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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная предпрофессиональная программа по дзюдо (далее – 

Программа) соответствует Федеральным государственным требованиям к 

минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта 

по группе видов спорта «спортивные единоборства» и к срокам обучения по 

этим программам, особенностям организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта, учитывает требования федерального 

государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта дзюдо, 

возрастные и индивидуальные особенности развития учащихся. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья учащихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся  способности в 

спорте.                                                                                                                                      

Программа направлена на: 

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта; 

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 

дальнейшем по программам спортивной подготовки; 

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы 

в области физической культуры и спорта; 

- организацию досуга детей и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни. 

Программа является основным документом при организации и 

проведении занятий по дзюдо в МБОУ ДО КГО «ДЮСШ №2» (далее – 

Учреждение) и  содержит следующие предметные области: теория и методика 

физической культуры и спорта, общая физическая подготовка, избранный вид 

спорта, другие виды спорта и подвижные игры, технико-тактическая и 

психологическая подготовка. В Программе включена организация и 

планирование тренировочной работы на различных этапах и периодах 

подготовки, отбор и комплектование учебных групп с учётом возрастных и 

гендерных особенностей занимающихся. 
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Содержание Программы учитывает особенности подготовки учащихся 

по дзюдо, в том числе: 

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 

тренировочного процесса; 

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и 

постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок; 

- необходимой продолжительностью соревновательной подготовки, 

характерной для избранного вида спорта; 

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет 

широкого использования различных тренировочных средств; 
- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов
 специальных физических качеств. 

 

Актуальность программы обусловлена тем, что изменения, 

происходящие в настоящее время в современном спорте, делают 

необходимыми преобразования, прежде всего, в системе дополнительного 

образования детей в области физической культуры и спорта. 

В связи с этим возникает проблема создания многолетнего учебно-

тренировочного процесса, соответствующего Федеральным государственным 

требованиям по  виду спорта дзюдо с учетом традиционного обучения. 

Таким образом, была вызвана необходимость создания программы, которая 

соответствует современным технологиям спортивной подготовки в 

сочетании с традиционными формами обучения в дзюдо и может 

непосредственно использоваться в учебно-тренировочном процессе ДЮСШ. 

 

Новизна программы.  

         В предыдущей программе по дзюдо были подробно изложены 

материалы по всем видам подготовки дзюдоистов. За прошедший период 

произошли серьезные изменения в жизни общества и спортивной науке, в 

дополнительном образовании. 

Настоящая программа сохранила преемственность подходов и 

принципов, содержит необходимые данные, отвечающие современным 

требованиям подготовки, физическому образованию и воспитанию. 

Программа рассчитана на 2 года обучения в группах начальной 

подготовки (НП) и 5 лет  для тренировочных групп (ТГ). 

  

 1.1.Характеристика дзюдо,  его отличительные особенности. 

 

          Борьба дзюдо – олимпийский вид спорта, имеющий огромное 

воспитательное, оздоровительное и прикладное значение.  

        Дзюдо происходит от японских слов "дзю" (что означает: уступить 

благородно, изысканно, мягко) и "до" (путь). Дзюдо относится к разряду 

видов спорта, в основе которых лежит единоборство. В отличие от бокса, 

карате и других ударных стилей единоборств, основой дзюдо являются 
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броски, болевые приёмы, удержания и удушения, как в стойке, так и в 

партере. Удары и часть наиболее травмоопасных приёмов изучаются только в 

форме ката. От других видов борьбы (греко- римская борьба, вольная борьба) 

дзюдо отличается меньшим применением физической силы при выполнении 

приёмов и большим разнообразием разрешённых технических действий.                      

         Дзюдо требует наличия таких ценных качеств, как самостоятельность, 

сконцентрированность, настойчивость, целеустремленность, твердость 

характера, мобилизационная способность и способность к совершенствованию 

результатов. В результате занятий развиваются не только специфические, но и 

ценные общие физические и координационные навыки. Смысл динамичного 

безоружного поединка состоит в том, чтобы в течение отведенного времени 

победить соперника с помощью бросков и захватов, одновременно используя 

все допустимые технико-тактические возможности, собственные психические 

и физические качества и наличие слабых сторон соперника. При 

наступательных действиях осуществляется захват туловища соперника, в то 

время как в ходе защитных действий делается попытка уклониться от приемов 

соперника или обезопасить их. При этом ноги являются важным орудием 

нападения и защиты.  

           Для развития гибкости в дзюдо используется разучивание    

определённого  набора акробатических упражнений: кувырки, фляг, рондад, 

сальто, стойка и хождение на руках, подъём со спины прогибом.  

           Без крепких и эластичных суставов, кровеносных сосудов и 

лимфосистемы борец не имеет шансов на победу, поэтому тщательным 

образом отрабатывается техника падения и самостраховки.  

           Дыхательная система и общая выносливость развивается с помощью 

бега на длинные дистанции и подвижными играми, особенно популярен мини-

футбол. Технические действия отрабатывают в работе с партнёром. В учебных 

схватках оттачивается техника и развивается специальная выносливость.        

           Выносливость играет большую роль. Силу развивают на снарядах 

(перекладина, брусья), а также работой с отягощениями (рекомендуются - 

приседания, становая тяга, жимы штанги лёжа и стоя, упражнения из тяжёлой 

атлетики, без отягощения (отжимание от пола).  

           Занятия дзюдо в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья, 

всестороннее гармоничное развитие юных спортсменов, привитие здорового 

образа жизни, обеспечение необходимых условий для личностного развития 

детей, нравственного воспитания, морально-волевых качеств, формирование 

жизненно-важных двигательных умений и навыков, создание условий для 

раскрытия физических и психологических способностей детей, привитие 

навыков личной и общественной гигиены, подготовку инструкторов-

общественников и судей. 
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1.2.Специфика организации обучения 

 

Подготовку спортсмена в дзюдо необходимо рассматривать, как 

целостную систему. В ней следует выделить несколько основных 

компонентов: 

- систему спортивных соревнований; 

- систему тренировочных мероприятий; 

- систему факторов повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

         Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют 

друг друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и 

методические особенности, которые придают им самостоятельное 

значение. 

 Система спортивных соревнований представляет собой ряд 

официальных и неофициальных соревнований, включенных в единую 

систему подготовки дзюдоиста. Участие в соревнованиях является мощным 

фактором совершенствования специфических физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовленности. 

Оптимальное сочетание соревновательной подготовки с другими 

компонентами системы подготовки может обеспечить достижение 

спортивных результатов. 

           Центральным компонентом подготовки дзюдоиста является                               

-система спортивной тренировки.  В структуре спортивной тренировки 

принято выделять: физическую, техническую, тактическую и 

психологическую подготовку. Комплексным результатом спортивной 

тренировки является достижение дзюдоистом состояния тренированности, 

которое выражается в повышенном уровне функциональных возможностей 

организма спортсмена и достигнутой степени совершенства владения 

технико-тактическими действиями и психологическими свойствами. 

Решение задач подготовки спортсмена требует направленного 

использования    факторов    повышения    эффективности    

тренировочной    и соревновательной деятельности. В качестве таких 

факторов можно выделить: питание и фармакологические средства, 

физиотерапевтические воздействия, психотерапевтические и 

биомеханические факторы. 

Программа разработана на основе следующих принципов: 

-  принцип комплексности – предусматривает тесную взаимосвязь всех 

сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и 

восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского 

контроля);                                                                                                                             

- принцип преемственности – определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам обучения и  соответствия его     

требованиям высшего спортивного мастерства с тем, чтобы обеспечить в 
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многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и 

методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных 

нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической 

подготовленности; 

-  принцип вариативности – предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного 

спортсмена, вариативность программного материала для практических 

занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и 

нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи. 

 

1.3.Структура системы многолетней подготовки 

 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой 

единую организационную систему, обеспечивающую преемственность 

задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных 

групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: 

оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических 

качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных 

сторон подготовленности; рост объема общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое 

соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 

одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, 

наиболее благоприятные для этого. 

Организация занятий по Программе осуществляется по следующим 

этапам и периодам подготовки: 

- этап начальной подготовки – до 2-х лет; 

             - тренировочный этап (период базовой подготовки) – до 2-х лет; 

 - тренировочный этап (период спортивной специализации) – до 3-х лет.    

Срок обучения по Программе – 7 лет. 

Минимальный возраст детей  для зачисления на обучение по  

Программе– 10 лет. 

 Этап начальной подготовки (НП). 

На этап начальной подготовки зачисляются дети, желающие 

заниматься дзюдо, не имеющие медицинских противопоказаний к данному 

виду спорта, по результатам индивидуального отбора, который 

заключается в выявлении у поступающих физических (двигательных) 

способностей, необходимых для освоения Программы. 
 Основные задачи этапа: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

  - формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

  - освоение основ техники по виду спорта дзюдо; 
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  - всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

  - укрепление здоровья обучающихся; 

 -  отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по 

виду спорта дзюдо . 

 Тренировочный этап (ТЭ). 

Этот этап состоит из двух периодов: 

- базовой подготовки (2 года обучения);                                                                                                                

- спортивной специализации (3 года обучения). 

На тренировочный этап зачисляются здоровые и практически 

здоровые обучающиеся по результатам промежуточной аттестации, 

прошедшие не менее одного года обучения на этапе начальной подготовки. 
 Основные задачи этапа: 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и 

психологическая подготовка; 

- стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных 

спортивных соревнованиях; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

 Перевод учащихся на тренировочный этап (период) реализации 

Программы осуществляется на основании результатов промежуточной 

аттестации и с учетом результатов их выступления на спортивных 

соревнованиях. 

Этот этап состоит из двух периодов: 

- начальной специализации (2 года обучения); 

- углубленной специализации (3 года обучения). 

   В тренировочные группы так же могут быть зачислены учащиеся, 

прошедшие необходимую подготовку, при выполнении ими установленных 

требований по общей и специальной физической подготовке, технической 

подготовке для соответствующего этапа (периода). 

  В тренировочных группах, сформированных из учащихся, 

прошедших подготовку в группах начальной подготовки, промежуточную 

аттестацию, уделяется большое внимание развитию специальных 

физических способностей, овладению основами техники и тактики дзюдо и 

дальнейшему их совершенствованию. 

 

Этапы подготовки Период Продолжительность 

(в годах) 

Этап начальной 

подготовки 

До года 1 

Свыше одного года 1 

Тренировочный этап Начальной 

специализации 

2 
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Углубленной 
специализации 

3 

 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп. При проведении занятий с 

занимающимися из различных групп, максимальный количественный 

состав определяется по группе, имеющей меньший показатель. 

Основными документами, регламентирующими учебно-

воспитательный процесс, являются календарный учебный график (далее - 

график), учебный план, расписание занятий. 

Основное содержание этапов подготовки утверждено в соответствии с 

Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, 

структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 

программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по 

данным программам (далее - федеральные государственные требования), 

приказ Министерства спорта РФ от 12.09.2013 № 730 и федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта дзюдо и раскрывается в 

данной Программе. 

Выделение каждого этапа (периода) связано с решением определенных 

задач подготовки дзюдоистов. Рационально построенная многолетняя 

подготовка предполагает строгую последовательность в решении этих 

задач, обусловленную биологическими особенностями развития организма 

человека, закономерностями становления спортивного мастерства в дзюдо, 

динамикой тренировочных и соревновательных нагрузок, эффективностью 

тренировочных средств и методов подготовки и других факторов 

подготовки. Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких 

возрастных границ и фиксированной продолжительности. Их начало и 

завершение может смещаться (в определенных пределах) в зависимости от 

факторов, влияющих на индивидуальные темпы становления спортивного 

мастерства. Переход дзюдоиста от одного этапа (периода) подготовки к 

другому характеризуется, прежде всего, степенью решения задач 

прошедшего этапа (периода). 

Соответственно, утверждены наименования групп юных спортсменов, 

занимающихся в физкультурно-спортивных организациях на всей 

территории Российской Федерации – группы начальной подготовки (НП), 

тренировочные группы (ТГ). 

В группы начальной подготовки принимаются лица, желающие 

заниматься дзюдо и не имеющие медицинских противопоказаний к 

данному виду спорта. В качестве основных критериев для зачисления 

учащихся и перевода на этапы (периоды) обучения учитываются: состояние 

здоровья и уровень физического развития; освоение элементов начальной 

технической подготовки; выполнение норм общей физической 

подготовленности, освоение предусмотренного программой объема 

тренировочных и соревновательных нагрузок по этапам (периодам) 



 

11  

обучения и др. (в процессе реализации программы). 

  

 

 1.4.Минимальный возраст детей для зачисления на обучение и 

минимальное количество детей в группах 

 

Этап 

подготовки 

Минимальный 

возраст 

занимающихся 

Количество 

занимающихся в 

группе Мин./макс. 

Уровень спортивной подготовленности 

НП-1 10-11 лет 14/20 Выполнение норм по физической и 

технической подготовке (не менее 

30% всех видов) 

НП-2 11-12 лет 14/20 Выполнение норм по физической и 

технической подготовке (не менее 

40% всех видов 

ТЭ - 1 12-13 лет 10/12 Выполнение нормативов ОФП, 

СФП 

ТЭ - 2 13 -14 лет 10/12 Выполнение нормативов ОФП, 

СФП 

ТЭ - 3 14 -15 лет 10/12 Выполнение нормативов ОФП, 

СФП 

ТЭ - 4 15-16 лет 10/12 Выполнение нормативов ОФП, 

СФП 

ТЭ - 5 16-17 лет 10/12 

 

 

Выполнение нормативов ОФП, 

СФП 

 

1.5.Объем тренировочной нагрузки по этапам и годам спортивной подготовки 

 

Этап 

подготовки 
         Период подготовки 

Количество 

часов в неделю 

НП 
НП-1г.о. 6 
НП-2г.о. 8 

 

 

 УТ 

УТ-1г.о. 10 
УТ-2г.о. 12 
УТ-3г.о. 14 
УТ-4г.о. 16 

                УТ-5г.о. 18 
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2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

Обучение в ДЮСШ ведется в соответствии с годовым учебным 

планом, рассчитанным по дополнительным предпрофессиональным 

программам на основании федеральных государственных требований. 

На основании приказа Минспорта России от 27.12.2013 г. № 1125, 

который утверждает «Особенности организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта», приказа Минспорта России от 12.09.2013 г. 

№ 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к 

минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта 

и к срокам обучения по этим программам», приказа Минспорта России от 

19.09.2012 г. № 231 « Об утверждении федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта дзюдо», приказа Министерства образования и 

науки РФ от 29.08.2013 г. №  1008 «Об утверждении порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам», Постановления Главного 

государственного санитарного врача РФ от 4 июля 2014 г. № 41 «О 

введении в действие санитарно- эпидемиологических правил и нормативов 

Сан ПиН 2.4.4.3172-14», Устава ДЮСШ, других нормативных и правовых 

документов регионального и муниципального уровня, регламентирующие 

деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно- 

спортивной направленности рассчитаны продолжительность и объёмы 

реализации программы по предметным областям непосредственно в 

условиях ДЮСШ с учётом техники безопасности. 

В процессе многолетней подготовки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она 

строится на основе следующих методических положений: 

- ориентация уровней нагрузок обучающихся на соответствующие 

показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами; 

- увеличение роста нагрузок от этапа начальной подготовки на 

последующий этап; 

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок 

возрастным особенностям развития и уровню подготовленности юных 

спортсменов; 

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем 

растущего организма учащегося. 

 

 

2.1.Продолжительность и объемы реализации программы по 

предметным областям 

 

Ниже представлен годовой  учебный план с расчетом на 42 недели. 
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В данном учебном плане, часы распределены по этапам и периодам 

обучения, а также определены предметные области: теория и методика 

физической культуры и спорта; физическая подготовка (общая и 

специальная); избранный вид спорта (техническая, тактическая подготовка,  

инструкторская   и   судейская   практика, участие в соревнованиях); другие 

виды спорта и подвижные игры; технико-тактическая  и психологическая   

подготовка,  самостоятельная работа , промежуточная (итоговая) 

аттестация. 

Основными формами тренировочного процесса в 

ДЮСШ являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам (обязательна на всех этапах 

подготовки); 

- тренировочные сборы; 

- участие в соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Непрерывность освоения учащимися Программы в каникулярный 

период обеспечивается следующим образом: 

а) на период отпуска тренера-преподавателя: 

- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях ; 

- самостоятельная работа учащихся, в том числе и по индивидуальным 

планам подготовки. На самостоятельное обучение выносятся такие 

предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, 

физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры. Тренер-

преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой 

учащихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и 

видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального 

задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы). 

Учебный год начинается с первого сентября текущего года. 

Расписание занятий составляется администрацией ДЮСШ по 

представлению тренера– преподавателя в целях установления 

благоприятного режима занятий, с учетом режима обучения в 

общеобразовательной школе и отдыха учащихся, их возрастных и 

гендерных особенностей развития, возможностей использования 

спортивных сооружений и установленных санитарно- гигиенических норм 

и правил. 

 

                 

      

 

 

 



 

14  

Годовой  план распределения часов 

 

 

 

 

 

 

Предметные области 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

 1 г. 2 г. 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 
Теория и методика 

физической культуры и 

спорта 

13 16 20 24 28         30 36 

Общая  и Специальная 

физическая подготовка 
62 84 84 100 116 134 149 

Избранный вид спорта: 110 148 184 246 288 330 370 

- Техническая                          

- Тактическая подготовка 
98 125 136 196 226 260 295 

-Участие в соревнованиях,                                   

-инструкторская, судейская 

практика             - 

восстановительные 

мероприятия 

12 

 

23 

 

48 

 

50 

 

62 

 

70 

 

75 

 

Другие виды спорта и 

подвижные игры 
24 32 40 24 29 33 38 

Технико-тактическая 

подготовка  и 

психологическая 

подготовка) 

24 32 62 76 86 100 112 

Промежуточная 

аттестация(итоговая) 

аттестация, контрольные 

испытания 

2 2 2 2 2 2 2 

Самостоятельная работа 13 16 21 24 29 32 37 

 

Всего часов в год: 
248 330 413 496 578 661 744 
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Учебный план распределения часов в группах НП-1 (6 ч.) 

№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе.  
3 

 
1 

   1 1    

2 История развития дзюдо 
3 

  1      1 1 

3 Основы философии и психологии спортивных единоборств 2        1 1  

4 Сведения о строении и функциях организма человека    
 

       

5 Гигиенические знания умения и навыки;  
2  1  1       

6 .Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни. 
           

7 Основы спортивного питания 
           

8 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 
 

          

9 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по дзюдо и тд.)  
          

10 Уголовная , административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за 

превышение пределов необходимой обороны 
  

         

11 Требования к технике безопасности при занятиях дзюдо. 
2 

1 
   1      

12 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 1 
1 

         

 Итого часов 13 2 2 1 1 1 1 1 1 2 1 

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка 62 6 6 6 7 5 7 7 6 6 6 

2 Избранный вид спорта: 110 11 12 12 12 10 11 12 11 9 10 

 - Техническая                           

 - Тактическая подготовка       98 
11 10 9 10 10 11 9 9 9 10 

 - Участие в соревнованиях  

- Инструкторская, судейская практика  

-востановительные мероприятия 

Согласно плана спортивно-массовых мероприятий 

12 

 

 2 3 2   3 2   

3 Другие виды спорта и подвижные игры 24 3 3 2 3 2 2 3 2 2 2 



 

16  

4 

 

 

Технико-тактическая подготовка  и психологическая 

подготовка) 
24 

3 3 2 3 2 3 3 2 2 1 

Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, контрольные 

испытания 

2 

 

1 
       1  

5 
Самостоятельная работа 

13   3  2   4  4 

  248 26 26 26 26 22 24 26 26 22 24 
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Учебный план распределения часов в группах НП-2 (8 ч.) 
№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе.  
3 1 

1 
1        

2 История развития дзюдо 3 1    1 1     

3 Основы философии и психологии спортивных единоборств 2    1  1     

4 Сведения о строении и функциях организма человека    
 

       

5 Гигиенические знания умения и навыки;  
3    1   1  1  

6 .Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни. 
           

7 Основы спортивного питания            

8 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса            

9 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по дзюдо и тд.)  
          

10 Уголовная , административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за 

превышение пределов необходимой обороны 
  

         

11 Требования к технике безопасности при занятиях дзюдо. 
3 1 

 1  1      

12 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 
2  

1      1   

  
  

         

 Итого часов 16 3 2 2 2 2 2 1 1 1  

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка 84 10 10 9 9 8 8 8 8 7 7 

2 Избранный вид спорта: 148 14 18 12 18 9 14 16 20 16 11 

 - Техническая                           

 - Тактическая подготовка 125 14 14 7 14 9 14 11 15 16 11 

 - Участие в соревнованиях  

- Инструкторская, судейская практика                                           

-  востановительные мероприятия 

Согласно плана спортивно-массовых мероприятий  

23 

 

 4 5 4   5 5   

3 Другие виды спорта и подвижные игры 32 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 
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4 

 

 

Технико-тактическая подготовка  и психологическая 

подготовка) 
32 3 4 3 4 3 4 3 3 3 2 

Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 

 

1 
       1  

5 
Самостоятельная работа 

16 
  3  3  3   7 

  330 34 37 32 36 28 31 34 35 32 31 

 

 

Учебный план распределения часов в группах УТ-1 (10 ч.) 

 
№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе.  
3 1 

1 
       1 

2 История развития дзюдо            

3 Основы философии и психологии спортивных единоборств            

4 Сведения о строении и функциях организма человека 2   
 

1     1  

5 Гигиенические знания умения и навыки;  
2     1 1     

6 .Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни.            

7 Основы спортивного питания 2       1 1   

8 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 3   1    1  1  

9 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по дзюдо и тд.) 3 
  1  1     1 

10 Уголовная , административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за 

превышение пределов необходимой обороны 
  

         

11 Требования к технике безопасности при занятиях дзюдо. 
3 1 

  1    1   

12 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 
2  

1    1     

 Итого часов 20 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 
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Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка 84 9 10 8 9 8 9 9 9 7 6 

2 Избранный вид спорта: 184 21 21 17 19 16 16 18 21 16 19 

 - Техническая                           

 - Тактическая подготовка 136 
17 13 9 11 16 12 10 13 16 19 

 - Участие в соревнованиях  

- Инструкторская, судейская практика  

-  востановительные мероприятия 

Согласно плана спортивно-массовых мероприятий 

48 

 

4 8 8 8  4 8 8   

3 Другие виды спорта и подвижные игры 40 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

4 

 

 

Технико-тактическая подготовка  и психологическая 

подготовка) 
62 6 6 6 7 6 6 6 7 6 6 

Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 

 

1 
       1  

5 
Самостоятельная работа 21  2 2 2 2 3 2 2 2 4 

  413 43 45 39 43 38 40 41 45 38 41 

 

 

 

 

Учебный план распределения часов в группах УТ-2 (12 ч.) 

