание», что вызывает его растерянность. 

Вызов обманного характера захватом – это действия, проводимые в обоюдном 
захвате с соперником, направленные на ожидание его атаки, способствующей 
выполнению контрприема. 

Повторная атака обманного характера захватом – это действия с применением 
определенного захвата, которому соперник активно сопротивляется, быстрая смена 
одного захвата на другой создает благоприятные условия для проведения броска. 

Сковывание оборонительного характера захватом – это ответные действия, 
ограничивающие свободу подвижности одного из звеньев тела соперника (руки) или 
нескольких звеньев (рука, туловище). 

Выведение из равновесия оборонительного характера захватом – это ответные 
действия, препятствующие атаке соперника при помощи захвата, способствующие 
выведению его из равновесия в направлении выполняемого броска. 

Вызов оборонительного характера захватом – это действия, провоцирующие 
соперника на определенный захват, из которого ему неудобно выполнить бросок. 
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Ложная атака захватом – это действия, заключающиеся в смене и разрыве 
захватов, изменении дистанции с соперником (ближняя, дальняя), стойки (высокая, 
низкая, правосторонняя, левосторонняя), что затрудняет проведение броска. 

Тактические действия посредством перемещения. Угроза атакующего 
характера перемещением – это действия, направленные на преодоление защитных 
усилий соперника при помощи перемещения, разгоняя массу его тела в направлении 
выполняемого броска. 

Сковывание атакующего характера перемещением – это действия, 
ограничивающие подвижность сегментов тела соперника, выполняются 
«повисанием» на нем и нагружают массу его тела на выставленную ногу, что 
вызывает его защитную реакцию. 

Выведение из равновесия атакующего характера перемещением – это 
операции (отшагивание, подшагивание), направленные на преодоление защитных 
действий соперника, способствующие потере им устойчивости в направлении 
выполняемого броска. 

Вызов атакующего характера перемещением – это действия, позволяющие 
посредством целенаправленных перемещений стимулировать передвижение 
соперника в направлении выполняемого броска, преодолевая его защитные усилия. 

Угроза обманного характера перемещением – это действия, акцентирующие 
направление перемещения тела соперника противоположное направлению 
выполняемого броска, что вынуждает того двигаться в направлении выполняемого 
броска. 

Сковывание обманного характера перемещением – это действия, 
направленные на сковывание сегментов тела соперника, нагружая его туловище, 
ногу. Защищаясь от неудобного положения, соперник начинает перераспределять 
массу тела, и направление его усилий создает благоприятную ситуацию для 
проведения броска. 

Выведение из равновесия обманного характера перемещением – это действия, 
направляющие перемещения противника в направлении броска, снижающие его 
внимание и «заводящие» его в положение, благоприятное для выполнения броска. 

Вызов обманного характера перемещением – это действия вне захвата с 
соперником (перемещение в сторону, отступление назад), показывающие уклонение 
от борьбы, что способствует провоцированию противника на активное движение 
вперед, использование его усилий. 

Угроза оборонительного характера перемещением – это ответные действия на 
атаку соперника, заключающиеся в неудобном для него «зеркальном» перемещении. 

Сковывание оборонительного характера перемещением – это ответные 
действия, направленные на срыв атаки соперника, заключающиеся в перемещении в 
направлении его движения, «повисая» на нем в момент попытки выполнить бросок. 

Выведение из равновесия оборонительного характера перемещением – это 
ответные действия на атаку соперника, заключающиеся в отшагивании от 
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противника в направлении выполняемого им броска, что нарушает его 
устойчивость. 

Вызов оборонительного характера перемещением – это действия, 
провоцирующие соперника на атаку в определенном направлении (в котором 
отработан надежный бросок). 

Тактические действия посредством броска. Угроза атакующего характера 
броском – это действия, акцентирующие проведение подготовительного броска в 
том же направлении, что и основного, от подготовительного броска соперник 
защищается и снижает концентрацию внимания, пропуская основной бросок. 

Вызов атакующего характера броском – это действия, направленные на 
создание условий движения соперника в направлении основного броска, применяя 
подготовительный бросок в противоположном основному направлении. 

Повторная атака броском – это действия, направленные на проведение броска 
сопернику, повторно преодолевая его защитные усилия. 

Угроза обманного характера броском – это действия, акцентирующие 
внимание соперника на проведении подготовительного броска в направлении, 
противоположном основному броску, реагируя на который соперник создает 
благоприятные условия для проведения основного броска. 

Вызов обманного характера броском – это действия, показывающие 
сопернику благоприятную ситуацию для выполнения броска, начиная атаковать, 
противник ослабляет внимание к защите и пропускает бросок. 

Повторная атака обманного характера броском – это действия, направленные 
на выполнение нескольких (2–3) предварительных попыток выполнения броска не в 
полную силу, при этом соперник расслабляется. 

Угроза оборонительного характера броском – это ответные действия на атаку 
соперника, показывающие возможность выполнения контрприема на атаку 
соперника. 

Вызов оборонительного характера броском – это действия, показывающие 
возможность выполнения контратаки, заставляющие соперника останавливать 
атаку, что вызывает ее срыв. 

Ложная атака броском – это ответные действия на попытку соперника 
выполнить бросок, заключающиеся в стремлении опередить его движения с целью 
защиты. 

Тактические действия при проведении бросков необходимо изучать с 
дзюдоистами различного возраста. Это позволит совершенствовать технику броска в 
различных условиях и создаст предпосылки к внесению изменений в детали техники 
в процессе противоборства. Для юных дзюдоистов 10-12-летнего возраста 
целесообразно начинать изучение тактических действий при проведении бросков с 
повторной атаки и выведения из равновесия. В учебно-тренировочном процессе 
дзюдоистов 13–15 лет необходимо совершенствовать ранее изученные тактические 
действия и осваивать новые – угроза, вызов, обман. По мере повышения уровня 
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тактической, технической и физической подготовленности дзюдоистами 16–17 лет 
изучаются сковывание, обратный вызов, двойной обман. 

Особенности тактической подготовки дзюдоистов подросткового 
возраста. 

Тактическая подготовка – это процесс приобретения и совершенствования 
дзюдоистами тактических знаний, умений, навыков и тактического мышления в 
ходе учебно-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: 
1) Изучить общие положения тактики дзюдо. 
2) Освоить тактические действия в стандартных и вариативных условиях. 
3) Создать целостное представление о тактике противоборства. 
4) 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 учебно-тренировочный процесс сбивающих факторов: смена 
противников в поединке для одного спортсмена; удлинение (укорочение) времени 
поединка; противоборство на меньшей (чем требуется в правилах соревнований) 
площади татами или на краю татами; с форой – «обусловленным преимуществом 
для соперника», в условиях дефицита времени, предвзятого судейства. 

