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дзюдо - весовая категория  60 кг 114 038 1 7 1 1 А 

дзюдо - весовая категория  63 кг 114 039 1 7 1 1 Б 

дзюдо - весовая категория  66 кг 114 040 1 7 1 1 А 

дзюдо - весовая категория  70 кг 114 041 1 7 1 1 Б 

дзюдо - весовая категория 70+ кг 114 032 1 7 1 1 Д 

дзюдо - весовая категория  73 кг 114 042 1 7 1 1 А 

дзюдо - весовая категория  78 кг 114 043 1 7 1 1 Ж 

дзюдо - весовая категория  78+ кг 114 044 1 7 1 1 Ж 

дзюдо - весовая категория  81 кг 114 045 1 7 1 1 А 

дзюдо - весовая категория  90 кг 114 046 1 7 1 1 А 

дзюдо - весовая категория  90+ кг 114 047 1 7 1 1 Ю 

дзюдо - весовая категория  100 кг 114 048 1 7 1 1 М 

дзюдо - весовая категория  100+ кг 114 049 1 7 1 1 М 

дзюдо - абсолютная категория 114 050 1 7 1 1 Л 

дзюдо - командные соревнования 114 287 1 7 1 1 Л 

дзюдо - ката - группа 114 288 1 7 1 1 Л 

 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

Программа направленна на организацию непрерывного процесса подготовки 

спортивного резерва в организациях, осуществляющих  спортивную подготовку, 

путем реализации дополнительных образовательных программы спортивной 

подготовки, с последовательным переводом спортсменов с одного этапа спортивной 

подготовки на другой, в соответствии с требованиями федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта  «дзюдо». 

Программный материал объединён в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки дзюдоистов и решает следующие  основные задачи: 

– формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 
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спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования; 

– отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта  «дзюдо»;  

– систематическое повышение мастерства дзюдоистов за счет овладения 

техническим и тактическим арсеналом во время регулярных учебно-учебно-

тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

– осуществление подготовки спортсменов высокой квалификации для пополнения 

спортивных сборных команд, в том числе спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

– осуществление подготовки спортсменов-инструкторов и судей по виду спорта  

«дзюдо». 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжи- 

тельность 

этапов (в годах) 

Возраст 

для зачисления 

и перевода 

в группы (лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «дзюдо» 

Этап начальной 

подготовки 
4 10 

до года 9 

свыше года 8 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 12 

до года 6 

второй и третий 

годы 
5 

четвертый и 

последующие годы 
4 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 15 2 

Этап высшего 

спортивного мастерства 
не ограничивается 18 не ограничивается 

 

* При комплектовании учебно-тренировочных групп: 

1) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки: 

- на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе  не должна 

превышать двукратного количества обучающихся (спортсменов), рассчитанного с 

учетом федерального стандарта спортивной подготовки; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства – с учетом наличия обучающихся (спортсменов), имеющих уровень 

спортивной квалификации (спортивный разряд или спортивное звание), 

определенный в федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта; 

2) при проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися 

(спортсменами) из разных тренировочных групп соблюдаются следующие условия: 

- непревышение разницы в уровне подготовки обучающихся (спортсменов) 

двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта – трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- непревышение единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечение требований по соблюдению техники безопасности. 

3) учитывается возможность перевода обучающихся (спортсменов) из 
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других спортивных организаций; 

4) допускается объединение (при необходимости) на временной основе 

учебно-тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий или 

перевод на самостоятельную подготовку в связи с выездом тренера-преподавателя 

на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его 

временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

 

2.2.Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочны

й этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
До 

года 

Свы

ше 

года 

До 

трех 

лет 

Свы

ше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5 6 12 14 18 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 624 728 936 1248 

 

2.3.Виды и формы обучения 

 

1. Учебно-тренировочные занятия:  

- групповые, индивидуальные, смешанные, в том числе с применением 

дистанционных технологий. 

           2.   Учебно-тренировочные мероприятия.  

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ п/п 

Виды учебно-учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  
(без учета времени следования к месту проведения учебно-учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап 
начально

й 

подготовк
и 

Учебно-
тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 
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1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  
к официальным 

спортивным 

соревнованиям 
субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 
физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

  

 

 3. Спортивные соревнования 

Объем соревновательной деятельности 

 
Виды Этапы и годы спортивной подготовки 
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спортивны

х 

соревнован

ий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочн

ый 

этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольн

ые 
1 

2 

 
4 5 

Отборочны

е 

- 

 
1 2 3 

Основные 
- 

 

2 

 
2 3 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «спорт 

глухих «дзюдо»; 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

  Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

4. Работа по индивидуальным планам  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

2.4.Годовой учебно-тренировочный план 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
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При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/

п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

соверш

енствов

ания 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Этап 

высшего 

спортивного    

мастерства 

 До 

года 

Свыш

е года 

До 

тре

х 

лет 

Свы

ше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 12 14 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (мин/мак человек) 

9/1

8 
8/16 5/10 4/8 2/- 

не 

ограничивает

ся 

1. 

Общая 

физическая  

подготовка 
190 231 

156 146 150 199 

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

150 116 168 225 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 3 19 36 56 75 
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4. 
Техническая 

подготовка  
23 40 218 291 393 524 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

11 22 50 72 94 100 

6. 

Инструкторская  

и судейская 

практика 

- - 6 15 19 25 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительны

е мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

5 10 19 29 47 75 

8. 
Интегральная 

подготовка 
5 6 6 22 9 25 

 

Общее количество часов в 

год 

234 312 624 728 936 1248 

 

2.5.Календарный план воспитательной работы 

(Приложение № 1) 

 

2.6.План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

1. Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие реализацию дополнительных программ спортивной подготовки, 

обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, 

в том числе ежегодно проводить с обучающимися (спортсменами), проходящими 

спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил; знакомить обучающихся (спортсменов), 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для обучающихся 

(спортсменов) и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  
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  - пропаганду здорового спорта; 

  - популяризацию знаний о вреде допинга для здоровья, информирование 

спортсменов и тренеров-преподавателей о видах допинга. 

  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Обучающиеся (спортсмены) принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

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

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении обучающегося (спортсмена) действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 
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внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

2. План антидопинговых мероприятий (Приложение № 2). 

 

2.7.Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач СШОР является подготовка спортсменов к роли помощника 

тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судей . 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. 

План инструкторской и судейской практики Приложение №3 

 

2.8.План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

1. Медицинские и медико-биологические мероприятия 

 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «дзюдо»,  в 

соответствии с Приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020г. № 

1144н. 

 Спортивная школа осуществляет медицинский контроль  за состоянием 

здоровья лиц, проходящих обучение, по дополнительным  образовательным 

программа спортивной подготовки,  несет ответственность за сохранность их жизни 

и здоровья, обеспечивая восстановительные и реабилитационные мероприятия, 

обеспечивая  фармакологическое, антидопинговое и психологическое 

сопровождение. Результаты врачебных и психологических наблюдений 

используются для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц, 

проходящих обучение, по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки. 
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Медицинский контроль, за состоянием здоровья обучающихся (спортсменов) 

осуществляется специалистами врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х 

раз в год. Углубленные медицинские обследования для членов сборных команд 

Российской Федерации и их резервного состава проводятся по отдельным 

программам проведения УМО. 

Дополнительные медицинские осмотры  обучающихся (спортсменов) следует 

проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо 

вести контроль, за использованием фармакологических средств. 

 

 

Медико-биологическое обеспечение 

тренировки 

Медико-биологические средства 

тренировки 

- врачебный контроль (углубленные, 

этапные, текущие медицинские 

обследования, врачебно-

педагогические наблюдения); 

- лечение и реабилитация 

спортсменов; 

- обеспечение спортсменов 

лекарственными препаратами, 

медицинскими изделиями и 

специализированными пищевыми 

добавками; 

- оказание первой медицинской и 

первичной медико-санитарной 

помощи при проведении 

тренировочных сборов, занятий и 

соревнований. 

- рациональный суточный режим и личная 

гигиена спортсмена; 

- гигиеническое обеспечение мест занятий; 

- гигиеническое состояние спортивного 

оборудования и инвентаря; 

- рациональное питание с использованием 

препаратов и продуктов повышенной 

биологической ценности (белковые 

препараты, спортивные напитки и т.д.); 

- вдыхание кислорода, вдыхание 

искусственного ионизированного воздуха 

(аэроионизация); 

- гидропроцедуры (различные виды душа, 

ванн, баня); 

- физиопроцедуры (ультрафиолетовое 

облучение, световые (тепловые); 

- ультразвук, коротковолновая диатермия; 

- пребывание в барокамере и термокамере с 

дозированным изменением давления, 

содержания кислорода, температуры; 

- электростимуляция (электросон, 

электростимуляция нервномышечного 

аппарата, электровоздействия на 

биологически активные точки тела – 

электропунктуация); 

- различные виды массажа и самомассажа. 

 

2. Восстановительные средства 

Для восстановления работоспособности используют широкий круг средств и 

мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-

биологических), с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и 
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индивидуальных особенностей обучающегося (спортсмена), а также методические 

рекомендации по использованию средств восстановления. 

2.1. Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет подготовки) – восстановление 

работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: 

чередование тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема 

и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К 

гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры 

закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питание. 

Витаминизация. 

2.2. Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет подготовки) – основными 

являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий и соответствие ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма обучающегося (спортсмена); оптимальное 

соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном учебно-тренировочном занятии, 

так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления 

используются те же, что и для УТГ 1 и 2 годов подготовки. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость, психического 

состояния обучающихся (спортсменов) при подготовке и участии в соревнованиях, 

используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

2.3. Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

С ростом объема специальной физической подготовки и количества 

соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма. 

Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с одного 

вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, 

объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их 

продолжительности. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех 

средств восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и 

медико-биологические). При этом следует учитывать некоторые общие 

закономерности и влияние этих средств на организм обучающегося (спортсмена). 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, 

сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) 

адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 

отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 
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При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – 

локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме (для обучающихся (спортсменов) этапа совершенствования 

спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

локальные средства вначале или в процессе учебно-тренировочного занятия. По 

окончании занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения 

обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного 

комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 

этой цели могут служить субъективные ощущения обучающихся (спортсменов), а 

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

покровов, потоотделение и др.). 

Планы медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств строятся в зависимости от периода подготовки спортсменов. 

 

Период подготовки Средства 

Общеподготовительный 

период 

Рациональное сочетание тренировочных средств 

разной направленности, оптимальное сочетание 

нагрузки и отдыха, соблюдение режима дня (учеба, 

отдых, учебно-тренировочных занятий), повышение 

эмоционального фона учебно-тренировочных занятий, 

баня, контрастный душ, плавание. 

Специально-

подготовительный  период 

Применение упражнений для проведения 

полноценных разминок и заключительной части 

учебно-тренировочных занятий, баня, сауна, массаж, 

самомассаж, витаминизация, физиотерапия. 

Соревновательный период Массаж, самомассаж, витаминизация, гидротерапия, 

работа с психологом. 
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Переходный период Баня, гидротерапия, массаж, самомассаж, смена вида 

деятельности, получение положительных эмоций 

(экскурсии, походы и т.д.), антидопинговые 

мероприятия 
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III. Система контроля. 

 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «спорт глухих»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт глухих» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт 

глухих»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   
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приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт глухих»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд или 

спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию  

и интеграцию. 

 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основании 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«спорт глухих» 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «дзюдо» 

 

Для спортивной дисциплины «дзюдо» 

1. Бег на 30 м с 
не более 

7,5 8,0 

2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

12,5 13,0 

3. Бег на 400 м мин, с без учета времени 

4. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 
количество раз 

не менее 

8 6 

5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 110 

6. 
Сгибание и разгибание рук в висе  

на перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

7. 
Вис на перекладине на согнутых руках 

(90°) 
с 

не менее 

- 2,0 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

Для спортивной дисциплины «дзюдо» 

1. Бег на 30 м с 
не более 

7,0 

2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

11,0 

3. Бег на 400 м мин, с 
не более 

1.40 1.20 

4. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 
количество раз 

не менее 

15 

5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

150 135 

6. 
Сгибание и разгибание рук в висе  

на перекладине 
количество раз 

не менее 

10 8 

7. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа 
количество раз 

не менее 

15 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

требования к уровню спортивной квалификации 

не предъявляются  
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «дзюдо» 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «дзюдо» 

 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд»,  

«третий спортивный разряд»,  

«второй спортивный разряд»,  

«первый спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

Для спортивных дисциплин «дзюдо», «каратэ» 

1. Бег на 60 м с 
не более 

8,7 9,0 

2. 
Сгибание и разгибание рук в висе 

на перекладине 
количество раз 

не менее 

16 - 

3. 
Вис на перекладине на согнутых 

руках (90°) 
с 

не менее 

- 20,0 

4. Бег на 800 м мин, с 
не более 

3.0 3.20 

5. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 
количество раз 

не менее 

40 35 

6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 170 

7. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

от скамьи 
количество раз 

не менее 

- 25 

8. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа 
количество раз 

не менее 

25 - 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

Для спортивных дисциплин «дзюдо», «каратэ» 

1. Бег на 60 м с 
не более 

8,5 8,7 

2. 
Сгибание и разгибание рук в висе 

на перекладине 
количество раз 

не менее 

18 - 

3. Вис на перекладине на согнутых с не менее 
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руках (90°) - 25,0 

4. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

3.40 4.0 

5. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 
количество раз 

не менее 

50 40 

6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 170 

7. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

от скамьи 
количество раз 

не менее 

- 30 

8. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа 
количество раз 

не менее 

35 - 

Спортивное звание «мастер спорта России» или  

«мастер спорта России международного класса» 
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IV. Рабочая программа 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки. 

На этапе НП периодизация учебно-тренировочного процесса носит условный 

характер, особое внимание уделяется разносторонней физической и 

функциональной подготовке с использованием средств общей физической 

подготовки (ОФП), освоению технических элементов и формированию навыков. По 

окончанию годичного цикла учебно-тренировочного процесса обучающиеся 

должны выполнить нормативные требования по физической подготовленности. 

 

4.1.1. Материал для учебно-тренировочных занятий на этапе начальной 

подготовки до одного года 

 

Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка 

(190 часов) 

Общая физическая подготовка 

Упражнения для развития общих физических качеств 

Сила: гимнастика – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа 

на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног. 

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

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

с. 

Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для 

формирования осанки. 

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

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

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

захваты. 

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

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, 

круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на 

лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки 

на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке гимнастической скамейки, 

с поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом 

скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, полет-

кувырок; стойка на руках; переползания; лазанье по гимнастической стенке; метания 

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

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

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

влево от середины на вытянутые в сторону руки. 

 

Подвижные игры 
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«Рыболовная верша» 

Игроки становятся в круг; держась за руки, они образуют «рыболовную вершу». Два 

игрока «рыбы» входят в круг. 

По сигналу они пытаются выбраться из «верши», пройдя под руками своих 

товарищей или перепрыгивая. В свою очередь эти игроки стараются помешать 

«рыбам»: они могут сближаться, опускать руки, приседать. Если одной из «рыб» 

удастся проскочить, заменяют обоих игроков. 

Примечание: избегать грубых приемов. 

«Борьба с поясами» 

Четыре игрока строятся, образуя квадрат, и на равном удалении друг от друга 

берутся за веревку, связанную в кольцо или два связанных вместе пояса. За каждым 

игроком на расстоянии 1,5 м лежат свернутые пояса. 

По сигналу каждый игрок, не отпуская веревки, старается дотронуться или схватить 

лежащий позади него пояс. Тот, кому это удастся сделать, получает одно очко в 

пользу своей команды, но при этом продолжает игру, чтобы помешать другим 

игрокам заработать это очко. 

Примечания: 

- начиная игру, следить за тем, чтобы игроки держались за веревку на 

равном расстоянии; 

- повторить игру, сменив руку; 

- игра становится интересной, когда в ней участвуют три человека и, 

естественно, могут участвовать больше 4 человек. 