 
№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе.  
1  

1 
        

2 История развития дзюдо 1   1        

3 Основы философии и психологии спортивных единоборств 2  1    1     

4 Сведения о строении и функциях организма человека 1  1 
 

       

5 Гигиенические знания умения и навыки;  
1   1        
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6 .Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни. 
2       1   1 

7 Основы спортивного питания 2         1 1 

8 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 
3      1 1  1  

9 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по дзюдо и тд.) 3 
   1 2      

10 Уголовная , административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за 

превышение пределов необходимой обороны 
3  

    1 1 1   

11 Требования к технике безопасности при занятиях дзюдо. 
3 1 

  1    1   

12 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 
2 1 

  1       

 Итого часов 24 2 3 2 3 2 3 3 2 2 2 

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка 100 10 11 10 11 11 10 10 10 9 8 

2 Избранный вид спорта: 246 29 28 26 28 17 20 27 28 23 20 

 - Техническая                           

 - Тактическая подготовка 196 
29 18 16 18 17 20 17 18 23 20 

 - Участие в соревнованиях  

- Инструкторская, судейская практика  

-  востановительные мероприятия 

Согласно плана спортивно-массовых мероприятий 

50 

 

 10 10 10   10 10   

3 Другие виды спорта и подвижные игры 24 3 3 2 2 2 2 2 2 3 3 

4 

 

 

Технико-тактическая подготовка  и психологическая 

подготовка) 
76 7 7 8 8 8 8 8 8 7 7 

Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 

 

1 
       1  

6 
Самостоятельная работа  24  2 2 2 4 3 2 2 3 4 

  496 52 54 50 54 44 46 52 52 48 44 
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Учебный план распределения часов в группах УТ-3 (14 ч.) 

 

 
№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе.  
2  

1 
1        

2 История развития дзюдо 2   1  1      

3 Основы философии и психологии спортивных единоборств 2      2     

4 Сведения о строении и функциях организма человека 2   
 

   2    

5 Гигиенические знания умения и навыки;  2       1 1   

6 .Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни. 2         2  

7 Основы спортивного питания 2          2 

8 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 3  1 1   1     

9 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по дзюдо и тд.) 3 
1   1    1   

10 Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за 

превышение пределов необходимой обороны 
3 1 

  1     1  

11 Требования к технике безопасности при занятиях дзюдо. 
3 1 

  1    1   

12 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 
2  

1   1      

13 Итого часов 28 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка 116 12 12 12 12 10 12 12 12 12 10 

2 Избранный вид спорта: 288 35 34 26 36 21 27 29 28 25 27 

 - Техническая                           

 - Тактическая подготовка 226 
30 25 16 26 21 18 19 19 25 27 

 - Участие в соревнованиях  

- Инструкторская, судейская практика  
Согласно плана спортивно-массовых мероприятий 

62 

 

5 9 10 10  9 10 9   

3 Другие виды спорта и подвижные игры 29 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 
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4 

 

 

Технико-тактическая подготовка  и психологическая 

подготовка) 
86 8 9 9 8 8 8 9 9 9 9 

Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 

 

1 
       1  

6 
Самостоятельная работа  29   6  8  3 6 3 3 

  578 62 61 59 62 52 53 59 61 56 53 
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Учебный план распределения часов в группах УТ-4 (16 ч.) 

 

 
№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе.  2  
 

       2 

2 История развития дзюдо 2       1 1   

3 Основы философии и психологии спортивных единоборств 2      1 1    

4 Сведения о строении и функциях организма человека 2   
 

 1    1  

5 Гигиенические знания умения и навыки;  2   1 1       

6 .Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни. 3  1    1    1 

7 Основы спортивного питания 3 1  1    1    

8 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 
3  1   1   1   

9 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по дзюдо и тд.) 3 
  1   1   1  

10 Уголовная , административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за 

превышение пределов необходимой обороны 
3  

1   1   1   

11 Требования к технике безопасности при занятиях дзюдо. 
3 1 

  1     1  

12 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 
2 1 

  1       

 Итого часов 30 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка 134 12 14 14 14 12 12 14 14 14 14 

2 Избранный вид спорта: 330 39 41 31 41 23 34 33 37 29 22 

 - Техническая                           

 - Тактическая подготовка 260 
29 31 21 31 23 24 23 27 29 22 

 - Участие в соревнованиях  

- Инструкторская, судейская практика  
 

70 

 

10 10 10 10  10 10 10   

3 Другие виды спорта и подвижные игры 33 4 4 3 3 3 3 3 3 3 4 
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4 

 

 

Технико-тактическая подготовка  и психологическая 

подготовка) 
100 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 

 

1 
       1  

5 
Самостоятельная работа 32   6  8  6 3 3 6 

  661 69 72 67 71 59 62 69 70 63 59 

 

 

Учебный план распределения часов в группах УТ-5 (18 ч.) 

 
№ Содержание занятий Часы по 

плану 
 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 
Теория и методика физической культуры и спорта 

           

1 Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе.  2 1 
 

  1      

2 История развития дзюдо 4 1 1  1 1      

3 Основы философии и психологии спортивных единоборств 4  1 1 1  1     

4 Сведения о строении и функциях организма человека 
4 1 1 

 
  1 1    

5 Гигиенические знания умения и навыки;  4   1 1  1  1   

6 .Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни. 4       2  2  

7 Основы спортивного питания 2   1       1 

8 Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 2   1   1     

9 Основы законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и 

проведение соревнований по дзюдо и тд.) 
2         1 1 

10 Уголовная , административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за 

превышение пределов необходимой обороны 
2  

      2   

11 Требования к технике безопасности при занятиях дзюдо. 
4 1 

1     1 1   

12 Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 
2  

  1     1  

 Итого часов 36 4 4 4 4 2 4 4 4 4 2 

 
Практика 

           

1 Общая и Специальная физическая подготовка 149 15 15 15 15 15 15 15 15 15 14 

2 Избранный вид спорта: 370 43 46 32 47 27 36 40 39 34 26 
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 - Техническая                           

 - Тактическая подготовка 295 
33 36 22 37 22 26 30 29 34 26 

 - Участие в соревнованиях  

- Инструкторская, судейская практика  
Согласно плана спортивно-массовых мероприятий 

75 

 

 

10 10 10 10 5 10 10 10   

3 Другие виды спорта и подвижные игры 38 4 4 3 4 3 3 4 3 4 6 

4 

 

 

Технико-тактическая подготовка  и психологическая 

подготовка) 
112 11 12 12 11 11 11 12 11 11 10 

Промежуточная аттестация(итоговая) аттестация, 

контрольные испытания 

2 

 

1 
       1  

5 
Самостоятельная работа 37   6  8  3 6 3 11 

  661 78 81 72 81 66 69 78 78 72 69 
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Правила приема в МБОУ ДО КГО «ДЮСШ № 2» и условия организации 

тренировочного процесса на этапе начальной подготовки. 

 

         Порядок и правила приема лиц в МБОУ ДО КГО «ДЮСШ № 2» 

устанавливаются учредителем, в соответствии с законодательством Российской 

Федерации. На основании нормативных правовых актов учредителя учреждение 

разрабатывает и утверждает свой локальный нормативный акт, определяющий 

процедуру приема в спортивную школу. 

 

        Режим тренировочной работы. 

         Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебным планом, 

рассчитанным на 42 недели. 

         Тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием, 

утвержденным директором учреждения. Расписание тренировочных занятий 

составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера –

преподавателя с целью установления более благоприятного режима тренировок, 

отдыха занимающихся с учетом обучения их в общеобразовательных и других 

образовательных организациях. 

         Перевод занимающихся на следующий год и этап подготовки производится по 

приказу руководителя учреждения и в соответствии с локальным нормативным 

актом МБОУ ДО КГО «ДЮСШ №2». 

         Основными формами тренировочного процесса являются: групповые учебно-

тренировочные и теоретические занятия; медико-восстановительные мероприятия; 

тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и матчевых 

встречах; тренировочные сборы; инструкторская и судейская практика; 

промежуточная и итоговая аттестация. 

 

Критерии уровня физической подготовки для зачисления на этап 

начальной подготовки 

 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег на 30 м 

не более 5,0 с – 1 б 

4,5-4,9 с  – 2 б 

4,0-4,4 с  – 3 б 

Бег на  30 м 

не более 5,5 с – 1 б 

5,0-5,4 с – 2 б 

4,5-4,9 – 3 б 

Координация Челночный бег 3х10 м 

не более 9,0 с – 1 б 

8,5-8,9 с  – 2 б 

8,0-8,4 с – 3 б 

          Челночный бег 3х10 м 

не более 9, 5 с – 1 б 

9,0-9,4 с – 2 б 

8,5-8,9 с – 3 б 

Выносливость Бег 800 м не более 4 мин – 1 б 

3,50-3,59 мин – 2 б 

3,40-3,49 мин – 3 б 

Бег 800 м не более 4 мин 30 с – 1б 

4,20-4,29 мин – 2 б 

4,10-4,19 мин – 3 б 
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Сила Подтягивание на перекладине 

не менее 6 раз – 1 б 

7-16 раз – 2 б 

17-26 раз – 3 б 

Подтягивание на перекладине из 

виса лежа не менее  8 раз – 1 б 

9-18 раз – 2 б 

19-28 раз – 3 б 

Силовая 

выносливость 

Подъем туловища  лежа на спине 

не менее 10 раз – 1 б 

11-20 раз  – 2 б 

21-30 раз – 3 б 

Подъем туловища лежа на спине 

не менее 10 раз – 1 б 

11-20 раз  – 2 б 

21-30 раз – 3 б 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа не менее 15 раз – 1 б 

16-25 раз  – 2 б 

26-35 раз – 3 б 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа не менее 10 раз – 1 б 

11-20 раз  – 2 б 

21-30 раз – 3 б 

Скоростно-

силовые 

качества 

Прыжок в длину с места  

не менее 140 см – 1 б 

141-150 см – 2 б 

151-160 см – 3 б 

Прыжок в длину с места 

 не менее 120 см – 1 б 

121-130 см – 2 б 

131-140 см – 3 б 

Подтягивание на перекладине за 

20 сек  не менее 4 раз – 1 б 

5-10 раз – 2 б 

11-15 раз – 3 б 

Подтягивание на перекладине за 

20 сек не менее 4 раз – 1 б 

5-10 раз – 2 б 

11-15 раза – 3 б 

Подъем туловища  лежа на спине 

за 20 сек не менее 8 раз – 1 б 

9-14 раз – 2 б 

15-20 раз – 3 б 

Подъем туловища  лежа на спине 

за 20 сек не менее 8 раз – 1 б 

9-14 раз – 2 б 

15-20 раз – 3 б 

 Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа за 20 с  

не менее 6 раз – 1 б 

7-16 раз – 2 б 

17-26 раза – 3 б 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа за 20 с 

не менее 6 раз – 1 б 

7-16 раз – 2 б 

17-26 раза – 3 б 

 

2.2.Навыки в других видах спорта, способствующие повышению мастерства в 

дзюдо 

 

       Для подготовки учащихся в дзюдо, используя навыки из других видов 

спорта, развиваются следующие виды качеств: сила, быстрота, ловкость, гибкость, 

выносливость, скоростно-силовые и координационные способности. 

 Повышение мастерства в дзюдо тесно взаимосвязано с навыками, 

приобретаемыми при включении в тренировочный процесс других видов спорта. 

           Воспитание выносливости — одно из действенных средств достижения 

высокой работоспособности, которая основана на устойчивости центральной 

нервной системы и ряда функциональных систем организма к утомлению. 

К общей выносливости можно отнести все циклические виды спорта, в т.ч. дзюдо, 

физическая нагрузка продолжается сравнительно долгое время на фоне 

преимущественного повышения аэробного (кислородного) обмена в организме 

человека (спортивная ходьба, бег на средние, длинные и сверхдлинные дистанции, 



 

28  

велосипедный спорт, лыжные гонки, плавание, большая часть дистанций в 

конькобежном спорте). 

           Высокий уровень общей выносливости — одно из главных свидетельств 

отличного здоровья обучающегося. С помощью регулярных занятий, развивающими 

общую выносливость, можно в значительной мере улучшить отдельные показатели 

физического развития: увеличить экскурсию грудной клетки и жизненную емкость 

легких, значительно уменьшить жировую прослойку, т.е. лишнюю массу тела. Такие 

занятия позволяют противостоять утомлению. 

      Сила и скоростно-силовые качества.  

           Об отдельных проявлениях силовых качеств говорят: абсолютная сила, 

относительная сила, силовая выносливость, скоростно-силовые качества. За каждым 

из этих качеств стоят определенные виды спорта, различные методы развития 

силовых качеств, разные цели в достижении спортивных, трудовых и жизненных 

задач. 

          Тяжелая атлетика — это вид спорта, в котором упражнения выполняются с 

максимальным мышечным напряжением при поднимании возможно больших 

тяжестей (в соответствующей весовой категории и в соответствующем упражнении 

— в рывке и толчке).  

          На занятиях тяжелой атлетикой совершенствуются в основном способности к 

максимальным мышечным усилиям групп мышц нижних конечностей, туловища и 

разгибателей рук.  

         Атлетическая гимнастика — система упражнений с разнообразными 

отягощениями. Атлетическая гимнастика позволяет избирательно увеличивать 

массу отдельных групп мышц, что приводит к росту их силы и силовой 

выносливости, к совершенствованию телосложения.  

          Силовая подготовка — неотъемлемая часть тренировочного процесса, но там 

этот вид физических упражнений «растворяется» в комплексе других средств, 

приобретая не самостоятельное, а вспомогательное значение. 

          Быстроту реакции двигательного действия, скорость передвижения 

определяют и силовая подготовленность, и рациональность (техника) двигательного 

упражнения.   

         Ловкость определяет успешность овладения новыми спортивными и 

движениями, проявления силы и выносливости. Хорошая координация      движений    

способствует     обучению профессиональным умениям и навыкам. Поэтому 

воспитанию ловкости должно уделяться время в плане общей физической и 

спортивной подготовки. Это обеспечивается достаточным разнообразием и 

новизной доступных упражнений из различных видов спорта для создания 

у занимающихся запаса двигательных умений и совершенствования 

координационной способности. 

         Наибольший эффект в воспитании ловкости обеспечивают такие сложно 

координационные виды спорта, какими являются спортивная акробатика, 

гимнастика спортивная и художественная, прыжки в воду, на батуте, прыжки на 

лыжах, слалом, фигурное катание и спортивные игры. 

         Все эти виды (кроме спортивных игр) не оказывают значительного действия на 

сердечно-сосудистую и дыхательную системы, но предъявляют значительные 

требования к подготовке нервно-мышечного аппарата, к волевым качествам 
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спортсменов. 

         Спортивные игры. Спортивное совершенствование в игровых дисциплинах 

способствует гармоничному воспитанию у занимающихся всех основных 

физических качеств. Под влиянием систематических занятий играми улучшаются 

функции вестибулярного аппарата и лучше переносятся быстрые изменения 

положения тела, совершенствуется точность движений, увеличивается поле зрения 

игроков, повышается порог различия пространственных восприятий. Командные 

спортивные игры особенно способствуют воспитанию таких положительных 

свойств и черт характера, как умение подчинить свои личные интересы интересам 

коллектива, взаимопомощь, сознательная дисциплина. 

         Спортивные игры могут решать и оздоровительные задачи, и особенно задачи 

активного отдыха. Ряд спортивных игр имеют непосредственную связь с 

профессионально-прикладной подготовкой.  

 

         Также используются игровые комплексы. 

         Применение игровой методики в учебно-тренировочном процессе путем 

включения специализированных подвижных игр, отражающих наиболее 

часто встречающиеся ситуации в спортивных поединках, позволяет: 

-разработать методику обучения технико-тактическим действиям с 

применением специализированных подвижных игр, в которой содержание 

учебной программы включается в содержание игр; 

-повысить результативность использования тактико-технических действий в 

спортивных поединках. 

          Общее количество времени, которое можно без ущерба, для освоения 

программы юными спортсменами выделить на специализированные подвижные 

игры, составляет 15 мин в  каждом занятии. Для эффективного освоения 

элементарных  технических действий  достаточно провести трехминутные игры 

четырех типов в сочетании с двумя играми комбинационной направленности.    

Применение специализированных подвижных игр, близких по структуре к 

действиям спортсменов в поединке, позволяет резко изменить его структуру 

взаимодействия технической и специальной физической подготовленности. Все 

качества приобретают более тесную взаимосвязь и начинают «работать» 

непосредственно на результативность соревновательной деятельности. 

Использование специализированных подвижных игр в учебно-тренировочном 

процессе дает положительный эффект как в отношении непосредственного 

влияния на специальную физическую и тактико-техническую подготовленность 

занимающихся, так и в отношении отдаленных последствий: в течение 

ближайших месяцев сохраняются высокие темпы прироста основных 

показателей соревновательной деятельности. Игровая методика оказывается 

достаточно эффективным средством повышения качества тактического 

мышления и активизации стиля  ведения схватки, причем это достигается, 

прежде всего, за счет индивидуализации и вариативности действий при 

исполнении приёмов-тестов. 
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Игры для групп начальной подготовки. 

Игры на начальном этапе подготовки, в центре которого стоит овладение 

предметом и способом действий с ним, то есть выполнение тактических действий, 

сменяется игрой, в центре которой – юный спортсмен и его отношения к 

противнику через выполнение технических действий. Нужно идти от игр 

упражнений к подвижным играм. Варианты подвижных игр, используемых в 

тренировочном процессе для спортсменов групп начальной подготовки. 

1. Бой петушков: - спортсмены, согнув ногу в колене и скрестив руки на груди, 

сталкиваются с целью заставить друг друга потерять равновесие. 

2. Бой уток: - согнув одну ногу в колене и удерживая ее разноименной рукой за 

спиной, спортсмены сталкиваются, чтобы заставить друг друга потерять 

равновесие и отпустить ногу. 

3. Переталкивание: - упершись грудью в грудь (голова сбоку, руки за спиной), 

спортсмены стараются оттеснить друг друга из заранее намеченного круга. 

4. Перетягивание с вожжами: - соединив три пояса от кимоно в одну петлю и 

продев их через шею под плечи (как при игре в лошадки), спортсмены стараются 

перетянуть друг друга за заранее намеченную границу. 

5. Перетягивание с вожжами в партере: - то же самое, что и в стойке, но при 

этом спортсмены упираются в ковер руками и ступнями. 

6. Борьбазаотрезок каната: - спортсмены пытаются отнять друг у друга отрезок 

каната длиной 40см. 

7. Борьба за набивной мяч: - спортсмены в партере лицом друг к другу. 

Обхватив мяч руками, они пытаются завладеть им 

8. Осаливание: - спортсмены стоят лицом друг к другу. Задача каждого из 

них - наступить на стопу партнера и в то же время не дать наступить на 

свою. 

9. Борьбанаоднойноге: - один  из  спортсменов  дает  захватить свою ногу и 

просовывает ее между ног партнера, захватывая при этом его плечо и запястье; - 

задача партнера - перевести первого спортсмена в партер любым разрешенным 

способом, а тот должен устоять на одной ноге, при возможности освободить 

захваченную ногу или контратаковать. Время выполнения - 20-30 с. 

10. Борьба за захват ноги: - задача обучающегося - в течение определенного 

времени захватить ногу партнера, применив любое разрешенное ТТД; - задача 

партнера - перевести обучающегося в партер любым разрешенным 

контрприемом. При этом партнеру запрещается применять защиты (выход из 

зоны атаки, блокировку, сковывающие захваты). 

 

Игры для учебно-тренировочных групп. 

 

1. Игры с касаниями. 

Учебная задача: сформировать основные стойки, развить чувство дистанции 

и выработать навыки маневрирования. 
Игровая задача: коснуться ладонью определенной части тела соперника. 

Ход игры: игроки располагаются лицом друг к другу на расстоянии одного - двух  

метров. 
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Тренер дает задание - находясь все время лицом друг к другу, коснуться заранее 

определенной части тела соперника рукой или ногой. 

Правила. Игра начинается по сигналу тренера. Разрешено произвольно 

перемещаться, увеличивать и сокращать дистанцию. «После касания играющие 

занимают исходное положение». 

Оценка. Побеждает тот, кто первым коснется обусловленной части 

соперника. При одновременном касании попытка не засчитывается и игра 

продолжается. 

Игры с атакующими захватами                                                                                                      

Учебная задача: научить правильно выполнять захват, защищаться и 

освобождаться от захвата. 

Игровая задача: провести определенный захват части тела соперника. 

Ход игры: игроки находятся напротив друг друга на расстоянии двух метров. 

Тренер дает задание провести захват определенной ча- сти тела противника. Во 

время игры игроки должны находиться все время лицом друг к другу» после 

проведения захвата игроки занимают исходное положение. 

Правила. Игра начинается по сигналу тренера. Игрокам разрешается 

произвольно перемещаться, увеличивать и сокращать дистанцию, проводить и 

защищаться от захвата противника. Если игроки произвели одинаковые захваты 

одновременно, такие захваты  не за- щитываются. 
Оценка. Побеждает тот, кто первым осуществит обусловленный захват  
соперника. 

 

Игры с тиснениями 

Учебная задача: научить принимать устойчивое динамическое и статическое 

положение, выводить противника из состояния равновесия. 

Игровая задача:  вытеснить и противника за пределы условного квадрата или  

круга. 

Ход игры: игроки стоят в квадрате или круге. По команде тренера они начинают 

выталкивать друг друга за черту. Выталкивать можно при расположении спиной 

или лицом друг к другу, без помощи и с помощью рук. При сталкивании без 

помощи рук игроки находятся все время в контакте. 

Правила. Начинать можно только по сигналу тренера. Игрокам разрешается 

произвольно перемещаться, увеличивать и сокращать дистанций. Запрещается 

наступать на ноги соперника. Если оба играющих одновременно заступают за 

черту, теснение не засчитывается. 
Оценка. Побеждает тот, кто первым вытеснит соперника за черту. 

 

2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам обучения 

 

В процессе реализации Программы предусмотрено следующее соотношение 

объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему 

учебного плана: 
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Предметные области Этапы и периоды подготовки 

Начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

1г.о. 2г.о. 1г.о. 2г.о. 3г.о. 
4г.о. 5г.о. 

Теория и методика 

физической 

культуры и спорта, 

% 

5 5 5 5 5 5 5 

Общая и специальная 

физическая подготовка 

подготовка, % 

 

 

25 25 20 20 20 20 20 

Избранный вид спорта, % 45 45 45 45 45 45 45 

Другие виды спорта и 

подвижные игры, % 

10 10 10 10 10 10 10 

Технико-тактическая 

и психологическя 

подготовка, % 

10 10 15 15 15 15 15 

Самостоятельная работа 

учащихся, % 

5 5 5 5 10 10 10 

Всего % 100 100 100 100 100 100 100 

Общее количество 

часов в год 

248 330 413 496 578 661 744 

 

 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

   Методическая часть учебной программы включает учебный материал по 

основным предметным областям, его распределение по этапам и периодам 

обучения и в годовом цикле;  объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок и планирование спортивных результатов по этапам и периодам обучения; 

а также содержит практические материалы по проведению тренировочных 

занятий. 