В тактической подготовке дзюдоистов выделены 3 основных раздела: 
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. 
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4.2. Учебно-тематический план Программы 
 

 Этап начальной подготовки 1-го года обучения (4,5  часа  в неделю). 
 

Таблица №23 
Учебно-тематический план для групп начальной подготовки первого года 

обучения 
 

Виды подготовки Месяцы обучения Количество 
часов за 

год 
11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Общая физическая 
подготовка 

13 13 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 126 

Специальная 
физическая 
подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 - 1 1 1 11 

Спортивные 
соревнования 

- - - - - - - - - - - - 0 

Техническая 
подготовка 

6 6 7 7 7 6 7 7 6 6 7 8 80 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 1 14 

Инструкторская и 
судейская 
практика 

- - - - - - - - - - - - 0 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль 

1 - - - - - 1 - - 1 - - 3 

Всего часов за 
месяц 

22 21 19 19 19 19 20 19 17 19 20 20 234 

 
 Этап начальной подготовки – один из наиболее важных, поскольку на 
этом этапе формируется основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в 
избранном виде спорта. 
 На данном этапе, наряду с различными упражнениями разных видов 
спорта и спортивных игр следует включать комплексы специально-
подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. 
Воздействие этих упражнений должно быть направлено на дальнейшее развитие 
физических качеств, имеющих важное значение для дзюдо. 
 На данном этапе следует выдвигать на первый план задачу достижения 
разносторонней физической подготовленности и целенаправленно развивать 
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физические качества, применяя специальные комплексы упражнений и игр с учетом 
подготовленности спортсмена. 
 Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки. 
 Основные задачи: 
- укрепление здоровья и всестороннее развитие учащихся; 
- обучение технике дзюдо; 
- повышение уровня физической подготовленности; 
- отбор наиболее перспективных спортсменов для дальнейших занятий дзюдо. 
 Основные методы: 
- игровой; 
- соревновательный; 
- круговой; 
- повторный; 
- равномерный; 
- контрольный. 
 Основные средства: 
- общеразвивающие упражнения; 
- подвижные игры и игровые упражнения с элементами единоборства; 
- самостраховка и элементы акробатики; 
- скоростно-силовые упражнения; 
- школа техники дзюдо (кихон); 
- прыжки и прыжковые упражнения; 
- комплексы упражнений для индивидуальных тренировок. 
 Основные формы: 
- учебно-тренировочные и теоретические занятия; 
- занятия по индивидуальным планам; 
- медико-восстановительные мероприятия (если необходимо); 
- тестирование и медицинский контроль; 
- участие в соревнованиях; 
- инструкторская и судейская практика. 
 Гигиена. Режим и питание спортсмена. Закаливание. Личная гигиена. 
Гигиена одежды, снаряжения. Гигиена жилищ и мест занятий. Гигиеническое 
значение водных процедур. Вредное влияние на организм курения и употребление 
спиртных напитков. Режим учебы и отдыха. Питание спортсмена. Значение 
витаминов и других питательных веществ для организма. Питьевой режим вовремя 
и после учебно-тренировочного занятия и соревнований. Гигиена сна. Механизм 
закаливания. Методика закаливания. 
 Правила соревнований. Понятие о тактических действиях. Правила 
выполнения элементов бросков и других действий. Запрещенные действия. 
Оценивающие действия. Площадка и ее разметка. Судейство. Термины судьи. 
Требования к спортивной форме (кимоно). 
 Практические занятия: Определение правомерности в атаке. 
Правильность выполнения техники бросков. Судейство с применением 
терминологии. 
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 Основы физиологии человека. Влияние физических упражнений на 
организм обучающегося. Краткие сведения о строении организма человека. Костно-
связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о 
сердечнососудистой системе. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 
Влияние занятий физическими упражнениями на деятельность опорно-
двигательного аппарата, сердечнососудистой системы, дыхания и т.д. 
 Общая физическая подготовка. Значение и место ОФП в процессе 
учебно-тренировочного занятия. Сдача контрольных нормативов. Характеристика 
средств, применяемых для повышения уровня ОФП и развития двигательных 
качеств. 
 Практические занятия. Общеразвивающие упражнения. Упражнения для 
мышц рук, плечевого пояса, из различных исходных положений (в стойке, на 
коленях, сидя, лежа); движения руками – сгибание и разгибание, вращения, махи, 
отведение и приведение, рывки. Упражнения для мышц ног: приседания, 
выпрыгивания, подскоки из различных положений, прыжки, пружинистые 
покачивания в выпадах, маховые движения ногами. Упражнения для мышц шеи и 
туловища: наклоны, вращение и повороты головы, повороты, круговые движения 
туловищем, поднимание ног в положении лежа на спине. Упражнения с партнером в 
сопротивлении, переноске, на гимнастической скамейке и стенке. Упражнения с 
предметами: резиновый жгут, набивной мяч, гантели (0,5 кг), скакалки. Элементы 
акробатики и самостраховка. Легкая атлетика: бег на короткие дистанции- 30, 60 м, 
кроссы, прыжки в высоту и длину с разбега и без него, метание ядра. Спортивные 
игры: баскетбол, футбол, регби, настольный теннис. Подвижные игры: перестрелка, 
мяч по кругу, третий лишний, пятнашки (руки и ноги), мяч на ловле. Эстафета с 
преодолением препятствий, передачей мяча, различными способами передвижения 
и др. 
 Специальная физическая подготовка. Значение и место СФП в процессе 
учебно-тренировочных занятий. Быстрота, ловкость, сила, специальная 
выносливость, гибкость – качества необходимые спортсмену, обучающемуся дзюдо. 
Краткая характеристика средств, применяемая для повышения уровня СФП. 
 Практические занятия. 
 Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: броски набивного 
мяча (1 – 3 кг) одной и двумя руками из различных положений. В упоре лежа 
сгибание и разгибание рук (с хлопками перед грудью, над головой, за спиной). 
Приседания и выпрыгивание из положения стойки. Различные упражнения в 
челноке. Прыжки на одной и двух ногах, тоже, но в полу приседе. 
 Упражнения для развития быстроты: Бег с ускорением 25-30 м. Бег с 
изменением скорости и направления движения. Бег с низкого и высокого старта (15-
20м). Рывки, скоростные движения на определенный сигнал. Ловля брошенного 
мяча из положения боевой стойки, тоже в передвижении. Уход от брошенного мяча. 
Челночный бег 3 х 10 м. 
 Упражнения для развития ловкости: Элементы акробатики. Опорные 
прыжки через козла. Эстафеты с включением элементов, требующих проявления 
ловкости и координации движений. 
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 Упражнения для развития гибкости. Маховые движения ногами и руками, 
наклоны, круговые движения туловищем, пружинистые покачивания в выпаде, 
растяжка ног в парах и по одному (динамическая, статическая, изометрическая, на 
тренажерах), шпагаты. 
 Упражнения для развития выносливости: Многократные повторения 
различных нападающих и защитных действий в борьбе, работа с легкими весами с 
многократным выполнением действия, бег на длинные дистанции. Изучение и 
совершенствование техники и тактики: понятие о технике и тактике. Связь техники 
и тактики в обучении, тренировке и соревнованиях. Значение своевременного 
усвоения основ техники.  
 