«Борьба с использованием поясов» 

Игроки разбиваются на две команды с равным числом игроков и выстраиваются на 

противоположных концах ковра; каждый игрок получает номер. У всех игроков к 

поясу прикреплен платок. 

Преподаватель называет один номер и два игрока под этим номером выходят на 

середину татами. Они стараются схватить платок противника, при этом одну руку 

нужно держать за спиной. 

Примечания: 

- платок можно зацепить не только за спиной, но и на бедре, но он должен 

легко отвязываться; 

- ограничить время игры; 

- можно вызвать две или три пары, но борьба остается индивидуальной 

или становится командной. 

«Борьба с использованием платков, завязанных на голени» 

Та же игра, но обе команды выстраиваются друг напротив друга и у каждого игрока 

на левой голени завязан платок (узел затягивать не очень туго). Противник должен 

правой рукой овладеть этим платком. 

Соревнуются парами или командами, каждый захват приносит очко. 

Вторую партию играют, завязав платок на правой голени, противник должен 

схватить его левой рукой. 

«Чертов мост» 

Игроки становятся по краю дохе, один из них назначается «чертом» и выходит в 

центр, зацепив за пояс платок. 
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По сигналу все другие игроки имеют право отнять у него платок, но «черт» может 

мешать им, стараясь дотронуться до них (игрок, которого коснулись, исключается и 

должен выйти из игры). Если одному игроку удается схватить платок, то он 

становится на место «черта» и игра продолжается с участием исключенных игроков. 

«Преграды» 

Игроки выстраиваются в две шеренги, садятся друг против друга в шахматном 

порядке, вытянув ноги до уровня коленей напротив сидящего. 

Первый номер берет в руки набивной мяч и становится рядом с последним игроком; 

он передает по полу мяч второму номеру, который становится с другого конца. 

Чтобы пропустить набивной мяч, все сидящие ученики отодвигаются назад и 

поднимают ноги; как только мяч пройдет, они возвращаются к своему исходному 

положению, а второй номер подбирает этот мяч и бежит, чтобы занять место 

первого номера, который в свою очередь садится рядом с игроками своей команды. 

Второй номер передает мяч третьему и т.д. до тех пор, пока 

все игроки не пройдут через прием и передачу мяча. 

Примечания: 

- садиться надо всегда с той стороны, с какой идет подача мяча; 

- можно организовать соревнование между несколькими командами или 

между двумя группами одной команды. 

«Ушастый тюлень» 

Каждая команда делится на две группы и становится лицом друг к другу на 

противоположных концах ковра, четные номера с одной стороны, нечетные - с 

другой. 

Первые номера ложатся у стартовой линии на живот лицом вниз и по сигналу, 

подталкивая лбом набивной мяч, пересекают ковер, чтобы передать его второму 

номеру, который может уходить со своей стартовой линии, только получив мяч, и 

т.д. до последнего игрока. 

«Эстафета - игра в классики» 

Игроки разбиваются на команды, которые в свою очередь делятся на две группы и 

выстраиваются друг напротив друга на двух противоположных концах площадки. 

По сигналу первые номера начинают движение и пересекают площадку, 

подталкивая «на одной ножке» пластмассовый кубик, передают его второму номеру 

и т.д. 

Сыграть еще раз, но на другой ноге. 

«Эстафета с мячом» 

Игроки разбиваются на команды и выстраиваются за стартовой линией. 

С другой стороны площадки начерчена линия финиша. 

Все первые номера держат в руке набивной мяч; по сигналу они бегут к линии 

финиша, поворачивая, катят набивной мяч ко второму номеру, который в свою 

очередь пересекает площадку и катит мяч к третьему номеру и т.д. до последнего 

игрока, еще раз сыграть, подавая мяч левой рукой. Примечание: если расстояние не 

очень большое, ребята постарше могут катить набивной мяч ногой. 

«Игра с мячом в центре круга» 

Игроки становятся в круг лицом к центру, там, в маленьком круге стоит игрок с 

мячиком или легким мячом в руках. 
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По сигналу он бросает мяч одному из игроков и выбегает за круг, трижды огибая 

его. Тот, который получил мяч, должен догнать первого игрока, но только после 

того, как он положит мяч в центр и выйдет из круга там же, где вышел первый 

игрок. 

Если игрока не поймали, то тот, которого догоняли, занимает свободное место в 

круге, а второй становится в центр. 

«Мяч в корзине» 

Игроки разбиваются на команды и выстраиваются по линии броска. На 

определенном расстоянии, которое зависит от уровня тренированности игроков, 

ставится корзина для бумаг. У каждой команды по 5 теннисных мячей, и они 

должны выделить по одному игроку, чтобы он собирал мячи. 

По сигналу первый номер каждой команды бросает свои пять мячей в корзину. 

Каждое попадание дает команде одно очко. Затем очередь второго и т. д. до 

последнего игрока. Победа присуждается по сумме очков. 

Не забудьте поменять игроков, собирающих мячи. 

«Хлопнуть в ладоши и поймать мяч» 

Все игроки становятся в круг, держа руки за спиной; преподаватель с мячом в руках 

- в центре круга. Он подает мяч в произвольном порядке. Прежде чем поймать мяч, 

игрок должен хлопнуть в ладоши перед грудью. 

Тот, кто не успеет хлопнуть или хлопнет в ладоши, тогда как мяч предназначался не 

ему, должен сесть. 

Преподаватель обманными движениями старается ввести игроков в заблуждение; 

тот, кто останется последним в кругу, может заменить преподавателя. 

«Игра в волейбол набивным мячом» 

В зале расчерчивается одна или несколько площадок размером 4 м х 6 м с 

нейтральной зоной - 50 см с одной и другой стороны, разделенной эластичной 

лентой, которая протянута на высоте 1 м. На каждой стороне площадки садятся 

игроки одной команды: от 6 до 8 человек. 

Играют легким набивным мячом и начинают с задней линии. Игра проходит по 

правилам волейбола (3 паса и передача на сторону противника); выигрывается очко, 

если набивной мяч выходит из-под контроля противника; очко теряется, если мяч 

уходит за пределы площадки или падает в нейтральной зоне. Можно сыграть сет в 

пять очков или вести счет, как в теннисе, соблюдая волейбольный принцип 

«переходов». 

Специальная физическая подготовка  

Практические занятия 

Упражнения для развития специальных физических качеств 

Силы: выполнение элементов техники на более тяжелых партнерах. 

  Быстроты: проведение  игровых поединков с быстрыми партнерами, с 

партнерами легкими по весу. 

 проведение игровых поединков с противниками, способными длительное 

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

минуты). 

Гибкости: проведение  игровых поединков с партнерами, обладающими 
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повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной 

амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь изученных элементов техники в условиях 

поединка. Имитационные упражнения с набивным мячом. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив 

голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до 

положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку 

на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги 

врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; 

кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации прыжков. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором 

рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в 

затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; 

движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер 

с помощью и без помощи рук; движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, 

стоя на голове с опорой ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью 

партнера; стоя на четвереньках поднимание и опускание головы; повороты головы в 

стороны с помощью партнера. 

Техническая подготовка (23часа) 

Первая ступень 6 «КЮ» (Белый пояс) 

Первая обучающая ступень предназначена для начинающих. 

Рекомендуемый возраст для сдачи экзаменов на этот пояс - 10 лет. 

Включенные для изучения технические действия в стойке и партере наименее 

травмоопасны с биомеханической точки зрения. 

Особое внимание на этой ступени следует уделить формированию базовых 

понятий: стойка, перемещение, захваты, выведение из равновесия, страховка. 

Правильно сформированные на начальном этапе, эти понятия дадут возможность в 

дальнейшем легче конструировать и обновлять индивидуальный комплекс 

технических действий, применяемый в соревнованиях, а также помогут юным 

спортсменам в будущем легче обучаться, усваивать опыт других спортсменов и 

тренеров-преподавателей. 

При изучении технических действий большое внимание на начальном этапе 

уделяется основным положениям: из какой стойки выполняется техническое 

действие, с какого захвата, в какую сторону, какие действия при этом выполняет 

партнер. 

С целью практического освоения содержания базовых понятий в 

тренировочный процесс следует включать специальные задания, подвижные и 

спортивные игры. Применение игрового метода в подготовке спортсменов 

способствует сохранению интереса к занятиям, смягчают воздействие 

тренировочных нагрузок, создает необходимые условия для развития 

координационных способностей. С помощью набора игровых форм можно не 

только решать задачи развития скоростных, скоростно-силовых качеств, 

выносливости, но и сугубо технические задачи вида спорта. 
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Демонстрация технических действий на первом этапе освоения техники дзюдо 

осуществляется путем демонстрации не отдельных технических действий  в стойке 

и технические действия в партере, а их связок: техническое действие (прием) в 

стойке, преследование, техническое действие в партере (удержание). А также 

демонстрационный комплекс в партере: переворот в партере, переход на удержание. 

Такой подход, являясь отражением  целевой активности  спортсмена вборьбе, 

поможет сформировать осознанное отношение к своей деятельности. И как следствие 

превратит его из исполнителя в активного сотрудника, что соответствует  

требованиям гуманизации процесса обучения. 

Задачи первой ступени (6кю «Белый пояс) 

1. Освоить подготовительные действия, куда входят общеразвивающие, 

строевые, акробатические упражнения, приемы страховки партнера и 

самостраховки, действия связанные с ритуалами дзюдо. 

2. Сформировать базовые понятия: стойки, взаиморасположения, 

передвижения, выведения из равновесия, изучить два классических способа захвата. 

Освоить передвижения, взаиморасположения, выведения из равновесия. 

3.Заложить основы выполнения четырех технических действий в стойке и 

четырех технических действий в партере. Изучить шесть способов переворота в 

партере и защиту от удержаний. 

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

Изучить основные названия команды судей и  названия оценок технический 

действий в стойке и партере. 

Складывание кимоно. Завязывание пояса. 
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Перевороты в партере с переходом на удержание: 

а) из положения «уке» в высоком партере (на четвереньках), «тори» сбоку на 

коленях: 

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

переходом на удержание. 

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

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

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

в) из положения «уке» на животе, «тори» сбоку на коленях: переворот рывком 

на себя с захватом за рукав и штанину с переходом на удержание; 

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

удержание. 

** Защита от удержаний 6 «кю» захватом ноги «тори» двумя ногами 

«уке». Дополнительный материал: 

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

одном колене: 

передняя подсечка в колено (Hiza-guruma); 

боковая подсечка (De-ashi-barai); 

бедро скручивание (O-

goshi); задняя подножка (O-soto-

otoshi). 

Б. Выведение из равновесия рывком (Uki- otoshi). 

П рим ечания. 

* Удержания в п. 12 выбираются самостоятельно из числа изученных в 6 «кю» 

** Может использоваться как подводящие упражнения и как самостоятельное 

техническое действие. 

 

Практические занятия 

Стойки (сизей) - правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, 

высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая.  

Передвижения (синтай) - обычными шагами (аюмиаси), подшагивани- ем 

(цугиаси).  

Дистанции (вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную). 

  Повороты (таисабаки) - на 90°, 180° с подшагиванием в различных 

стойках. Упоры, нырки, уклоны.  

Захваты (кумиката) - за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, 

голени, предплечья, плечи). Падения (укеми) - на бок, на спину, на живот, 

падения через палку, после кувырка, со стула, держась за руку партнера.  

Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с 

последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при 

подбивке, рывке, толчке, тяге. 

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

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

стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед), по отношению к противнику - 

лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу. 

Сближение с партнером - подшагивание, подтягивание к партнеру, 

подтягивание партнера, отдаление от партнера - отшагивание, отталкивание от 
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партнера, отталкивание партнера. 

Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия противника 

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

усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя 

руками, толчок двумя руками с подшагиванием). 

Изучение техники выполнения приемов начинается с подводящих упражнений: 

Страховка и самоконтроль при падениях: 

Падение вперед с коленей, из стойки, с прыжка, падение назад с поворотом и 

приземлением на грудь. 

Падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стойки, 

из стойки на одной ноге, с прыжка. 

Падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом. 

Падение на спину кувырком в воздухе, падение кувырком вперед. 

Падение, держась за одноименную руку партнера, падение вперед, назад 

через партнера, сидящего на четвереньках, падение на бок с поворотом в 

воздухе из упора лежа. 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка.(11часов) 

Теоретическая подготовка  

Физическая культура и спорт. Физическая культура как часть общей 

культуры общества. Основные элементы физической культуры. Спорт - составная 

часть физической культуры, средство и метод физического воспитания. История 

физической культуры и спорта. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие о 

травмах и их причинах. Проведение инструктажа о правилах поведения для 

учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в 

случае возникновения ЧС. 

Краткий обзор развития дзюдо. История создания дзюдо. Борьба - старейший 

вид спорта. Виды и характер борьбы у народов нашей страны. 

Гигиенические основы ФК и С. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Тактическая подготовка  

Тактика проведения захватов, бросков, удержаний. 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, 

обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения 

захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: 

- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); 

- постановка цели игрового поединка (победить, не дать победить 

противнику); 

- проведение  игрового поединков с различными партнерами по заданию 

тренера-преподавателя; 
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- постановка цели игрового поединка (победить, не дать побелить 

противнику); 

- проведение игрового поединков с различными партнерами по заданию 

тренера-преподавателя; 

- проведение игрового поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты 

в борьбе лежа. 

Психологическая подготовка  

Волевая подготовка 

Упражнения для развития волевых качеств, средствами дзюдо. 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных 

ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой 

попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 

Выдержки: проведение игрового поединка с непривычным, неудобным 

противником. 

Смелости:  игровые поединки с более сильным противником (выполнение 

при этом посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить 

атакующее действие самому). 

Упражнения для развития волевых качеств, средствами других видов 

двигательной деятельности 

Выдержки: преодоление усталости. 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных 

видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение 

режима дня и учебно-тренировочного занятия (домашняя работа и учет ее 

выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на занятие. 

Нравственная подготовка 

Упражнения для развития нравственных качеств, средствами дзюдо 

Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, 

ремонт). 

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при 

выполнении различных упражнений. 

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение 

требований тренера-преподавателя и традиций коллектива дзюдо. 

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера-

преподавателя (показ подводящих упражнений), самостоятельная работа по 

освоению техники и тактики; проведение  игровых поединков со слабыми, менее 

квалифицированными партнерами с задачей действовать нестандартными 

способами и методами. 

Упражнения для развития нравственных качеств, средствами других видов 

деятельности 

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать 

лучше, быстрее и качественнее, чем другие. 

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру-

преподавателю, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 
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Доброжелательности: стремление подружиться с товарищами по 

тренировке. 

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на учебно-тренировочных 

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

гостях. 

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, 

мелкий ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными 

эмоциями, положительной оценкой результатов работы. 

4.1.2. Материал для учебно-тренировочных занятий для этапа начальной 
подготовки свыше одного года (2-4 год обучения) 

Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка (231час) 

Общая физическая подготовка 

Практические занятия 

Строевые и порядковые упражнения: Действия в строю, на месте и в 

движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, 

размыкания и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время 

движения, шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение 

скорости движения. 

Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае 

стопы, разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; 

спортивная; с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; 

перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных 

препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким 

подниманием бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном 

и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением 

направления и др. 

Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со 

сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на 

две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на 

возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку. 