Процесс подготовки обучающихся по виду спорта дзюдо в рамках 

Программы строится в соответствии с задачами, стоящими перед каждой 

учебной группой. Изучаемый материал Программы распределяется по годам 

обучения в определенной последовательности в соответствии с физической и 

технической подготовленностью обучающихся. 

Основными формами организации образовательного процесса в 

Учреждении, в рамках настоящей Программы являются: 

- групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров, лекций 

специалистов в соответствии с содержанием предметных областей, учебных 

предметов и тем в рамках Программы; 

- практические занятия и тренировки в соответствии с требованиями 

программы для каждой группы, по расписанию, утвержденному администрацией 

Учреждения; 
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- участие обучающихся в спортивных соревнованиях; 

- учебные и тренировочные занятия, проводимые на лагерных и 

тренировочных сборах; 

- просмотр и методический разбор учебных кинофильмов, кинограмм, 

крупных спортивных соревнований и др.; 

 инструкторская и судейская практика.  

 

 

  

 3.1.Содержание и методика работы по предметным областям, 

этапам (периодам подготовки) 

 

С увеличением общего годового объёма часов, по этапам и периодам 

обучения, изменяется соотношение времени на различные виды подготовки. Из 

года в год повышается удельный вес нагрузок на специальную физическую, 

техническую, тактическую подготовку. 

Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки 

по этапам (периодам) обучения осуществляется в соответствии с конкретными 

задачами многолетней подготовки. 

 

Программный материал по видам спортивной подготовки                                

(предметным модулям) 

 

 

3.3.1.Теория и методика физической культуры и спорта 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

дзюдоиста. Материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать 

материал в доступной форме.  

Основные темы: 

- История развития дзюдо . 

Характеристика вида спорта, его место и значение в российской системе 

физического воспитания. Возникновение и развитие дзюдо как вида спорта. 

Весовые категории и программа соревнований. Возрастные группы. Достижения 

российских спортсменов на международных соревнованиях. Российские 

спортсмены - чемпионы мира и Европы, Олимпийских игр; 

- Основы философии и психологии спортивных единоборств  

Понятие о психологической подготовке. Основные методы развития и 

совершенствования моральных и волевых качеств спортсменов. Преодоление 

трудностей в процессе тренировки и соревнованиях. Преодоление отрицательных 

эмоций перед тренировками и соревнованиями. Индивидуальный подход к 

обучающимся в зависимости от типа нервной деятельности, темперамента, 

психологических особенностей. Психологическая подготовка до, во время и после 

соревнований. Участие в соревнованиях. Влияние коллектива и тренера на 

психологическую подготовку спортсмена. Средства и методы совершенствования 

отдельных психологических качеств. Техническое мастерство. Необходимость 
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всестороннего физического развития. Роль нервно-мышечного аппарата в 

двигательной деятельности. Сокращение мышечных групп. Основные параметры 

движения. Усилия. Траектория. Сила и скорость сокращения мышц. Режимы 

мышечной деятельности: преодолевающий, уступающий, удерживающий. 

Скоростно-силовая подготовка. Особенности техники выполнения упражнений. 

Влияние анатомических и антропометрических данных на технику. Характер 

приложения усилий. Взаимосвязь прикладываемых усилий с кинематикой 

суставных перемещений в процессе выполнения упражнения. Движение общего 

центра жести (ОЦТ) при выполнении упражнений. Гибкость и другие физические 

качества. Взаимообусловленность характеристик техники. Ведущие элементы 

координации. Взаимосвязь усилий. Общие требования к выполнению отдельных 

элементов и фаз движения. Структура движения. Оптимальность приложения 

усилий. Основные ошибки в технике упражнений. Причины возникновения ошибок. 

Методические приемы для устранения ошибок; 

- Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе . 

Физическая культура и спорт. Значение физической культуры для трудовой 

деятельности людей и защиты Российского государства. Органы государственного 

управления физической культурой и спортом в России. Физическая культура в 

системе образования. Обязательные занятия по физической культуре. Внеклассная и 

внешкольная работа. Общественно-политическое и государственное значение 

спорта. Массовый характер спорта. Достижения российских спортсменов на 

крупнейших международных соревнованиях. Значение выступлений российских 

спортсменов в международных соревнованиях. Значение единой всероссийской 

спортивной классификации в развитии спорта в России и в повышении мастерства 

российских спортсменов. Разрядные нормы и требования спортивной 

классификации; 

- Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса . 

Обучение и тренировка. Последовательность изучения упражнений и 

компонентов техники. Физическое развитие обучающихся и эффективность 

обучения технике. Роль волевых качеств в процессе обучения. Страховка и 

самостраховка. Контроль и исправление ошибок. Спортивная тренировка как 

единый педагогический процесс формирования и совершенствования навыков, 

физических, моральных и волевых качеств занимающихся. Понятие о 

тренировочной нагрузке: объем, интенсивность, количество. Методика определения 

нагрузок. Понятие о тренировочных циклах - годичных, месячных, недельных. 

Отдельные тренировочные занятия. Эмоциональная составляющая занятий. 

Взаимосвязь обучения и воспитания в процессе тренировки. Влияние общей и 

специальной физической подготовки на процесс обучения технике. Этапы 

становления двигательного навыка. Содержание теоретического и практического 

материала в период обучения. Расчленение материала в логической 

последовательности. Физическая, техническая, тактическая, моральная, волевая и 

теоретическая подготовка, их взаимосвязь в процессе тренировки. Принципы 

тренировки: систематичность, непрерывность, всесторонность, постепенное 

повышение нагрузки, сознательность, учет индивидуальных особенностей 

организма. Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объема и интенсивности 

тренировочной нагрузки в годичных, месячных, недельных циклах и в отдельных 
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тренировках. Роль больших, средних и малых тренировочных нагрузок. 

Вариативность как метод построения тренировки. Величина интервала между 

подходами и занятиями. Понятие о планировании. Цель и задачи планирования. 

Круглогодичная тренировка. Понятие о тренировочной нагрузке и ее параметрах. 

Групповое и индивидуальное планирование. Дневник спортсмена. Форма дневника 

и порядок его ведения. Значение ведения дневника. Календарный план 

соревнований.  

- Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта .  

Правила дзюдо, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по дзюдо; федеральные стандарты спортивной 

подготовки по виду спорта дзюдо; общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической 

культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными 

антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на 

результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние; 

- Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за 

превышение пределов необходимой обороны . 

- Необходимые сведения о строении и функциях организма человека . 

Опорно-двигательный аппарат: кости, связки, мышцы, их строение и функции. 

Основные сведения о кровообращении, составе и значении крови. Сердце и сосуды. 

Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. 

Центральная нервная система и ее роль в жизнедеятельности всего организма. 

Влияние различных физических упражнений и упражнений с отягощением на 

организм человека. Изменения, происходящие в опорно-двигательном аппарате, 

органах дыхания и кровообращения, а также в деятельности центральной нервной 

системы в результате занятий. Воздействие физических упражнений на развитие 

силы и других физических качеств. Режимы работы мышц: преодолевающий, 

уступающий, удерживающий. Мышечная деятельность. Спортивная тренировка как 

процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных 

возможностей организма. Понятие о физиологических основах физических качеств. 

Понятие о силовой и скоростно-силовой работе. Методы развития силы мышц. 

Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов 

кровообращения и дыхания. Продолжительность восстановления физиологических 

функций организма после различных по величине тренировочных нагрузок и 

участия в соревнованиях. Повторяемость различных по величине физических 

нагрузок и интервалов отдыха. Характеристика предстартового состояния. 

- Гигиенические знания, умения и навыки . 

Понятие о гигиене. Личная гигиена, уход за кожей, волосами, ногтями, 

полостью рта. Гигиена сна. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места 

занятий. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня). 

Меры личной и общественной профилактики (предупреждения заболеваний). 

Показатели веса тела в зависимости от ростовых показателей. Набор веса и переход 

в более тяжелую весовую категорию. Сброс веса и переход в более легкую весовую 

категорию; 
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- Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни . 

Понятие о врачебном контроле. Понятие о ЗОЖ. Понятие о тренированности, 

утомлении и перетренированности. Режим спортсмена. Роль режима для 

спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна, работы. Примерный 

распорядок дня. Показания и противопоказания для занятий. Профилактика 

перетренированности. Самоконтроль как важное средство. Дневник самоконтроля. 

Объективные и субъективный показатели. Пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, 

сон, работоспособность, самочувствие. Значение закаливания. Гигиенические 

основы и принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух и вода; 

- Основы спортивного питания. 

Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение 

питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. Величина 

энергетических затрат организма в зависимости от возраста. Суточные 

энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного 

занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, 

микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых веществ. 

Суточные нормы питания. Режим питания. Зависимость питания от периода, цели 

тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим. 

- Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке . 

Требования к кимоно. Требования к спортивному залу для занятий и к 

подсобным помещениям. Размеры зала. Освещение. Вентиляция. Татами. 

Оборудование и инвентарь зала. Гири, разборные гантели, маты. Методический 

уголок. Справочные материалы. 

- Требования техники безопасности при занятиях дзюдо . 

   Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в процессе тренировки. Она органически связана с физической, 

технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических 

знаний.  

 

Результатом освоения Программы по дзюдо предметной области «теория и 

методика физической культуры и спорта» является приобретение обучающимися 

следующих знаний 

 история развития дзюдо; 

 основы философии и психологии в дзюдо; 

 место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

 основы спортивной подготовки и тренировочного процесса в дзюдо; 

 основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

дзюдо, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по дзюдо; федеральный стандарт спортивной подготовки по виду 

спорта дзюдо; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными 

антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на 

результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние); 
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 уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов дзюдо, в том числе за превышение 

пределов необходимой обороны; 

 необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

 гигиенические знания, умения и навыки; 

 режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

 основы спортивного питания; 

 требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

 требования техники безопасности при занятиях дзюдо. 
   
              Теоретическая подготовка этап начальной подготовки 

Первый год обучения 

История развития дзюдо, Основы философии и психологии дзюдо, Место и 

роль физической культуры и спорта в современном обществе, Гигиенические 

знания, умения и навыки. Требования к технике безопасности при занятиях 

дзюдо. Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 

 
 

                                          Второй год обучения  

История развития дзюдо, Основы философии и психологии дзюдо, Место и 

роль физической культуры и спорта в современном обществе, Гигиенические 

знания, умения и навыки. Требования к технике безопасности при занятиях 

дзюдо. Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке 
 

 

Теоретическая подготовка                                                                                                

этапа начальной спортивной специализации 

(ТЭ-1,2 г.о.) 

 
Место и роль физической культуры и спорт в современном обществе. 

Сведения о строении и функциях организма человека.  Основы спортивной 

подготовки и тренировочного процесса, Место и роль физической культуры и 

спорта в современном обществе, основы законодательства в сфере физической 

культуры и спорта, сведения о строении и функциях организма Гигиенические 

знания умения и навыки; Основы спортивного питания Основы 

законодательства в сфере ф.к. и спорта. (Правила, организация и проведение 

соревнований по дзюдо и тд.). Требования к технике безопасности при занятиях 

дзюдо. Требования к оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке. 
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Теоретическая подготовка                                                                 

этапа углубленной специализации 

(ТЭ-3,4,5 г.о.) 

 

Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса, место и роль 

физической культуры и спорта в современном обществе, основы 

законодательства в сфере физической культуры и спорта, сведения о строении и 

функциях организма, гигиенические знания, умения и навыки, режим дня, 

закаливание организма, здоровый образ жизни. Уголовная , административная и 

дисциплинарная ответственность за неправомерное использование навыков 

приемов борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны. 

Режим дня, питание, закаливание организма, здоровый образ жизни. История 

развития дзюдо Основы философии и психологии спортивных единоборств. 

Требования к технике безопасности при занятиях дзюдо. Требования к 

оборудованию, инвентарю, спортивной экипировке. 

Теоретические занятия имеют определённую целевую направленность: 

вырабатывать у учащихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий и соревнований.  

 

 

3.1.2. Физическая подготовка. 

 

Направленность и содержание тренировочного процесса по годам обучения 

определяется с учетом задач и принципов многолетней подготовки юных 

спортсменов. 

         Одно из основных условий достижения высоких результатов - единство 

общей и специальной физической подготовки спортсмена, а также их 

рациональное соотношение. Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из 

них нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения 

высокого спортивного результата. 

Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП 

зависит от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней 

приобретает определенные особенности, зависящие от спортивной 

специализации. 

       Существует необходимость соблюдения оптимального соотношения СФП и 

ОФП на любом этапе спортивной подготовки. Понятно, что на начальных этапах 

преобладает ОФП, а в дальнейшем СФП. Тем не менее, считается, что общий 

объем ОФП на протяжении многих лет спортивных тренировок должен 

приближаться к 40-50 %. 

 

3.1.2.1.  Общая и специальная физическая подготовка. 

Освоение комплексов физических упражнений.  
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- Строевые упражнения: понятие о строе - шеренга, фланг, фронт, тыл, ширина 

и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий; выполнение 

команд; расчет на группы; повороты. Движение: строевым шагом, обычным, бегом, 

на носках, на пятках. Изменения направления при беге и ходьбе.  

- Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для рук и 

плечевого пояса: движение руками из различных исходных положений (стоя, сидя, 

лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, рывковые 

движения руками одновременно и разноименно во время движения шагом и бегом. 

Упражнения вдвоем, с сопротивлением. Отталкивание. Упражнения для шеи и 

туловища: наклоны, вращения и повороты головы. Наклоны туловища вперед, 

назад, в стороны, круговые движения туловищем, повороты туловища, сочетание 

поворотов и наклонов туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении 

лежа на спине, седы из положения лежа на спине. Упражнения для ног: поднимание 

на носки, различные движения прямой и согнутой ногой, приседания на одной и 

обеих ногах, выпады, перемены выпадов с дополнительными пружинящими 

движениями, прыжки на месте и т.д. Упражнения для всех частей тела: сочетания 

движений различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движением 

руками, выпады с наклоном и движением руками, выпады с наклоном и движением 

туловища, вращение туловища с круговым движением руками и др.), разноименные 

движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, 

упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с 

сопротивлением партнера, имитационные упражнения.       

 - Общеразвивающие упражнения с предметом: упражнения со скакалкой; с 

гимнастической палкой; с набивными мячами. Упражнения на гимнастических 

снарядах: на гимнастической скамейке; на канате; на брусьях; на перекладине; на 

гимнастической стенке. Упражнения из акробатики: кувырки; стойки; перевороты; 

прыжки на мини- батуте. Упражнения из легкой атлетики: бег на различные 

дистанции; челночный бег; прыжки в длину с места и разбега; прыжки в высоту с 

места; метание диска, гранаты, толкание ядра, гири.  

 - Спортивные игры: баскетбол, волейбол, хоккей, гандбол, бадминтон, 

настольный теннис, футбол, мини-футбол; спортивные игры по упрощенным 

правилам. Подвижные игры: игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами 

сопротивления, эстафеты. Плавание: овладение техникой плавания; плавание на 

дистанцию 25, 50, 100 м.; ныряние; приемы спасения утопающих.  

 

- Развитие основных физических качеств и базирующихся на них способностях 

и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий.  

Общая и специальная физическая подготовка и ее роль в процессе тренировки. 

Общая подготовка, как основа развития различных качеств, способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 

Требования к общей физической подготовке. Средства общей физической 

подготовки и их характеристика. Общая физическая подготовка как средство 

восстановления работоспособности и активного отдыха спортсмена.                              

 Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки. Контрольные 

тесты для выявления уровня развития общей физической подготовленности. 

Специальная физическая подготовка и ее краткая характеристика. Характеристика 



 

40  

физических качеств. Методика развития этих качеств. Краткая характеристика 

применения средств специальной физической подготовки для различных групп 

занимающихся. Контрольные нормативы для выявления уровня развития 

специальной физической подготовки.  

- Укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 

физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных 

чувств.  

           Значение физической культуры и спорта для подготовки к труду и защите 

Родины. Строение организма человека, личная гигиена и закаливание, режим дня и 

основы самоконтроля. Техника безопасности. Ведение дневника спортсмена. 

Значение физической культуры и спорта, как одного из средств воспитания, 

укрепления здоровья, всестороннего физического развития граждан. Сведения о 

некоторых функциях организма человека, о регуляции веса тела. Понятие о 

врачебном контроле для оценки физического развития спортсмена, о влиянии 

развития отдельных мышц и мышечных групп на технику выполнения упражнений, 

о средствах общей физической подготовки. Правила соревнований. Понимание 

процесса воспитания моральных и волевых качеств спортсмена. 

 

 

Общая и специальная физическая подготовка 

 

Этап начальной подготовки 

Первый год обучения 

 Упражнения для развития физических качеств 

Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

 Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими 

по весу. 

Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное 

время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (1-2 

минут). 

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условия поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом. 

 Общая физическая подготовка 

Упражнения для развития общих физических качеств 

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

сгибание туловища, лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата 
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руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без 

помощи ног. 

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

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

20с. 

Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования 

осанки. 

Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3 x10м; гимнастика - кувырки вперед, 

назад, (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры - 

футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в 

захваты. 
 

       Этап начальной подготовки 

                                                    Второй год обучения 

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек                          

- перебрасывание ногой лежащего мяча;                                                                                  

-удар подъемом стопы по падающему мячу;                                                                      

-подхвата - хараи-гоши - удар пяткой по лежащему;                                                             

-отхвата - о - сото - гари - удар голенью по падающему мячу. 

Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата - 

хараи-гоши - махи левой, правой ногой стоя лицом, боком к стенке. 

Упражнения для развития мышц шеи. 

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

преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. 

Поединки для развития быстроты: - поединки со спуртами. 

Поединки для развития выносливости: - в ходе поединка решается задача быстрее 

достичь   наивысшей   оценки   за   проведение  приема, изменять захваты, стойки, 

дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха 

уставшим группам мышц. 

Поединки для развития гибкости: - увеличение амплитуды атакующих действий 

на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий 

противника. 

Поединки для развития ловкости: - поединки с более опытными противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий. 

 

 

Тренировочный этап  

Этап базовой подготовки (ТЭ1,2 г.о.) 
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Развитие скоростно-силовых качеств 

Поединки со сменой партнеров 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, 

затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в 

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

   Развитие скоростной выносливости 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков 

(контрбросков) в течение 60с в максимальном темпе, затем отдых 180с и 

повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. 

Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным 

сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут  и  таких  от  3-

6  серий,  отдых  между  комплексами  работы  и восстановления до 10 минут. 

  Развитие "борцовской" выносливости 

 Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, 

полным сопротивлением). 

  Развитие ловкости 

В поединке атаковать противника  только вновь  изученными бросками, 

удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными  атаками. 

 

Тренировочный этап  

                     Этап спортивной специализации (ТЭ3,4.5 г.о.)  

   Развитие скоростно-силовых качеств. 

В  стандартной  ситуации (при передвижении противника) выполнение бросков в 

течение 10с в максимальном темпе, затем отдых до 120с, затем повтор до 6 раз, 

после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы и 

отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением 

противника) в конце каждой минуты 10с выполнение бросков (контрбросков) в 

стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 

минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления. 

       Развитие скоростной выносливости. 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение 

бросков (контрбросков) в течение 90с в максимальном темпе, затем отдых 180с и 

повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. 

Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным 

сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 3-6 

серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут. 

     Развитие "борцовской" выносливости 
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       Проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или полным 

сопротивлением длительностью до 20 минут. 

       Развитие ловкости 

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

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

оторвать его от татами. 

 

Результатом освоения Программы по дзюдо в области общей и 

специальной физической подготовки является: 

 освоение комплексов физических упражнений; 

 развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их 

гармоничное сочетание применительно к специфике занятий по дзюдо; 

 укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, 

взаимопомощь); 

 повышение уровня функциональной подготовленности; 

 освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

формирование навыков сохранения собственной физической форм



 

44  

 

 3.1.3.Избранный вид спорта – дзюдо 

  

3.1.3.1. Повышение уровня  специальной физической и функциональной 

подготовленности. 

Действия спортсмена. Биомеханические условия сохранения равновесия. 

Выполнение команд судьи.  Дыхание при выполнении упражнения.  Расстановка 

ног.  

Специальная физическая подготовка является специализированным 

развитием общей физической подготовки. Задачи ее более узки и более 

специфичны: 

1.Совершенствование физических качеств (скоростно-силовых, 

силовых, координационных и выносливости) наиболее необходимых и 

характерных для дзюдо. 

2.Преимущественное развитие тех двигательных навыков, которые наиболее 

необходимы для успешного технико-тактического совершенствования в дзюдо. 

3.Избирательное развитие отдельных мышц и групп мышц, несущих 

основную нагрузку при выполнении соревновательных нагрузок. 

Специальная физическая подготовка борца направлена на развитие 

физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы 

действий. Она используется как составная часть всего учебно-тренировочного 

процесса на всех этапах учебной и тренировочной работы, включая 

соревновательный. Средствами специальной подготовки являются упражнения в 

выполнении фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей 

занимающихся в проведении отдельных специальных действий борца. 

 Сила — биологическая основа всех двигательных способностей. Без 

воздействия силы движение невозможно. Способность преодолевать 

сопротивление с помощью мышечных усилий называется силой. 

Средства силовой подготовки. Для развития силовых способностей большое 

значение имеют общеразвивающие и специальные упражнения и участие в 

соревнованиях. Выбор упражнений зависит от индивидуальных особенностей 

спортсмена, задач и времени тренировки. Упражнения подразделяются на 

действующие в целом и действующие на некоторые группы мышц. Упражнения, 

действующие в целом, влияют на многие мышечные группы (подъем штанги 

рывком, поднятие партнера, бег с партнером на плечах и др.). В упражнениях, 

направленных не развитие отдельных групп мышц, остальные мышцы не 

принимают участия и находятся в относительном покое (приседы на одной ноге, 

отжиманиия и др.). 

  Упражнения, направленные на развитие силы ног  
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1. Прыжки в положении ноги вместе в приседе. 

2. Прыжки в положении ноги вместе через партнер. 

3.  Приседы с партнером на плечах. 

4. приседы на одной ноге;  

5. -прыжки через наклоненного партнера, обратно пролезать между ногами 

партнера;  

6.  прыжки из положения ноги вместе в присед в разных направлениях;  

7.  прыжки с поворотом на 180 гр и обратно;  

8.  ходьба и бег с партнером чп плечах и на спине.  

Упражнения, направленные на укрепление мышц туловища  

1. Опускание и поднимание туловища из положения ноги на талии партнера. 

2. Отжимание с партнером, сидящим на спине упражняющегося. 

3. Подтягивание в висячем положении с помощью двух партнеров. 

     Для укрепления мышц рук и плечевого пояса подходят и следующие упражнения:  

1.  отжимание в положении лежа со сменой рук и хлопком ладони;  

2.  один спортсмен лежит, другой берет его за лодыжки, поднимает до уровня 

своего пояса, и первый на руках "идет" по полу ("тележка").  

Упражнения, направленные на укрепление мышц  шеи и развитие гибкости 

шейных позвонков  

1.  Упор на голове и ногах. 

2. "Мост". 

3. Из положения упор на голове и ногах через стойку на голове перейти в 

положение "мост". 