 Этап начальной подготовки 2 – 3 года обучения (6 часов в неделю). 
 

Таблица №24 
Учебно-тематический план для групп начальной подготовки второго и 

третьего года обучения 
 

Виды подготовки Месяцы обучения Количество 
часов за 

год 
11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Общая физическая 
подготовка 

14 13 12 13 12 12 14 17 12 13 12 13 157 

Специальная 
физическая 
подготовка 

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

Спортивные 
соревнования 

- - - - - - - - - - - - 0 

Техническая 
подготовка 

9 9 10 10 10 9 9 9 9 9 10 10 113 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

2 1 1 2 2 2 2 1 2 2 2 2 21 

Инструкторская и 
судейская 
практика 

- - - - - - - - - - - - 0 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль 

- - - 1 - - 1 - - - 1 - 3 

Всего часов за 
месяц 

27 25 24 28 25 24 27 28 25 25 27 27 312 

 
 Основные методы, задачи, средства тренировок совпадают с 1-м годом 
обучения. Двигательные навыки у обучающихся должны формироваться с 
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развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха. Обучение 
основам техники борьбы целесообразно проводить в облегченных условиях. 
 При этом процесс обучения должен проходить концентрировано, без 
больших пауз. 
 Обучение каждому техническому действию нужно проводить в течение 
10 – 20 занятий (20 – 30 минут в каждом). 
 Эффективность обучения находится в прямой зависимости от уровня 
физической подготовленности. 
 Врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травм. 
 Значение врачебного контроля и самоконтроля в группе. Объективные 
данные самоконтроля: рост, вес, динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД. 
Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит. Понятие о 
спортивной форме, тренировке и перетренированности. Методы предупреждения 
перетренированности. Предупреждение травм на учебно-тренировочных занятиях и 
соревнованиях. Первая (доврачебная) помощь при ушибах, вывихах, переломах, 
ранах. 
  Правила соревнований. Требования к спортивной форме. Виды, способы 
проведения соревнований. Судейская коллегия и ее права. Права и обязанности 
участников соревнований. Разбор правил соревнований. 
 Общая и специальная физическая подготовка. Значение и место ОФП и 
СФП в процессе учебно-тренировочных занятий. Характеристика рекомендуемых 
средств для повышения уровня ОФП и СФП. Дозировка нагрузки. 
 ОФП – практические занятия. 
 Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. 
Подскоки и выпрыгивания в беге. Кроссы. Бег на короткие дистанции. Прыжки в 
длину, высоту, тройной. Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, 
рук, туловища. Метание теннисных мячей на дальность и точность. Упражнения с 
партнером, на снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи. 
Плавание кролем, брассом на 50-100м без учета времени. Ходьба на лыжах. 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, ручной мяч, регби. Подвижные игры: 
«пятнашки», «день и ночь», «разведчики», русская лапта», различные эстафеты с 
предметами. 
 СФП – практические занятия. 
 Упражнения для преимущественного развития быстроты. Рывки по 
сигналу. Ловля брошенного предмета. Уворачивание от брошенного теннисного 
мяча. Скоростное передвижение (шаги, выпады, уходы с выпада и др.) 
Соревнования на быстроту выполнения упражнений и точность попадания в атаках 
по мишени в ограниченный отрезок времени упражнения с резиновым жгутом.   
 Упражнения для развития силы. Ходьба полувыпадами и выпадами, 
пружинистые покачивания в выпадах, то же с дополнительным отягощением. 
Приседания на одной ноге – «пистолет». Выпрыгивание из приседа. Упражнения с 
сопротивлением партнера. Различные виды отжимания (на одной-двух руках, с 
хлопками, прыжками и т.д.). Упражнения с гимнастической палкой (вращения, 
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перехватывание пальцами по длине палки, перетягивание, вырывание). Работа с 
гантелями от 1 до 3 кг (ударная и защитная техника). 
 Упражнения для развития ловкости. Различные прыжки, метания, 
упражнения со скакалками, с теннисными и набивными мячами, различные 
эстафеты, подвижные и спортивные игры, элементы акробатики, проводимые в 
неожиданно изменяющихся условиях, заставляющих принимать быстрые решения. 
 Упражнения для развития гибкости. Из низкого приседа максимально 
длинные выпады в одну и другую сторону. Пружинящие покачивания на выпаде, 
маховые движения ногами. Комплекс на растяжку. Шпагаты. 
 Упражнения для развития выносливости. Многократные повторения 
бросковых комбинаций. Проведение борьбы без отдыха по 10 мин каждый. Участие 
в учебных и соревновательных схватках. Изучение и совершенствование техники и 
тактики обучающегося. Анализ техники нападения и обороны в борьбе. Основные 
стороны тактики схватки - подготавливающие действия, нападения, обороны. 
Тактически обоснованное чередование действий в схватке. 
 Практические задания. 
 Основные понятия и движения в стойке борца. Простые и сложные 
действия. Повторение и совершенствование техники передвижений, бросков и 
захватов соперника. 
  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  
1 – 3 года обучения (10 часов в неделю). 