Упражнения без предметов: 

а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные и 

последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных Суставах 

(сгибание, разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, 

круговые движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на 

гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.; 

б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной 

осанки (наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с 
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различными движениями руками); дополнительно пружинистые наклоны; круговые 

движения туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и 

движениями руками и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор 

лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и одновременно; поднимание и 

медленное опускание прямых ног; поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; 

круговые движения ногами («велосипед») и др.; 

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с 

дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные 

прыжки на одной и на двух ногах на месте в движении; продвижение прыжками на 

одной и на двух ногах и др.; 

г) упражнения для рук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) различные 

движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения 

руками и ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; 

упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания 

обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, 

упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.; 

д) упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 

подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от 

плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами, ягодицами, 

пятками к вертикальной плоскости, отойти на несколько шагов вперед, сохраняя 

строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; поднимание 

рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; то же в 

приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на поясе, 

поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное 

количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями 

(скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; 

передвижение боком по гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической 

скамейки, руки за головой, плечи развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять 

вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, подтянуть к себе; ходьба с различной 

постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) - ходьба по обручу, 

гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы; 

е) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед -

приподнимание и опускание плеч с полным расслаблением, свободным 

покачиванием и встряхиванием рук; из положения руки вверх, в стороны - 

свободное опускание, покачивание и потряхивание расслабленных рук; из 

полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей расслабленной 

руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из стойки 

на одной ноге на скамейке - махи, свободные покачивания, встряхивания другой 

ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху - расслабление мышц 

рук, туловища и ног до положения присев согнувшись и др.; 

ж) дыхательные упражнения - синхронное чередование акцентированного 

вдоха (короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); 

повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево - вправо с 
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одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; 

движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в 

локтях рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и 

одновременным вдохом; наклон туловища вперед с одновременным вдохом; 

ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и его 

выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое 

движение, с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на 

месте с вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом 

на каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др. 

Упражнения с предметами: 

а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и 

обеих ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на 

один оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со 

скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную в 

двое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним 

концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со 

скакалками и др.; 

б) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя 

(стоя, лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; 

перебрасывание мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на 

дальность (соревновательного характера); 

в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1 -3 кг) — вращение мяча 

пальцами; сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание 

движений руками с движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля 

мяча с поворотом и приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из 

положения стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных 

направлениях, различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от 

плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); 

броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с 

мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и 

др.; 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, 

метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; 

переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, 

элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением 

перечисленных элементов в различных сочетаниях. Спортивные игры: баскетбол, 

гандбол, регби, футбол - ознакомление с основными элементами техники, тактики и 

правилами соревнований; двусторонние игры. 

Специальная физическая подготовка  

Практические занятия. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив 

голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до 

положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку 
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на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги 

врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; 

кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации прыжков. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором 

рукой в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в 

затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; 

движение головы вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер 

с помощью и без помощи рук; движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, 

стоя на голове с опорой ногами о стену; наклоны головы в стойке с помощью 

партнера; стоя на четвереньках поднимание и опускание головы; повороты головы в 

стороны с помощью партнера. 

Упражнения на мосту: вставание на мост лежа на спине; кувырком вперед, 

из стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом 

(набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту 

вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с помощью и 

без помощи партнера; сгибание и разгибание рук в положении на мосту; 

передвижения на мосту головой вперед, ногами вперед, левым (правым) боком, с 

сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, с партнером, 

проводящим удержание. 

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; положение 

рук при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из 

полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера; через 

горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с одного 

бока на другой; падение на бок; из положения сидя, из приседа, из основной стойки, 

через стоящего; на четвереньках партнера, через шест (палку); кувырок вперед с 

подъемом разгибом; кувырок вперед через плечо; кувырок вперед через стоящего на 

четвереньках партнера с падением на бок; кувырок через палку с падением на бок; 

кувырок с прыжка, держась за руку партнера; падение вперед с опорой на кисти из 

стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом направо 

(налево) после падения назад. 

Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных 

приемов без партнера; имитация различных действий и приемов с резиновыми 

амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых 

атакующих действий с партнером без отрыва и с отрывом его от ковра; выполнение 

различных действий и оценочных приемов с партнером, имитирующим различные 

действия, захваты, перемещения. 

Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за 

бедра, пояс, грудь; поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на 

животе; переноска партнера на плечах, на спине, на бедре; приседания с партнером 

на плечах; приседания стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах; 

стоя спиной друг к другу и взявшись за руки наклоны, сведение и разведение рук, 

перевороты, круговые вращения; ходьба на руках с помощью партнера; отжимание 

рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу руки внизу, вверху, 

перед грудью; опираясь в колени лежащего на спине партнера, опираясь в плечи 

стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, находящегося в 
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упоре лежа; положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера; 

выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лежа на спине ногами друг к другу; 

отжимание ног, разведение и сведение ног; стоя лицом друг к другу поднимание и 

опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и 

разгибание рук; кружение взявшись за руки, за одну руку; 

Тактическая, Теоретическая, Психологическая подготовка (22часа) 

Тактическая подготовка  

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, 

обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения 

захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: 

- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); 

- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

- проведение поединка по формуле 3 минуты в стойке, 3 минуты в борьбе лежа; 

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их 

успешного выполнения; 

- постановка цели поединка (победить, не дать побелить противнику); 

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

- проведение поединка по формуле 3 минуты в стойке, 3 минуты в борьбе лежа. 

Тактика участия в соревнованиях 

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, 

питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, 

соревновательного дня. 

Психологическая подготовка  

Волевая подготовка 

Упражнения для развития волевых качеств, средствами дзюдо 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных 

ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой 

попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом 

посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее 

действие самому). 

Упражнения для развития волевых качеств, средствами других видов двигательной 

деятельности 

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости. 
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Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных 

видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение 

режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное 

выполнение обещаний, точность явки на тренировку. 

Нравственная подготовка 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами дзюдо 

Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, 

ремонт). 

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при 

выполнении различных упражнений. 

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение 

требований тренера и традиций коллектива дзюдо. 

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера 

(частичный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению 

техники и тактики; проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными 

партнерами с задачей действовать нестандартными способами и методами. 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов 

деятельности 

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать 

лучше, быстрее и качественнее, чем другие. 

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, 

родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

Доброжелательности, стремление подружиться с партнером по выполнению 

упражнения, по тренировке. 

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать 

правила поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях. 

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, 

мелкий ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными 

эмоциями, положительной оценкой результатов работы. 

Техническая подготовка (40 часов) 
2-4 год обучения 

ВТОРАЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ СТУПЕНЬ 5 «КЮ» (ЖЕЛТЫЙ ПОЯС) 

Рекомендуемый возраст занятий на второй обучающей ступени -11 лет. 

На этой ступени предлагается освоение технических действий в стойке и в 

партере, переходы: комплексы ТД (в стойке) - ТД (в партере). 

В разделе базовых понятий идет совершенствование предыдущих  понятий, 

включенных в первую ступень. 

С целью предотвращения травм продолжается совершенствование страховок 

при падении (ukemi). По этой же причине болевые приемы и удушения на этом 

этапе обучения не даются. 

Кроме того, следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, 

на второй ступени продолжается совершенствование ТД, изученных на 
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предыдущей, первой ступени - 6 кю (белый пояс). 

Предлагается освоить защитные действия в стойке (Nage-waza) от изученных 

на первой ступени ТД (подсечка в колено, боковая подсечка, бросок через бедро, 

задняя подножка), а также защитные действия в партере от изученных раннее 

удержаний. Для упрощения понимания защитные действия на этом этапе обучения 

даются без контратак. 

Продолжена тема переворотов в партере с переходами на удержания. Целевая 

взаимосвязь изучаемых ТД поможет осознать и практически освоить 

конструирование комплексов ТД (комбинаций) из отдельных ТД, что сможет 

оказать в дальнейшем большую пользу в повышении эффективности качества 

борьбы. Введены элементы понятия «комбинация». Даны примеры комбинаций 

технических действий: переворот в партере-удержание, бросок-удержание. 

На этой ступени предлагается выполнять ТД (Nage-waza), не стоя на месте, как 

на предыдущей ступени, а используя передвижения партнера («уке»). Этот раздел 

введен для того, чтобы юный спортсмен уже на первых шагах не только учился 

выполнять изолированные ТД, но и смог проводить ТД в движении; находить и 

использовать удачный момент для начала проведения ТД, вырабатывая тем самым 

тонкое чувство начала атаки. 

С этой целью предлагается использовать задания, в которых «уке» начинает 

движение, а «тори» использует его для выполнения ТД. 

Направления движения «уке»: 

• вперед на «тори»; 

• назад от «тори»; 

• в сторону влево; 

• в сторону вправо; 

• по кругу влево; 

• по кругу вправо. 

Продолжением этого подхода на следующих ступенях обучения будет являться 

раздел создания комбинаций из ТД в стойке, тактика организации и проведения 

атак. 
ЗАДАЧИ ВТОРОЙ СТУПЕНИ ( 5 « КЮ » , ЖЕЛТЫЙ ПОЯС ) 

1. Изучить четыре ТД в стойке и четыре удержания в партере, связанные в 

комбинации. 

2. Изучить защиты от удержаний из предыдущей ступени. 

3. Изучить комбинации в партере: три переворота в партере с выходом на 

удержания. 

4. Освоить защитные действия от: 

• боковой подсечки (De-ashi-barai); 

• броска через бедро (Uki-goshi); 

• задней подножки (O-soto-otoshi); 
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• подсечки в колено (Hiza-guruma). 

5. Ознакомить с основными терминами дзюдо. 

6. Совершенствовать страховки (Ukemi). 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Демонстрационная техника: переворот с выходом на удержание. 

а) Исходное положение: «уке» в высоком партере (на четвереньках), 

«тори» верхом на «уке» (однонаправленно): 

переворот захватом за два отворота с выходом на удержание верхом 

(Tate-sido-gatame). 
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Защиты от удержаний. 

а) Удержаний сбоку (Kesa-gatami, Makura-kesa-gatami, Kuzuri-kesa-gatami): 

• отжиманием головы руками; 

• освобождение локтя захваченной руки с выходом на живот и на колени 

и переходом на «уке» сверху; 

• переворотом. 

б) Удержания поперек (Yoko-shiho-gatami): 

• отжимание головы «уке» рукой и ногой в замок с выходом сверху 

на«уке»; 

• переворотом, с захватом за ногу рукой и блокировкой плеча; 

• захватом ноги «тори» двумя ногами «уке». 

•  Дополнительный материал. 

а) от ТД в стойке (Nage-waza) 6 «кю»: от боковой подсечки (De-ashi-barai): 

• «уке» загружает атакованную ногу; 

• «уке» убирает атакованную ногу сгибая в колене;  от броска через бедро 

скручиванием (Ukegoshi): 

• «уке» обшагивает «тори» по ходу движения; 

• «уке» встречает «тори» упором бедра, подседая и

 освобождая захваченную руку; 

от задней подножки (O-soto-otoshi): 

• «уке» убирает атакованную ногу; 

• «уке» встречает атакующую ногу «тори» упором. 

б) Способы освобождения захваченной ноги при проведении

 «тори» удержания. 

в) *Переходное положение: «уке» на одном колене, «тори» в стойке: 

• зацеп изнутри (O-uchi-gari); 

• отхват (O-soto-gari); 

• бросок через бедро (O-goshi). 

* Может использоваться в качестве подводящего упражнения для пере­ 

численных техник и как самостоятельное атакующее действие. 
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Практические занятия  

Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и 

отворота на шее, крестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, 

одной руки двумя снаружи. 

Положение противника: с отставленной ногой, с выставленной. 

Положение дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, 

становясь на два колена, замена наклона на прогиб (там, где это возможно) 

Усилия противника: напор, тяга. 

Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево-вперед, вправо-вперёд, 

влево-назад, прямо, вправо-назад. 

Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 

удержаний болевых, удушений. 

Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, 

стойках, взаимоположениях, дистанциях, продвижениях. 

Совершенствование техники комбинаций, контрприемов. 

Формирование умения вести противоборство с противником в условиях 

взаимного сопротивления. 

 

ТРЕТЬЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ СТУПЕНЬ 4 «КЮ» (ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС) 

 

Рекомендуемый возраст занятий на второй обучающей ступени -12 лет. 

На этой ступени предлагается освоение технических действий в стойке и в 

партере, переходы: комплексы ТД (в стойке) - ТД (в партере). 

В разделе базовых понятий идет повторение и совершенствование 

предыдущих, включенных в пятую ступень. 

Продолжается совершенствование страховок при падении (Ukemi) и выведения 

из равновесия (Kuzuschi). 

Вводится новая группа приемов борьбы в партере (Ne-wazaj - болевые приемы 

(Kansetsu-waza). 

Удушения, как более сложная и опасная для здоровья детей группа приемов, на 

этом этапе обучения не дается. 

Кроме того, следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, 

на третьей ступени продолжается совершенствование ТД, изученных на 

предыдущей, второй ступени - 5 «кю» (желтый пояс). 

Вводятся базовые понятия - защита и контратака. 

Контратака рассматривается как действия борца в ответ па атакующие действия 

соперника. 

Рассматриваются основные способы выполнения контратакующих действий: 

• блокированием; 

• опережением; 

• использованием атакующих действий соперника. 

Вводится практический материал для освоения этих базовых понятий. 
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Кроме того, предлагается освоить защитные действия в стойке (Nage-

waza) от изученных на второй ступени ТД - передняя подсечка, бросок через 

бедро подбивом, зацеп изнутри и отхват. А также защитные действия в 

партере от изученных раннее удержаний. 

Продолжена тема комбинаций и взаимосвязи ТД стойки (N age-w aza) и 

партера Ne-waza) с введением новой группы приемов в партере -болевые 

приемы (Kansetsu- waza). 

Особенность третьей ступени - выполнение ТД (Nage-waza) в движении с 

партнером, как и на предыдущей ступени, но движение задается самим «тори». Этот 

раздел введен для того, чтобы юный спортсмен учился создавать и использовать 

благоприятные условия для начала проведения ТД. 

С этой целью предлагается вводить и использовать задания, в которых «тори», 

задавая движение и двигаясь вместе с «уке», выполняет ТД. 

Направления движения задаваемых «тори»: 

• вперед; 

• назад; 

• в сторону влево; 

• в сторону вправо; 

• по кругу влево; 

• по кругу вправо. 

Продолжением этого подхода на следующих ступенях обучения 

будет являться раздел создания комбинаций из ТД в стойке. 

ЗАДАЧИ  ТРЕТЬЕЙ СТУПЕНИ (4 « КЮ », ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС ) 

1. Изучить 5 ТД в стойке с переходом в ТД партере (из них одно удержание и 

четыре болевых приема. 

2. Освоить защиты от 5 удержаний в партере предыдущей ступени. 

3. Освоить защиты и контратаки от ТД в стойке предыдущей ступени. 

4. Сформировать понятие «Контратака», освоить основные

 принципы выполнения контратаки. 

5. Освоить 3 переворота в партере с выходом на удержание. Совершенствование 

техники страховок (Ukemi). Совершенствование выведений из равновесия 

(Kuzuschi). 

 

 

 

 

 

 

 

 



43  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



44  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



45  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



46  

 

 

 

 

Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и 

отворота на шее, крестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной 

руки двумя снаружи. 

Положение противника: с отставленной ногой, с выставленной. 

Положение дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, 

становясь на два колена, замена наклона на прогиб (там, где это возможно). 

Усилия противника: напор, тяга. 

Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево-вперед, вправо-вперёд, влево-

назад, прямо, вправо-назад. 

Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 

удержаний болевых, удушений. 

Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, 

стойках, взаимоположениях, дистанциях, продвижениях. 

Теоретическая подготовка  

Физическая культура и спорт. Формы физической культуры и спорта. ФК как 

средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений, и навыков. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие о 

травмах и их причинах. Проведение инструктажа о правилах поведения для 

учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в 

случае возникновения ЧС. 

Краткий обзор развития дзюдо. Автобиографии выдающихся спортсменов в 

этом виде спорта. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. Выдающиеся спортсмены 

Самарской области. 

Гигиенические основы ФК и С. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Гигиенические требования, предъявляемые к оборудованию и инвентарю. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочных занятий. 

Закаливание организма. Закаливание на занятиях физической культурой и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий. Дневник самоконтроля. Его формы 

содержание. Понятие о травматизме. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Проведение 

инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 

поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. 

Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида спорта. 

Теоретические знания по технике выполнения элементов. 

Правила вида спорта. Положение о спортивном соревновании. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участника 
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соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся. Рациональное, сбалансированное 

питание.  

Оборудование и спортивный инвентарь. Правила эксплуатации и 

безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.  
 