Для укрепления мышц шеи и развития гибкости шейных позвонков подходят и 

следующие упражнения:  

1.  "мост" с партнером, сидящим на бедрах упражняющегося;  

2. - в положении "моста" делать перевороты с помощью партнера;  

3. - упор на коленях и голове, партнер надавливает на голову сбоку, спереди, 

сзади, при этом упражняющийся оказывает максимальное сопротивление.  

      Эффективны специальные упражнения в парах и группах: сопротивления, 

перетягивания, проталкивания, "матросские" бои, "петушиные" бои, бои "на 

лошадях", выталкивание из кольца или квадрата. При выполнении подобных 

упражнений эффект общий, нагрузка средняя. Кроме силы развивается и 

ловкость, и равновесие.  

Упражнения с манекенами направлены прежде всего на развитие силы, 

необходимой для отрыва соперника от татами. Выгода таких упражнений в том, 



 

46  

что их можно осуществлять с максимальными усилиями и много раз. 

Эффективность и функциональная нагрузка мышц очень высокая.  

             Развитие силы в форме элементов техники  

        Речь идет об отработке отдельных элементов техники в необычных, 

усложненных условиях.  

1. Выведение соперника из равновесия без сопротивления  

В положении стоя дзюдоист кладет обе руки на плечи партнера, не захватывая 

кимоно . Партнер выводит укэ из равновесия рывком влево и возвращает его в 

исходное юложение. Повторять 10-20 раз. Дзюдоист обуславливает свое 

сопротивление так, чтобы ход упажнения не терял динамичного характера. 

Скорость постепенно увеличивается.  

2. Из приседа выведение соперника из равновесия  

Из положения стоя спортсмен переходит в присед , выпрямляется, чуть сгибает 

ноги, (поворачивается влево и выводит стоящего партнера из равновесия.  

3. Перевороты соперника в борьбе лежа.  

Эффективное упражнение на укрепление мышц ног и живота. Партнер (верхний) 

находится o упоре лежа вперед, тело относительно сжато; нижний упражняющийся 

берет его за воротник, лодыжку и берцовую кость, плотно нажимает под коленями, 

затем поднимает партнера и сбрасывает его на татами. Повторяет упражнение 

периодически направо и налево. Партнер, помогая соблюдать равновесие, 

опирается руками о пол. Упражнение является честью техники переворота 

соперника, который находится сверху. После поднятия в поединке следовал бы 

переворот соперника на спину и переход в выгодное положение сверху.  

Формы учикоми и рандори действуют совместно на усовершенствование техники и 

тактики, на развитие силы, выносливости.  

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 также достаточная эластичность мышц и 

подвижность в суставах. Важно, чтобы борец умел вовремя расслаблять мышцы: 

закрепощенные мышцы не способствуют проявлению скоростных качеств. 

Быстрота борца проявляется в конкретных технических действиях, которые 

необходимо выполнять в определенной последовательности, своевременно и с 
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большой скоростью, ибо этого требует тактическая задача. Конкретные условия 

проявления быстроты создаются только во взаимодействии с партнером. С целью 

развить быстроту, специфическую для борьбы, борцы упражняются в выполнении 

приемов, защит, контрприемов и их комбинаций. Выполнение упражнений по 

внезапно подаваемым командам также является хорошим методом воспитания 

быстроты. 

Индивидуальная особенность спортивной подготовленности борцов 

характеризуется наличием «коронных» приемов техники, тактики и выносливости 

при выполнении отдельных действий в борьбе. Борец, обладающий 

выносливостью к физическим напряжениям, может длительное время стоять на 

мосту в опасном положении; борец, обладающий силовой выносливостью, может 

длительное время держать в захвате противника; борец, обладающий 

специальной выносливостью, может проводить все схватки с любым 

противником в высоком темпе. 

Упражнения на развитие специальных скоростно-силовых качеств: 

• упражнения с борцовским манекеном: 

на развитие специальных скоростно-силовых качества 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  

• упражнения с резиной и пружиной : 

 

В группах начальной подготовки используют упражнения для развития 

специальных физических качеств: 

Физические 

качества 

Упражнения 

  Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с 

партнерами легкими по весу. 

    

Выносливости 

проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность. 

Выполнять приемы длительное время (1-2 минуты). 

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими 

повышенной подвижностью в суставах, выполнение 

приемов с максимальной амплитудой. 
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  Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях 

поединка. 

 Имитационные упражнения с набивным мячом. 

   

  В учебно-тренировочных группах первого года обучения используют упражнения 

для развития специальных физических качеств: 

  Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – 

перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; 

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

падающему мячу. 

  Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата – 

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

  Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. 

  Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность 

выполнения технического действия, поединки со спуртами. 

Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача 

быстрее достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, 

стойки, дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления 

отдыха уставшим группам мышц, 

Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих 

действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных 

действий противника. 

Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий. 

  В учебно-тренировочных группах второго года обучения используют 

упражнения для развития специальных физических качеств: 

Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнеров - 2 

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

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

отдых между сериями 30 секунд, 

Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при 

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

в максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 

минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением 

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

5 минут и таких от 3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления 

до 10 минут. 

Развитие «борцовской» выносливости. Поединки с односторонним 

сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) 

длительностью от 20 до 30 минут. 

Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными 

бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными 

атаками. 

     В учебно-тренировочных группах третьего года обучения используют 

упражнения для развития специальных физических качеств: 
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      Развитие скоростно-силовых качеств: 

В стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение бросков 

в течение 10 с в максимальном темпе, затем отдых до 120 с, затем повтор до 6 раз, 

после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха. 

В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением 

противника) в конце каждой минуты 10 с выполнение бросков (контрбросков) в 

стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, 

повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления. 

     Развитие скоростной выносливости: 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение 

бросков (контрбросков) в течение 90 с в максимальном темпе, затем отдых 180 с и 

повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. 

Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным 

сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 3-6 

серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 мин. 

 Развитие «борцовской» выносливости: 

Проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или полным 

сопротивлением длительностью до 20 минут. 

     Развитие ловкости: 

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

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

оторвать его от татами. 

      В учебно-тренировочных группах четвертого  и пятого года обучения 

используют упражнения для развития специальных физических качеств: 

    Для развития специальных физических качеств следует использовать 

упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями 

дзюдоиста, - бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении 

упражнений необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, 

на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в 

пространстве. «Учи-коми» при движениях партнера вперед, назад (партнер 

оказывает дозированное сопротивление в момент «отрыва» его от татами), 

Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности) 

Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное 

количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 

30 с, между кругами - 4-6 минут, 

1~2-я серии - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру, влево, 

вправо; 3-4-я серии - имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, 

вправо; 5-я серия - имитация броска через грудь, 

Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять броски без 

отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают дзюдоисту три 

партнера). 1-я серия - 50 с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 

10 с в максимальном темпе, 2-я серия - 50 с броски партнеров отхватом, 10 с в мак-

симальном темпе, 3-я серия - 50 с броски подхватом в медленном темпе, 10 с в 

максимальном, 4-я серия - броски 50 с передней подсечкой, в .медленном темпе, 10 

с в максимальном. 

Воспитание специальной выносливости  
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(работа большой мощности) 

Круговая тренировка: Выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 

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

лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне); 3-я станция – борьба в стойке по заданию – 2 

минуты; 4-я станция – борьба лежа по заданию – 1 минута; 5-я станция – 

борьба без кимоно – 2 минуты; 6-я станция – борьба лежа – 1 минута; 7-я станция 

– борьба в стойке за захват – 1 минута; 8-я станция – борьба лежа -1 

минута; 9-я станция –  борьба в стойке за захват –  1 минута; 10-я 

станция – борьба лежа по заданию – 1 минута; 11-я станция –борьба в 

стойке – 2 минуты. 

 

 

 

3.1.3.2.Приобретение соревновательного опыта путем участия в 

спортивных соревнованиях. 

               Участие в спортивных соревнованиях является обязательным требованием 

на каждом этапе (периоде) подготовки, начиная с тренировочного. В процессе 

участия в спортивных соревнованиях производится разбор правил спортивных 

соревнований, права и обязанности участников, весовые категории и возрастные 

группы, порядок взвешивания, процесс судейства и другие теоретические аспекты. 

Классификация соревнований осуществляется на основе правил, положений и 

календарей соревнований по признакам цели, состава и характера соревнова-

тельных действий соперников, контингента соперников, способа ведения 

соревновательного противоборства, условий проведения, типа судейства. 

По цели соревнования могут быть основными,   отборочными, контрольными, 

подводящими, главными, зрелищными, массовыми. Основные соревнования - это 

соревнования, целью которых является повышение квалификации спортсмена.   

Тренировочные – совершенствование мастерства спортсменов, а также проводятся 

для отбора участников заключительного этапа соревнований или формирования 

сборных команд. Контрольные соревнования служат средством подготовки 

спортсменов, для внесения коррективов в ее содержание.  

Зрелищные, массовые   соревнования  проводятся для привлечения большого 

количества участников и  планируются в соответствующем разделе спортивной – 

массовой работы.  

 

 

    Планируемые показатели соревновательной деятельности 

 
Виды 

соревнований 

Спортивные 

поединки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной Тренировочный этап (этап 

подготовки спортивной 

 специализации) 

  
до года свыше года до 2-х лет свыше 

2-х лет 
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Тренировочные - - 40 80 
Контрольные 

Отборочные 
6-8 8-12 20 40 

Основные - - 20 40 

 

Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса, их характер и сроки проведения планируются заранее. 

Основными документами планирования и проведения соревнований являются 

календарный план и положение о соревнованиях. 

Соревнования должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным 

перед спортсменом на данном этапе многолетней спортивной подготовки.            

Допускать юных борцов к участию в соревнованиях целесообразно лишь в тех 

случаях, когда они по уровню своей подготовленности способны достичь 

определенных спортивных результатов.  

В зависимости от этапа многолетней тренировки роль соревновательной 

деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней 

подготовки планируются только подготовительные и контрольные соревнования. 

Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. 

 Основной целью соревнований является контроль за эффективностью 

данного тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта, повышение 

эмоциональности учебно-тренировочного процесса.  

Основное требование к соревновательной деятельности младших юношей - 

это свобода в выборе предоставленных ему более широких возможностей проявить 

себя. При этом важно получить преимущество над противником, которое будет 

признано как отдельная победа. В этом случае можно выявлять двух и более 

победителей. При этом личностные ценности должны быть выработаны самим 

борцом самостоятельно. Они формируются на основе личного переживания. 

Поэтому соревновательную деятельность юного борца следует оценивать по тому, 

как он готов самостоятельно действовать и принимать решения в условиях, в 

которые он раньше не попадал.  

По мере роста квалификации борцов на последующих этапах многолетней 

подготовки количество соревнований возрастает. В соревновательную практику 

вводятся отборочные и основные соревнования, играющие значительную роль на 

этапе спортивного совершенствования. 

Важное значение имеет определение оптимального количества соревнований, 

что дает возможность тренерам планомерно проводить подготовку учащихся 

спортивной школы, не форсируя ее и обеспечивая возможность демонстрации 

наивысших результатов на ответственных соревнованиях. 

На этапе непосредственной подготовки к основным соревнованиям большое 

значение придается тактической подготовке. Достигнутый уже уровень 

технического мастерства, физической и психической подготовленности позволяет 

перейти к тактической подготовке в наибольшем приближении к условиям 

предстоящей соревновательной деятельности.  

Важное значение имеет специальная психическая подготовка юного 

спортсмена к соревнованиям, которая предполагает получение информации об 

условиях предстоящих соревнований и основных противниках, об уровне 
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тренированности спортсмена и особенностях его состояния на данном этапе 

подготовки, определение цели выступления, составление программы действий на 

предстоящих соревнованиях, стимуляцию правильных личных и командных 

мотивов участия в соревнованиях в соответствии с поставленной целью, 

воспитание уверенности в решении поставленных задач. 

 

3.1.3.3.Развитие специальных психологических качеств. 

Формирование мотивации к занятиям. Развитие личностных качеств, 

способствующих совершенствованию и контролю. Совершенствование внимания 

(интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти. Развитие 

специфических чувств. Формирование межличностных отношений в спортивном 

коллективе. Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств, следует использовать все 

имеющиеся средства и методы психологического воздействия, необходимые для 

формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонней личности. 

Оценка эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических 

воздействий в учебно-тренировочном процессе. Анализ различных материалов, 

характеризующих личность спортсмена.  

Большая популярность дзюдо объясняется прежде всего его зрелищностью, 

высоким эмоциональным накалом спортивной борьбы и разносторонним 

воздействием на двигательные, психические и волевые качества спортсмена. 

Успешное выступление в напряженном и трудном турнире, где приходится 

встречаться с разнообразными, порой опасными противниками, требует от 

дзюдоиста наряду с большим технико-тактическим совершенством и физической 

работоспособностью, также и высокого уровня психологической 

подготовленности.  

Психологическая подготовленность борца определяется:  

• во-первых, степенью развития специализированных восприятий: чувства 

дистанции и времени броска, ориентировки на ринге, быстроты реакции, 

умения предугадывать действия соперника, тактического мышления, 

внимания, 

• во-вторых, психологическим состоянием спортсмена. 

          При оптимальной психологической подготовленности у спортсмена 

наблюдается наивысший уровень развития перечисленных качеств и состояния 

так называемой психологической готовности.  

          Его характеризуют уверенность в себе, стремление бороться до конца и 

победить, способность мобилизовать все силы для достижения поставленной в 

схватке цели, значительная психическая устойчивость. Уровень развития 

специфических психических процессов проявляется в действиях борца на 

татами, во многом определяется успешностью развития природных задатков 

спортсмена, которые совершенствуются в процессе специальных упражнений.                                    

Основная задача тренера по дзюдо - это развитие у спортсменов 
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целеустремленности, что является неотъемлемой частью психологической 

подготовки борцов. Её можно воспитывать при условии, что спортсмен 

проявляет глубокий интерес к дзюдо как искусству, и личную 

заинтересованность в спортивных достижениях. Тренер обязан разобрать с 

борцом все его положительные и отрицательные стороны подготовки.  

         Следует постоянно вырабатывать у борцов умение стойко переносить в 

схватках болевые ощущения, преодолевать неприятные чувства, проявляющиеся 

при максимальных нагрузках и утомлении, при сгонке веса, ограниченном 

приеме пищи и воды. Дзюдо, как спорт, диктует отрицательные предстартовые 

состояния – предстартовая лихорадка и апатия –обычно характерезуются тем что 

спортсмены находящиеся в этом состоянии не уверенны в своих силах, их 

преследуют навязчивые мысли о ходе предстоящих соревнований, терзают 

сомнения по поводу своей готовности и успеха в выступлениях. 

Основными факторами психологической подготовки к конкретному 

соревнованию является: 

1.Психологическая самоподготовка.  

Под этим понимается та психологическая установка - мысли, переживания, волевые 

явления которые происходят у спортсмена в связи с конкретными соревнованиями. 

Спортсмен перед соревнованиями обязательно должен жить предстоящими боями. 

Однако это должны быть такие переживания, которые мобилизуют его силы, по-

боевому настраивают и в конечном счете в значительной мере помогают 

достижению победы.  

2. Воздействия тренера.  

Тренер, хорошо знающий своего воспитанника уже по внешним признакам 

поведения может определить сдвиги в его эмоциональной сфере. Если всегда 

оживленный в присутствии тренеров юноша становиться замкнутым, то это значит 

что он находится в состоянии тяжелых психических переживаний, связанных с 

выступлением на предстоящих соревнованиях. Тренеру следует незаметно вывести 

своего подопечного из этого состояния, переключить его внимание на другое. 

Одной из задач тренера в психологической подготовке является предупреждение 

психической перенапряженности накануне предстоящего соревнования. В 

некоторых случаях вопросы связанные с предстоящими соревнованиями надо 

разобрать с коллективом и в личной беседе. Тренер должен помочь спортсмену 

оценить свои собственные силы и силы противника, одновременно тренер должен 

несколько изменить режим тренировок. 

Воспитание воли борца 

        Под волей понимается способность человека целенаправленно управлять 

своими действиями, которыми психическими процессами (мыслями, чувствами, 

вниманием) и эмоциональными состояниями, связанными с преодолением 

трудностей. Оно проявляется в преднамеренных действиях, направленных на 

достижение сознательно поставленной цели. Воспитание воли борца – одна из 
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центральных, узловых проблем современной тренировки.  

         Важнейшие задачи волевой подготовки борца - научить его максимально 

мобилизовать волю для достижения поставленной цели, управлять своим 

эмоциональным состоянием, воспитывать у спортсмена волевые качества, 

необходимые для успеха в тренировках и соревнованиях.  

Развитие воли спортсмена неотделимо от его общего интеллекта и воспитания.  

         Практически для решения задач волевой подготовки, тренер должен:  

  - во-первых, вырабатывать у занимающихся активные, положительные мотивы во 

время занятий и выступлений в соревнованиях, стремление к самовоспитанию воли, 

активному преодолению трудностей в тренировке и       состязаниях, к 

максимальной мобилизации волевых усилий;  

  - во-вторых правильно подбирать задачи по преодолению трудностей и следить за 

самостоятельным задач подготовки.  

       Следует убеждать борцов, что даже самый средний борец, не обладающий 

богатыми физическими данными и еще недостаточно владеющий техникой и 

тактикой дзюдо, сможет добиться больших успехов, если будет упорно 

тренироваться и систематически выступать на соревнованиях. Примеров тому в 

истории дзюдо очень много. Выработав серьезное отношение и интерес к борьбе, 

следует развивать у борца стремление к самовоспитанию воли.  Борца необходимо 

убедить в том, что для достижения мастерства и успеха на татами нужно научиться 

управлять своим настроением и чувствами, самокритично относится к поражениям 

на ковре, в недостатках в технике и тактике не обвинять тренера, судей и 

окружающих.  

          Стремление к самовоспитанию воли должно быть существенным мотивом 

деятельности дзюдоиста, и стимулом для совершенствования качеств воли. 

3.1.3.4. Овладение основами техники и тактики 

Оптимальное соотношение техники и тактики. Техника. Тактика. 

Направление, амплитуда и скорость. Целостное и расчлененное выполнение 

отдельных периодов и фаз упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. 

Избирательная тренировка отдельных мышц или мышечных групп. 

3.1.3.5. Приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях.  

Разбор правил соревнований. Виды и характер соревнований. Положение о 

соревнованиях. Программа. Права и обязанности участников. Весовые категории и 

возрастные группы. Порядок взвешивания. Определение личных и командных 

результатов соревнований. Оборудование и инвентарь. Организация и проведение 

соревнований. Работа главной судейской коллегии. Работа судей и секретарей. 

Проверка мест соревнований, заявок, судейских документов. Распределение 

обязанностей между судьями. Требования к кимоно. Процесс судейства. Отчет о 

проведенном соревновании.  

- Развитие специальных физических и психических качеств.  

Формирование мотивации к занятиям. Развитие личностных качеств, 

способствующих совершенствованию и контролю. Совершенствование внимания 

(интенсивности, устойчивости, переключения), воображения, памяти. Развитие 
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специфических чувств. Формирование межличностных отношений в спортивном 

коллективе. Психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного 

интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств, следует 

использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия, 

необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, 

всесторонней личности. Оценка эффективности воспитательной работы и 

психолого-педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе. 

Анализ различных материалов, характеризующих личность спортсмена 

   3.1.3.6. Освоение соответствующих возрасту, полу и уровню 

подготовленности обучающихся тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

При определении основных параметров тренировочных нагрузок необходимо 

учитывать специфику дзюдо, передовой опыт теории и практики этого вида 

спорта, данные научных исследований в области физического воспитания и 

спорта, состояние обучающихся и их спортивную квалификацию. 

Все параметры тренировочных нагрузок подразделяются на следующие основные 

группы: 

а) параметры величин (объем и интенсивность); 

б) параметры специализированности (специфические и неспецифические); 

в) параметры направленности (аэробные, смешанные, анаэробно- 

гликолитические, анаэробно-алактатные и анаболические нагрузки); 

г) параметры координационной сложности. 

Оптимальное распределение нагрузок, которое позволит добиться наилучших 

результатов, во многом зависит от того, насколько будут учтены при этом общие 

и специфические закономерности спортивной тренировки. 

3.1.3.7 .Выполнение требований,  норм и условий  их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий. 

Выполнение требований для присвоения спортивных разрядов и званий 

происходит на спортивных соревнованиях на основании Единой всероссийской 

спортивной классификации. Для перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства необходимо выполнение спортивного разряда «Кандидат 

в мастера спорта». 

 3.1.4 Другие виды спорта и подвижные игры. 

     Выбор подвижной игры или средства другого вида спорта зависит от: 

- педагогических задач, которые ставятся перед занятием; 

- от контингента обучающихся: учитываются возрастные особенности, 

физическое развитие, физическая подготовленность, количественный состав; 

- учитывать форму организации тренировочного занятия; 

 - от места проведения тренировочного занятия (спортивный зал, открытая 
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площадка, зимние игры); 

- наличие спортивного инвентаря. 

       Обучающиеся должны уметь распределяться на команды различными 

способами: 

- по усмотрению тренера-преподавателя; 

- путем расчета на 1-2; 

- путем фигурной маршировки или расчета движущейся колонны; 

- по назначению капитанов. 

Тренер-преподаватель может выбрать себе помощников, которые 

наблюдают за соблюдением правил, а также раздают и расставляют необходимый 

спортивный инвентарь. 

 

                         Другие виды спорта и подвижные игры 

Этап начальной подготовки 1г.о. 

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

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

выносливости - бег 400 м. 

Гимнастика:  

Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазание по канату. 

Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке.  

Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа.  

Для развития быстроты подтягивание на перекладине за 20с, сгибание 

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

Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание 

по гимнастической лестнице с набивным мячом, в руках, переползание по- 

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

к другу.  

Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с 

гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание 

туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены). 

                   Подвижные игры: 

            Бой петушков 

            Бой уток 

            Переталкивание 

            Перетягивание с вожжами  

            Перетягивание с вожжами в партере 

            Борьба за отрезок каната 

            Борьба за набивной мяч  

            Осаливание 

            Борьба на одной ноге 

            Борьба за захват ноги 
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Этап начальной подготовки 2г.о. 
 

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

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

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

Гимнастика: 

 Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазание по канату. 

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

гимнастической стенке.  

Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа.  

Для развития быстроты подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в 

упоре лежа за 20с, 10 кувырков вперед на время.  

Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по 

гимнастической лестнице с набивным мячом, в руках, переползание по-

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

другу.  

Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной,  с 

гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание 

туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены). 

Тяжелая атлетика:  

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

Бокс: 

 Для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных ударов, 
уклоны от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты. 

Спортивная борьба: 

 Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту влево, вправо, 

перевороты на мосту, броски манекена через спину.  

Для развития ловкости - партнер на четвереньках - атакующий имеет цель 

положить его на живот,  на спину.  

Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением 

партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук 

сверху, партнер препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - 

препятствует их сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре, 

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

плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. 
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Поединки без захвата ног (на руках). 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 

Лыжные гонки. Плавание. 