 
Таблица №25 

Учебно-тематический план для групп учебно-тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации) 1-3 года обучения 

 
Виды подготовки Месяцы обучения Количество 

часов за 
год 

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

Общая физическая 
подготовка 

11 11 11 11 11 11 11 11 10 10 11 11 130  

Специальная 
физическая 
подготовка 

8 8 9 9 9 8 10 8 9 9 9 8 104 

Спортивные 
соревнования 

4 4 3 4 4 4 4 3 - - 2 4 36  

Техническая 
подготовка 

16 16 16 16 16 16 16 15 15 16 16 16 190  

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

3 4 3 3 4 4 4 4 3 3 4 4 43  

Инструкторская и 
судейская 
практика 

1 1 - - 1 - 2 - - - 1 - 6  

Медицинские, - 2 - - - 2 - 4 1 - - 2 11  
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медико-
биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 

тестирование и 
контроль 

Всего часов за 
месяц 

43 46 42 43 45 45 47 45 38 38 43 45 520 

 
 Основные задачи: 
- совершенствование физической и функциональной подготовленности; 
- развитие специальных физических качеств; 
- овладение основами техники и ее совершенствование; 
- освоение допустимых учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- приобретение и накопление соревновательного опыта. 
 На данном этапе годовой цикл включает подготовительный и 
соревновательный периоды. 
 Основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, 
повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему расширению 
арсенала технико-тактических навыков и приемов. 
 Основные показатели данного периода: 
- врачебный контроль, самоконтроль, предупреждение травматизма; 
- правила соревнований; 
- краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки; 
- ОФП и СФП; 
- изучение и совершенствование техники и тактики; 
- выполнение контрольных нормативов; 
- инструкторская и судейская практика. 
 Врачебный контроль. Значение врачебного контроля и самоконтроля при 
занятиях спортом. Организация самоконтроля, дневник самоконтроля. Объективные 
данные самоконтроля: рост, вес, динамометрия, спирометрия, ЧСС, АД. 
 Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит. Понятие о 
«спортивной форме», тренировке и перетренированности. Меры предупреждения 
перетренированности. Предупреждение травм на тренировке и соревнованиях. 
Первая (доврачебная) помощь при ушибах, вывихах, растяжениях, переломах. 
 Правила соревнований. 
 Требования к этикету и экипировке обучающегося. Защитные средства и 
правила их использования. Размер площадки (татами). Виды и способы проведения 
соревнований. Судейская коллегия и ее права. Права и обязанности участников 
соревнований. Разбор правил соревнований. 
 Практические занятия. 
 Судейство учебно-тренировочных и соревновательных схваток в качестве 
старшего судьи (рефери), судьи на татами, и т.д. Судейство районных, городских и 
областных соревнований. 
 Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки. 
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 Необходимость физкультуры для нормальной жизнедеятельности 
организма. Расширение функциональных возможностей организма в процессе 
учебно-тренировочных занятий. Физиологические закономерности формирования 
двигательных навыков. Энергозатраты организма, восстановительные процессы. 
Оптимальный тренировочный цикл. Физиологические показатели тренированности. 
Предстартовое состояние, значение разминки на соревнованиях. 
 Общая и специальная физическая подготовка. 
 Значение и место ОФП и СФП в учебно-тренировочном процессе. 
Характеристика рекомендуемых средств для повышения уровня ОФП и СФП. 
Дозировка нагрузки. 
 Практические занятия. Общефизическая подготовка. 
 Общеразвивающие упражнения. Различные виды ходьбы и бега. Кроссы. 
Бег на короткие дистанции. Подскоки и выпрыгивания в беге. Прыжки в длину, в 
высоту. Упражнения с набивными мячами для развития мышц ног, рук, туловища. 
Метание теннисных мячей на дальность и точность. Спрыгивание с тумбы с 
последующим отталкиванием вперед с ударом рукой. Упражнением с партнером, на 
снарядах, без снарядов для развития мышц ног, рук, туловища, шеи. Спортивные 
игры: футбол, баскетбол, регби. 
 Специальная физическая подготовка. 
 Упражнения для развития быстроты: рывки по сигналу. Уход от 
брошенного мяча. Скоростное выполнение передвижений (шаги, выпады и т.д.). 
Выполнение ударов руками и ногами с максимальной скоростью (в воздух, на 
снарядах), выполнение фиксированных серий ударов в прыжках вверх, на месте с 
концентрацией усилия в одном из них. Передвижения в различных стойках вперед-
назад на два, три или четыре шага. Последовательное нанесение серий ударов по 10 
ударов руками или ногами с последующим 20-секундным отдыхом. Это упражнение 
выполняется в разных вариациях в течение 3 минут. 
 Упражнение для развития силы: ходьба «гуськом», прыжки «кролем». 
Приседания на одной ноге «пистолет». Имитация ударов руками и ногами с 
дополнительным отягощением и резиновым жгутом. Удары молотками 
попеременно левой и правой рукой по автопокрышке. Отжимания из различных 
положений в упоре лежа. Упражнение «складной нож». Подтягивание на 
перекладине разным хватом. Подъем силой. Подъем переворотом. Различные 
подскоки на одной и двух ногах. Прыжки через препятствия. Толкание ядра, 
набивных мячей одной рукой и двумя руками. Также используются и 
изометрические упражнения: толкание стены кулаками в нападающей стойке. 
Имитация мышечного напряжения в финальной и промежуточной фазе. 
 Упражнения для развития ловкости: различные прыжки, метания, 
упражнения со скакалками, различные эстафеты, подвижные и спортивные игры, 
элементы акробатики. 
 Упражнения для развития гибкости: из глубокого седа максимально 
длинные выпады в одну и другую сторону. Использование метода многократного 
растягивания: этот метод основан на свойстве мышц растягиваться значительно 
больше при многократных повторениях упражнения с постепенным увеличением 
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размаха движения. Комплекс динамических упражнений на гибкость у стены и в 
парах. Выполнение статических упражнений на гибкость (на основе асан хатха-
йоги). 
 Упражнения для развития выносливости: применяют специальные и 
специально подготовительные упражнения в различных режимах мышечной 
деятельности. Участие в учебных и соревновательных схватках. 
 Изучение и совершенствование техники и тактики. 
 Взаимосвязь техники и тактики. Значение техники и тактики для 
достижения высоких спортивных результатов. Изменение техники и тактики в связи 
с развитием дзюдо. Качественные показатели техники: экономичность, простота, 
скорость. Качественные показатели тактики: быстрота тактического мышления, 
правильный выбор боевого действия, своевременность выполнения движения.. 
Точная ориентировка на дистанции. Подготавливающие действия. 
 Практические занятия: повторение и совершенствование ранее 
изученного материала.  
 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
4 – 5 года обучения (14 часов в неделю). 