4.2.Программный материал для учебно-тренировочных занятий для учебно-
тренировочного этапа 

 

4.2.1.Материал для учебно-тренировочных занятий для учебно-тренировочного 
этапа до трех лет (1-3 год обучения) 

Общая физическая подготовка (156 часов) 

Практические занятия 

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

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

бег 400 м, кросс - 2-3 км. 

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

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

гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. 

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

лежа за 20 с, 10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости - стойки на 

голове, на руках, на лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным 

мячом в руках, переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой 

вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с 

гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на гимнастической стенке, 

сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги закреплены). 

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

кг. 

от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты. 

Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту 

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

ловкости - партнер на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, 

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

партнера - захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук 

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

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

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

плечах, бег с манекеном на руках, переползание с перетаскиванием манекена. 

Поединки без захвата ног (на руках). 

Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 

Лыжные гонки. Плавание. 

Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера-преподавтеля, 

например: упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте. 
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Специальная физическая подготовка (150 часов) 

Практические занятия 

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, из основной 

стойки, из стойки на голове и руках, из положения сидя в группировке, длинный 

кувырок с прыжка, кувырки через левое и правое плечо, комбинация кувырков, 

кувырки спиной вперед, кувырки через препятствия, перевороты боком. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором 

в подбородок, наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук на 

затылке, движение головы вперед и назад, в стороны из упора головы в ковер с 

помощью и без помощи рук, движения вперед-назад, в стороны. 

Упражнения на борцовском мосту: вставание на борцовский мост, лежа на 

спине, из стойки с помощью партнера, накаты вперед-назад на борцовском мосту, 

забегания на борцовском мосту с помощью и без помощи партнера. 

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, падение на 

спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, кувырок вперед через правое 

и левое плечо, падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях. 

Имитационные упражнения: имитация оценочных действий и приемов без 

партнера, имитация разучиваемых оценочных действий и приемов с партнером с 

отрывом и без отрыва от ковра. 

Упражнения с партнером: переноска партнера на спине, приседания стоя 

спиной друг к другу, круговые вращения, ходьба на руках с помощью партнера, 

кувырки вперед и назад захватив ноги партнера, теснение стоя спиной и лицом друг 

к другу. 

Игры в касания: смысл игры - кто вперед коснется определенной части тела 

соперника. 

Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию 

серии качеств: видеть соперника, распределять и концентрировать внимание, 

перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи. 

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 
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опытными противниками, использование в поединках вновь изученных технико-

тактических действий. 

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. 

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. 

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 
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в момент «отрыва» его от татами), 

Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной 

мощности) Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности): 

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

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

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

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

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

стойке за захват - 1 минута; 8-я станция - борьба лежа -1 минута; 9-я станция - 

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

минута; 11 -я станция -борьба в стойке - 2 минуты 
 

Техническая подготовка (218 часов) 
 

ЧЕТВЕРТАЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ СТУПЕНЬ 3 «КЮ» (ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС) 

Рекомендуемый возраст занятий на четвертой обучающей ступени -13 

На этой ступени предлагается освоение технических действий в стойке и в 

партере, переходы: комплексы ТД (в стойке) - ТД (в партере). 

Совершенствуется группа приемов борьбы в партере (Ne-waza) - болевые 

приемы (Kansetsu-waza). 

Введен новый раздел болевых приемов - узлы на локтевой сустав. 

Удушения, как более сложная и опасная для здоровья детей группа приемов, на 

этом этапе обучения не даются. 

Следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, на 

четвертой ступени продолжается совершенствование ТД, изученных на 

предыдущей, третьей ступени - 4 «кю» (оранжевый пояс). 

Продолжается изучения разделов защита и контратака, осваивается 

практический материал этих понятий. 

Продолжена тема комбинаций и взаимосвязи ТД стойки (Nage-waza) и партера 

(Ne-waza) с введением новой группы приемов в партере -болевые приемы (Kansetsu-

waza ) узлом. 

На четвертой ступени, как и на предыдущей, предлагается выполнять ТД (Nage-

waza) в движении с партнером, характер движения и направление задает 

«тори». Спортсмену необходимо учиться самому создавать и использовать 

благоприятные условия для проведения ТД. 

Впервые дается новый раздел - комбинации, связки приемов, выпол­ няемых в 

стойке (Nage-waza). Применяется принцип использования реакции на действие 

партнера. 

ЗАДАЧИ ЧЕТВЕРТОЙ СТУПЕНИ (3 « КЮ », ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС ) 

1. Изучить шесть ТД в стойке и связать их с ТД в партере. 

2. Изучить три болевых приема в партере. 

3. Освоить защиты и контратаки от пяти ТД в стойке и пяти ТД в 

партере, изученных на предыдущих ступенях. 

4. Освоить комбинации в стойке с шестью бросками зеленого пояса в 
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завершающей фазе. 

5. Освоить комбинации в партере, начальной фазой которых являются 

четыре удержания, а конечной - рычаг или узел локтя. 

6. Освоить три комбинации в партере. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Защиты и контратаки от ТД в партере (Ne-waza), изученных на третьей ступени: 

• от болевого приема, рычагом локтя захватом руки между ног (Ude-hisigi-juji- gatame) 

• от обратного удержания сбоку (Ushiro-kesa-gatame); 

• от болевого приема рычагом локтя     через бедро (Kesa-garami); 

• от узла локтя  с помощью ноги (Ashi-ude-garami); 

• от узла локтя     руками (Ude-garami). 

Комбинации в стойке (Nage-waza) с использованием приемов четвертой ступени - 3 

«кто», в завершающей фазе комбинации: 

• подхват изнутри (Uchi-mata); 

• передняя подножка (Tai-o-tochi); 

• одноименный зацеп изнутри (Ko-uchi-gari); 

• зацеп стопой снаружи (Ko-soto-gari); 

• упор голени в живот (Yoko-sumi-gaeshi); 



52  

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



53  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



54  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



55  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ПЯТАЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ СТУПЕНЬ 2 «КЮ» (СИНИМ ПОЯС) 

Рекомендуемый возраст занятий на пятой, обучающей ступени -14 лет. На этой 

ступени предлагается продолжить освоение технических действий в стойке и в партере. 

Совершенствуется ТД изученные на предыдущих ступенях. Совершенствуется ранее 

изученная группа приемов борьбы в партере - 

болевые приемы (Kansetsu-waza). 

Введен новый раздел приемов - удушения (Shime-waza). 

Новую группу приемов в партере (Ne-waza) - «удушающие приемы» (Shime-waza) 

предложено использовать в контратаке. 

Следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, на пятой 

ступени совершенствуются ТД, изученные на предыдущей и более ранних ступеней. 

Продолжается изучение и совершенствование разделов защита и контратака, 

осваивается практический материал. 

Предлагается самостоятельно освоить защитные и контратакующие ТД в стойке 

(Nage-waza) и партере (Ne-waza) от изученных на предыдущей ступени 

самостоятельно. 

Продолжена тема комбинаций в стойке (Nage-waza) и партере (Ne-waza) с 

введением новой группы приемов в партере - удушения. 

На пятой ступени, как и на предыдущей, предлагается выполнять ТД (Nage-

waza) в движении с партнером. 

Предложено самостоятельное составление комбинаций из изученных ранее 

технических действий. 

 

ЗАДАЧИПЯТОЙ   СТУПЕНИ ( 2 « КЮ » ,   СИНИЙПОЯС ) 
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1. Изучить 6 ТД в стойке. 

2. Изучить 5 удушающих приемов. 

3. Освоить защиты и контратаки от 6 ТД в стойке, изученных на 3 

«кю», зеленый пояс. 

4. Освоить комбинации и контратаки используя 6 ТД в стойке, изученных 

на 2 «кю», синий пояс. 

5. Освоить 2 контратаки в партере, используя удушающие приемы. 

 

Демонстрационный комплекс технических действий 2 «кю»: 

 

 

 

 

 

 

Защиты и контратаки от бросков предыдущей ступени 3 «кю»: 

• подхват изнутри (Uchi-mata); 

• передняя подножка (Tai-o-toshi); 

• одноименный зацеп изнутри (Ko-uchi-gari); 

• зацеп стопой снаружи (Ko-soto-gari); 

• упор голени в живот (Yoko-sumi-gaeshi); 

•  задняя подножка на пятке 

(Tani-otoshi). Например: 

•  От броска подхват изнутри (Uchi-

mata). Используя атакующие действия 

противника: 

• обшагиванием с выходом на удержание сверху (Tate-shiho-gatame). 
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Дополнительный материал. 

• зацеп изнутри (O-uchi-gari) с захватом за штанину и обратный пояс; 

• бросок отхватом (O-soto-gari) с захватом за рукав и обратный пояс; 

• бросок с подсадом бедром (Ushiro-goshi); 

• бросок через плечо с колен с захвата за одноименные рукав и отворот (Drop-eri-

seoi-nage); 

• передний переворот (Sukui-nage); 

• бросок через бедро вскидывая (UTsuri-goshi). 

Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, кувырок через левое 

плечо с падением на правый бок, самостраховка при падении со скамейки, с 

набивного мяча. 

Выведение противника из равновесия (кузуши) - движение вперед (тяга, 

рывок); движение назад (упор, толчок), движение вправо, движение влево, движение 

вперед - влево, движение вперед - вправо, движение назад - вправо, движение назад - 

влево. 

Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и 

пояса через одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги снаружи, 

изнутри, одной руки двумя. 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учи-коми. Рандори. 

Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления. 

Имитация бросков с проговариванием (громкоголосно, безголосно), имитация 

бросков перед зеркалом, имитация бросков с закрытыми глазами. 

Выполнение бросков на восходящую и нисходящую площадь наклонной 

платформы (угол наклона 15-30°). 

 

Тактическая, Теоретическая, Психологическая подготовка (50 часов) 

Тактическая подготовка  

Тактика проведения технико-тактических действий 

Однонаправленные комбинации - передняя подножка - подхват, через спину - 

передняя подножка, задняя подножка - отхват, боковая подсечка - бросок, через 

бедро. Подхват - подхват изнутри. 

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка - отхват, боковая подсечка 

- бросок через спину, боковая подсечка - отхват. 

Тактика ведения поединка 

Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам: 

- 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, зрители, 

судьи, масштаб соревнований); 

- цель поединка - победить с конкретным счетом, не дать победить 

противнику с конкретным счетом. 

Тактика участия в соревнованиях 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 
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поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку - разминка, настройка. 

Психологическая подготовка  

Упражнения для воспитания волевых качеств 

Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в парах. 

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

противником. 

Настойчивости: выполнение предельных нормативов по физической 

подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться 

успешного выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с 

сильным противником. 

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. 

Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов 

изучаемой техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), поединки 

со слабыми или менее квалифицированными противниками, поединки на 

достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, 

эффективности. 

Нравственная подготовка 

Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. Взаимопомощь 

при выполнении упражнений, разучивании приемов. Поддержка, страховка 

партнера. 

Теоретическая подготовка  

Физическая культура и спорт. Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт - явление культурной жизни. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие о 

травмах и их причинах. Проведение инструктажа о правилах поведения для 

учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в 

случае возникновения ЧС. 

История возникновения олимпийского движения. Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Психологическая подготовка. Характеристика. Общая психологическая 

подготовка. 

Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида спорта. 

Спортивная техника и тактика. Двигательные представления, методика обучения. 

Правила вида спорта. Деление участников по возрасту и полу, весовым 

категориям. Права и обязанности участников соревнований. 

Режим дня и питание обучающихся.  
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Расписание учебно-тренировочного процесса.  

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Физиологические основы ФК и С. Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

4.2.4.Материал для учебно-тренировочных занятий для учебно-тренировочного 
этапа (4,5 года обучения) 

Общая физическая подготовка  (146 часов) 

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

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

Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивания на 

перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью и без помощи ног; для 

развития быстроты - подтягивания на перекладине за 20 с, опорные прыжки через 

коня, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с, 

разгибание туловища лежа на животе за 20 с; для развития выносливости - сгибание 

рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - сальто вперед, 

назад; подъем разгибом, перевороты в сторону; для развития гибкости - упражнения 

на гимнастической стенке, упражнения с резиной, упражнения на растягивание. 

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

партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища 

сзади; упражнения на борцовском мосту. 

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

максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме. 

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

Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол. 

Лыжные гонки, плавание. 

Анаэробные возможности (работа субмаксимальной мощности) 

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

максимальной скоростью, отдых между станциями 15 с. 

1 -я станция - трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 подтягиваний, 

15 с вис на согнутых руках; 

2-я станция - бег по татами 100 м; 3-я станция - броски партнера через спину 10 раз; 

4- я станция т- забегания на мосту - 5 раз вправо, 5 раз влево; 

5- я станция - переноска партнера на спине с сопротивлением - 20 метров; 6-я 

станция - полуприседы с партнером на плечах - 10 раз; 

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

8- я станция - поднимание партнера, стоящего на четвереньках до уровня 

груди - 10 раз; 

9- я станция - разрыв сцепленных рук партнера для перегибания локтя - 2-3 

попытки в течение 10-15 секунд; 

10- я станция - лазанье по канату - 2 раза по 5 м. 

 

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

максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между кругами - 5 минут. 1-я 

станция - рывок штанг до груди (50% от максимального веса); 2-я станция - имитация 

бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его от татами; 3 -я станция - 

сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 4-я станция - подтягивание на 

перекладине; 5-я станция - имитация бросков с поворотом к партнеру с тягой 

резинового жгута; 6-я станция - жим штанги лежа - 50% от максимального веса; 7-я 

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

 

Выносливость (работа большой мощности) 

Круговая тренировка: 1 круг, выдержать режим работы, эффективно решать 

техникотактические задачи, без отдыха между станциями. 1-я станция прыжки со 

скакалкой - 3 минуты; 2-я станция - борьба за захват - 3 минуты; 3-я станция - борьба 

стоя - 1,5 минуты, лежа 1.5 минуты; 4-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 5-

я станция - переноска партнера на плечах -1,5 минуты работа дзюдоиста, 1.5 минуты 

работа партнера; 6-я станция - борьба лежа на выполнение удержаний - 3 минуты; 7-я 

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

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

выполнение удержаний - 3 минуты; 10-я станция - приседания с партнером - 1,5 

минуты приседает дзюдоист, 1,5 минуты приседает его партнер; 11-я станция - 

прыжки со скакалкой - 3 минуты; 12-я станция - борьба за захват туловища двумя 

руками - 1,5 минуты атакует дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 13-я станция - 

броски через спину - 1,5 минуты выполняет дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 14-я 

станция - сгибание рук в упоре лежа - 3 минуты; 15-я станция - прыжки. 

Специальная физическая подготовка (116 часов) 

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

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

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

в максимальном. 

Техническая подготовка (291 час) 

Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного 

противоборства. Поединки со сменой партнеров. Отработка технико-тактических 

действий с дозированным сопротивлением противника и программированием его 

действий. Устранение погрешностей в технике выполнения бросков, удержаний, 

болевых, удушений, комбинаций, контрприемов. Выполнение бросков в 

максимальном темпе. Совершенствование индивидуальной техники. 

Борьба за захват. Совершенствование сковывающих действий, опережающих, 

выводящих из равновесия, обманных. Совершенствование ведения противоборства 

на различных дистанциях, в различных стойках, передвижениях. Совершенствование 

встречных атак, непрерывного наступления в различных частях поединка (в начале, 

середине, конце), маскировки обороны, ведения поединка в «рваном» темпе, в 

красной зоне татами. 

Броски - Nage Waza. 