              Подвижные игры: 

            Бой петушков 

            Бой уток 

            Переталкивание 

            Перетягивание с вожжами  

            Перетягивание с вожжами в партере 

            Борьба за отрезок каната 

            Борьба за набивной мяч  

            Осаливание 

            Борьба на одной ноге 

            Борьба за захват ноги 

 

          Тренировочный этап 

               Этап начальной спортивной специализации ТЭ 1,2г.о. 

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

развития ловкости - челночный бег 3x10 м, для развития выносливости - бег 400 

м, 800 м. 

 

Гимнастика: для развития силы - подтягивание на перекладине, сгибание рук в 

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

стенке, лазание по канату 5 м. С помощью ног, 4 м, без помощи ног; для развития 

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

20с, сгибание туловища лежа на спине за 20с; для развития выносливости - 

сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости - боковой переворот. 

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

подъем партнера захватом туловища сзади, партнер на четвереньках; для 

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

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

упражнения с гантелями, гирями. 

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

волейбол. 

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

выносливости - гонки 1,5-3 км. 

   Плавание: для развития быстроты - проплытие коротких отрезков дистанции - 

10 м, 25 м; для развития выносливости - проплытие - 50 м, 100 м, 200 м., 

          Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты - броски 

набивного мяча вперед, назад; для развития ловкости - упражнения в парах - 
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спиной друг к другу с захватом за локтевые сгибы - поочередные наклоны 

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

вставание, не распуская захватов; партнер в положении упора лежа 

-  дзюдоист удерживает его за ноги - перемещение партнера вперед, назад,  влево,  

вправо,  отталкивание  руками  от  татами  с   хлопками   ладонями,   подвижные 

игры, эстафеты игры с элементами противоборства. 

 

 

Этап углубленной спортивной специализации ТЭ 3,4,5 г.о. 
Легкая атлетика: 

для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100м,  

для развития выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре 

на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, 

лазание по канату с помощью ног, без помощи ног;  

для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в 

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

закреплены);  

для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой;  

для развития ловкости - переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч; для 

развития гибкости - упражнения у гимнастической стенки. 

Спортивная борьба: 

для развития силы - приседания, повороты, наклоны (партнер на плечах) с 

партнером тяжелее на 9+2 кг, под партнера захватом туловища сзади (партнер на 

четвереньках); 

для развития гибкости - упражнения на борцовском мосту с партнером, без 

партнера, упражнения с резиновым амортизатором; для развития ловкости - стоя 

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

на одной ноге одна рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с 

площади татами, борьба за обусловленный предмет. 

Тяжелая атлетика: 

 для развития силы - толчок штанги двумя руками, жим штанги, лежа на спине, 

поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг,32 кг. 

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол. 

Лыжные гонки: для развития быстроты - гонки - 500 м, 1000м; для развития 

выносливости - гонки 3-5 км; 

Плавание: для развития быстроты - плавание Юм, 25м для развития выносливости 

- плавание 50м,100м, 200м, 300м. 

3.1.4.1. Умение соблюдать требования техники безопасности  при 

самостоятельном выполнении упражнений. 
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- обучающиеся во время выполнении упражнений должны соблюдать дисциплину 

(при выполнении упражнений быть внимательными и осторожными, не мешать 

друг другу, не толкаться, не кричать). 

- запрещается выполнять упражнения без разрешения тренера-преподавателя;. 

- выполнение упражнений только на исправном оборудовании; 

- бережно относиться к инвентарю и оборудованию; закончив выполнение 

упражнений с инвентарѐм убрать его в место хранения; 

- соответствие спортивной одежды и обуви занятиям; 

- соблюдать дистанцию и интервал между обучающимися; 

-следить за состоянием здоровья и самочувствия, о любых отклонениях сообщить 

тренеру-преподавателю. 

 

Результатом освоения Программы по дзюдо в области других видов 

спорта и подвижных игр является: 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями 

вида спорта и правилами подвижных игр; 

 умение развивать специфические физические качества в дзюдо средствами 

других видов спорта и подвижных игр; 

 умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

навыки сохранения собственной физической формы 

 

3.1.5. Технико-тактическая и психологическая подготовка. 

 
- Освоение основ технических и тактических действий.  

Индивидуальные технико-тактические действия. 

 

Этап начальной подготовки 1 года обучения  
6 КЮ. Белый пояс. 

 

Тачи-рэй  - Приветствие стоя 

Дза–рэй  -  Приветствие на коленях   

ОБИ – ПОЯС (ЗАВЯЗЫВАНИЕ)  

ШИСЭЙ  -  СТОЙКИ  

Аюми-аши  - Передвижение обычными шагами   

Цуги-аши  - Передвижение приставными шагами 

   вперед-назад 

влево-вправо 

по диагонали 

ТАЙ-САБАКИ  - ПОВОРОТЫ (ПЕРЕМЕЩЕНИЯ ТЕЛА)  

на 90о шагом вперед 

на 90о шагом назад 

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

на 180о круговым шагом вперед 

на 180о круговым шагом назад 

КУМИКАТА  - ЗАХВАТЫ Основной захват – рукав-отворот 

КУДЗУШИ  -  ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ РАВНОВЕСИЯ 

 

Маэ-кудзуши Вперед 

Уширо-кудзуши Назад 

Миги-кудзуши  Вправо 

Хидари-кудзуши Влево 

Маэ-миги-кудзуши Вперед-вправо 

Маэ-хидари-кудзуши Вперед-влево 

Уширо-миги-кудзуши Назад-вправо 

Уширо-хидари-кудзуши Назад-влево 

 

УКЭМИ  - ПАДЕНИЯ  

Еко (Сокухо) –укэми На бок 

Уширо (Кохо) –укэми На спину 

Маэ (Дзэнпо) –укэми На живот 

Дзэнпо-тэнкай-укэми Кувырком 

Связка технических элементов  6 КЮ: 

Тори: основной захват (Кumi-kata) выведенве из равновесия вперед 

(Мае-kuzushi); Тори: основной захват (Кumi-kata) - выведение из равновесия 

назад Ushiro-kuzushi); Тори: основной захват (Кumi-kata) - передвижение 

обычными шагами (Ayumi-ashi); Тори: основной захват (Кumi-kata) - 

выведение из равновесия назад вправо (Ushiro-migi-kuzushi); Тори: основной 

захват (Кumi-kata) выведение из равновесия назад влево (Ushiro-hidaгi - 

kuzushi); Уке: падение на бок (Уоkо); Уке: падение на спину (Ushiro)20 
 

Тактическая подготовка 

Тактика проведения захватов, удержаний, бросков; тактика участия в 

соревнованиях по общефизической подготовке (тактическая установка «на 

демонстрирование определенного результата»). 

Психологическая подготовка 

Из арсенала дзюдо: 

Для воспитания решительности. Элементарные формы борьбы (за захват, 

за территориальное преимущество); моделирование реальных ситуаций  поединка 

(дефицит времени, проигрыша конкретной оценки); командная борьба в своей 

тренировочной группе. 

Для воспитания настойчивости. Освоение приемов в обе  стороны, слитное 

выполнение демонстрационного комплекса, поддержание равновесия при 

выполнении бросков, выполнение бросков на «фоне усталости». 

Для воспитания выдержки. Борьба по заданию (выполнение только 

защитных действий); ведение борьбы в неудобную сторону. 

Для воспитания смелости. Поединки с более сильным соперником, 
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выполнение новых приемов, демонстрация комплекса 6 КЮ перед группой 

товарищей, участие в аттестации. 
Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивной формы, 

инвентаря, выполнение домашних заданий по изучения терминологии дзюдо. 

 

Средства других видов деятельности: 

Для воспитания решительности. Кувырок в высоту через натянутую 

резинку (высота от 30 до 40 см), обогнать партнера, имеющего фору 1- 2 метра в 

беге на 20—30 метров. 

Для воспитания настойчивости. Соблюдение режима дня, режима питания, 

успешное совмещение тренировочной деятельности с учебной работой в школе; 

соблюдение требований техники безопасности на тренировочных занятиях. 

Для воспитания выдержки. Преодоление усталости, преодоление 

трудностей при выполнении координационных упражнений. 

Для воспитания смелости. Прыжок, кувырок через партнера, стоящего в 

упоре на кистях и коленях. 

Для воспитания трудолюбия. Выполнение самостоятельных заданий по 

общей физической подготовке. 

Средства нравственной подготовки 

Для воспитания чувства взаимопомощи. Страховка партнера, помощь при 

выполнении упражнений, подготовка и уборка инвентаря. 

Для воспитания дисциплинированности. Выполнение строевых 

упражнений: построения в шеренгу, перестроения (в круг из колонны по одному, 

из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два), размыкания 

приставными шагами, повороты на месте. Выполнение требований и заданий тренера, 

соблюдение этикета дзюдо, традиций спортивного коллектива. 

          Для воспитания инициативности.  Выполнение  заданий по оформлению 

спортивного уголка, участие в конкурсе на лучшую технику броска, удержания. 

 

 

Этап начальной подготовки 2 года обучения 

5 КЮ. Жёлтый пояс. 

 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 

 

Дэ-аши-барай Боковая подсечка под выставленную ногу 

Хидза-гурума Подсечка в колено под отставленную ногу 

Сасаэ-цурикоми-аши Передняя подсечка под выставленную ногу  

Уки-гоши  Бросок скручиванием вокруг бедра  

О-сото-гари Отхват 

О-гоши Бросок через бедро подбивом  

О-учи-гари Зацеп изнутри голенью 

Сэои-нагэ Бросок через спину с захватом руки на плечо 

О-сото-отоши Задняя подножка 

О-сото-гаэши Контрприем от отхвата или задней подножки 



 

63  

О-учи-гаэши Контрприем от зацепа изнутри голенью  

Моротэ-сэой-нагэ Бросок через спину (плечо) с захватом рукава и 

отворота 

 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ  ДЕЙСТВИЙ 

 

Хон-кэса-гатамэ Удержание сбоку 

Ката-гатамэ Удержание с фиксацией плеча головой 

Еко-шихо-гатамэ Удержание поперек 

Ками-шихо-гатамэ Удержание со стороны головы 

Татэ-шихо-гатамэ Удержание верхом 

Еко-каэри-вадза Переворот с захватом рук 

Еко-каэри-вадза Переворот с захватом руки и ноги 

Еко-каэри-вадза Переворот ключом захватом пояса и руки из-под плеча 

Нэ-каэри-вадза Переворот ногами снизу 

Маэ-аши-тори-вадза Прорыв со стороны ног 

 

Связка технических элементов 5 КЮ: 

Тори: основной захват (Кumi-kata) выведенве из равновесия вперед (Мае- 

kuzushi); Тори: основной захват (Кumi-kata) - выведение из равновесия назад 

Ushiro-kuzushi); Тори: основной захват (Кumi-kata) - передвижение обычными 

шагами (Ayumi-ashi); Тори: основной захват (Кumi-kata) -выведение из 

равновесия назад вправо (Ushiro-migi-kuzushi);Тори: основной захват (Кumi-kata) 

выведение из равновесия назад влево (Ushiro- hidaгi -kuzushi); Уке: падение на бок 

(Уоkо); Уке: падение на спину (Ushiro). 

Комбинации из элементов 5 КЮ: передняя подсечка пол выставленную  ногу 

(Sasae-tsurikomi –ashi) - переход на выполнение удержания сбоку (Ноn- kesa-

gatame); бросок скручиванием вокруг бедра (Ukigoshi) переход на удержание со 

стороны головы (Каmi-shiho-gatame); зацеп изнутри голенью (O- uchi-gari) 

переход на удержание верхом (Таte-shihogatame); отхват (O-soto-gari) переход на 

удержание поперек (Yoko-shihogatame). 

Борьба в партере: в стандартных исходных положениях, в исходных 

положениях по заданию (сидя спиной друг к другу, лежа на спине, лежа на 

животе), на выполнение конкретного удержания, уходы от удержаний; защиты 

от удержаний, поединок до 2 минут. 

Борьба в стойке: с односторонним сопротивлением, с обоюдным 

сопротивлением, с выполнением конкретного броска, поединокдо 2 минут. 

Участие в соревнованиях. 

В зависимости от этапа многолетней тренировки роль соревновательной 

деятельности существенно меняется. Так, на начальных этапах многолетней 

подготовки планируются только подготовительные  и  контрольные 

соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. 

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью данного 
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тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта, повышение 

эмоциональности  тренировочной деятельности.  

Однонаправленные комбинации на основе изученных действия 5 КЮ: 

боковая подсечка под выставленную ногу - бросок через бедро с захватом пояса, 

подхват бедром – подхват изнутри. 

Равнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную ногу 

– обхват, боковая подсечка под выставленную ногу – бросок через спину с 

захватом руки на плечо. Самостоятельное составление комбинация из известных 

бросков. 

Тактика ведения поединка. 

Сбор информации (наблюдение, опрос). Оценка обстановки–сравнение 

своих возможностей с возможностями противника (физические качества, манера 

ведения противоборства, эффективные приемы, волевые качества, условия 

проведения поединка  – состояние зала, зрителей, судей, масштаб соревнований). 

Тактика участия в соревнованиях. 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединках. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка. 

Психологическая подготовка 

Из арсенала дзюдо: 

Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. Проведение 

поединков с моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки 

на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке – остановка, разбор, 

исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединок с сильным противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 

минут. 

        Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов (гири, набивные мячи), 

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

противником. 

      Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные задачи. 

         Средства нравственной подготовки 

Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание устойчивой 

взаимопомощи, воспитание дисциплинированности, воспитание 

инициативности. 
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Тренировочный этап 1 года обучения 
4 КЮ. Оранжевый пояс. 

 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 

 

Ко-сото-гари Задняя подсечка 

Ко-учи-гари Подсечка изнутри 

Коши-гурума Бросок через бедро с захватом шеи 

Цурикоми-гоши Бросок через бедро с захватом отворота  

Окури-аши-барай Боковая подсечка в темп шагов 

Тай-отоши Передняя подножка 

Харай-гоши Подхват бедром (под две ноги)  

Учи-мата Подхват изнутри (под одну ногу)  

Цубамэ-гаэши  Контрприем от боковой подсечки  

Ко-учи-гаэши  Контрприем от подсечки изнутри 

Хараи-гоши-гаэши  Контрприем от подхвата бедром  

Учи-мата-гаэши  Контрприем от подхвата изнутри 

Содэ-цурикоми-гоши  

 

Бросок через бедро с обратным захватом (захватом 

двух рукавов) 

Ко-учи-гакэ Одноименный зацеп изнутри голенью  

Учи-мата-сукаши   Контрприем от подхвата изнутри скручиванием 

 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ  ДЕЙСТВИЙ 

 

Кузурэ-кэса-гатамэ Удержание сбоку с захватом из-под руки 

Макура-кэса-гатамэ Удержание сбоку с захватом своей ноги 

Уширо-кэса-гатамэ Обратное удержание сбоку 

Кузурэ-еко-шихо-гатамэ Удержание поперек с захватом руки 

Кузурэ-ками-шихо-гатамэ Удержание со стороны головы с захватом руки 

Кузурэ-татэ-шихо-гатамэ Удержание верхом с захватом руки 

Соблюдение этикета дзюдо, контроль за осанкой, равновесием, правильностью 

терминологии. 

Комбинации: 

-боковая подсечка в темп шагов (Okuri-ashi-barai_ - переход на выполнение 

удержания поперек с захватом руки (Kuzure-yoko-shito-gatame); 

-бросок   через   бедро   с   захватом шеи  (Koshi-guruma) –  переход  на 

удержание сбоку с захватом своей ноги (Makura-kesa-gatame); 

-подсечка изнутри (Ko-uchi-gari) – переход на удержание со стороны головы 

с захватом руки (Kuzuue-kami-shiho-gatame). 

Самооборона: освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, 

сзади, шеи спереди, сзади. 

Техническая подготовка 

Совершенствование техники 5 КЮ. Изучение техники 4 КЮ. 
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                                             Тактическая подготовка 

Тактика проведения технико-тактических действий: -однонаправленные 

комбинации на основе изученных действия 5,4 КЮ: боковая подсечка под 

выставленную ногу  – бросок через бедро с захватом пояса 

– подхват изнутри. Самостоятельное составление комбинаций из известных 

бросков. 

- разнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную 

ногу – охват, боковая подсечка под выставленную ногу –бросок через спину с 

захватом руки на плечо. Самостоятельное составление комбинация из известных 

бросков. 

Тактика ведения поединка. 

Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам: 

-сбор информации (наблюдение, опрос); 

-оценка обстановки – сравнение всех возможностей с возможностями 

противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные 

приемы, волевые качества, условия проведения поединка – состояние зала, 

зрителей, судей, масштаб 

соревнований); 

-цель поединка – победитель (с конкретным счетом), не дать победить 

противнику (с конкретным счетом). 

Тактика участие в соревнованиях 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка. 

Психологическая подготовка 

Средства волевой подготовки 

Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. Проведение 

поединков с моделирование ситуации, предстоящие в соревнованиях, поединки 

на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке – остановка,  разбор, 

исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным 

противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 

минут. 

Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки 

вперед, назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 
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тренировочные занятия. 

Поведение  в школе, в секции, дома. Воспитание  чувства   взаимопомощи. 

Воспитание дисциплинированности. Воспитание инициативности.  

 

Тренировочный этап 2 года обучения 
3 КЮ. Зелёный пояс. 

 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 

 

Ко-сото-гакэ Зацеп снаружи голенью 

Цури-гоши Бросок через бедро с захватом пояса 

Еко-отоши Боковая подножка на пятке (седом) 

Аши-гурума Бросок через ногу в  скручиванием под отставленную 

ногу 

Ханэ-гоши Подсад бедром и голенью изнутри 

Харай-цурикоми-аши Передняя подсечка под отставленную ногу 

Томоэ-нагэ Бросок через голову с упором стопой в живот 

Ката-гурума Бросок через плечи «мельница» 

Яма-араши  

 

Подхват бедром с обратным захватом одноименного 

отворота   

Ханэ-гоши-гаэши Контр прием от подсада бедром и голенью изнутри 

Моротэ-гари Бросок захватом двух ног 

Кучики-даоши Бросок захватом ноги за подколенный сгиб 

Кибису-гаэши Бросок захватом ноги за пятку 

Сэои-отоши    Бросок через спину (плечо) с колена (колен) 

 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ  ДЕЙСТВИЙ 

 

Ката-джуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая руки (одна ладонь 

вверх, другая вниз) 

Гяку-джуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая руки (ладони вверх) 

Нами-джуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая руки (ладони вниз) 

Окури-эри-джимэ Удушение сзади двумя  отворотами  

Ката-ха-джимэ Удушение сзади отворотом, выключая руку 

Удэ-гарами Узел локтя  

Удэ-хишиги-джуджи-

гатамэ 

Рычаг локтя захватом руки между ног 

Содэ-гурума-джимэ Удушение спереди отворотом и предплечьем 

вращением 

Кэса-удэ-хишиги-гатамэ Рычаг локтя от удержания сбоку 

Кэса-удэ-гарами Узел локтя от удержания сбоку 

Совершенствование техники 4 КЮ 

NAGE-WAZA – техника бросков 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 
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Кузурэ-кэса-гатамэ Удержание сбоку с захватом из-под руки 

Макура-кэса-гатамэ Удержание сбоку с захватом своей ноги 

Уширо-кэса-гатамэ Обратное удержание сбоку 

Кузурэ-еко-шихо-гатамэ Удержание поперек с захватом руки 

Кузурэ-ками-шихо-гатамэ Удержание со стороны головы с захватом 

руки 

Кузурэ-татэ-шихо-гатамэ Удержание верхом с захватом руки 

Соблюдение этикета дзюдо, контроль за осанкой, равновесием, 

правильностью терминологии. 

Комбинации: 

-боковая подсечка в темп шагов (Okuri-ashi-barai_- переход на выполнение 

удержания поперек с захватом руки (Kuzure-yoko-shito-gatame); 

-бросок через бедро с захватом шеи (Koshi-guruma) – переход  на 

удержание сбоку с захватом своей ноги (Makura-kesa-gatame); 

-подсечка изнутри (Ko-uchi-gari) – переход на удержание со стороны 

головы с захватом руки (Kuzuue-kami-shiho-gatame). 

Самооборона: освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, 

сзади, шеи спереди, сзади. 

Техническая подготовка 

Совершенствование техники 5, 4 КЮ. 

Тактическая подготовка 

Тактика проведения технико-тактических действий: 

Однонаправленные комбинации на основе изученных действия 5,4 КЮ: 

боковая подсечка под выставленную ногу  – бросок через бедро с захватом пояса 

– подхват изнутри. Самостоятельное составление комбинаций из известных 

бросков. 

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную ногу 

– охват, боковая подсечка под выставленную ногу – бросок через спину с 

захватом руки на плечо. Самостоятельное составление комбинация из известных 

бросков. 

Тактика ведения поединка. 

Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам: 

-сбор информации (наблюдение, опрос); 

-оценка обстановки – сравнение всех возможностей с возможностями 

противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные 
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приемы, волевые качества, условия проведения поединка – состояние зала, 

зрителей, судей, масштаб соревнований); 

-цель поединка – победитель (с конкретным счетом), не дать победить 

противнику (с конкретным счетом). 

Тактика участия в соревнованиях 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка. 

Психологическая подготовка 

Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. Проведение 

поединков с моделирование ситуации, предстоящие в соревнованиях, поединки 

на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке – остановка,  разбор, 

исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным 

противником. 

 

 

Тренировочный этап 3 года обучения 
2 КЮ. Синий пояс. 