 
Таблица №26 

Учебно-тематический план для групп учебно-тренировочного этапа (этапа 
спортивной специализации) 4-5 года обучения 

 
Виды подготовки Месяцы обучения Количество 

часов за 
год 

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

Общая физическая 
подготовка 

13 14 13 13 13 13 13 13 14 13 13 13 158  

Специальная 
физическая 
подготовка 

16 16 15 15 15 15 15 14 14 14 15 16 180  

Спортивные 
соревнования 

7 6 6 6 6 6 6 5 5 5 6 6 70  

Техническая 
подготовка 

29 29 29 29 28 27 27 24 24 24 27 27 324  

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

7 7 7 8 8 8 3 2 2 2 6 6 66  

Инструкторская и 
судейская 
практика 

2 2 2 2 2 2 2 - -  1 2 17  

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

2 2 2 1 1 1 2 2 2 2 - - 17  
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контроль 
Всего часов за 

месяц 
76 76 74 74 73 72 68 60 61 60 68 70 832 

 
 Основными задачами данного этапа являются: 
- совершенствование физической и функциональной подготовленности; 
- совершенствование технико-тактического мастерства и приобретение 
соревновательного опыта; 
- формирование морально-волевых качеств; 
- формирование теоретических знаний. 
 Основы методики обучения и тренировки. 
 Инструкторская практика. 
 Практические занятия. Инструкторская практика. Использование 
различных методических приемов при проведении упражнений в групповом 
занятии. Занятия с партнером. Организация и методика проведения парных 
упражнений. Совершенствование техники в учебных схватках. Проведение 
соревновательных схваток, разбор технических и тактических ошибок, 
рекомендации по их устранению. 
 Планирование и построение учебно-тренировочного занятия. 
 Понятие о планировании. Цикличность учебно-тренировочного процесса. 
Малые, средние и большие циклы тренировок. Годичный цикл. Периоды и этапы 
годичного цикла, их задачи и содержание. Календарь соревнований. 
Закономерности управления спортивной формой – основной фактор планирования и 
построения учебно-тренировочного занятия. Недельный цикл учебно-
тренировочного процесса. Содержание циклов, объем, интенсивность, психическая 
напряженность нагрузки в зависимости от периодов и этапов учебно-
тренировочного процесса. Формы рабочего плана. Значение и необходимость 
ведения дневника спортивной тренировки. 
 Практические занятия. Составление годичного плана учебно-
тренировочных занятий. Регулярное ведение дневника учебно-тренировочных 
занятий. 
 Психологическая подготовка. Психологическая подготовка в процессе 
учебно-тренировочных занятий и соревнований: развитие способности к 
разнообразным волевым проявлениям, к саморегуляции психических процессов и 
эмоциональных состояний, к подавлению боевой инициативы противника, к 
наилучшему проявлению своих качеств. 
 Общая и специальная физическая подготовка. Использование ОФП и 
СФП для развития функциональных возможностей организма и для снижения 
психической напряженности учебно-тренировочного процесса после соревнований, 
для преимущественного развития быстроты, силы, ловкости, гибкости, 
выносливости. 
 Изучение и совершенствование техники и тактики обучающегося. 
Расширение репертуарных действий, совершенствование техники дзюдо, 
углубление теоретических и тактических знаний. Психологическая подготовка. 
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 Этап совершенствования спортивного мастерства (20 часов в неделю)  
 

Таблица №27 
Учебно-тематический план для групп совершенствования спортивного 

мастерства 
 

Виды подготовки Месяцы обучения Количество 
часов за 

год 
11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Общая физическая 
подготовка 

16 16 16 15 16 15 16 15 15 15 16 16  187  

Специальная 
физическая 
подготовка 

17 18 18 17 17 17 17 17 17 17 18 18  208  

Спортивные 
соревнования 

3 8 9 12 7 7 5 5 4 7 8 8 83  

Техническая 
подготовка 

36 38 38 38 40 42 38 28 28 28 36 36 426  

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка 

8 8 8 8 8 8 7 2 2 2 6 6 73  

Инструкторская и 
судейская 
практика 

4 3 2 2 2 2 2 - - - - 4 21 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 

контроль 

4 4 4 4 3 3 3 4 4 3 3 3 42  

Всего часов за 
месяц 

88 95 95 96 93 94 88 71 70 72 87 91 1040 

 
 Целью этапа совершенствования спортивного мастерства является 
плавный переход от спокойно текущей работы к интенсивным тренировкам, от 
умеренных технических требований к сложным и сверхсложным элементам. 
 Основные задачи, решаемые на этапе: 
- совершенствование специально-физической подготовленности дзюдоистов; 
- повышение надежности (стабильности) выполнения базовых элементов; 
- освоение сложных и сверхсложных элементов; 
- повышение качества выполнения всех элементов; 
- приобретение опыта формирования предстартовой «боевой готовности», 
сосредоточения и мобилизации; 
- углубленная тактическая и теоретическая подготовка; 
- активная соревновательная практика на соревнованиях: областных, всероссийских, 
международных. 
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 Основными средствами подготовки обучающихся на этапе являются: 
- учебно-тренировочные занятия повышенного объема и интенсивности; 
- индивидуальные занятия; 
- скрупулезная отработка соревновательных элементов, соединений и комбинаций; 
- комплексы СФП на координацию и скоростно-силовые качества; 
- теоретические занятия; 
- психологический тренинг и тактические занятия; 
- практика по реализации соревновательных задач. 
 

Таблица №28 
Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план по виду спорта «дзюдо» 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени 

в год 
(минут) 

Сроки 
проведения Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного года 
обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 
120/180  

 

История возникновения 
вида спорта и его развитие ≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 
спорта. Автобиографии 
выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической 
культуре и спорте. Формы 
физической культуры. 
Физическая культура как 
средство воспитания 
трудолюбия, 
организованности, воли, 
нравственных качеств и 
жизненно важных умений и 
навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 

физической культурой и 
спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 
санитарии. Уход за телом, 
полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к 
одежде и обуви. Соблюдение 
гигиены на спортивных 
объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 
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Закаливание на занятиях 
физической культуры и 
спортом.  