1. Отхват под две ноги назад г- О Soto Gumma 

2. Подножка вперед седом - Uki Waza 

3. Подножка вперед через туловище - Yoko Wakare 

4. Бросок через грудь скручиванием - Yoko Gumma 

5. Подсад (опрокидыванием) от броска через бедро - Ushiro Goshi 

6. Бросок через грудь прогибом - Ura-Nage 

7. Выведение из равновесия заведением назад - Sumi Otoshi 

8. Боковая подсечка с падением - Yoko Gake 

Комбинации - Renzoku Waza 

1. Uchi Gari - Tai Otoshi 

2. Ко Uchi Gari - Seoi Nage 

3. Ко Uchi Gari - О Uchi Gari 

Коптрдействия - Kaeshi Waza 

1. Harai Goshi - Ushiro Goshi 

2. Ushi Mata - Tai Otoshi 

3. Seoi Nage - Те Gumma 

Болевые и удушающие приемы в стойке 

1. Перегибание локтя в стойке с захватом руки под плечо - Kannuki - Gatame 

2. Перегибание локтя в стойке при помощи двух рук сверху - Aiji- Makikomi 

3. Удушающий в стойке предплечьем - Tomoe-Jime 

 

ШЕСТАЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ СТУПЕНЬ 1 «КЮ» (КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС) 

Рекомендуемый возраст занятий -15 лет. 

На этой ступени предлагается освоение технических действий в стойке и в 



65  

партере. 

В разделе «Повторений» продолжается повторение и совершенствование 

технических действий предыдущих ступеней. 

Продолжает совершенствоваться ранее изученная группа приемов борьбы в 

партере (Ne-waza): болевые приемы (Kansetsu-waza), удушающие приемы (Shime-

waza). 

Предложено использовать группу приемов в партере (Ne-waza) - «уду­ шающие 

приемы» (Shime-waza) в связках и комбинациях с переворотами, удержаниями и 

болевыми приемами. 

Следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, на первой 

ступени продолжается совершенствование ТД, комбинаций и связок приемов, 

изученных на предыдущих ступенях. 

Продолжается изучение и совершенствование разделов защита и кон­ тратака, 

осваивается практический материал этих понятий. 

Предлагается освоить защитные и контратакующие действия в стойке (Nage-

waza) от ТД изученных на второй ступени. 

Совершенствуются защитные действия в партере от изученных ранее. 

Продолжена тема преследований от ТД в стойке (Nage-waza) в партере (Ne-

waza) с использованием группы приемов в партере (Sankoku). 

На шестой ступени, как и на предыдущей, ТД (Nage-waza) предлагается 

выполнять в движении с партнером. Спортсмен учится создавать и использовать 

благоприятные моменты для проведения ТД и их комбинаций и связок. 

Предложено самостоятельное составление комбинаций из изученных ранее 

технических действий с учетом принципов построения комбинации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• от бокового переворота (Te-guruma); 

• от прохода за ногу (Kata-ashi-dori); 

• от броска через бедро вскидывая (Ushiro-goshi); 
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• от боковой подножки (Yoko-guruma); 

• от прохода за разноименную ногу (Kushiki-taoshi); 

• от броска через плечо с колен (Drop-seoi-nage). 

Использование ТД в стойке (Nage-waza) 1 «кю» в комбинациях и 

контратаках: 

• мельница (Kata-guruma); 

• бросок с захватом руки под nne4o(Soto-maki-komi); 

• бросок через грудь (Ura-nage); 

• проход за две Hora(Morote-gari); 

• бросок через ногу (Ashi-guruma); 

• мельница выседом (Kata-guruma); 

• обратный проход за две ноги (Sukui-nage). 

Например. 

Бросок с захватом руки под плечо (Soto-maki-komi) с  переходом на болевой 

прием или удержание. 
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Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка.(72 часа) 

Тактическая подготовка  

Однонаправленные комбинации 

Подсечка изнутри - зацеп изнутри под одноименную ногу, подсечка изнутри 

- бросок с обратным захватом ног, отхват - бросок через грудь, подсад бедром сзади 

- бросок через грудь, бросок через спину - боковой переворот, подсад голенью 

спереди - бросок через голову, подсечка изнутри - зацеп изнутри. 

Разнонаправленные действия 

Бросок через бедро - бросок через грудь, зацеп снаружи - бросок через 

спину, бросок через плечи - бросок через спину, подсечка изнутри - подхват 

изнутри, подсечка изнутри - подхват изнутри, подсечка изнутри - передняя 

подножка, подсечка изнутри - бросок через плечи. 
Тактика ведения поединка 

Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение 

внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), 

изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности 

партнеров в поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые, 

левостоичники, правостоичники, темповики). Способы отдыха в поединке - 

увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки проведения 

бросков (без силы), зависание на противнике в момент, когда ему неудобно 

атаковать, переключение нагрузки на другие группы мышц (с действий ногами 

перейти на действия руками), защита позой, положением. 

Способы утомления противника: неудобный захват, требующий много 

усилий для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, манеррирование, 

сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия в борьбе лежа. 

Тактика участия в соревнованиях Закрепление навыков противоборства в 

соревновательных поединках. Подготовка к соревнованиям по индивидуальному 

плану. Принятие решений, управление ходом поединка в условиях дефицита 

времени. Поиск выхода из внезапного изменения обстановки. Предугадывание. 

Решение двигательных задач - правильно (точно), быстро, рационально 

(целесообразно, экономично), находчиво (инициативно). Накопление двигательного 

опыта. 

Психологическая подготовка  

Волевая подготовка 

Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности - 

незначительный тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности - 

прерывистое дыхание, появление противника, наблюдение за разминкой 

противника, реакция на незнакомую обстановку; характеристика высокого уровня 

тревожности - критика тренера, родителей, появление основного противника, начало 

поединка. 

Саморегуляция состояний дзюдоиста. Методы снижения тренировки - 

снижение субъективной значимости соревнований, исключение угрозы наказания за 
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неудачное выступление, моделирование того вида стресса, с которым дзюдоисту 

предстоит встретиться в соревнованиях. 

Нравственная подготовка 

Социальная среда и формирование у дзюдоиста идеалов, моральных качеств, 

принципов. Нравственная позиция, нравственные ценности и потребности. 

Потребность в подлинно человеческом, гуманном отношении к другому человеку, к 

коллективу. 

Развитие и саморазвитие нравственных и духовных сил личности: 

творчество, поиск новых решений, принципиальность, гласность, соответствие норм 

и принципов поведения общественной морали. 

Теоретическая подготовка  

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Проведение 

инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 

поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. Правила 

поведения во время поездок на соревнования в транспортных средствах (поезд, 

самолет). 

Режим дня и питание обучающихся. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы ФК и С. Влияние физической нагрузки на организм. 

Переутомление. 

Учет соревновательной деятельности. Классификация и типы спортивных 

соревнований. 

Оборудование, спортивный инвентарь. Подготовка спортивного инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

4.3.Материал для учебно-тренировочных занятий для этапа 
совершенствования  спортивного мастерства 

Общая физическая подготовка (150 часов) 

Общая физическая подготовка на этапе спортивного совершенствования в 

общем объеме всех часов составляет 15% и направлена на повышение 

функциональных возможностей, силы, быстроты, скоростно-силовых качеств, 

специальной выносливости. Ключевыми являются упражнения для укрепления силы 

кисти (эспандер кистевой и т.д.), подтягивание на перекладине, подъем разгибом, 

сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, лазание по канату без ног, 

упражнения на гимнастической стенке, акробатические упражнения, упражнения с 

гантелями и гирями, рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в положении 

лежа, приседание со штангой на плечах, развитие становой силы. Вспомогательные 

упражнения. Бег 100 м. Прыжки в высоту. Прыжки в длину. Метание гранаты. 

Толкание ядра. Лыжи 5 км, 10 км. Кросс 3000 м. Плавание 100 м. Спортивные игры: 

футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч. Методы тренировки - равномерный, 

игровой, переменный и контрольный. Специальная физическая подготовка. 
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Специальная физическая подготовка (168 часов) 

Специальная физическая подготовка в основном направлена на развитие 

специальных физических качеств дзюдоиста и включает в себя следующее. Броски 

манекена. Развивающие и корректирующие упражнения с резиновым эспандером. 

Специальные упражнения с отягощением весом партнера. Работа в 

«тройках». Броски партнера на скорость. Поединки различной продолжительности с 

укороченными периодами отдыха. Также применяются специально-

подготовительные (подводящие и развивающие) упражнения. Специальные 

упражнения для локального развития мышечных групп. 

Методы тренировки - повторный, игровой, переменный и контрольный. 

Техническая подготовка (393 часа) 

Совершенствование технического мастерства дзюдоистов высокой 

квалификации осуществляется с использованием всего многообразия средств и 

методов тренировки. У спортсмена сформировалась индивидуальная техника, 

включающая коронные, вспомогательные приемы и комбинаций. Главной задачей, 

стоящей перед тренером и спортсменом - успешное выступление на международных 

соревнованиях самого высокого ранга. 

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми 

обязан владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства: 

- коронных приемов и их связок - 4; 

- вспомогательных приемов - 6; 

- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые и 

удушающие приемы) - не менее 3-х по каждому виду технических действий. Также, 

в обязательном порядке у спортсменов с правосторонней и левосторонней 

организацией мозга должны быть в арсенале не менее 2 бросков в 

противоположную сторону. У спортсменов с правосторонней организацией в левую 

сторону, у левосторонних в правую. Рекомендуется иметь в арсенале не менее 

одного броска, отработанного до автоматизма, которым спортсмен сможет 

отыграться в случае проигрыша на последних секундах схватки. При обучении 

спортсмена необходимо выбирать максимально простые и в тоже время 

максимально точные технические действия, моделирующие ситуации схваток 

соревновательного характера. 

Совершенствование скоростных возможностей дзюдоистов 

Набрасывание проводится в тройках, сначала весь комплекс выполняет 

дзюдоист под номером 1, затем под номером 2, далее дзюдоист под номером 3. 

Набрасывание с максимальной скоростью 15-20 бросков по направлению 

вперед (5 бросков передней подножкой в удобную сторону, плюс 5 бросков 

подхватом изнутри, плюс 5 бросков через спину). Тренер засекает время серии и 

заносит в протокол. 

• Отдых 1-2 минуты до пульса 100-120 уд./мин, свободная ходьба по татами, 

упражнения на расслабление, дыхание и растяжение. 

Набрасывание с максимальной скоростью 15-20 бросков по правлению назад 

(5 бросков задней подножкой, плюс 5 бросков отхвати сзади, плюс 5 бросков 
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зацепом голени изнутри). 

• Отдых — 1-2 минут до пульса 100-200 уд./мин, после выполнения серии 

свободная ходьба, упражнения на расслабление, восстановлен» дыхания, 

растяжение. 

Набрасывание с максимальной быстротой 15-20 бросков по направлению в 

сторону (5 

бросков боковой подножкой, плюс 5 бросков подсадом бедром, плюс 5 бросков 

боковой подсечкой). 

• Отдых 3-5 мин до пульса 90-110 уд./мин, свободная ходьба, упражнения 

на восстановление дыхания, расслабление, растяжение. 

Конец первой серии. Повторить 4-6 раз. После выполнения 4- 6 серий 

начинает выполнять второй номер; затем третий. При этом необходимо учитывать, 

что они уже проделали работу при выполнении падений с партнером. Второму 

номеру необходимо уменьшить количество бросков в серии до четырех и несколько 

увеличить продолжительность отдыха, также и третьему номеру -уменьшить 

количество бросков на одну-две серии и увеличить время между повторениями до 2 

мин, а между сериями - до 5 мин. 

 

Такие задания следует проводить в начале недели. 

 

Комплекс на развитие выносливости дзюдоистов: 

Борьба 3 мин с задачей выиграть 2-3 оценки. 

После борьбы отдых 1-2 мин или до пульса 120—130 уд./мин. 

Интенсивность большая. 

Во время отдыха выполнять упражнения на дыхание, расслабление, массаж. 

Повторить шесть раз (6 схваток по 3 мин). После отдыха 6—8 мин повторить 

указанную серию, но при этом увеличить время отдыха между схватками. 

Средства специальной подготовки: 

Соревновательные схватки со сменой партнера; 1-я мин — соперник меньше 

на 3—4 кг, 2-я мин — соперник аналогичной весовой категории, 3-я мин — тяжелее, 

4-я мин — легче, 5-я мин — легче, но выше квалификационной. 

Тренировочные схватки по следующему регламенту: 15—20 с — 

максимальное количество бросков. Повторить 4—5 раз. 

Броски тренировочного манекена: 40 с — 5 бросков, 20 с — максимальное 

количество бросков. Повторить 4—5 раз. 

Интервально-круговая тренировка: с тремя-четырьмя партнерами по 3 мин с 

каждым, с минутой отдыха после смены партнера. Таких кругов может быть 2но при 

этом время отдыха между схватками увеличивается до 2-3 мин. Таким образом, 

Значение компонентов нагрузки при совершенствовании скоростных способностей 
Компоненты нагрузки 

Длительность Интенсивность Время отдыха Характер Количество повторений 

упражнения упражнения 
 

отдыха 
 

От 6 до 30 с Максимальная 
1-2 мин между упражнениями; 3— 5 

мин между сериями, до полного 

восстановления; пульс 100-120 

уд./мин 

Активно- 

пассивный До искажения техники, но не 

более 30 с, 4—6 серий и 

зависимости от уровня 

подготовленности 
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один круг длится от 11 до 15 мин.  

Значения компонентов нагрузки при совершенствовании выносливости 

(по В.Н.Каплину, А.В.Еганову, О.А. Сиротину) 

Применение комплексного теста, выполняемого в четверках. Каждый из 

четырех дзюдоистов производит поочередно пять разных бросков за время теста, 

который выполняется следующим образом: 

на 1-й мин каждый из дзюдоистов проводит 6 бросков, а затем в парах 

выполняет поочередно 10 приседаний; 

на 2-й мин также каждый из дзюдоистов проводит поочередно 6 бросков, а 

затем выполняет отжимания в упоре лежа— 10 раз как можно быстрее; 

на 3 -й мин так же каждый из дзюдоистов выполняет 6 бросков, а затем 10 

наклонов с партнером; 

на 4-й мин — 6 бросков, затем 10 сгибаний туловища из положения лежа на 

спине; 

на 5-й мин — 6 бросков, затем 10 забеганий на мосту (2x5 раз). 

Распределение специальных упражнений по направленности 

физиологического воздействия на организм дзюдоистов (по В. С.Бегидову) 

В процессе подготовки дзюдоистов используются различные виды 

специальных упражнений В рекомендуемых упражнениях указана длительность 

(мин) и количественное значение ЧСС (уд./мин): 

 
Классификация специальных упражнений (по В.С.Бегидову).  

Частота сердечных 

сокращений (уд./мин) 
Направленность Упражнения 

122,4-160,8 Чисто аэробная 1,2,3,4,5,6,7,8,9, 10,11,12] 15, 16, 17, 

18, 19,20,21,22, 

165,6-177,6 Аэробно-анаэробная 13,23,24 

 

1. Специально-подготовительные упражнения — 4 мин, ЧСС — 134,4±3,2. 

2. Совершенствование техники выполнения излюбленных приемов в стойке 

посредством многократного набрасывания партнера — 4 мин, ЧСС- 

136,8+7,8. 

Компоненты нагрузки 

Длительность 
упражнения 

Интенсивность 
упражнения 

Время отдыха Характер отдыха Количество 
повторений 

От З до 10 мин Соревнова-

тельная, 180190 

уд./мин умеренная и 

большая 

До неполного 

восстановления ра-

ботоспособности 1— 2 

мин (до пульса 120-

130 уд./мин) 

От полного покоя до 

выполнения активных 

упражнений, массаж, 

упражнения на дыхание 

6—3 повторений, 32 

серии, в зависимости от 

уровня подготовленности 
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3. Совершенствование техники выполнения излюбленных приемов борьбы в 

партере в условиях неполного сопротивления партнера - ЧСС- 122,4+6,6. 
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4. Изучение и совершенствование новых технических действий в партере5 

мин, ЧСС - 127,2+4,8. 

5. Совершенствование комбинаций приемов борьбы в партере в условиях 

неполного сопротивления партнера - 5 мин, ЧСС - 133,2+4,81 

6. Совершенствование комбинаций приемов и связок «стоя-лежа» в условиях 

нарастающего сопротивления партнера - 5 мин. 40 133,2+4,8. 

7. Совершенствование ответных бросков в стойке в условиях нарастающего 

сопротивления партнера — 4 мин, ЧСС — 146,4+3,0. 