 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 

 

Суми-гаэши Бросок через голову подсадом голенью с захватом 

туловища 

Тани-отоши Задняя подножка на пятке (седом) 

Ханэ-макикоми Подсад бедром и голенью изнутри в падении с захватом 

руки под плечо 

Сукуй-нагэ Обратный переворот с подсадом бедром 

Уцури-гоши Обратный бросок через бедро с подбивом сбоку 

О-гурума Бросок через ногу вперед скручиванием под 

выставленную ногу 

Сото-макикоми Бросок через спину (бедро) вращением захватом руки 

под плечо 

Уки-отоши Бросок выведением из равновесия вперед  

Тэ-гурума Боковой переворот 

Оби-отоши Обратный переворот с подсадом с захватом пояса  

Даки-вакарэ Бросок через грудь вращением с обхватом туловища 

сзади  

Учи-макикоми Бросок через спину вращением с захватом руки на 

плечо («вертушка») 
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О-сото-макикоми Отхват в падении с захватом руки под плечо 

Харай-макикоми Подхват бедром в падении с захватом руки под плечо 

Учи-мата-макикоми Подхват изнутри в падении с захватом руки под плечо 

Хиккоми-гаэши Бросок через голову с подсадом голенью с захватом 

пояса сверху 

Тавара-гаэши Бросок через голову с обратным захватом туловища 

сверху 

 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ  ДЕЙСТВИЙ 

 

Удэ-хишиги-ваки-гатамэ Рычаг локтя внутрь захватом руки под-мышку 

Удэ-хишиги-хара-гатамэ Рычаг локтя внутрь через живот 

Удэ-хишиги-хидза-гатамэ Рычаг локтя внутрь при помощи колена сверху 

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ Рычаг локтя внутрь прижимая руку к ключице 

Удэ-хишиги-аши-гатамэ Рычаг локтя внутрь ногой 

Цуккоми-джимэ Удушение спереди двумя отворотами 

Кататэ-джимэ Удушение спереди предплечьем 

Санкаку-джимэ Удушение захватом головы и руки ногами 

Удэ-хишиги-санкаку-

гатамэ 

Рычаг локтя захватом головы и руки ногами  

Уширо-ваки-гатамэ Обратный рычаг локтя внутрь 

Удэ-хишиги-джуджи-

гатамэ (кумиката) 

Рычаг локтя захватом руки между ног (разрывы 

оборонительных захватов) 

 

 

Совершенствование техники 5,4 КЮ. Изучение техники 3 КЮ. 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 

 

Ко-сото-гакэ Зацеп снаружи голенью 

Цури-гоши Бросок через бедро с захватом пояса 

Еко-отоши Боковая подножка на пятке (седом) 

Аши-гурума Бросок через ногу 

отставленную ногу 

в скручиванием под 

Ханэ-гоши Подсад бедром и голенью изнутри 

Харай-цурикоми-аши Передняя подсечка под отставленную ногу 

Томоэ-нагэ Бросок через голову с упором стопой в живот 

Ката-гурума Бросок через плечи «мельница» 
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Яма-араши Подхват бедром с обратным захватом 

одноименного отворота 

Ханэ-гоши-гаэши Контр прием от подсада бедром и голенью 

изнутри 

Моротэ-гари Бросок захватом двух ног 

Кучики-даоши Бросок захватом ноги за подколенный сгиб 

Кибису-гаэши Бросок захватом ноги за пятку 

Сэои-отоши Бросок через спину (плечо) с колена 

(колен) 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

 

Ката-джуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая руки (одна 

ладонь вверх, другая вниз) 

Гяку-джуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая руки (ладони 

вверх) 

Нами-джуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая руки (ладони 

вниз) 

Окури-эри-джимэ Удушение сзади двумя отворотами 

Ката-ха-джимэ Удушение сзади отворотом, выключая руку 

Хадака-джимэ Удушение сзади плечом и предплечьем 

Удэ-гарами Узел локтя 

Удэ-хишиги-джуджи-гатамэ Рычаг локтя захватом руки между ног 

Ретэ-джимэ Удушение спереди кистями 

Содэ-гурума-джимэ Удушение спереди отворотом и предплечьем 

вращением 

Кэса-удэ-хишиги-гатамэ Рычаг локтя от удержания сбоку 

Кэса-удэ-гарами Узел локтя от удержания сбоку 

Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса 4, 3 КЮ. 

Самостоятельная разработка комбинаций по технике 3 КЮ. Самооборона. 

Защита от ударов прямого, сбоку, наотмашь. Защита от ударов ногой снизу. 

Защита от ударов рукой сверху. 
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Техническая подготовка 

Совершенствование техники 5, 4 КЮ. Изучение техники 3 КЮ. 

Тактическая подготовка 

Тактика проведения технико-тактических действий: 

– Однонаправленные комбинации на основе изученных действия 5,4 КЮ: боковая 

подсечка под выставленную ногу  – бросок через бедро с захватом пояса подхват 

изнутри. Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков. 

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную ногу 

– охват, боковая подсечка под выставленную ногу – бросок через спину с 

захватом руки на плечо. Самостоятельное составление комбинация из известных 

бросков. 

Тактика ведения поединка. 

Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам: 

-сбор информации (наблюдение, опрос); 

-оценка обстановки – сравнение всех возможностей с возможностями 

противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные 

приемы, волевые качества, условия проведения поединка–состояние зала, 

зрителей, судей, масштаб соревнований); 

-цель поединка – победитель (с конкретным счетом), не дать победить 

противнику (с конкретным счетом). 

Тактика участие в соревнованиях 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка. 

Психологическая подготовка 

Средства волевой подготовки 

Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. Проведение 

поединков с моделирование ситуации, предстоящие в соревнованиях, поединки 

на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке – остановка,  разбор, 

исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным 

противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 

минут. 

Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки 

вперед, назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 
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тренировочные занятия. Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание чувства 

взаимопомощи.  

Воспитание дисциплинированности. Воспитание инициативности.  

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 

минут 

Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки 

вперед, назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные занятия. 

Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание чувства взаимопомощи. 

Воспитание дисциплинированности. Воспитание инициативности. 

 

Тренировочный этап 4 года обучения  

Совершенствование техники 3 КЮ. 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 

 

Ко-сото-гакэ Зацеп снаружи голенью 

Цури-гоши Бросок через бедро с захватом пояса 

Еко-отоши Боковая подножка на пятке (седом) 

Аши-гурума Бросок через ногу в скручиванием под 

отставленную ногу 

Ханэ-гоши Подсад бедром и голенью изнутри 

Харай-цурикоми-аши Передняя подсечка под отставленную ногу 

Томоэ-нагэ Бросок через голову с упором стопой в живот 

Ката-гурума Бросок через плечи «мельница» 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

 

Удэ-хишиги-ваки-гатамэ Рычаг локтя внутрь захватом руки под- 

мышку 

Удэ-хишиги-хара-гатамэ Рычаг локтя внутрь через живот 

Удэ-хишиги-хидза-гатамэ Рычаг локтя внутрь при помощи колена 

сверху 

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ Рычаг локтя внутрь прижимая руку к 

ключице 
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Удэ-хишиги-аши-гатамэ Рычаг локтя внутрь ногой 

Цуккоми-джимэ Удушение спереди двумя отворотами 

Кататэ-джимэ Удушение спереди предплечьем 

Санкаку-джимэ Удушение захватом головы и руки ногами 

Удэ-хишиги-санкаку-гатамэ Рычаг локтя захватом головы и руки ногами 

Уширо-ваки-гатамэ Обратный рычаг локтя внутрь 

Удэ-хишиги-джуджи-гатамэ 

(кумиката) 

Рычаг локтя захватом руки между ног 

(разрывы оборонительных захватов) 

Совершенствование техники 5, 4, 3 КЮ. 

Тактическая подготовка 

Тактика проведения технико-тактических действий: 

Однонаправленные комбинации на основе изученных действий 5, 4, 3КЮ: 

передняя подножка – подхват, боковая подсечка под выставленную ногу – бросок 

через бедро с захватом пояса, подхват бедром – подхват изнутри. 

Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков. 

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную ногу 

– охват, боковая подсечка под выставленную ногу – бросок через спину с 

захватом руки на плечо. Самостоятельное составление комбинация из известных 

бросков. 

Тактика ведения поединка. 

Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам: 

-сбор информации (наблюдение, опрос); 

-оценка обстановки – сравнение всех возможностей с возможностями 

противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные 

приемы, волевые качества) 

-условия проведения поединка (состояние зала, зрители, судьи, масштаб 

соревнований); 

-цель поединка – победитель (с конкретным счетом), не дать победить 

противнику (с конкретным счетом). 

Тактика участия в соревнованиях 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка. 

Психологическая подготовка 

Средства волевой подготовки 

Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. Проведение 

поединков    с    моделирование    ситуации,    предстоящие    в 40соревнованиях, 

поединки   на   проведение   контрприемов,   фиксация   ситуаций в  поединке – 

остановка, разбор, исправление ошибок. 
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Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным 

противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 

минут. 

Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки 

вперед, назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные занятия. 

Поведение  в школе, в секции, дома. Воспитание  чувства   взаимопомощи. 

Воспитание дисциплинированности. Воспитание инициативности. 

 

Тренировочный этап 5 года обучения 

Изучение техники 2 КЮ. 

NAGE-WAZA – техника бросков 

Суми-гаэши Бросок через голову 

захватом туловища 

подсадом голенью с 

Тани-отоши Задняя подножка на пятке (седом) 

Ханэ-макикоми Подсад бедром и голенью изнутри в падении с 

захватом руки под плечо 
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Сукуй-нагэ Обратный переворот с подсадом бедром 

Уцури-гоши Обратный бросок через бедро с подбивом сбоку 

О-гурума Бросок через ногу вперед скручиванием под 

выставленную ногу 

Сото-макикоми Бросок через спину (бедро) вращением захватом 

руки под плечо 

Уки-отоши Бросок выведением из равновесия вперед 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

 

Удэ-хишиги-ваки-гатамэ Рычаг локтя внутрь захватом руки под- 

мышку 

Удэ-хишиги-хара-гатамэ Рычаг локтя внутрь через живот 

Удэ-хишиги-хидза-гатамэ Рычаг локтя внутрь при помощи колена 

сверху 

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ Рычаг локтя внутрь прижимая руку к 

ключице 

Удэ-хишиги-аши-гатамэ Рычаг локтя внутрь ногой 

Цуккоми-джимэ Удушение спереди двумя отворотами 

Кататэ-джимэ Удушение спереди предплечьем 

Санкаку-джимэ Удушение захватом головы и руки ногами 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 

 

О-сото-гурума Отхват под две ноги 

Уки-вадза Передняя подножка на пятке (седом) 

Еко-вакарэ Подножка через туловище вращением 

Еко-гурума Бросок через грудь вращением (седом) 

Уширо-гоши Подсад опрокидыванием от броска через бедро 

Ура-нагэ Бросок через грудь прогибом 

Суми-отоши Бросок выведением из равновесия назад 

Еко-гакэ Боковая подсечка с падением 
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Даки-агэ Подъем из партера подсадом (запрещенный прием) 

Кани-басами Бросок двойным подбивом «ножницы» 

(запрещенный прием) 

Кавадзу-гакэ Бросок обвивом голени (запрещенный прием) 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ. 

 

Удэ-хишиги-тэ-гатамэ Рычаг локтя через предплечье в стойке 

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ Рычаг локтя внутрь прижимая руку к локтевому 

сгибу (ключице) в стойке 

Томоэ-джимэ Удушение одноименными отворотами петлей 

вращением из стойки 

Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса 2-3 КЮ. 

Самостоятельная разработка комбинаций по технике 2 КЮ. 

Самооборона. 

Защита от ударов локтем, коленом, головой. Защита от ударов палкой (другими 

предметами). 

Техническая подготовка 

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

Тактическая подготовка 

Тактика проведения технико-тактических действий: 

Однонаправленные комбинации: зацеп голенью изнутри – отхват, передняя 

подсечка под выставленную ногу – бросок через спину с захватом руки под 

плечо, передняя подножка – подхват изнутри, подхват под две ноги – подхват 

изнутри, задняя подножка – зацеп голенью снаружи, подхват изнутри –  

передняя подсечка под выставленную ногу. Самостоятельное 

составление комбинаций из известных бросков. 

Разнонаправленные комбинации: зацеп голенью изнутри – боковая 

подсечка под выставленную ногу, передняя подсечка под отставленную ногу – 

зацеп голенью снаружи, подхват изнутри – зацеп голенью изнутри, бросок через 

спину захватом руки под плечо – задняя подножка. Самостоятельное  

составление комбинаций из известных бросков. 

Тактика ведения поединка. Сбор информации о дзюдоистах. Оценка 

ситуации. Подготовленность противников, условия ведения поединка. 

Построение модели поединка с конкретным противником. Подавление действий 

противника своими действиями. 

Тактика участия в соревнованиях. 

Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. 

Обеспечение управлением своих действий. Учет условий проведения 
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соревнований. 

Психологическая подготовка 

Средства волевой подготовки 

Для воспитания решительности. Активное начало поединка с сильным 

соперником. Настрой на победу в утешительных встречах 

Для воспитания настойчивости. В условиях одностороннего 

сопротивления, нарастающего сопротивления, полного сопротивления 

опрокинуть, перевернуть противника различными способами. Вынудить 

противника сдаться посредством проведения болевого, удушающего. 

Для воспитания выдержки. Контроль веса перед соревнованиями. 

Снижение веса в рамках весовой категории. 

Для воспитания смелости. Проведение поединков с сильными, 

титулованными противниками с задачей победить. Поведение в школе, в 

секции, дома. Воспитание чувства 

взаимопомощи.  

Воспитание  дисциплинированности. Воспитание инициативности. 

 

Результатом освоения Программы по дзюдо в области технико-

тактической подготовки является: 

 освоение основ технических и тактических действий по дзюдо; 

 овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на 

действия соперника; 

 освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 

 приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников; 

 приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

 выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по дзюдо. 

 

Психологическая подготовка 

 

В дзюдо под психологической подготовкой спортсменов понимается 

организованный, управляемый процесс реализации их потенциальных 

психических возможностей в объективных результатах. 

Для реализации потенциальных возможностей в соревнованиях дзюдоистам 

необходимо: 

 соревноваться в разнообразных условиях (температура в зале, 

неблагоприятное судейство, моделировать борьбу с полученной травмой), и 

поддаваться влиянию других людей (зрители, тренеры соперников); 

 выполнять технико-тактические действия с высокой степенью эффективности 

(на фоне утомления, с неудобным соперником, поел сгонки веса); 
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 быстро и правильно оценивать соревновательную ситуацию, принимать 

тактические решения, перестраивать технику, приспосабливая ее к действиям 

соперника;  

 самостоятельно регулировать состояние нервно-психического напряжения 

(тревожность). 

Принято различать три основных вида психологической подготовки, 

связанных друг с другом, но направленных на решение самостоятельных задач. 

Общая психологическая подготовка – в обобщенном виде представляет 

собой оптимизацию психической адаптации спортсмена к нагрузкам. Решается 

двумя путями. Первый предполагает обучение спортсмена универсальным 

приемам, обеспечивающим психическую готовность человека к деятельности в 

экстремальных условиях: способам саморегуляции эмоциональных состояний; 

уровню активации, обеспечивающего эффективную деятельность; концентрации и 

распределению внимания, способам мобилизации на максимальные волевые и 

физические усилия. Второй путь предполагает обучение приемам моделирования 

условий соревновательной борьбы (безотносительно к конкретному 

соревнованию) посредством словесно-образных моделей. 

Специальная психологическая подготовка к соревнованиям – направлена 

прежде всего на формирование готовности спортсмена к эффективной 

соревновательной деятельности. Специальная психологическая подготовка 

направлена на решение следующих частных задач: 

 ориентация на те социальные ценности, которые являются ведущими для 

спортсмена; 

 формирование у спортсмена психических «внутренних опор»; 

 преодоление психических барьеров, особенно тех, которые возникают в 

борьбе с конкретным соперником; 

 психологическое моделирование условий предстоящей борьбы; 

 создание психологической программы действий непосредственно перед 

соревнованием. 

Психологическая (психическая) защита от негативных воздействий в ходе 

конкретного соревнования – является специальной регуляторной системой 

стабилизации личности, направленной на устранение и сведение минимума 

чувства тревоги. Такая защита спортсмена от негативных  воздействий в ходе 

соревнования представляет собой срочные психолого-педагогические 

вмешательства со стороны тренера (может быть и своего рода самозащита в виде 

срочного использования средств саморегуляции), направленные на изменение 

негативного состояния спортсмена или компенсацию такого состояния. 

Психологическую защиту обычно связывают формированием эмоциональной 

устойчивости, уверенности, целенаправленности, то есть в конечном итоге 

надежности спортсмена. Подобные психологические мероприятия направлены на 

создание психической защиты против негативных воздействий психически 

напряженных ситуаций и на разработку стратегии «выхода» на оптимальное 

состояние спортсмена. 

В процессе психологической подготовки дзюдоистов необходимо учитывать 

свойства их индивидуальности, обусловленные основными свойствами нервной 

системы, типом темперамента и другими индивидуальными особенностями (сила, 
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подвижность, уравновешенность нервной системы). Сочетание этих особенностей 

дает множество типологических групп занимающихся. Для использования в 

тренировочном процессе за основу взяты четыре. 

• Неуравновешенные (по темпераменту соответствуют холерикам): для них 

характерна цикличность в действиях, сильные нервные подъемы, а затем  

истощение и спад в деятельности. 

• Сильные, уравновешенные (по темпераменту соответствуют сангвиники –

деятельность протекает без скачков, равномерно; спады в деятельности от 

переутомления бывают редко. 

• Уравновешенные (по темпераменту соответствуют флегматикам). Они 

хорошо выполняют работу, которая требует ровной затраты сил, длительного и 

методичного напряжения; обладают высокой выносливостью. 

• Слабые (по темпераменту соответствуют меланхоликам). У них процесс 

возбуждения преобладает над торможением. 

Применение данной классификации в спортивной тренировке показывает, 

что юные спортсмены с сильной нервной системой, как при показе, так и при 

объяснении, усваивают упражнения быстрее, чем слабые. Разница в запоминании 

упражнения между учащимися с различными типами нервной системы 

объясняется тем, что у слабых по темпераменту  новое упражнение вызывает 

напряженное состояние, особенно в период начального обучения. 

Дифференцированный подход к обучению будет заключаться в том, что для 

сильных по темпераменту должно преобладать слово, а для слабых  показ. 

Именно типом нервной системы и составляющими ее свойствами 

(элементами) определяется способность к обучению движениям, переносимости 

тренировочных нагрузок, темпу нарастания тренированности. 

В развитии силы нервных процессов у детей и подростков отмечается 

следующая периодичность: значительное снижение показателей данного свойства 

у мальчиков в 10 и 16 лет и повышение – в 17 лет. 

У девочек увеличение силы нервных процессов наблюдается с 8 до 10 лет. С 

10 до 11 лет эти показатели стабилизируются. В дальнейшем, до 13 лет, отмечен 

период активности, который в 15 лет характеризуется понижением силы нервных 

процессов, в 16 лет – подъемом, в 17лет – стабилизацией. 

Если разделить занимающихся на группы «сильных», «средних» и «слабых» 

по показателям силы нервной системы, то наибольшее количество «сильных» у 

юношей и девушек наблюдается в возрасте 17 лет, «слабых» – в 8 и 9 лет, а у 

мальчиков и в 10 лет. Это показывает, что свойстве индивидуальности 

занимающихся с возрастом изменяются. Возрастной особенностью развития 

данного свойства нервной системы является то, что среди девочек и мальчиков в 

период с 8 до 14 лет преобладают в основном представители «слабых». В 14 лет у 

девушек и в 15 лет у юношей наступи равновесие между представителями 

«сильных» и «слабых». Эти группы примерно равны и составляют по 40-45 %. В 

15 лет у девушек и в 16 лет у юношей количество «слабых» начинает преобладать, 

и только к 16 лет у девушек и с 17 лет у юношей процент «сильных» выше, чем 

«слабых». 

Отмеченные особенности подтверждают необходимость периодического 

изменения средств и методов педагогического воздействия в подготовке юных 
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спортсменов различного возраста и пола. 

Уравновешенность нервных процессов, как и их сила, с возрастом 

периодически изменяется. У мальчиков в 8 лет преобладает процесс 

уравновешенности, а в 9-10 лет он резко перемещается в сторону торможения. В 

возрасте 11 лет отмечено преобладание процесса возбуждения. 

Уравновешенность нервных процессов характерна для занимающихся                             

12-13 – летнего возраста, однако, у них в 14 лет начинает преобладать процесс 

возбуждения. Начиная с 16 лет, этот процесс перемещается в сторону торможения. 

У девочек в 10 лет торможение преобладает над возбуждением. У 

большинства юношей, начиная с 17 лет, отмечается уравновешенность нервных 

процессов. 

Очевидно, что средства психологической подготовки необходимо также 

применять с учетом индивидуальных особенностей спортсменов. Для 

неуравновешенных и «слабых» спортсменов рекомендуется применять основные 

методы саморегуляции. 

Словесные взаимодействия, применяемые для снижения психической 

напряженности, рекомендуется применять в следующих направлениях: 

 переключение мыслей и внимания занимающихся на образы и явления, 

вызывающие у них положительные эмоциональные реакции; 

 переключение мыслей на технику действий, а не на результат; 

 применение приемов самоубеждения, направленного на самоуспокоение, 

связанное с представлением о собственной хорошей подготовленности, слабости 

соперника, о снижении ответственности за результаты выступления; 

 формулировать самоприказы типа «Успокойся», «Не волнуйся», «Возьми себя 

в руки» и другие. 

Приемы, связанные с использованием движений, поз и внешних 

воздействий, приводящих к снижению уровня возбуждения. 

• Произвольная задержка выразительных движений, свойственных 

возбужденному состоянию – внешнее спокойствие. 

• Произвольная регуляция дыхания путем изменения интервалов вдоха, 

выдоха, задержек дыхания. 

• Последовательное расслабление основных и локальных групп 

• Успокаивающие приемы массажа и самомассажа (легкое поглаживание, 

потряхивание). 

Приемы аутогенной, психорегулирующей или психомышечной 

тренировки, вариант «успокоение». 

В зависимости от индивидуальных особенностей для уравновешенных и 

сильных спортсменов необходимо применять адекватные подходы к  

психологической подготовке. 

Для повышения уровня возбуждения с целью мобилизации такого 

спортсмена перед соревнованиями применяют следующие методы: 

Словесные и образные самовоздействия. 

 концентрация мыслей на достижении победы, высокого результата; 

 настройка на максимальное использование своих технико-тактических и 

физических возможностей; 

 создание представлений о преимуществе над противником; 
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 самоубеждение в особенной ответственности за результат выступлений в 

данном соревновании; 

 самоприказы «Отдай все – только выиграй», «Мобилизуй все силы» и другие. 

Создание комплекса представлений, соответствующих наилучшей 

мобилизационной готовности. 

Идеомоторные представления о «коронных» приемах, приводящих к победе. 

Приемы, связанные с выполнением упражнений (разминка перед 

соревновательным поединком), применением движений, приводящих к 

повышению уровня возбуждения. 

Использование «тонизирующих» движений: резкие наклоны, выпрыгивания 

из приседа. 

Произвольная регуляция дыхания с применением кратковременной 

гипервентиляции. 

Использование элементов разминки с имитацией «коронных» действий. 

Возбуждающие приемы массажа и самомассажа (разминание, растирание, 

поколачивание). 

Приемы аутогенной, психорегулирующей или психомышечной тренировки 

(вариант «мобилизация»). 

 

Результатом освоения Программы по дзюдо в области психологической  

подготовки является: 

 приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников; 

 умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) 

деятельности; 

 умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, 

воздействующие на психологическое состояние спортсмена; 

 умение концентрировать внимание в ходе поединка.



 

83  

3.1.6. Инструкторская и судейская практика 

 
В течение всего периода обучения тренер-преподаватель должен готовить 

себе помощников, привлекая учащихся к организации занятий и проведению 

соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и вне 

занятий. Все занимающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и 

навыки судейства соревнований. 

Инструкторская практика предусматривает последовательное освоение 

следующих навыков и умений. 

• Построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

• Составить конспект и провести разминку в группе. 

• Определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по 

команде. 

• Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением 

тренера. 

Лицам до 16-летнего возраста, прошедшим соответствующую подготовку и 

имеющим практику судейства соревнований по дзюдо присваивается категория 

«Юный судья». 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Учащиеся тренировочного этапа 

должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для 

построения, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными 

методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка 

мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать 

способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся 

должны научиться под руководством тренера-преподавателя проводить разминку, 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному 

выполнению отдельны судейских обязанностей в своей и других группах, ведению 

протоколов соревнований. Для этого им необходимо изучать разделы судейских 

правил по дзюдо. Основными разделами для изучения занимающимися являются 

оценка технических действий, запрещенные действия и наказания, судьи и 

официальные лица. 

Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

В состав инструкторской и судейской практики также входит 

профессиональная ориентация. Профессиональную ориентацию занимающихся 
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необходимо рассматривать как педагогический процесс, влияющий на выбор 

педагогической профессии учащимися ДЮСШ, обеспечивающий формирование у 

них основ профессиональных знаний и умений, необходимых в профессии тренера. 

Основными задачами профессиональной ориентации в спортивных школах 

являются: 

• на основе изучения тренерской деятельности обеспечить осознанный выбор 

профессии тренера, соответствующий интересам и психофизиологическим 

особенностям занимающихся; 

• воздействовать на развитие профессиональных качеств у занимающихся, 

необходимых для поступления в физкультурный вуз и дальнейшего осуществления 

педагогической деятельности; 

• формировать основные умения, реализуемые в тренерской работе.  

В результате воздействия профессиональной ориентации у занимающихся в 

спортивных школах возникает определенное состояние различной силы 

выраженности - физкультурно-педагогическая ориентированность. 

Физкультурно-педагогическая ориентированность у занимающихся в  ДЮСШ 

 это совокупность формирующих свойств, убеждений и направленности личности, 

выявленных и усиленных обучением и воспитанием, которые определяют 

устойчивую потребность выполнения собственно-педагогической и сопряженной с 

ней деятельности и дальнейшего выбора профессии тренера по дзюдо. 

Воспитательные воздействия, реализуемые в процессе профессиональной 

ориентации в спортивных школах, являются составной частью психологического 

взаимодействия тренеров и учащихся. Воздействие тренеров на эмоционально-

волевую сферу юных спортсменов, способствует усилению организации их 

поведения и стимулирует направленность на педагогическую деятельность, а также 

формирование у юных спортсменов таких профессионально важных качеств и 

личностных свойств, которые усилят их ориентированность на выбор профессии 

тренера.  

Средства профессиональной ориентации, применяющиеся в ДЮСШ можно 

разделить по особенностям воздействия на учащихся. По способу воспитательного 

воздействия на учащихся можно выделить информационные, организационные и 

имитационные средства.  

Информационные средства воздействия оказывают влияние на обогащение 

учащихся специальными знаниями о работе тренера-преподавателя. Это чтение 

научно-популярной и методической литературы, посвященной избранному виду 

спорта. Организационные средства воздействия вовлекают занимающихся в сферу 

будущей профессиональной деятельности. Это практическое выполнение заданий 

тренера (подготовка зала к тренировке, сбор и раздача инвентаря, организация 

отдельных компонентов тренировки). Средства коллективного воздействия 

профессиональной ориентации на учащихся усиливают осознание ими выбора 

тренерской профессии. Это достигается проведением бесед и дискуссий по 

вопросам педагогической деятельности. Массовое воздействие средств 

профессиональной ориентации на занимающихся возможно путем их вовлечения в 

различные спортивно-массовые мероприятия, в организацию и участие в 

соревнованиях на лучшую технику в спортивной группе (анализируют ее сами 
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учащиеся под руководством тренера). Примерное тематическое содержание 

профориентационной работы в ДЮСШ должно раскрывать особенности работы 

тренера и требования к его личностны и профессиональным качествам. 

Методами профессиональной ориентации в ДЮСШ являются: объяснение, 

пример, убеждение, рефлексия (усиливают профессионально-мотивационный 

аспект); упражнение, приучение, видео-анализ (усиливают профессионально-

деятельностный аспект). Контроль за уровнем ориентированности занимающихся 

на тренерскую профессию включает методы наблюдения, опроса, поощрения. 

Для оптимизации тренировочного процесса и усиления теоретической 

подготовленности занимающихся, тренеры-преподаватели ДЮСШ должны 

регулярно повышать квалификацию. Этот вид дополнительного профессионального 

образования тренеров, направленного на повышение у них готовности к 

выполнению более сложных трудовых функций. Предусматривает освоение новых 

общетеоретических и специально-технологических знаний, расширение 

профессиональных умений и навыков. Повышение квалификации тренеров  одна 

из форм освоения прогрессивного опыта целью, которой является повышение 

эффективности и педагогического труда. 
 

Инструкторская и судейская практика ТЭ1г.о. 

Участие в судействе соревнований в группе в качестве бокового судьи. 

Выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи секундометриста. Участие 

в показательных выступлениях 

Инструкторская и судейская практика ТЭ2г.о. 

Участие в судействе внутришкольных соревнований в качестве бокового 

судьи. Выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи секундометриста. 

Участие в показательных выступлениях. 

Инструкторская и судейская практика ТЭ3г.о. 

Составление комплексов упражнений по физической подготовке. 

Выполнение заданий по построению и перестройке группы. 

Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей 

помощника секретаря соревнований. 

Инструкторская и судейская практика ТЭ4г.о. 

Организация и руководство группой. Подача команд. Организация и 

выполнение строевых упражнений.  Участие в показательных выступлениях. 

Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, 

помощника секретаря соревнований. 

Инструкторская и судейская практика ТЭ5 г.о Показ общеразвивающих 

и специальных упражнений, контроль за ихвыполнением. Участие в 

показательных выступлениях. Оказание первой помощи. 

Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, 

секундометриста, помощника секретаря соревнований. 
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3.1.7.Восстановительные средства и мероприятия  (для всех этапов) 

 
Успешное решение задач, стоящих перед спортивной школой в процессе 

подготовки юных спортсменов, невозможно без системы специальных средств и 

условий восстановления, которые решают в ходе отдельных тренировочных занятий, 

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

годичного     цикла     подготовки. Система     профилактико-восстановительных 

мероприятий носит комплексный характер включает в себя средства психолого- 

педагогического и медико-биологического воздействия. 

 
➢ К педагогическим средствам восстановления относятся: 

✓ Рациональное распределение нагрузок в макро-, мезо- и микроциклах. Создание 

чѐткого ритма и режима образовательной деятельности. 

✓ Рациональное построение тренировочных занятий. 

✓ Использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе и 

нетрадиционных. 

✓ Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование 

нагрузок по направленности. 
✓ Индивидуализация тренировочного процесса. 

✓ Адекватные интервалы отдыха. 

✓ Упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление дыхания. 

✓ Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы. 

✓ Дни профилактического отдыха. 

 

➢ Психологические средства восстановления: 

1. Организация внешних условий и факторов тренировки. 

2. Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам. 

3. переключение внимания, мыслей и самоуспокоение, самоодобрение и 

самоприказы. 
4. Идеомоторная тренировка. 

5. Психорегулирующая тренировка. 

6. Отвлекающие мероприятия:  чтение  книг,  прослушивание музыки, экскурсии, 

посещение музеев, выставок, театров. 

 

➢ Медико-биологические средства: 

1. Рациональный режим дня (ночной сон не менее 8-9 часов). 

2. Сбалансированное рациональное питание. 

3. Специализированное питание, витамины, спортивные напитки и т. д. 
4. Удобная обувь, одежда. 

5. Водные процедуры (душ, ванны, баня). 

6. Массаж, спортивные растирки. 

7. Физиотерапевтические процедуры. 
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3.2.Требования техники безопасности в процессе реализации Программы 

 
Общие требования безопасности 

 

1. В качестве тренера-преподавателя (далее - преподаватель) для занятий 

борьбой могут быть допущены лица, имеющие специальное педагогическое 

образование, подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом). 

2. Преподаватель должен пройти предварительный медицинский осмотр, при 

последующей работе — периодические медицинские осмотры в сроки установленные 

Минздравом России. 
3. С преподавателем должны быть проведены следующие виды инструктажей: 

-вводный (при поступлении на работу в учреждение) 

-первичный на рабочем месте; 

- повторный (периодически не реже 1 раза в 6 месяцев) на рабочем месте; 

- внеплановый (при изменении условий труда, нарушении правил безопасного 

проведения занятий, длительных перерывах в работе и др. обстоятельствах); 

- целевой (при разовом выполнении работ не связанных с

 основными обязанностями). 

4. Преподаватель должен быть проинструктирован по пожарной безопасности и 

по оказанию первой доврачебной помощи в условиях образовательного учреждения. 

5. К занятиям всеми видами борьбы допускаются лица с 10-13 лет, прошедшие 

медицинское обследование и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

6. В обязанности преподавателя входит проведение инструктажа занимающихся 

по правилам безопасности во время занятий. Работа по профилактике травматизма, 

заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом 

является одной из важнейших задач преподавателя. 

7. Во избежание ситуаций на занятиях, ведущих к травматизму и отрицательным 

последствиям, преподаватель должен получить в начале учебного года от 

медицинского работника образовательного учреждения информацию в письменном 

виде о состоянии здоровья каждого занимающегося. 

После болезни или перенесенных травм возобновлять занятия борьбой можно только 

по разрешению врача и проводить их в сокращенном объеме. 

8. Преподаватель и занимающиеся должны строго соблюдать установленные в 

учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила по обеспечению 

пожаро-взрывобезопасности, гигиены и санитарии. 

9. На занятиях по различным видам борьбы возможно воздействие следующих 

опасных и вредных факторов: 
-значительные статические мышечные усилия;  

-неточное, некоординированное выполнение броска; 

-резкие броски, болевые и удушающие приемы, грубо проводимые приемы, 

применение запрещенных приемов; 

-нервно-эмоциональное напряжение; 

-недостатки общей и специальной физической подготовки; 

-малый набор атакующих и контратакующих средств у борца. 

10. Для занятий борьбой занимающиеся и преподаватель должны иметь 



88 

 

 

специальную, соответствующую виду борьбы, спортивную форму. 

11. О каждом несчастном случае во время занятий преподаватель должен 

поставить в известность руководителя образовательного учреждения. 

12. В случае легкой травмы преподаватель должен оказать помощь 

пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, 

необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи 

пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с 

инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в образовательном 

учреждении. 

13. Занимающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от 

занятий и на них накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом 

очередного занятия со всеми занимающимися проводится внеплановый инструктаж. 

14. Знание и выполнение требований настоящей Инструкции является 

должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечет за 

собой, в зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, 

установленные законодательством РФ (дисциплинарная, материальная, уголовная). 

Требования безопасности перед началом занятий 

1. Спортивный зал открывается за 5 мин до начала занятий по расписанию 

(графику). Вход в зал разрешается только в присутствии преподавателя. 

2. Перед началом занятий преподаватель должен обратить особое внимание на 

оборудование места борьбы, в частности на маты и ковры. Маты должны быть 

плотными, ровными, пружинящими, без углублений. Покрышка должна быть натянута 

туго поверх матов. Ковер должен быть толщиной 15-20 см с туго натянутой 

покрышкой, которая периодически (2-4 раза в месяц) стирается. 

3. Для предотвращения несчастных случаев вокруг ковра (матов) должно быть 

свободное пространство шириной не менее 2 м. По краям ковра должна быть 

выложена мягкая защитная полоска шириной 120 см и толщиной, равной толщине 

ковра. При проведении занятий на двух или более коврах между коврами должна быть 

свободная от любых предметов площадь, шириной не менее 3 м. 

4. Освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура - не менее 15-17 ° 

с, влажность - не более 30-40%. 

5. Все допущенные к занятию должны иметь специальную спортивную форму 

(одежду, обувь). 

6. Обувь должна плотно облегать голеностопные суставы, фиксируя их. 

7. За порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий 

отвечает преподаватель и дежурный группы. 
8. Занимающиеся, опоздавшие к началу рапорта, к занятиям не допускаются. 

9. Перед началом занятий преподаватель должен постараться выявить любые, 

даже незначительные отклонения в состоянии здоровья занимающихся лиц, для 

принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки). 

 
Требования безопасности во время занятий 

1. Занятия борьбой в спортивном зале начинаются и проходят согласно 

расписанию или по согласованию с руководителем образовательного учреждения. 

2. Занятия по борьбе должны проходить только под руководством 

преподавателя. 
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3. Преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий 

и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно 

осуществлять контроль за действиями занимающихся. 

4. За 10-15 мин до тренировочной схватки борцы должны проделать 

интенсивную разминку, особо обратить внимание на мышцы спины, лучезапястные, 

голеностопные суставы и массаж ушных раковин. 

5. Во время тренировочной схватки по свистку преподавателя борцы 

немедленно прекращают борьбу. Спарринг проводится между участниками 

одинаковой подготовки и весовой категории. 

6. Для предупреждения травм преподаватель должен следить за 

дисциплинированностью борцов, их уважительным отношением друг к другу, 

воспитанием высоких бойцовских качеств. 

7. Каждый борец должен хорошо усвоить важные для своего вида борьбы 

(классическая, самбо, вольная и др.) приемы страховки, самостраховки и упражнения 

для равновесия. 

8. Особое внимание на занятиях борьбой, преподаватель должен обратить на 

постепенность и последовательность обучения переходу из основной стойки на мост. 

9. При разучивании отдельных приемов на ковре может находиться не более 4-х 

пар. Броски нужно проводить в направлении от центра к краю. 

10. При всех бросках атакованный использует приемы самостраховки 

(группировка и т.д.), запрещается выставлять руки. 

11. На занятиях борьбой запрещается иметь в спортивной одежде и обуви 

колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.) 

12. Преподаватель должен учитывать состояние занимающихся, реагировать на 

их жалобы о состоянии здоровья. 

При появлении во время занятий боли, потертости кожи, а также при 

неудовлетворительном самочувствии занимающийся должен прекратить занятия и 

сообщить об этом учителю (тренеру, преподавателю). 

13. Выход учащихся из спортивного зала во время занятий возможен только с 

разрешения преподавателя. 
Требования безопасности по окончании занятия 

1. После окончаний занятия учитель преподаватель должен проконтролировать 

организованный выход занимающихся из зала. 
2. Проветрить спортивный зал. 

3. В раздевалке при спортивном зале, лицам занимающимся борьбой 

переодеться, снять спортивную форму (одежду и обувь). 

4. По окончании занятий борьбой принять душ, в случае невозможности данной 

гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
Требования безопасности в аварийных ситуациях. 

1. При несчастных случаях с учащимися (травмы позвоночника, сдавливание 

органов брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, растяжения и разрывы 

сумочно-связочного аппарата голеностопного и коленного суставов, кровоизлияния в 

ушные раковины, переломы ключицы и др.) преподаватель должен немедленно 

прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной 

помощи. 

2. Одновременно нужно отправить посыльного из числа занимающихся для 
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уведомления руководителя или представителя администрации образовательного 

учреждения, а также вызова медицинского работника и скорой помощи. 

3. При оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться 

приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, 

действующей в учреждении. 

4. При обнаружении признаков пожара учитель (преподаватель, тренер) должен 

обеспечить эвакуацию занимающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при 

условии их полной безопасности. 

Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у учителя 

(преподавателя, тренера) поименным спискам. 

5. Поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации должны быть 

объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными. Руководство 

действиями в аварийной ситуации осуществляет руководитель или представитель 

администрации образовательного учреждения. 

3.3.Объемы максимальных тренировочных нагрузок 

Продолжительность одного занятия при реализации Программы установлена в 

академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) 

подготовки обучающихся и не может превышать: 

на этапе начальной подготовки – 2-х часов;                                                 

на тренировочном этапе – 3-х часов. 

Нормативы максимального объема тренировочных нагрузок 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Год 

обучения 

Количество 

часов в 

неделю 

Количество 

часов в год 

Количество 

тренировок 

в неделю 

Этап начальной 

подготовки 

1 6 248 3-4 

2-3 8 330 

Тренировочный этап 

период начальной 

специализации 

1 10 413 4-5 

2 12 496 

период углубленной 

специализации 

3 14 578 5-6 

4 16 661 

5 18 744 
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3.4.Воспитательная работа 
 

Главной целью воспитательной работы является содействие формированию 

качеств  личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам 

Российской Федерации, и создание условий для самореализации личности. 

Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с занятием 

баскетболом, предоставляет значительные возможности для осуществления 

воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно связана с практической и 

теоретической подготовкой баскетболиста. 

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует 

выделить: 

- государственно-патриотическое воспитание; 

- нравственное воспитание; 

- спортивно-этическое и правовое воспитание. 

Государственно-патриотическое воспитание представляет собой 

целенаправленное формирование определенной системы взглядов, ценностей, 

убеждений, определяющих отношение личности к государственности России и ее 

демократическим основам. Цель государственно- патриотического воспитания - 

формирование качеств личности гражданина Российской Федерации. 

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным 

воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований 

личности, как уважение к государственной символике Российской Федерации (флаг, 

герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В процессе 

государственно-патриотического воспитания создаются условия для развития 

различных качеств личности гражданина и прежде всего уважения и преданности 

идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной работы  предполагается 

приобщение учащихся к отечественной истории, традициям, культурным ценностям, 

достижениям российского спорта. 

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на 

формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к их 

активному проявлению, как в спорте, так и в различных сферах жизни общества. 

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твердых 

моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду с 

семьей и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе иг рает 

непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и духовность как 

стержневые качества человека требуют усвоения системы нравственных знаний, 

понятий, являющихся предпосылкой осознания учащимися своих обязанностей и 

привычек поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну из важнейших 

задач тренера и всего педагогического коллектива ДЮСШ. 

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, 

решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил 

поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспитание в 

занятиях с юными баскетболистами осуществляется непосредственно в спортивной 

деятельности. Поведение учащихся ориентируется на конкретные этические нормы, 

реализуемые как в условиях избранного вида спортивной деятельности (баскетбола), 
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так и спортивного движения в целом. 

Существенную роль в формировании спортивно-этических норм и правил поведения 

играют Олимпийская хартия и Международная хартия физического воспитания и 

спорта. Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной 

спортивной борьбе, исключая возможность использования допингов. Спортивно-

этические нормы предписывают спортсмену следовать общим социально-правовым 

нормам общества. Спортивно-этическое и правовое воспитание неразрывно связано с 

гуманистической моралью, культурой межличностных отношений. Усвоение 

спортсменом социально-правовых норм является основой для уважительного 

отношения к соперникам и товарищам по команде независимо от их национальности и 

вероисповедания. 

Воспитательная работа в условиях ДЮСШ, основывается на творческом 

использовании общих принципов воспитания: 

- гуманистический характер воспитания; 

- воспитание в процессе спортивной деятельности; 

- индивидуальный подход; 

- воспитание в коллективе и через коллектив; 

сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов;  

- комплексный подход к воспитанию; 

- единство обучения и воспитания. 

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно 

обособленный от других видов профессиональной деятельности тренера-преподавателя 

процесс. Вся деятельность тренера – преподавателя и в ходе тренировочных занятий, и 

при совместном с учениками проведении досуга, и на соревнованиях - это все есть 

воспитательная работа. 

Тем не менее, эффективность воспитательной работы во многом зависит от 

тщательного выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе многолетней 

подготовки баскетболиста. При этом необходимо учитывать, что воспитательная 

работа всегда носит конкретный характер. 

Формы, которые действенны в работе с юными баскетболистами, могут оказаться 

неэффективными в работе подростками и будут просто нелепы по отношению к 

юниорам. 

Педагогические формы воздействия, которые можно рекомендовать при работе с 

девушками, могут не подойти для юношей. 

Методы воспитания юных спортсменов основаны на общих педагогических 

положениях и в то же время отражают специфику воспитательной работы тренера-

преподавателя. Они делятся на следующие группы: 

- формирование нравственного сознания (нравственное просвещение); 

- формирование общественного поведения; 

- использование положительного примера; 

- стимулирование положительных действий (поощрение); 

- предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание). 

Одна из причин разрыва знаний и поведения спортсменов кроется в неумении 

тренера- преподавателя выстроить методику передачи знаний по вопросам морали и 

права,  обеспечить связь знаний с личным нравственным опытом спортсмена. 

Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с методами 
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словесного воздействия на личность. Используемые тренером-преподавателем рассказ, 

беседа, диспут раскрывают сущность норм морали, спортивной этики, труда, учения, 

здорового образа жизни. При всем значении словесных методов следует учитывать, что 

наибольшие возможности для усвоения основных нравственных категорий заложены в 

самой учебно-тренировочной деятельности спортсмена. 

Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, которые 

формируются прежде всего, на основе потребности поступать при любых 

обстоятельствах так, а не  иначе. Состав нравственных привычек многообразен. Их 

разделяют на индивидуальные (например, привычка ежедневно делать утреннюю 

разминку, гигиенические процедуры и др.) и социальные (отношение к товарищам по 

команде, вежливость и т.д.). 

Формирование нравственных привычек требует ежедневного упражнения в их 

применении. Необходима опора на положительный пример. Юный баскетболист 

должен видеть, что от него требуют, и как эта привычка реализуется в поведении, как 

она должна быть им усвоена. Тренеру- преподавателю следует соблюдать ко всем 

учащимся единые требования в различных условиях спортивной деятельности. 

Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных понятий в 

жизненную позицию личности спортсмена, в нравственные убеждения. Эффективность 

процесса нравственного воспитания должна оцениваться степенью слияния понимания 

нравственных норм с поведением спортсмена. 

Процесс формирования нравственного поведения и привычек часто связан с  

необходимостью использования методов педагогической коррекции (поощрения и 

наказания). Основное педагогическое значение этих методов заключается в том, что в 

одном случае они закрепляют нравственно-ценный поступок (поощрение), в другом - 

тормозят негативные  поступки, вызывая чувство стыда, неудовлетворенности своим 

поведением, дискомфорта пребывания в коллективе (наказание). 

Поощрять нужно не столько за конечный результат, к которому стремится ученик 

на тренировочных занятиях или соревнованиях, сколько за усилия и трудолюбие, 

которые были проявлены на пути к достижению этого результата. 

Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера-

преподавателя. Тренер- преподаватель должен предусмотреть возможную реакцию 

коллектива группы, степень и формы применения коррекции поведения. Реакция 

поддерживающая или отвергающая либо усилит педагогическое воздействие метода, 

либо сведет его на нет. Единство авторитета тренера- преподавателя и авторитета 

коллектива - важное условие эффективности применения методов педагогической 

коррекции поведения. Только при этом условии они будут побуждать к нравственным 

поступкам, способствовать развитию коллективного мнения и авторитета спортивного 

коллектива. 

Как известно, любое воспитание неэффективно без самовоспитания – 

сознательной деятельности человека, направленной на устранение своих недостатков. 

Тренер-преподаватель должен помочь ученику разобраться в себе, тактично указать на 

те особенности его личности, которые могут воспрепятствовать достижению успехов в 

баскетболе спорте и вообще жизни, и побудить его к самовоспитанию, а затем 

постоянно направлять его на самостоятельную работу над собой. 

Отдаленную перспективу спортивной подготовки необходимо связать в сознании 

юных баскетболистов с решением конкретных сегодняшних задач - овладеть каким-то 
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техническим элементом, выполнить конкретное тренировочное задание. 

В условиях ДЮСШ воспитательное воздействие тренера-преподавателя 

координируется с самовоспитанием учеников, которое стимулируется и поощряется. 