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 
физической культурой и 
спортом. Дневник 
самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о 
травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

≈ 13/20 ноябрь-май 

Понятие о технических 
элементах вида спорта. 
Теоретические знания по 
технике их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 январь-июнь 

Понятийность. 
Классификация спортивных 
соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. 
Положение о спортивном 
соревновании. 
Организационная работа по 
подготовке спортивных 
соревнований. Состав и 
обязанности спортивных 
судейских бригад. 
Обязанности и права 
участников спортивных 
соревнований. Система зачета 
в спортивных соревнованиях 
по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся ≈ 14/20     август 

Расписание учебно-
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. 
Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта ≈ 14/20 сентябрь-май 

Правила эксплуатации и 
безопасного использования 
оборудования и спортивного 
инвентаря. 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 
трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 
как социальные феномены. 
Спорт – явление культурной 
жизни. Роль физической 
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культуры в формировании 
личностных качеств человека. 
Воспитание волевых качеств, 
уверенности в собственных 
силах. 

История возникновения 
олимпийского движения ≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный 
Олимпийский комитет 
(МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся ≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 
Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры ≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 
Классификация различных 
видов мышечной 
деятельности. 
Физиологическая 
характеристика состояний 
организма при спортивной 
деятельности. 
Физиологические 
механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 
Дневника обучающегося. 
Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 
техника и тактика. 
Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 
использования слова. 
Значение рациональной 
техники в достижении 
высокого спортивного 
результата.  

Психологическая 
подготовка ≈ 60/106 сентябрь- 

апрель 

Характеристика 
психологической подготовки. 
Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые 
качества личности. 
Системные волевые качества 
личности 

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 

≈ 60/106 декабрь-май 
Классификация спортивного 
инвентаря и экипировки для 
вида спорта, подготовка к 
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виду спорта эксплуатации, уход и 
хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к 
спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по 
возрасту и полу. Права и 
обязанности участников 
спортивных соревнований. 
Правила поведения при 
участии в спортивных 
соревнованиях. 

Этап 
совершен-
ствования 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 
спорта. Социокультурные 
процессы в современной 
России. Влияние олимпизма 
на развитие международных 
спортивных связей и системы 
спортивных соревнований, в 
том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 
Синдром 
«перетренированности». 
Принципы спортивной 
подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 
спортивной подготовки. 
Ведение Дневника 
обучающегося. 
Классификация и типы 
спортивных соревнований. 
Понятия анализа, 
самоанализа учебно-
тренировочной и 
соревновательной 
деятельности. 

Психологическая 
подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика 
психологической подготовки. 
Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые 
качества личности. 
Системные волевые качества 
личности. Классификация 
средств и методов 
психологической подготовки 
обучающихся. 
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Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 
Спортивные результаты – 
специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных соревнований. 
Система спортивной 
тренировки. Основные 
направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и 
особенности спортивных 
соревнований. Общая 
структура спортивных 
соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановительные средства 
и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: 
рациональное построение 
учебно-тренировочных 
занятий; рациональное 
чередование тренировочных 
нагрузок различной 
направленности; организация 
активного отдыха. 
Психологические средства 
восстановления: аутогенная 
тренировка; 
психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-
биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и 
физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 
применения 
восстановительных средств. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам  

 
5.1.  Особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо», содержащим в своем наименовании 
слова «ката», «дзю-но-ката», «катамэ-но-ката», «нагэ-но-ката», «кодокан-госин-
дзюцу» (далее – «ката») и словосочетание «весовая категория», определяются в 
Программе и учитываются в том числе при составлении планов подготовки, планов 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также при планировании 
спортивных результатов.  

5.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются Учреждением  
при формировании настоящей Программы, в том числе годового учебно-
тренировочного плана. 

5.3. При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися,  
не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 
«дзюдо» на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения,  
не допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков  
с захватом шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов в борьбе лежа  
с воздействием на шею, болевых и удушающих приемов, и аналогичных форм 
контактных взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц в спортивных 
соревнованиях. 

5.4. Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и 
второго года обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую 
подготовку и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида 
спорта «дзюдо». 

5.5. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

5.6. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  
субъекта Российской Федерации по виду спорта «дзюдо» и участия  
в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований. 

5.7. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 
занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 
обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 
безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 
спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо». 
 Реализация Программы проводится с учетом этапа спортивной 
подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо», по которым 
осуществляется спортивная подготовка в соответствии со Всероссийским реестром 
видов спорта. 
 



114 
 

Таблица №29 

  Дисциплины вида спорта - дзюдо (номер-код -035 000 1611Я) 
 

Дисциплины Номер-код Дисциплины Номер-код 
весовая категория 24 035 022 1811 Д весовая категория 57+ 035 049 1811 Д 
весовая категория 26 035 023 1811 Ю весовая категория 60 035 009 1611 А 
весовая категория 27 035 045 1811 Д весовая категория 63 035 010 1611 Б 
весовая категория 30 035 025 1811 Д весовая категория 63+ 035 033 1811 Д 
весовая категория 32 035 026 1811 Ю весовая категория 66 035 011 1611 А 
весовая категория 33 035 046 1811 Д весовая категория 66+ 035 050 1811 Ю 
весовая категория 34 035 027 1811 Ю весовая категория 70 035 012 1611 Б 
весовая категория 36 035 028 1811 Д весовая категория 70+ 035 034 1811 Д 
весовая категория 38 035 029 1811 Ю весовая категория 73 035 013 1611 А 
весовая категория 40 035 001 1811 Д весовая категория 73+ 035 035 1811 Ю 
весовая категория 42 035 030 1811 Ю весовая категория 78 035 014 1611 Б 
весовая категория 44 035 002 1811 Д весовая категория 78+ 035 015 1611 Б 
весовая категория 44+ 035 047 1811 Д весовая категория 81 035 016 1611 А 
весовая категория 46 035 003 1811 Ю весовая категория 90 035 017 1611 А 
весовая категория 46+ 035 048 1811 Ю весовая категория 90+ 035 018 1811 Ю 
весовая категория 48 035 004 1611 Б весовая категория 100 035 019 1611 А 
весовая категория 50 035 005 1811 Ю весовая категория 100+ 035 020 1611 А 
весовая категория 52 035 006 1611 Б абс. весовая категория 035 021 1811 Л 
весовая категория 52+ 035 031 1811 Д ката - группа 035 037 1811 Я 
весовая категория 55 035 007 1811 Ю ката 035 036 1811 Я 
весовая категория 55+ 035 032 1811 Ю командные 