8. Совершенствование ответных приемов в условиях неполного противления 

партнера — 4 мин, ЧСС - 136,8+4,8. 

9. Борьба за захват в условиях взаимного сопротивления -4| ЧСС- 130,8+9,0. 

10. Совершенствование защитных действий против приемов, от которых чаще 

всего проигрывают — 4 мин, ЧСС — 153,6+6,6. 

11. Выполнение бросков из стойки на скорость — 3 повторения по 1 мин через 

минуту отдыха, ЧСС — 165,6+6,6. 

12. Совершенствование способов тактической подготовки бросков в стойке в 

условиях одностороннего сопротивления — 4 мин, ЧСС — 138,0+6,1 

13. Совершенствование умения вести борьбу на различных дистанциях 

стойках, передвижениях противника — 4 мин, ЧСС - 140,4+5,4. 
 

14. Совершенствование умения выполнять встречные атаки их! атакующие 

действия в стойке в условиях взаимного сопротивления ~\\ ЧСС-168,0±9,6. 

15. Совершенствование умения выполнять ответные действия в борьбе лежа в 

условиях взаимного сопротивления — 4 мин, ЧСС — 156,0+9,1 

16. Совершенствование техники и тактики ведения борьбы в красной зоне - 4 

мин, ЧСС - 145,2+9,0. 

17. Совершенствование техники и тактики ведения борьбы против неудобного 

соперника — 4 мин, ЧСС — 140,8+3,0. 

18. Свободная борьба в стойке в условиях взаимного сопротивления — 5 мин, 

ЧСС- 148,8±4,8. 

19. Свободная борьба в партере в условиях взаимного сопротивления — 5 

мин, ЧСС- 148,8±4,8. 

20. Тренировочные схватки с закрытыми глазами — 4 мин, ЧСС — 138,0±6,0. 

21. Совершенствование интегральной подготовки в условиях контрольно-

тренировочных схваток по правилам соревнований — 4 мин, ЧСС- 

172,8+4,8. 

22. Совершенствование интегральной подготовки в условиях 

соревновательных схваток — 4 мин, ЧСС — 177,6+10,2. 

23. Тренировочные схватки с заданием в стойке — 4 мин, ЧСС-160,8+4,8. 

24. Тренировочные схватки с заданием в партере — 4 мин, ЧСС- 153,6+6,6. 

 

При совершенствовании скоростно-силовых качеств у дзюдоистов большое 

значение имеет место использования специальных упражнений, направленных на 

развитие алактатно- анаэробного и аэробно-анаэробного компонента специальной 
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выносливости. Данные упражнения способствуют повышению внутримышечной 

координации, то есть специальные упражнения выступают как эффективное 

средство скоростно-силовой подготовки. 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка.(94 часа) 

 

Тактическая подготовка  
 

Однонаправленные комбинации: бросок с захватом руки под плечо - подсад 

голенью изнутри с захватом руки под плечо, зацеп голенью снаружи - бросок через 

бедро, передняя подсечка под отставленную ногу - бросок через спину с захватом 

руки на плечо, боковая подсечка в темп шагов - бросок через плечи. 

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов - зацеп 

голенью снаружи, боковая подсечка в темп шагов - бросок через голову. 

Тактика ведения поединка 

 

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

поединка до окончания. Модель поединка с учетом удержания технико-тактических 

действий в эпизодах поединка. Пауза, как время «отведенное» для анализа ситуации 

и корректировки тактического замысла. Тактика ведения поединка на края татами. 

Тактика участия в соревнованиях. 

 

Теоретическая подготовка  

Олимпийское движение. Состояние современного спорта. Олимпизм как 

метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние 

олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Проведение 

инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 

поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. Правила 

поведения во время поездок на соревнования в транспортных средствах (поезд, 

самолет). 

Профилактика травматизма. Понятие травматизма Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной подготовки. 

Психологическая подготовка. Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовленности обучающихся. 

Учет соревновательной деятельности. Классификация и типы спортивных 

соревнований. Дневник самоконтроля. Понятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочных и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающихся как многокомпонентный процесс. Современные 

тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные 
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результаты - специфический и интегрированный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования. Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и мероприятия. Педагогические средства 

восстановления: рациональное построение учебно-тренировочного занятия; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления:аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения средств восстановления. 

Психологическая подготовка 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. В 

ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая готовность спортсмена к выступлению, 

характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной 

победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к 

влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять 

действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять 

во время выступления действия и движения, необходимые для победы. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 

сопутствующих ему тяжелым функциональным состоянием в процессе тренировок, 

вызывает психологические изменения в организме дзюдоиста, выражающиеся в 

своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических 

процессов, снижении интенсивности процессов сознания. Кроме того, приходится 

преодолевать трудности, которые обусловлены индивидуально психологическими 

особенностями личности спортсмена. Они возникают в сознании в виде мыслей, 

чувств и психологических состояний. Для этого нужно включить в тренировку 

отдельные задания: 

- проводить учебно-тренировочные схватки с высокой интенсивностью с 

малым промежутком времени между схватками; 

- проведение 2-3 поединков с полным сопротивлением длительностью до 20 

минут. 

Воспитание смелости, самообладания, решительности, способности 

преодолевать 

различные формы страха и неуверенности. Для правильной оценки своих 

возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, 

спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего 
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успеха. 

Успех выступления спортсмена в соревнованиях во многом зависит от 

умелого ведения поединка со стороны тренера. Перерывы необходимо использовать 

для отдыха, для изменения тактики поединка, для поднятия морального духа и т.д. 

Во всех случаях, разговор тренера со спортсменом, его указания должны быть 

краткими, тон должен быть уверенный и спокойный. 

 

4.4.Материал для учебно-тренировочных занятий для этапа высшего  

спортивного мастерства 

Общая физическая подготовка (199 часов) 

В общем объеме работы на ОФП отводится 14-18%. Общая физическая 

подготовка подразумевает поддержание совершенствование основных физических 

качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, а также общего уровня выносливости 

организма и его способность выдерживать интенсивную нагрузку от начала и до 

конца схватки соревновательного характера. Методы и средства развития 

физических качеств должны быть адекватны уровню функциональной подготовки 

каждого спортсмена в отдельности, его весовой категории и при этом их 

применение должно способствовать прогрессивным изменениям в развитии 

соответствующего физического качества. Данный раздел включает в себя 

следующие средства: 

- общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы 

специальные тренажеры для упражнений, способствующих укреплению кисти и 

прибор по измерению ее силы); - упражнения на гимнастических снарядах 

(перекладина - подтягивание (для всех весовых категорий), выходы силой, подъем 

переворотом (для легких и средних весовых категорий); брусья - отжимание); - 

упражнения с отягощениями (штанга - жим лежа от груди, приседание, рывок с пола 

на грудь, работа с гирями и гантелями и на тренажерах). - бег, плавание, спортивные 

игры. 
 

 Специальная физическая подготовка(225 часов) 

Специальная физическая подготовка. Специальная физическая подготовка от 

общего объема всей работы для групп высшего спортивного мастерства составляет 

20-25%. Специальная физическая подготовка подразумевает развитие специальных 

физических качеств и навыков, необходимых для улучшения владения техническим 

арсеналом дзюдо. 

Для развития СФП предлагаются следующие средства: - имитационные 

упражнения (количество подворотов на прием за 1 минуту времени); - упражнения 

со специальными снарядами (резина, скакалка - количество движений, прыжков за 1 

минуту времени); - специальные упражнения с партнером (количество бросков, 

например, задняя подножка, за 30 секунд времени). Также используются 

упражнения для развития скоростно-силовых качеств, силы ловкости, гибкости, 

быстроты, упражнения на гимнастических снарядах. Специальные упражнения для 
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локального развития мышечных групп. 

Техническая подготовка (524 часа) 

Совершенствование технического мастерства дзюдоистов высокой 

квалификации осуществляется с использованием всего многообразия средств и 

методов тренировки. У спортсмена сформировалась индивидуальная техника, 

включающая коронные, вспомогательные приемы и комбинаций. Главной задачей, 

стоящей перед тренером и спортсменом - успешное выступление на международных 

соревнованиях самого высокого ранга. 

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми 

обязан владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства: 

- коронных приемов и их связок - 4; 

- вспомогательных приемов - 6; 

- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые и 

удушающие приемы) - не менее 3 -х по каждому виду технических действий. Также, 

в обязательном порядке у спортсменов с правосторонней и левосторонней 

организацией мозга должны быть в арсенале не менее 2 бросков в 

противоположную сторону. У спортсменов с правосторонней организацией в левую 

сторону, у левосторонних в правую. Рекомендуется иметь в арсенале не менее 

одного броска, отработанного до автоматизма, которым спортсмен сможет 

отыграться в случае проигрыша на последних секундах схватки. При обучении 

спортсмена необходимо выбирать максимально простые и в тоже время 

максимально точные технические действия, моделирующие ситуации схваток 

соревновательного характера. 

Совершенствование скоростных возможностей дзюдоистов 

Набрасывание проводится в тройках, сначала весь комплекс выполняет 

дзюдоист под номером 1, затем под номером 2, далее дзюдоист под номером 3. 

Набрасывание с максимальной скоростью 15-20 бросков по направлению 

вперед (5 бросков передней подножкой в удобную сторону, плюс 5 бросков 

подхватом изнутри, плюс 5 бросков через спину). Тренер засекает время серии и 

заносит в протокол. 

• Отдых 1-2 минуты до пульса 100-120 уд./мин, свободная ходьба по 

татами, упражнения на расслабление, дыхание и растяжение. 

Набрасывание с максимальной скоростью 15-20 бросков по правлению назад 

(5 бросков задней подножкой, плюс 5 бросков отхвати сзади, плюс 5 бросков 

зацепом голени изнутри). 

• Отдых — 1-2 минут до пульса 100-200 уд./мин, после выполнения серии 

свободная ходьба, упражнения на расслабление, восстановлен» дыхания, 

растяжение. 

Набрасывание с максимальной быстротой 15 -20 бросков по направлению в 

сторону (5 

бросков боковой подножкой, плюс 5 бросков подсадом бедром, плюс 5 бросков 

боковой подсечкой). 

• Отдых 3-5 мин до пульса 90-110 уд./мин, свободная ходьба, упражнения 
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на восстановление дыхания, расслабление, растяжение. 

Конец первой серии. Повторить 4-6 раз. После выполнения 4- 6 серий 

начинает выполнять второй номер; затем третий. При этом необходимо учитывать, 

что они уже проделали работу при выполнении падений с партнером. Второму 

номеру необходимо уменьшить количество бросков в серии до четырех и несколько 

увеличить продолжительность отдыха, также и третьему номеру -уменьшить 

количество бросков на одну-две серии и увеличить время между повторениями до 2 

мин, а между сериями - до 5 мин. 

Такие задания следует проводить в начале недели. 

Значение компонентов нагрузки при совершенствовании скоростных 

способностей приведены в Таблице №14. 

Комплекс на развитие выносливости дзюдоистов: 

Борьба 3 мин с задачей выиграть 2-3 оценки. 

После борьбы отдых 1-2 мин или до пульса 120—130 уд./мин. 

Интенсивность большая. 

Во время отдыха выполнять упражнения на дыхание, расслабление, массаж. 

Повторить шесть раз (6 схваток по 3 мин). После отдыха 6—8 мин повторить 

указанную 

серию, но при этом увеличить время отдыха между схватками. 

Средства специальной подготовки: 

Соревновательные схватки со сменой партнера; 1-я мин — соперник меньше 

на 3—4 кг, 2-я мин — соперник аналогичной весовой категории, 3-я мин — тяжелее, 

4-я мин — 

легче, 5-я мин — легче, но выше квалификационной. 

Тренировочные схватки по следующему регламенту: 15—20 с — 

максимальное количество бросков. Повторить 4—5 раз. 

Броски тренировочного манекена: 40 с — 5 бросков, 20 с — максимальное 

количество бросков. Повторить 4—5 раз. 

Интервально-круговая тренировка: с тремя-четырьмя партнерами по 3 мин с 

каждым, с минутой отдыха после смены партнера. Таких кругов может быть 2но при 

этом время отдыха между схватками увеличивается до 2-3 мин. Таким образом, 

один круг длится от 11 до 15 мин. 

Применение комплексного теста, выполняемого в четверках. Каждый из 

четырех дзюдоистов производит поочередно пять разных бросков за время теста, 

который выполняется следующим образом: 

на 1-й мин каждый из дзюдоистов проводит 6 бросков, а затем в парах 

выполняет поочередно 10 приседаний; 

на 2-й мин также каждый из дзюдоистов проводит поочередно 6 бросков, а 

затем выполняет отжимания в упоре лежа— 10 раз как можно быстрее; 

на 3 -й мин так же каждый из дзюдоистов выполняет 6 бросков, а затем 10 

наклонов с партнером; 

на 4-й мин — 6 бросков, затем 10 сгибаний туловища из положения лежа на 

спине; 

на 5-й мин — 6 бросков, затем 10 забеганий на мосту (2x5 раз). 
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Распределение специальных упражнений по направленности 

физиологического воздействия на организм дзюдоистов (по В. С.Бегидову) 

В процессе подготовки дзюдоистов используются различные виды 

специальных упражнений (таблица №16). В рекомендуемых упражнениях указана 

длительность (мин) и количественное значение ЧСС (уд./мин). 

Специально-подготовительные упражнения — 4 мин, ЧСС — 134,4±3,2. 

Совершенствование техники выполнения излюбленных приемов в стойке 

посредством многократного набрасывания партнера — 4 мин, ЧСС- 136,8+7,8. 

Изучение и совершенствование новых технических действий в стойке - 5 мин, 

ЧСС - 121,2+7,8. 

Совершенствование комбинаций приемов в стойке в благоприятных условиях 

- 5 мин, ЧСС — 129,6+6,6. 

Совершенствование техники выполнения излюбленных приемов борьбы в 

партере 

в условиях неполного сопротивления партнера - ЧСС- 122,4+6,6. 

Изучение и совершенствование новых технических действий в партере5 мин, 

ЧСС - 127,2+4,8. 

Совершенствование комбинаций приемов борьбы в партере в условиях 

неполного сопротивления партнера - 5 мин, ЧСС - 133,2+4,81 

Совершенствование комбинаций приемов и связок «стоя-лежа» в условиях 

нарастающего сопротивления партнера - 5 мин. 40 133,2+4,8. 

Совершенствование ответных бросков в стойке в условиях нарастающего 

сопротивления партнера — 4 мин, ЧСС — 146,4+3,0. 

Совершенствование ответных приемов в условиях неполного противления 

партнера — 4 мин, ЧСС - 136,8+4,8. 

Борьба за захват в условиях взаимного сопротивления -4| ЧСС- 130,8+9,0. 

Совершенствование защитных действий против приемов, от которых чаще 

всего проигрывают — 4 мин, ЧСС — 153,6+6,6. 

Выполнение бросков из стойки на скорость — 3 повторения по 1 мин через 

минуту отдыха, ЧСС — 165,6+6,6. 

Совершенствование способов тактической подготовки бросков в стойке в 

условиях одностороннего сопротивления — 4 мин, ЧСС — 138,0+6,1 

Совершенствование умения вести борьбу на различных дистанциях стойках, 

передвижениях противника — 4 мин, ЧСС - 140,4+5,4. 

Совершенствование умения выполнять встречные атаки их! атакующие 

действия в стойке в условиях взаимного сопротивления ~\\ ЧСС-168,0±9,6. 

Совершенствование умения выполнять ответные действия в борьбе лежа в 

условиях взаимного сопротивления — 4 мин, ЧСС — 156,0+9,1 

Совершенствование техники и тактики ведения борьбы в красной зоне - 4 

мин, ЧСС - 145,2+9,0. 

Совершенствование техники и тактики ведения борьбы против неудобного 

соперника — 4 мин, ЧСС — 140,8+3,0. 

Свободная борьба в стойке в условиях взаимного сопротивления — 5 мин, 

ЧСС- 148,8±4,8. 
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Свободная борьба в партере в условиях взаимного сопротивления — 5 мин, 

ЧСС- 148,8±4,8. 