Причем воспитательное воздействие семьи, школы и спортивного коллектива должны 

быть оптимально скоординированы по инициативе и под руководством тренера-

преподавателя. Здесь важна особая согласованность тренера-преподавателя и учеников 

в определении задач, содержания, средств и методов спортивной деятельности в 

сбалансированном выборе места спорта в жизни учеников и  отношения к нему. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-

преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции только 

руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и 

соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется 

способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи подготовки и 

общего воспитания. 

Одна из главных особенностей спортивной деятельности - большое влияние на 

учеников личности тренера-преподавателя. Для подростка, увлеченного спортом, 

тренер-преподаватель становится тем эталоном, по которому он учится жить, мерками 

которого измеряются все достоинства и недостатки. Стоит тренеру-преподавателю 

лишь раз нарушить привычные нормы, установленные правила – и многое может быть 

потеряно. Эффективная воспитательная работа предполагает постоянное изучение 

тренером-преподавателем внутреннего мира ученика, наиболее типичных свойств его 

личности, особенностей мышления, обстоятельств жизни в семье, учебы в школе, 

взаимоотношений с товарищами. Только знание ученика может позволить правильно 

оценить его поведение, увидеть за внешней стороной поступков их побудительные 

причины. Следует учитывать, что в ДЮСШ зачастую приходят юноши и девушки со 

сложившимися в основном нравственными убеждениями, определенным характером. 

Формирование личности юного     спортсмена     определяется     многочисленными     

социальными     факторами.  Поэтому 

воспитательные воздействия должны подбираться с учетом особенностей личности 

ученика, мотивов его поведения. 

Необходимо учитывать влияние, которое оказывают родители на формирование 

отношения детей к занятиям баскетболом. Наилучшие условия для занятий спортом 

создаются, как правило, в тех семьях, где родители имеют собственный спортивный 

опыт или просто хорошо понимают, что спорт положительно влияет на формирование 

их ребенка как личности. Это возможно, если родители полностью доверяют тренеру-

преподавателю, поддерживают его авторитет и обеспечивают выполнение требований 

тренера-преподавателя к условиям жизни юного спортсмена в семье. 

Очень сложно работать с теми учениками, чьи родители безразличны к 

баскетбольному спорту и не придают значения увлечению их детей. Нелегко работать с 

детьми излишне честолюбивых родителей, которые постоянной жаждой успеха 

угнетают психику юного спортсмена, нередко вмешиваются в решения тренера-

преподавателя, предлагают свои варианты тренировки. С какими бы родителями ни 

пришлось иметь дело, всегда нужно исходить из интересов детей, учитывать, что 

родители, особенно на первых порах, в решающей мере влияют  на мотивацию детей к 

занятиям спортом. Поэтому тренер-преподаватель должен пытаться найти 

взаимопонимание с родителями. 
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Ведущее значение в воспитательной работе с юными баскетболистами должно 

уделяться формированию таких значимых для спортивной деятельности нравственных 

черт личности, как воля, трудолюбие, дисциплинированность. 

Воспитание волевых качеств баскетболиста - одна из важнейших задач 

деятельности тренера-преподавателя. Волевые качества формируются в процессе 

сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. 

Основные формы проявления этого качества 

- мужество, самообладание, выдержка, упорство в достижении поставленной цели, 

воля к победе. Ведущим методом воспитания волевых качеств является метод 

постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и 

соревнований. 

В процессе многолетней подготовки баскетболиста вполне возможны проявления 

слабоволия, снижение тренировочной активности. Лучшее средство преодоления 

отдельных моментов слабоволия - привлечение юного спортсмена к выполнению 

упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. 

Необходимо учитывать, что подобное состояние может быть связано с естественными 

колебаниями физического и психического состояния баскетболиста. В подобных 

ситуациях более положительный педагогический эффект может иметь дружеское 

участие и одобрение тренера-преподавателя, чем наказание. 

Практика тренировочной деятельности в условиях ДЮСШ создает широкие 

возможности для воспитания нравственного отношения к труду. Воспитание 

спортивного трудолюбия предполагает формирование способности юного спортсмена 

к преодолению специфических трудностей, что достигается, прежде всего, 

посредством систематического выполнения тренировочных заданий со значительным 

объемом и интенсивностью упражнений. Критерием нравственного отношения к труду 

следует считать потребность к систематической тренировочной деятельности. В 

условиях современного баскетбола значительные нагрузки выполняются спортсменом 

не только потому, что доставляют удовольствие, а прежде всего потому, что становятся 

осознанной им необходимостью, главным условием достижения цели спортивной 

деятельности. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех 

в современном спорте зависит главным образом от целеустремленности и трудолюбия. 

Вместе с тем в работе с детьми необходимо придерживаться строгой 

последовательности и постепенности в повышении требований. 

Особое внимание воспитанию дисциплинированности следует уделять уже с 

первых занятий баскетболом. Строгое соблюдение правил, организации тренировки и 

участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, 

дисциплинированное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все 

это должен постоянно обращать внимание тренер-преподаватель. 

В целях повышения эффективности воспитания тренеру-преподавателю 

необходимо так организовывать тренировочный процесс, чтобы перед юными 

баскетболистами постоянно ставились реальные задачи физического и 

интеллектуального совершенствования. Характер задач, 

средства и методы подготовки должны строго соответствовать возрасту юных 

спортсменов  и этапу многолетней подготовки. Отрицательно сказывается на 

эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и 

методов педагогического воздействия. 
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Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов 

принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть 

доказательным, нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. 

Формулировку общих принципов поведения надо подкреплять ссылками на 

конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Важными методами нравственного воспитания являются поощрение и наказание.  

Поощрение ученика выражается в положительной оценке его действий и поступков. 

Оно может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера- преподавателя и 

коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых 

педагогических требований и соответствовать действительным заслугам ученика. 

Наказание ученика может выражаться в форме осуждения, отрицательной оценке 

поступков и действий учащегося. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный 

выговор, выговор в приказе, разбор поступка в коллективе, отстранение от 

соревнований. Поощрение и наказание ученика должны основываться не на случайных 

фактах, а с учетом всего комплекса поступков. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования 

личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне – в 

нравственном, умственном и физическом отношении. Там возникают и проявляются 

разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между членами 

коллектива, команды, между спортивными соперниками. 

Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность 

взаимоотношений в коллективе открывают перед тренером-преподавателем большие 

возможности для формирования необходимых качеств личности спортсмена. Такие 

ситуации содержатся, например, в условиях соперничества, требующего соблюдения 

правил, норм спортивной этики, уважения к сопернику, или в условиях тренировочных 

занятий, требующих от спортсменов совместных усилий для эффективного решения 

поставленных тренером-преподавателем задач. 

Важный фактор формирования спортивного коллектива - поддержание традиций 

коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют коллективные 

мероприятия: торжественное посвящение в члены ДЮСШ, торжественное начало и 

окончание спортивного сезона, празднование дней рождения, чествование победителей 

соревнований и др. Если новичок пришел в коллектив с устоявшимися традициями, 

правилами поведения, нормами этики, он должен принять эти нормы, чтобы стать 

членом коллектива. 

Основные критерии и показатели оценки состояния воспитательной 

работы: 

- степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы; 

- соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, 

программе и закономерностям воспитательного процесса; 

- соответствие действий и поступков учеников целям воспитания; 

- соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в спортивном 

коллективе целям и задачам воспитательной работы. 

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, опрос, 
врачей, учеников, родителей учеников, анализ практических дел и поступков учеников, 
всего коллектива, оценка состояния дисциплины и др. 
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4.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
  

4.1.КОМПЛЕКСЫ  КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ 

РЕЗУЛЬТАТОВ  ОСВОЕНИЯ ПРОГРАМММЫ 

 

Все беговые и прыжковые упражнения выполняются по правилам соревнований 

по легкой атлетике на дорожке стадиона или манежа. Все тесты проводят в  

спортивной обуви без шипов. Беговые упражнения выполняются с высокого старта. 

Время старта фиксируется на секундомере по началу движения испытуемого. На 

выполнение упражнения даются 1 – 2 попытки, кроме тестов: бег 800 м; бег 1500м. 

учитывается лучший результат. 
1. бег 30 м, для оценки скоростных качеств. 

2. Бег 60 м, (с высокого старта), для оценки дистанционной скорости. 

3. Челночный бег 3*10 м проводят на равной дорожке длиной 12-13 м. отмеряется 10- 

метровый участок, начало и конец отмечаются линией (старт, финиш). Участник с 

высокого старта выполняет три ускорения на этом 10-метровом отрезке, с 

обеганием стоек. Учитывается время выполнения задания от момента начала 

движения до пересечения линии финиша. 

4. Бег 800 м, бег 1500 м, для оценки дистанционной выносливости, проводят на 

дорожке стадиона с высокого старта по правилам легкоатлетических соревнований. 

Учитывается время от начала движения до пересечения линии финиша. 

5. Прыжок в длину с места, для оценки скоростно-силовых качеств ног, выполняется 

толчком двумя ногами с места от линии или края доски на ровной поверхности. 

Измерение дальности прыжка осуществляется стальной рулеткой. 

6. Подтягивание на перекладине, для оценки силы, проводится из виса хватом сверху, 

подтягиванием подбородка к перекладине. 

7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол. раз) 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с (кол. Раз) 

9. Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (кол. Раз) 

10.Поднимание ног из виса на перекладине до уровня хвата руками 

11.Стойка на голове в сек 

12.Удержание на одной ноге («ласточка») в сек. 13.Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях (кол. Раз) 
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 4.2. Требования к результатам освоения Программы, выполнение 
которых дает основание для перевода учащегося в дальнейшем на 
программу спортивной подготовки. 

 

 

Нормативы промежуточной и итоговой аттестации по общей и специальной 

физической, технико-тактической подготовке 

Группа начальной подготовки первого года обучения 

Общая и специальная физическая подготовка 
 

 оценка в баллах (мальчики) оценка в баллах (девочки) 

 контрольные упражнения и единицы 

измерения 
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1 бег на 30 м (с) 6,8 6,7 6,6 6,5 5,6 8 7,8 7,6 6,6 6 

2 прыжок в длину (см) 110 120 130 140 160 75 80 100 120 140 

 

3 

подтягивание на высокой перекладине из 

виса прогнувшись [М], на низкой 

перекладине из виса лежа [Д] (кол. Раз) 

 

1 

 

2 

 

3 
 

4 

 

5 

 

1 

 

2 

 

3 

 

6 

 

10 

4 Челночный бег 3x10м (с) 10,4 10 9,9 9,5 9 11,5 11,2 10,7 10,1 9,7 

5 Бег 800 м (мин, секунд) 5,5 5,4 5,1 4,5 4,2 6,5 6,4 6,3 6,1 5,4 

6 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(кол. Раз) 
3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 

7 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 

20 с (кол. Раз) 

 

1 
 

2 
 

3 
 

4 

 

5 
  

1 

 

2 

 

3 

 

4 

8 
Подъем туловища, лежа на спине за 20 с 

(кол. Раз) 
3 4 5 7 9 2 3 4 6 7 

Примечания: 

нормативы считаются выполненными при интегральной экспертной оценке – 24 балла. 

 

Группа начальной подготовки второго года обучения 

Общая и специальная физическая подготовка 
 

 оценка в баллах (мальчики) оценка в баллах (девочки) 

 контрольные упражнения и единицы 

измерения 
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1 бег на 30 м (с) 6,4 6,3 6,1 5,5 5 6,5 6,4 6,3 5,7 5,1 

2 прыжок в длину (см) 130 140 160 180 195 120 130 150 175 185 

 

3 

подтягивание на высокой перекладине из 

виса прогнувшись [М], на низкой 

перекладине из виса лежа [Д] (кол. Раз) 

 

1 

 

2 

 

3 
 

5 

 

6 

 

3 

 

4 

 

10 

 

14 

 

19 

4 Челночный бег 3x10м (с) 9,8 9,7 9,3 8,8 8,5 10,2 10,1 9,7 9,3 8,9 

5 Бег 800 м (мин, секунд) 5,3 5,2 4,5 4,3 4,0 6,1 6 5,3 5 4,5 

6 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(кол. Раз) 
4 5 6 8 9 1 2 3 4 5 

7 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

за 20 с (кол. Раз) 

 

2 

 

3 

 

4 
 

5 

 

6 
  

1 

 

2 

 

3 

 

4 

8 
Подъем туловища, лежа на спине за 20 с 

(кол. Раз) 
4 5 6 7 8 2 3 4 6 7 

Примечания: 

нормативы считаются выполненными при интегральной экспертной оценке – 24 балла. 
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Тренировочная группа 1 года обучения 

 

Общая и специальная физическая подготовка 
 

 оценка в баллах (мальчики) оценка в баллах (девочки) 

 контрольные упражнения и единицы 

измерения 
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1 бег на 30 м (с) 6 5,9 5,6 5,2 4,8 6,4 6,3 6,2 5,5 5 

2 прыжок в длину (см) 140 150 170 190 205 130 140 160 180 200 

 

3 
подтягивание на высокой перекладине из 

виса прогнувшись [М], на низкой 

перекладине из виса лежа [Д] (кол. Раз) 

 

1 

 

2 

 

5 
 

6 

 

8 

 

3 

 

5 

 

10 

 

15 

 

19 

4 Челночный бег 3x10м (с) 9,4 9,3 9 8,6 8,3 10,1 10 9,5 9 8,7 

5 Бег 800 м (мин, секунд) 5 4,4 4,2 4 3,4 5,5 5,3 5,1 4,5 4,3 

6 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(кол. Раз) 
6 7 8 9 10 2 3 4 5 6 

7 Поднимание ног из виса на перекладине 

до уровня хвата руками 
1 2 3 4 5 

 
1 2 3 4 

8 
Подъем туловища, лежа на спине за 20 с 

(кол. Раз) 
4 5 7 8 9 3 4 5 6 8 

Примечания: 

нормативы считаются выполненными при интегральной экспертной оценке – 24 балла. 

 

Тренировочная группа 2 года обучения 

 

Общая и специальная физическая подготовка 
 

 оценка в баллах (мальчики) оценка в баллах (девочки) 

 контрольные упражнения и единицы 

измерения 
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1 бег на 30 м (с) 5,9 5,8 5,5 5,1 4,7 6,3 6,2 6,1 5,4 4,9 

2 прыжок в длину (см) 150 160 180 195 210 140 145 160 180 200 

 

3 
подтягивание на высокой перекладине из 

виса прогнувшись [М], на низкой 

перекладине из виса лежа [Д] (кол. Раз) 

 

1 

 

2 

 

5 
 

7 

 

9 

 

3 

 

5 

 

10 

 

15 

 

17 

4 Челночный бег 3x10м (с) 9,1 9 8,7 8,3 8 10 9,9 9,4 9 8,6 

5 Бег 800 м (мин, секунд) 4,4 4,3 4,1 3,5 3,2 5,5 5,3 5,1 4,5 4,3 

6 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(кол. Раз) 
6 8 10 13 16 4 5 6 7 9 

7 Поднимание ног из виса на перекладине 

до уровня хвата руками 

 

2 

 

3 

 

4 
 

6 

 

8 

 

1 

 

2 

 

3 

 

5 

 

7 

8 
Подъем туловища, лежа на спине за 20 с 

(кол. Раз) 
5 6 7 9 11 4 5 6 8 10 

Примечания: 

нормативы считаются выполненными при интегральной экспертной оценке – 24 балла. 
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Тренировочная группа 3 года обучения 

 

Общая и специальная физическая подготовка 
 

 оценка в баллах (мальчики) оценка в баллах (девочки) 

 контрольные упражнения и единицы 

измерения 
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1 бег на 30 м (с) 5,6 5,5 5,3 4,9 4,5 6,2 6,1 5,9 5,4 4,9 

2 прыжок в длину (см) 170 175 190 205 220 150 155 165 185 205 

3 Челночный бег 3x10м (с) 8,7 8,6 8,4 8,0 7,7 9,8 9,7 9,3 8,8 8,5 

4 Бег 800 м (мин, секунд) 4,3 4,2 4 3,4 3,2 5,4 5,2 5,0 4,4 4,2 

5 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(кол. Раз) 
8 10 15 18 20 4 5 8 12 15 

6 Поднимание ног из виса на перекладине 

до уровня хвата руками 
3 4 5 7 9 2 3 4 6 8 

7 Стойка на голове в сек 8 10 12 15 18 8 10 12 14 17 

8 
Удержание на одной ноге («ласточка») в 

сек. 
4 5 6 8 12 4 5 6 8 10 

9 
Подъем туловища, лежа на спине за 20 с 

(кол. Раз) 
5 7 8 10 12 5 6 7 9 11 

Примечания: 

нормативы считаются выполненными при интегральной экспертной оценке – 27 баллов. 

 

Тренировочная группа 4 года обучения 

 

Общая и специальная физическая подготовка 

 
 оценка в баллах (мальчики) оценка в баллах (девочки) 

 контрольные упражнения и 

единицы измерения 
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1 бег на 30 м (с) 5,3 5,2 5,1 4,8 4,4 6,2 6,1 5,9 5,3 4,8 

2 прыжок в длину (см) 175 180 195 210 230 155 160 170 190 210 

3 Челночный бег 3x10м (с) 8,3 8,2 8,0 7,6 7,3 9,8 9,7 9,3 8,7 8,4 

4 Бег 800 м (мин, секунд) 4,3 4,2 4 3,4 3,2 5,4 5,2 5,0 4,4 4,2 

5 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа (кол. Раз) 
12 15 20 25 30 6 8 10 14 18 

6 Поднимание ног из виса на 

перекладине до уровня хвата руками 
4 5 6 7 10 3 4 5 7 9 

7 Стойка на голове в сек 10 12 15 18 23 10 12 15 17 20 

8 
Удержание на одной ноге 

(«ласточка») в сек. 
5 6 8 12 15 5 7 8 10 12 

9 
Подъем туловища, лежа на спине за 

20 с  (кол. Раз) 
7 8 9 12 14 6 7 8 10 12 

Примечания: 

нормативы считаются выполненными при интегральной экспертной оценке – 27 баллов. 
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Тренировочная группа 5 года обучения 

 

Общая и специальная физическая подготовка 
 

 оценка в баллах (мальчики) оценка в баллах (девочки) 

 контрольные упражнения и единицы 

измерения 
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1 бег на 30 м (с) 5,2 5,1 5,0 4,8 4,4 6,2 6,1 5,9 5,3 4,8 

2 прыжок в длину (см) 185 190 205 220 240 155 160 170 190 210 

3 Челночный бег 3x10м (с) 8,2 8,1 7,9 7,5 7,2 9,7 9,6 9,3 8,7 8,4 

4 Бег 800 м (мин, секунд) 4,2 4,1 4 3,3 3,1 5,3 5,1 5,0 4,4 4,1 

5 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(кол. Раз) 
18 20 25 30 35 8 10 12 15 19 

6 Поднимание ног из виса на перекладине до 

уровня хвата руками 
5 6 7 9 12 4 5 6 8 10 

7 Стойка на голове в сек 15 17 20 23 27 16 18 20 23 27 

8 
Удержание на одной ноге («ласточка») в 

сек. 
7 8 10 14 19 7 9 10 12 15 

9 
Подъем туловища, лежа на спине за 20 с 

(кол. Раз) 
8 9 10 13 16 7 8 9 11 13 

Примечания: 

нормативы считаются выполненными при интегральной экспертной оценке – 27 баллов. 

 

 

Технико-тактическая подготовка 

 

Тренировочные группы  

Забегания на борцовском мосту – выполняются на татами босиком,  

оценивается качество выполнения забеганий в обе стороны (педагогическая оценка) 

Подъем разгибом из исходного положения «Борцовский мост» - выполняется  

на татами в дзюдо босиком, оценивается качество выполнения 3-х подъемов 

(педагогическая оценка) 

Вставание из положения стойки в положение «Борцовский мост» - 

выполняется на татами, в дзюдо, босиком, оценивается качество выполнения 3-х 

вставаний (педагогическая оценка) 

Время 8-ми бросков «Прогибом», выполняется на татами, с борцовским 

манекеном, в дзюдо, босиком. Засчитывается броски, выполненные с оценкой не ниже 

3-х баллов. Время фиксируется с точностью до 0,1с. 
 

Форма проведения промежуточной и итоговой аттестации 

 

К концу этапа начальной подготовки учащиеся будут знать: историю развития 

дзюдо, как вида спорта, знаменитых дзюдоистов; значимость посещения объединения 

дзюдо для укрепления здоровья, ведения здорового образа жизни; выполнять 

нормативы промежуточной и итоговой аттестации по общей и специальной 

физической, технико-тактической подготовке, в соответствии с требованиями групп 
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НП. Форма итоговой аттестации в группе начальной подготовки 2года обучения – 

итоговое тестирование по теоретической, общей и специальной физической, технико- 

тактической подготовке в рамках проведения индивидуального отбора для зачисления 

на тренировочный этап. 

К концу тренировочного этапа учащиеся будут уметь: соблюдать правила ТБ и 

ППБ при работе со спортивным инвентарем, на спортивных занятиях; выполнять 

нормативы промежуточной и итоговой аттестации по общей и специальной 

физической, технико-тактической подготовке, в соответствии с требованиями ТГ; 

участие в соревнованиях. 

Форма итоговой аттестации в тренировочной группе 5 года обучения – итоговое 

тестирование по теоретической, общей и специальной физической подготовке и 

технико-тактической подготовке в рамках проведения индивидуального отбора для 

зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 

Результатом освоения Программы по дзюдо является приобретение 

обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных 

областях: 

1) в области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития избранного вида спорта; 

- основы философии и психологии спортивных единоборств; 

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила по 

дзюдо, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по дзюдо; федеральный стандарт спортивной подготовки по дзюдо; 

общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые 

правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; 

предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние); 

- уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов борьбы, в том числе за превышение 

пределов необходимой обороны; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях дзюдо. 

2) в области общей и специальной физической подготовки: 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их гармоничное 

сочетание применительно к специфике занятий по дзюдо; 
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- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому 

развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, 

взаимопомощь). 

3) в области избранного вида спорта: 

- повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности; 

- овладение основами техники и тактики в дзюдо; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

- развитие специальных физических (двигательных) и психологических качеств; 

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по дзюдо. 

4) в области освоения других видов спорта и подвижных игр: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями 

вида спорта и правилами подвижных игр; 

- умение развивать специфические физические качества в дзюдо, средствами 

других видов спорта и подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении упражнений; 

- навыки сохранения собственной физической формы. 

5) в области технико-тактической и психологической подготовки: 

- освоение основ технических и тактических действий по дзюдо; 

- овладение необходимым уровнем автоматизированного реагирования на 

действия соперника; 

- освоение различных алгоритмов технико-тактических действий; 

- приобретение навыков анализа спортивного мастерства соперников; 

- умение адаптироваться к тренировочной (в том числе, соревновательной) 

деятельности; 

- умение преодолевать предсоревновательные и соревновательные факторы, 

воздействующие на психологическое состояние спортсмена; 

- умение концентрировать внимание в ходе поединка. 
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