соревнования 
035 038 1811 Я 

весовая категория 57 035 008 1611 Б командные 
соревнования 
смешанные 

035 039 1611 Я 

  
      С учетом отличительных особенностей в дзюдо определяется следующая 
специфика подготовки: 
- комплектование групп, а также планирование учебно-тренировочных занятий (по 
объему и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок разной направленности) 
осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 
развития (для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки); 
- возраст обучающихся на этапе совершенствования спортивного мастерства не 
ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 
сборную команду Тверской области по виду спорта «дзюдо» и участия в 
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований; 
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- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 
условий проведения спортивных соревнований подготовка осуществляется на 
основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 
сохранения здоровья обучающихся. Подготовка обучающихся спортсменов на этапе 
совершенствования спортивного мастерства осуществляется по индивидуальным 
планам спортивной подготовки. 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 
 
 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 
подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 
существенным условием которых является право пользования соответствующей 
материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 
- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения 
тренажеров; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 
Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 
№ 61238); 
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки (Таблица № 23); 
- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 24); 
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 
и обратно; 
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 
спортивных мероприятий; 
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля. 
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Таблица №30 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
 

№ 
п/п 

Наименование оборудования, спортивного 
инвентаря 

Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1.  Амортизатор резиновый  штук 20 

2.  Брусья штук 3 

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

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

5.  Канат для функционального тренинга штук 2 

6.  Канат для лазания штук 3 

7.  Лестница координационная  штук 4 

8.  Измерительное устройство для формы дзюдо  штук 1 

9.  Лист «татами» для дзюдо  штук 72 

10.  Манекен тренировочный  штук 6 

11.  Мат гимнастический для отработки бросков  штук 8 

12.  Полусфера балансировочная штук 8 

13.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

14.  Скамья для пресса штук 1 

15.  Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного 
мастерства 

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

18.  Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19.  Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная  штук 2 

20.  Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки  штук 2 

21.  Стойка для приседаний со штангой  штук 2 

22.  Стойка силовая универсальная штук 2 
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23.  Тренажер «беговая дорожка»  штук 2 

24.  Велоэргометр штук 2 

25.  Тренажер силовой универсальный на различные 
группы мышц  штук 1 

26.  Тренажер эллиптический  штук 2 

27.  Штанга тренировочная (разборная) с комплектом 
дисков (250 кг) штук 1 

 
Таблица №31 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения 
Расчетная 
единица 
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1. Кимоно для 
дзюдо белое 
(«дзюдога»: 
куртка и брюки) 

комплект на обучающегося - - 1 2 - - 

2. Кимоно для 
дзюдо белое для 
спортивных 
соревнований 
(«дзюдога»: 
куртка и брюки) 

комплект на обучающегося - - - - 1 2 

3. Кимоно для 
дзюдо синее комплект на обучающегося - - 1 2 - - 
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(«дзюдога»: 
куртка и брюки) 

4. Кимоно для 
дзюдо синее для 
спортивных 
соревнований 
(«дзюдога»: 
куртка и брюки) 

комплект на обучающегося - - - - 1 2 

5. Костюм 
весосгоночный штук на обучающегося - - - - - - 

6. Костюм 
спортивный штук на обучающегося - - - - - - 

7. Костюм 
спортивный 
ветрозащитный 

штук на обучающегося - - - - - - 

8. Кроссовки пар на обучающегося - - - - - - 
9. Куртка зимняя 

утепленная штук на обучающегося - - - - - - 

10. Пояс для дзюдо штук на обучающегося - - 1 2 1 2 
11. Сумка спортивная штук на обучающегося - - - - - - 
12. Тапки спортивные пар на обучающегося - - - - - - 
13. Тейп спортивный штук на обучающегося - - - - - - 
14. Футболка штук на обучающегося - - - - - - 
15. Шапка 

спортивная штук на обучающегося - - - - - - 

16. Шорты 
спортивные штук на обучающегося - - - - - - 

 
6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях в штатном расписании Организации имеется тренер-
преподаватель по дзюдо. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации), этапе совершенствования спортивного мастерства, кроме 
основного тренера-преподавателя допускается привлечение тренера-преподавателя 
по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «дзюдо», а также 
на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 
условии их одновременной работы с обучающимися). 
 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом, 
«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 
№952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный №62203), 
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 
России от 28.03.2019 №191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 
регистрационный №54519), профессиональным стандартом «Специалист по 
инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 №237 (зарегистрирован 
Минюстом России 27.05.2022, регистрационный №68615), или Единым 
квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 
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служащих, раздел «Квалификационные характеристики работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 
России от 15.08.2011 №916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный №22054). 
 Необходимым кадровым условиям является непрерывность 
профессионального развития тренеров-преподавателей Организации по виду спорта 
«дзюдо». Непрерывность профессионального развития обеспечивается проведением 
следующих образовательных мероприятий: 
 

Таблица №32 
Мероприятия профессионального развития тренеров-преподавателей 

№ 
п/п 

Наименование мероприятия Сроки проведения 

1. Проведение учебно-тренерских советов 1 раз в квартал 
2. Проведение мастер-классов 1 раз в год 
3. Проведение учебно-тренерских семинаров 1 раз в год 
4. Проведение аттестации тренеров-преподавателей 1 раз в 3 года 

 
 Работа по самообразованию. 
 Повышение своей профессиональной и общей эрудиции (чтение 
специальной литературы, конспектирование этой литературы по специальным 
разделам, обобщение новых сведений и формулирование выводов для своей 
тренерской работы); чтение спортивной прессы, просмотр телепередач о 
спортивных соревнованиях, посещение ряда соревнований с целью быть в курсе 
всех важнейших спортивных событий. Обладание широкой эрудицией в области 
спорта способствует более эффективному проведению учебно-тренировочных 
занятий, формирует у обучающихся интерес к спорту. 
 

Перечень информационно-методического обеспечения Программы 
1. Бойко В.В. Целенаправленное развитие двигательных способностей 

человека. - М.: Физкультура и спорт, 1987. - 144 с. 
2. Булкин В.А. Основные понятия и термины физической культуры и 

спорта: Учебное пособие. - СПб.: СПбГАФК, 1996. - 47 с. 
3. Верхошанский O.В. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 1988. - 331 с. 
4. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физкультура и 

спорт. 1977. - 142 с. 
5. Платонов В.Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

Настольная книга тренера: в 2 томах. – М. ООО «ПРИНТЛЕТО», 2021. 
6. Гаврилова Е.А. Безопасный спорт. Настольная книга тренера – М.: ООО 

«ПРИНТЛЕТО», 2022. – 512 с.: ил. 
7. Под редакцией Макаровой Г.А. Основы медико-биологического 

обеспечения подготовки спортсменов. – Настольная книга тренера – М.: ООО 
«ПРИНТЛЕТО», 2022. – 512 с.: ил. 
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8. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - 
М.: Физкультура и спорт, 1980. - 135 С. 