Тренировочные схватки с закрытыми глазами — 4 мин, ЧСС — 138,0±6,0. 

Совершенствование интегральной подготовки в условиях контрольно-

тренировочных схваток по правилам соревнований — 4 мин, ЧСС- 172,8+4,8. 

Совершенствование интегральной подготовки в условиях соревновательных 

схваток — 4 мин, ЧСС — 177,6+10,2. 

Тренировочные схватки с заданием в стойке — 4 мин, ЧСС-160,8+4,8. 

Тренировочные схватки с заданием в партере — 4 мин, ЧСС- 153,6+6,6. 

При совершенствовании скоростно-силовых качеств у дзюдоистов большое 

значение имеет место использования специальных упражнений, направленных на 

развитие алактатно - анаэробного и аэробно-анаэробного компонента специальной 

выносливости. Данные упражнения способствуют повышению внутримышечной 

координации, то есть специальные упражнения выступают как эффективное 

средство скоростно-силовой подготовки. 

 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка.(100 часов) 

 

Тактическая подготовка  

Однонаправленные комбинации: бросок с захватом руки под плечо - подсад 

голенью изнутри с захватом руки под плечо, зацеп голенью снаружи - бросок через 

бедро, передняя подсечка под отставленную ногу - бросок через спину с захватом 

руки на плечо, боковая подсечка в темп шагов - бросок через плечи. 

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов - зацеп 

голенью снаружи, боковая подсечка в темп шагов - бросок через голову. 

                                           Тактика ведения поединка 

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

поединка до окончания. Модель поединка с учетом удержания технико-тактических 

действий в эпизодах поединка. Пауза, как время «отведенное» для анализа ситуации 

и корректировки тактического замысла. Тактика ведения поединка на края татами. 

Тактика участия в соревнованиях. 

Теоретическая подготовка  

Социальные функции спорта. Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта: воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая. Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. 

Соблюдение правил техники безопасности при проведении занятий. Проведение 

инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 

поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. Правила 

поведения во время поездок на соревнования в транспортных средствах (поезд, 
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самолет). 

Воспитание в спорте. Задачи, содержание пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере ФК и С. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое и эстетическое воспитание. 

Психологическая подготовка. Характеристика психологической подготовки. 

Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовленности обучающихся. 

Учет соревновательной деятельности. Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Классификация и типы спортивных соревнований. Дневник 

самоконтроля. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочных и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающихся как многокомпонентный процесс. Современные 

тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты - специфический и интегрированный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования. Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Классификация спортивных достижений. Спортивные результаты. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающаяся по 

результатам соревновательной деятельности. 

Восстановительные средства и мероприятия. Педагогические средства 

восстановления: рациональное построение учебно-тренировочного занятия; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические средства восстановления:

 аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения различных средств 

восстановления. Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий. 

 

Психологическая подготовка  

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 

высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. В 

ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая готовность спортсмена к выступлению, 

характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной 

победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к 

влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять 
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действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять 

во время выступления действия и движения, необходимые для победы. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 

сопутствующих ему тяжелым функциональным состоянием в процессе тренировок, 

вызывает психологические изменения в организме дзюдоиста, выражающиеся в 

своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических 

процессов, снижении интенсивности процессов сознания. Кроме того, приходится 

преодолевать трудности, которые обусловлены индивидуально психологическими 

особенностями личности спортсмена. Они возникают в сознании в виде мыслей, 

чувств и психологических состояний. Для этого нужно включить в тренировку 

отдельные задания: 

- проводить учебно-тренировочные схватки с высокой интенсивностью с 

малым 

промежутком времени между схватками; 

- проведение 2-3 поединков с полным сопротивлением длительностью до 20 

минут. 

Воспитание смелости, самообладания, решительности, способности 

преодолевать различные формы страха и неуверенности. Для правильной оценки 

своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной 

работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение 

соответствующего успеха. 

Успех выступления спортсмена в соревнованиях во многом зависит от 

умелого ведения поединка со стороны тренера. Перерывы необходимо использовать 

для отдыха, для изменения тактики поединка, для поднятия морального духа и т.д. 

Во всех случаях, разговор тренера со спортсменом, его указания должны быть 

краткими, тон должен быть уверенный и спокойный. 

Метод вербального воздействия заключается в рациональном объяснении 

тренером спортсмену некоторых механизмов возникающих неблагоприятных 

состояний в период, предшествующий какому-то спортивному испытанию. Чаще 

этот метод применяется к спортсменам с сенситивными свойствами психики. 

Сублимация представляет собой искусственное вытеснение одного настроения 

другим, в большей мере это «работает» при смене задачи тренировки или поединка 

(изменить целевую установку, например, от силового давления на выполнение 

конкретного технического приема). 

Особенно остро нуждаются в таком вербальном воздействии спортсмены с 

неуравновешенной нервной системой, мнительные, впечатлительные, не очень 

уверенные в своих силах. 

Дезактуализация - искусственное занижение силы соперника, с которым 

решаются задачи тренировочного занятия или встречаются на соревнованиях. 

Различают прямую дезактуализацию, когда спортсмену показывают слабые стороны 

подготовленности соперника, и косвенную дезактуализацию, когда подчеркиваются 

и выделяются сильные стороны спортсмена, которые косвенно подтверждают 

относительную «слабость» соперника. Для применения такого вербального 

воздействия нужен определенный педагогический такт тренера, чтобы не создать 
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завышенный уровень самооценки. Наиболее эффективен этот метод по отношению 

к спортсменам со слабой и подвижной нервной системой. Все указанные средства 

вербального воздействия могут применяться тренером, так как тренер не может 

уходить от проблем воспитательной работы и психологической подготовки 

спортсменов 

4.5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

В мире с 1924 года успешно функционирует высоко организованна 

обособленная система спорта глухих под руководством Международного комитета 

спорта глухих(CISS), развёрнутая вне   Паралимпийского   движения   инвалидов 

других категорий и задолго до его учреждения (Паралимпийское   движение 

основано в 1966 году). С 1057 года CISS получила международного Олимпийского 

комитета (МОК). 

В состав CISS входят национальные юридически самостоятельные спортивные 

Организации глухих более 100 стран мира, 4 региональные конфедерации 

(Европейская (EDSO) Панамериканская, Африканская и Азиатско-тихоокеанская) и 

федерации по видам спорта. Сурдлимпийские игры проводятся раз в четыре года по 

25 летним и 7 зимним видам спорта по единым правилам соответствующих 

международных спортивных федераций (FIFA, FILA, FIVB и другие) принятым для 

здоровых спортсменов. Раз в четыре года под руководством CISS проводятся 

чемпионаты мира, а под руководством Европейской спортивной организации глухих 

(EDSO)-чемпионаты Европы. К участию в этих соревнованиях допускаются 

спортсмены с потерей слуха не менее 55 децибел на лучшее ухо. 

Сурдлимпийский комитет России, создан 25 октября 2001 года, является 

полноправным членом CISS и EDSO и представляет в них спорт глухих в 

Российской Федерации. Российские спортсмены, начиная с 1995 года неизменно 

занимали первые место в неофициальном зачёте на зимних Сурдлимпийских играх и 

призовые места на летних Сурдлимпийских играх. 

Сурдлимпийские виды спорта: 

Летние: лёгкая атлетика, бадминтон, боулинг, плавание, борьба вольная и 

греко-римская, спортивное ориентирование, водное поло, гандбол, футбол мужской 

и женский, баскетбол, волейбол, пляжный волейбол, настольный теннис, теннис, 

пулевая стрельба, дзюдо, каратэ, тхэквондо, велоспорт. 

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

фристайл. 

Первые сведения об организационной спортивной работе среди глухих в России 

относятся к 1914 году, а окончательно система физкультуры и спорта глухих 

сформировалась в 1918 году, когда в Москве и Санкт-Петербурге появились первые 

спортивные клубы глухих. 

Для руководства спортивно-оздоровительной работой в системе Всероссийского 

общества глухих (далее по тексту ВОГ) были организованы структурные 

подразделения (сектор, затем отдел спорта) и учреждена Всероссийская спортивная 
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федерация глухих (далее по тексту ВСФГ), которая просуществовала до 1992 года. 

При этом спортивно оздоровительная работа финансировалась из средств ВОГ. 

В связи с общественно политическими преобразованиями в России и 

формированием рыночной экономики, ВОГ оказался в трудном финансово­ 

экономическом положении финансирование спортивной работы было прекращено. 

По этой причине в 1993 году на Учредительной Конференции был создан 

Российский спортивный союз глухих (далее по тексту РССГ), который в настоящее 

время имеет 67 региональных отделений (из них юридически зарегистрировано 45) и 

проводит на территории Российской Федерации спортивную работу среди 

инвалидов по слуху по 27 видам спорта РССГ с 2005 года имеет аккредитацию 

Росспорта по виду спорта «Спорт глухих». За 15 лет количество ежегодно 

проводимых спортивных мероприятий увеличилось до 140 (Чемпионаты, 

Первенства и Кубки России, тренировочные сборы и участие в официальных 

соревнованиях, Спартакиады по летним и зимним видам спорта и фестивали спорта 

среди юношей и девушек). Работа по спорту высоких достижений проводится через 

Центры по видам спорта, учреждаемые РССГ Работа по массовому спорту 

проводится через региональные отделения РССГ в субъектах федерации совместно с 

региональными отделениями ВОГ. 

В системе спорта глухих культивируется 25 видов спорта, по которым ежегодно 

проводятся чемпионаты, первенства и кубки России — это лёгкая атлетика, 

волейбол, пляжный волейбол, баскетбол, борьба вольная, борьба греко­ римская, 

дзюдо, каратэ, тхэквон-до, спортивное ориентирование, футбол, футзал, шахматы, 

шашки, армреслинг, лыжные гонки, хоккей, велоспорт, плавание, настольный 

теннис, теннис, бадминтон, пулевая стрельба, боулинг. 

Основные направления деятельности СКР и РССГ: 

• формирование основ государственной политики в области 

физической культуры и спорта инвалидов по слуху в Российской Федерации; 

• формирование системы спорта глухих граждан и уставных 

структур РССГ на территории Российской Федерации; 

• участие в международных мероприятиях по линии CISS и EDSO; 

проведение внутрироссийских соревнований. 

Спорт глухих - это стимул борьбы, самоутверждения личности, способ 

социальной реабилитации. Занимаясь теми же видами спорта, выступая по те же 

правилам, что и здоровые спортсмены, при этом обладая ослабленным слухом, наши 

спортсмены добиваются таких же результатов, что и здоровые, а зачастую 

выступают даже лучше их. Поскольку глухие граждане работают в основном в 

сфере материального производства, а не научной деятельности, то их оздоровление 

повышает трудовой и интеллектуальный потенциал общества, что предопределяет 

возвратность вложенных средств в физкультурно-спортивную работу. 

Лица, страдающие сурдологическими нарушениями подразделяются на глухих, 

слабослышащих и позднооглохших. У позднооглохшего человека сохраняются 

слуховые образцы слов на протяжении длительного времени. Важной особенностью 

формирования двигательных навыков у лиц с нарушением слуха является 
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преобладание зрительной формы восприятия, что характерно и для здоровых лиц. 

Однако, частое сочетание расстройства слуха и патологии вестибулярного аппарата 

приводит к координационным расстройствам в виде нарушения функции 

равновесия. Для лиц с частичной утратой слуха, особенно позднооглохших, 

характерно искажение основных локомоций в связи с компенсаторной установкой 

головы для наилучшего звукового восприятия, что проявляется в виде снижения 

общей координированности и повышении утомляемости. Для лиц с нарушением 

слуха характерно изменение функционального состояния двигательного 

анализатора. Возникает снижение ориентации в пространстве, снижает качество 

общей координированности движений, точности, быстроты, что в свою очередь, 

приводит к формированию искаженных динамических стереотипов. Не 

оптимальность течения рассматриваемых процессов приводит к большей, по 

сравнению с относительно здоровыми людьми, истощаемости познавательной 

активности и быстрой физической утомляемости, что в свою очередь, формирует 

пониженную работоспособность и приводит к затруднениям при освоении 

двигательных действий. 

При построении педагогического процесса для лиц с сурдологическими 

нарушениями необходимо учитывать особенности высшей нервной деятельности, а 

именно-фрагментарность и замедленность слухового восприятия, искаженность и 

несформированность словесных представлений, гиперактивность и нарушения 

формирования личности, связанные с сенсорной звуковой депривацией. 

Отличительной чертой работы с глухими являются способы передачи информации 

для полноценного понимания спортсменом о предстоящем действии или движении, 

поэтому используется основной метод обучения не слышащих спортсменов 

• наглядный - визуальное восприятие средств наглядной агитации (фото, видео, 

показ тренером упражнений и исправление непосредственно в индивидуальном 

порядке); по средством вербального общения (жестовая речь) или письменная. 

Необходимо уделять внимание аспектам врачебного контроля в связи с 

высоким риском осложнений болезни слухового анализатора (вестибулярные 

кризы, воспалительные заболевания) Следует также учитывать повышенный риск 

травматизации из-за ограничения возможностей оперативного контроля текущих 

событий и снижения о скорости сенсорных коррекций у лиц с сурдологическими 

нарушениями. Подготовка лиц с нарушениями слуха характеризуется применением 

специальных технических средств в соответствии с правилами соревнований 

(видимый сигнал). 

Правила проведения соревнований для спортсменов с нарушением слуха 

отличаются от обычных тем, что действия арбитров должны быть обязательно 

видимыми. Для чего применяются различные световые сигналы. Для оперативного 

решения организационных вопросов активно используется международная 

дактилологическая система (своеобразная форма речи, воспроизводя слова 

посредством пальцев рук). 

Кроме этого к участию в соревнованиях допускаются спортсмены, у которых 

потеря слуха не менее 55 децибел на лучшее ухо 

Основные, традиционные виды тренировки в дзюдо — ката и рандори. 
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Сиай, или состязания, — это особая форма рандори. Кроме того, для развития 

определенных навыков есть много упражнений и игр, которые можно включать 

в программу тренировок. 

Ката 

Слово «ката» означает «форма»; это способ тренировки с партнером, при 

котором ученики повторяют определенные движения, заранее составленные 

экспертами для освоения определенных навыков и техники боя. Для выявления 

того, насколько ученик освоил ката, устраиваются специальные ката-турниры. Ката 

— это также важная составляющая тренировки в дзюдо. Именно во время 

выполнения ката ученик овладевает самыми разнообразными навыками, включая 

выполнение различных бросков и захватов, нанесение ударов, определение 

необходимой дистанции, нахождение болевых точек и т. д., — многие из которых 

никогда не выполняются во время рандори и сиай. Партнеры учатся выполнять 

различные приемы с обеих сторон в ответ на различные атаки, в том числе с 

использованием оружия, такого, как пистолеты и ножи. 

Классификация типов ката, разработанная японским институтом Кодокан-

дзюдо, поможет ученикам понять основную роль каждой ката, но это не значит, что 

эта роль единственная. Все ката разработаны для физического развития, 

тщательного освоения методов атаки и обороны, а также для понимания самой сути 

дзюдо. 

Наиболее часто выполняются рандори-но ката, потому что они включают 

приемы свободной практики и дополняют изучение многих популярных бросков и 

захватов. Другие ката обычно изучают после получения черного пояса. 

Кодокан-ката помогают сохранять общемировые стандарты теории и 

практики дзюдо. Их освоение поддерживает связь между учениками и 

составившими их учителями, включая Дзигоро Кано. Они помогают основательно 

изучить технику в работе с партнером, так что в дополнение к соревновательным 

навыкам ученики получают навык совместной работы. При совместной работе во 

время выполнения ката подразумевается, что ваш партнер — укэ (человек, на 

котором отрабатываются приемы) — играет не самостоятельную роль, а просто 

соглашается выполнить атаку определенного типа. Предполагается, что каждая его 

атака должна вести к успеху, а тори (человек, отрабатывающий приемы) должен 

противопоставить ей правильные методы обороны. 