9. Годик М.А. Совершенствование силовых качеств // Современная 
система спортивной тренировки. - М.: «СААМ», 1995. 

10. Иванов-Катанский С. Техника борьбы в одежде. М., МД «Гранд», 2000. 
11. Игуменов В.М., Подливаев Б.А. Спортивная борьба.- М.: Просвещение. 

1993. - 128 с 
12. Каплин B.H., Еганов A.B., Сиротин O.А. Оценка уровня специальной и 

общефизической подготовленности дзюдоистов-юниоров: Метод.рекомендации. - 
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	Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена.
	С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного анализа данных медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику средств и мето...
	Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного учебно-тренировочного заня...
	Педагогические средства восстановления предполагают:
	- соответствие тренировочной нагрузки функциональным возможностям обучающегося;
	- рациональное соотношение общих и специальных средств подготовки;
	- эффективное сочетание упражнений различной интенсивности и направленности в микро- и мезоциклах;
	- правильное сочетание работы и отдыха;
	- введение специальных разгрузочных циклов подготовки;
	- использование среднегорья в организации годичного цикла подготовки (у спортсменов высокого класса);
	- правильное распределение учебно-тренировочных занятий в течение дня с учетом суточных биоритмов работоспособности;
	- рациональная организация тренировочных нагрузок в отдельном учебно-тренировочном занятии (полноценная разминка и заминка, введение достаточных пауз активного и пассивного отдыха в соответствии с задачами тренировки).
	Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. В Учреждении эту роль на себя берут тренеры-преподаватели, создавая и поддерживая оптимальный моральный климат в группе, п...
	Гигиенические средства восстановления – это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.
	Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию и фармакологическую поддержку, физические средства восстановления:
	- характер питания во многом определяет развитие процессов адаптации организма спортсмена к выполнению тренировочных и соревновательных нагрузок, а также влияет на метаболические процессы в организме, повышая спортивную работоспособность и ускоряя про...
	- фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных соединений, явля...
	- при организации фармакологического обеспечения необходимо иметь в виду, что фармакологические воздействия, направленные на ускорение процессов восстановления или повышения физической работоспособности, малоэффективны при наличии у спортсменов предпа...
	- физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. Применение физических...
	В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили суховоздушные бани – сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 С и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин...
	Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. В случае, когда требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной рабо...
	Спортивный массаж (ручной, инструментальный) представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненно...
	Силовая подготовка дзюдоистов.
	Применение силы дзюдоистами способствует преодолению сопротивления соперника или противодействию ему за счет мышечных усилий при выполнении двигательных действий в стойке и в партере. Силовые способности дзюдоистов делятся на собственно-силовые, скоро...
	Особенности силовой подготовки дзюдоистов.
	Силовая подготовка дзюдоистов подросткового возраста.
	Скоростная подготовка дзюдоистов.
	Особенности скоростной подготовки дзюдоистов.
	Скоростная подготовка дзюдоистов подросткового возраста.
	Развитие выносливости дзюдоистов.
	Особенности проявления выносливости у дзюдоистов
	У мальчиков общая выносливость имеет высокие темпы прироста с 8–9 до 10 лет, с 11 до 12 лет, с 14 до 15 лет. Девочки проявляют высокие темпы прироста выносливости с 10 до 13 лет. Скоростная выносливость у мальчиков имеет высокие темпы прироста в возра...
	Подготовка дзюдоистов подросткового возраста, направленная на повышение выносливости
	Этап начальной подготовки предполагает постепенную адаптацию организма дзюдоистов к последующим тренировочным нагрузкам, требующим проявления выносливости. Наиболее эффективными для развития общей выносливости являются длительные упражнения циклическо...
	Координационная подготовка дзюдоистов.
	Ловкость (координационные способности) проявляется у дзюдоистов в умении рационально согласовывать движения частей тела при решении двигательных задач.
	Особенности координационной подготовки дзюдоистов.
	Отмечено, что чувствительные периоды развития координации движений у дзюдоистов наблюдаются в 8–9 и 11–12 лет, у дзюдоисток в возрасте от 8–9 и до 10–11 лет. Средние темпы прироста координации — в 13–14 лет (дзюдоисты) и в 11–12 (дзюдоистки). В учебно...
	Координационная подготовка дзюдоистов подросткового возраста.
	На этапе предварительной подготовки 10-12-летних дзюдоистов важно развивать равновесие (статическое, динамическое), совершенствовать способность к управлению кинематическими и динамическими параметрами движений.
	Развитие гибкости дзюдоистов.
	Гибкость – это способность дзюдоистов выполнять упражнения с максимальной амплитудой движений (размахом).
	Развитие гибкости у дзюдоистов подросткового возраста.
	Для повышения уровня гибкости дзюдоистам необходимо заниматься растягивающими упражнениями 2–3 раза в неделю, с нагрузкой 25–30 % от развивающей и доводить амплитуду движений до 80-90 % от максимальной.
	Виды тактики в дзюдо.
	В теории борьбы дзюдо выделяют 3 вида тактики: тактика соревнований, тактика ведения поединка и тактика выполнения приемов.
	Основные подходы к преобразованию тактических действий.
	Тактические действия при проведении бросков часто описаны в общем виде или в виде перечня условий, способствующих созданию благоприятных ситуаций, выражающихся: в преодолении оборонительных усилий соперника; в потере им равновесия в конкретном направл...
	Тактические действия посредством захвата. Сковывание атакующего характера захватом – это действия, направленные на ограничение действий соперника, вынуждающие его защищаться, стимулирующие процесс его освобождения от неудобного захвата.
	Тактические действия посредством перемещения. Угроза атакующего характера перемещением – это действия, направленные на преодоление защитных усилий соперника при помощи перемещения, разгоняя массу его тела в направлении выполняемого броска.
	Тактические действия посредством броска. Угроза атакующего характера броском – это действия, акцентирующие проведение подготовительного броска в том же направлении, что и основного, от подготовительного броска соперник защищается и снижает концентраци...
	Особенности тактической подготовки дзюдоистов подросткового возраста.
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