Полное изучение ката включает и такие важные элементы, как концентрация 

духа (киай), выбор правильной дистанции (маай), выполнение подходящего 

действия в соответствии с теорией боя (риай) и достижение особого состояния 

бдительности с целью получения преимущества над противником (дзан-син). Если 

техники и приемы дзюдо можно сравнить с буквами, то ката, в соответствии с 

данной аналогией, представляет собой целые слова, основную грамматику и 

структуру предложений. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "дзюдо" учитываются данной Программой, в годовом 

учебно-тренировочном плане в разделе Специальная физическая подготовка и 

Техническая подготовка, по этапам спортивной подготовки. 
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4.6.Особенности учебно-тренировочных занятий с обучающимися, по 

спортивным дисциплинам вида спорта «спорт глухих» 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт глухих» в дисциплине «дзюдо» учитываются при 

формировании Программы, в том числе годового учебного плана. 

Для обучающихся, проходящих спортивную подготовку по спортивным 

дисциплинам вида спорта «спорт глухих» проводятся занятия, направленные на 

физическую реабилитацию и социальную адаптацию с учетом индивидуальных 

особенностей ограничения в состоянии здоровья. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго 

года обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку 

и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта 

"дзюдо". 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта "дзюдо" и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта "дзюдо" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 

4.7.Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных  

занятий  и соревнований 

 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "дзюдо". 

Для достижения поставленных целей и задач перед занимающимися 

необходимо учитывать требования к технике безопасности в условиях учебно-

тренировочных занятий и соревнований: 

- проводить учебно-тренировочные занятия в соответствии с планируемой 

программой; 

- готовить спортивный зал, предусматривать и устранять возможности 

получения травмы в спортивном зале; 

- к занятиям по дзюдо допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр; 

- провести инструктаж занимающихся по технике безопасности; 

-использовать во время проведения учебно-тренировочных занятий 

инвентарь, который не может травмировать занимающихся; 

- организовывать занятия так, чтобы исключить возможность травматизма; 

- вести журнал учета инструктажа, следить, чтобы все ознакомились с 
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Инструкцией и расписались в специальном журнале;  

- - проводить занятия только в специально подготовленных местах (в 

спортивном, в тренажерном зале); 

- перед занятием выяснить самочувствие занимающихся; 

- приступать к занятиям только после разминки, подготовив мышечно-

связочный аппарат и суставы верхних и нижних конечностей к работе. 

Умение правильно падать - чрезвычайно важная часть при выполнении 

броска. При сильных бросках возможны ушибы. При удержаниях возможны 

травмы, являющиеся следствием сдавливания органов брюшной полости, 

повреждения мышц в результате резких напряжений, а также травмы различных 

суставов. При выполнении болевых приемов чаще страдают локтевой сустав и 

предплечье. Характерными повреждениями в дзюдо являются повреждения 

сумочносвязочного аппарата и мышц суставов (коленный, кистевой, плечевой), 

вывихи и повторные микротравмы. Тренеру -преподавателю очень важно следить за 

состоянием занимающихся при отработке удушающих приемов. Нельзя заставлять 

спортсменов терпеть «до последнего» т.к. это может привести к потере сознания. 

Все неприятности, связанные с травмами, можно избежать при строгом 

соблюдении правил техники безопасности. Причинами травматизма во время 

проведения занятий по дзюдо являются: 

- слабая подготовленность тренера-преподавателя к проведению занятий 

(отсутствие учебной документации, нарушение принципа постепенности и 

последовательности в овладении двигательными навыками, снижение качества 

разминки и др.); 

- незнание или несоблюдение правил самостраховки, неправильная или 

несвоевременная страховка; 

- нарушение правил врачебного контроля (допуск тренером-преподавателем к 

занятиям и соревнованиям лиц, не прошедших предварительное медицинское 

обследование; преждевременный допуск к занятиям и соревнованиям после 

перенесения заболеваний; отсутствие или неправильная врачебная рекомендация). 

В целях обеспечения безопасности при проведении занятий по дзюдо к 

тренерам-преподавателям и занимающимся предъявляются определенные 

требования. 

Требования к тренерско-преподавательскому составу: 

- необходимо довести до сведения всех занимающихся правила внутреннего 

распорядка в спортивном сооружении; 

- ознакомить всех занимающихся с правилами техники безопасности в 

спортивном сооружении; 

- спортивные занятия проводить в строгом соответствии с расписанием, 

разработанным административно-хозяйственным персоналом спортивного 

сооружения; 

- за 30 минут до начала занятий по расписанию необходимо быть на рабочем 

месте; 

- иметь рабочие планы и конспекты проводимых занятий, составленных с учетом 

уровня подготовленности занимающихся; 
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- контролировать приход в спортивный зал и уход из него занимающихся при 

проведении занятий; 

- вести учет посещаемости занимающимися учебно-тренировочных занятий в 

журнале соответствующего образца; 

- следить за своевременностью предоставления занимающимися медицинских 

справок, заверенных подписью врача и печатью; 

- перед началом учебно-тренировочных занятий проводить тщательный осмотр 

места проведения занятий, убедиться в исправности спортинвентаря и 

оборудования, соответствия санитарно-гигиенических условий места проведения 

занятий необходимым требованиям; 

- проводить систематическую разъяснительную работу по профилактике 

травматизма во время проведения занятий; 

- строго контролировать занимающихся во время занятий, не допуская случаев 

выполнения упражнений без разрешения тренера-преподавателя; 

- обучать безопасным техническим действиям, соответствующих уровню 

подготовленности занимающихся, строго придерживаясь принципов доступности и 

последовательности освоения действий; 

- немедленно прекращать занятия при применении грубых или запрещенных 

действий; 

- во всех случаях подобных нарушений проводить с виновными беседы, 

воспитывая у занимающихся взаимное уважение; 

- при появлении признаков утомления или при жалобе на недомогание и плохое 

самочувствие спортсмена необходимо немедленно направлять его к врачу; 

- в местах проведения занятий иметь аптечку с необходимыми медикаментами и 

принадлежностями для оказания первой помощи. 

Требования к занимающимся: 

- каждый занимающийся должен иметь справку врача, разрешающую посещение 

спортивных занятий, заверенную подписью врача и печатью; 

- на занятия приходить только в дни и часы, соответствующие расписанию 

занятий; 

- все занимающиеся должны иметь специальную спортивную форму - вход 

занимающихся в спортивный зал разрешается только в присутствии тренера-

преподавактеля; 

- занятия по дзюдо проходят только под руководством тренера-преподавателя 

или инструктора, назначенного тренером-преподавателем; 

- выполнение бросков при разучивании и их совершенствовании необходимо 

осуществлять в направлении от центра татами к краю; 

- при проведении тренировочных схваток по сигналу тренера-преподавателя 

спортсмены немедленно прекращают борьбу; 

- после окончания занятия занимающиеся организованно выходят из 

спортивного зала под контролем тренера-преподавателя. 

-  
V. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
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 5.1.Материально технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения 

тренажеров; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 

61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины «дзюдо» 

1.  Весы до 150 кг штук 1 

2.  Видеокамера штук 1 

3.  Гантели переменной массы (от 1,5 до 6 кг) комплект 3 

4.  Гири спортивные (16, 24 и 32 кг) комплект 2 

5.  Гонг боксерский штук 1 

6.  Доска информационная штук 1 
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7.  Зеркало (2x3 м) штук 2 

8.  Канат для лазанья штук 3 

9.  Канат для перетягивания штук 1 

10.  Ковер татами штук 1 

11.  Кушетка массажная пара 2 

12.  Манекен тренировочный для борьбы (разного веса) штук 15 

13.  Мат гимнастический комплект 2 

14.  Мяч баскетбольный штук 2 

15.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3 

16.  Мяч футбольный штук 2 

17.  Насос для накачивания мячей штук 1 

18.  Ноутбук комплект 1 

19.  Перекладина гимнастическая штук 1 

20.  Пояс ручной для страховки штук 2 

21.  Секундомер электронный штук 4 

22.  Скакалка  штук 10 

23.  Скамейка гимнастическая штук 3 

24.  Стенка гимнастическая штук 6 

25.  Табло информационное электронное комплект 2 

26.  Тренажер кистевой фрикционный штук 4 

27.  Флажки судейские для дзюдо (синий, белый) комплект 3 

28.  Штанга тяжелоатлетическая штук 1 

29.  Эспандер резиновый ленточный штук 10 
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Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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Для спортивной дисциплины «дзюдо» 

1.  

Кимоно для дзюдо белое 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

комплект на обучающегося 1 2 1 2 2 1 2 1 

2.  

Кимоно для дзюдо синее 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

комплект на обучающегося 1 2 1 2 2 1 2 1 

3.  
Наколенники (фиксаторы 

для голеностопа) 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

4.  
Наколенники (фиксаторы 

коленных суставов) 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

5.  
Налокотники (фиксаторы 

локтевых суставов) 
пар на обучающегося 1 1 2 1 2 1 2 1 

6.  Пояс штук на обучающегося 1 2 1 2 4 1 4 1 

7.  Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

8.  
Трико (трусы) белого 

цвета 
штук на обучающегося 2 1 2 1 3 1 3 1 

9.  
Футболка (белого цвета, 

для женщин) 
штук на обучающегося 2 1 2 1 3 1 3 1 
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5.2. Кадровые условия реализации Программы 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер- преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным 

стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 N 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный N 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

специфики вида спорта "дзюдо", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

5.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Алексеев А.В. Преодолей себя! Психическая подготовка в спорте. / Издание 

5-е, переработанное и дополненное. - Ростов-на-Дону: ФЕНИКС, 2006. 

2. Андреев В.М., Матвеева Э.А., Сытник В.И. Определение интенсивности 

тренировочной нагрузки в борьбе дзюдо// Спортивная борьба: Ежегодник.-М.,1974.- 

С. 13-16. 

3. Бойко В.В. Целенаправленное развитие двигательных способностей 

человека. - М.: Физкультура и спорт, 1987. - 144 с. 

4. Булкии В.А. Основные понятия и термины физической культуры и спорта: 

Учебное пособие. - СПб. СП б ГАФК, 1996. - 47 с. 
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7. https://deaflymp.ru/^ Сурдлимпийский комитет России 

 

Перечень аудиовизуальных средств: 

1. Учебное пособие по борьбе дзюдо. Язык: русский, Format PAL. 

2. Техника борьбы лежа. Дзюдо. Фильм 3 Союзспортфильм. 

3. Дзюдо - учебный фильм Шляхтова. 

4. «Учимся дзюдо с Владимиром Путиным». 

5. Видео Ката по дзюдо. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://deaflymp.ru/%5e


 

100 
 

 

 

Приложение№1 

Календарный план воспитательной работы 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Для групп НП 

Теоретическое изучение: 

Ознакомление с правилами вида 

спорта«дзюдо». 

Команды (жесты) спортивны судей.  

 Классификация спортивных 

соревнований. 

Состав и обязанности спортивных 

судейских  бригад. Права и обязанности 

участников соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

В течение 

года 

Для групп УТ до 3-

лет  

Практическое 

изучение: 

Участие в судействе соревнований в 

качестве             бокового судьи. Выполнение 

обязанностей судьи при участниках, 

судьи-секундометриста. Участие в 

показательных выступлениях. 

В течение 

года 

Для групп УТ св 3-х 

лет  
  Практическое изучение: 

Участие в судействе соревнований в 

качестве               бокового судьи, арбитра, 

помощника секретаря. 

В течение 

года 

ССМ 

Практическое изучение: 
Участие в судействе соревнований в 

качестве бокового судьи. Выполнение 

обязанностей                              судьи при участниках, 

судьи- секундометриста. Участие в 

показательных выступлениях. 

Судейство соревнований. 

В течение 

года 

ВСМ 
Практическое изучение: 

Участие в судействе соревнований в 

качестве бокового судьи. Выполнение 

обязанностей судьи при участниках, 

судьи-секундометриста. Участие в 

показательных выступлениях. 

В течение 

года 
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Судейство соревнований. Прохождение 

судейского семинара. 

 

 

1.2. Инструкторская практика УТГ 

Практическое изучение: 

Освоение навыков организации 

проведения учебно-тренировочного 

занятия, в качестве помощника тренера-

преподавателя-преподавателя. Подача 

команд. 
Организация выполнения строевых 
упражнений. Показ общеразвивающих и 
специальных упражнений. Контроль за 
их 
выполнением. 

В течение 

года 

ССМ 

Практическое изучение: 

Организация и руководство 

группой. 

Подача команд. Организация 

выполнения                 строевых упражнений. 

Показ общеразвивающих и 

специальных  упражнений. Контроль 

за их выполнением. Обучение 

броскам, удержаниям, болевым, 

удушениям. 

Формирование навыка наставничества. 

Практическое изучение: 

Организация и руководство 

группой. Составление конспектов 

учебно-тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей. 

Формирование склонности к 

педагогической работе. 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Физкультурно-массовые мероприятия: 
Массовый кросс  посвященный «Дню 
Победы» 
«День защиты детей» 

«День физкультурника» 

«День знаний» 

Осенний кросс 

 

Беседы: 

«Мы против вредных привычек» 

«Жизнь прекрасна - когда она 

безопасна» 

 

 май,июнь 

август 

сентябрь 

октябрь 

октябрь 
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«Здоровье - это здорово» 

«Полезный разговор» 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

 

В течение 

года 
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4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

В течение 

года 

5. Трудовое воспитание 

5.1  Целенаправленный 

процесс формирования у 

подрастающего 

поколения потребности в 

разнообразной трудовой 

деятельности 

(учебной, трудовой, 

общественной и т. п.), 

глубокого уважения к 

труду человека, 

бережливого отношения 

к материальным и 

духовным ценностям, 

созданным трудом 

людей, осознанного и 

добросовестного 

отношения к своей 

работе и обязанностям. 

-Установление распорядка дежурства 

по уборке места занятий после учебно-

тренировочного занятия. 

-проведение субботников в парках, на 

территориях спортивного комплекса, в 

местах проведения учебно-учебно-

тренировочных занятий на улице. 

сентябрь, 

апрель 
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Приложение № 2 

 

План антидопинговых мероприятий 

 

Спортсмены  Вид программы Тема  Сроки 

проведения 

Примечание  

Этап начальной 

подготовки 

Веселые старты «Честная игра» Февраль  Тренеры 

отделений по 

видам спорта 

«Спорт – это арена 

для честной борьбы, 

где неприемлем 

обман» 

Тематический 

час 

1 раз в год Проводится в виде 

беседы с 

вопросами и 

ответами 

«Честная игра», 

«Чистый спорт», 

«Настоящий 

спортсмен» 

Онлайн 

карточки на 

сайте РУСАДА 

https://newrusad

a.triagonal.net 

1 раз в год 

 

Допинг – это 

обман! Как 

пример 

негативного 

поведения в среде 

детей. 

Ознакомление с 

сайтом РУСАДА и 

информацией, 

размещенной на ней, 

об необходимости 

прохождения 

сертификации на 

сайте РУСАДА 

Онлайн курс на 

сайте РУСАДА 

https://newrusad

a.triagonal.net 

1 раз в год 

 

Занятие 

проводится с 

ознакомительным

и слайдами  

Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

 Последняя 

неделя месяца  

Тренеры 

отделений по 

видам спорта 
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международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

Ознакомление с 
Общероссийскими 
антидопинговыми 

правилами, 

последствиями 

допинга в спорте 

для здоровья 

спортсменов, об 

ответственности за 

нарушение 

антидопинговых 

правил, 

антидопинговые 

правила  

Инструктаж Сентябрь  Проводится на 

всех этапах, под 

роспись 

спортсменов. 

Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

Март   Тренеры 

отделений по 

видам спорта 

 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Деятельность 

основных 

антидопинговых 

организаций: МОК, 

Международный 

параолимпийский 

комитет, ВАДА, 

РУСАДА  

Теоретическое 

занятие 

В течение года Провести в форме 

лекции, беседы 

«Честная игра», 

«Чистый спорт», 

«Настоящий 

спортсмен», 

«Окружение», 

«Правила в спорте», 

«Спортивное 

поведение» 

Онлайн 

карточки на 

сайте РУСАДА 

https://newrusad

a.triagonal.net 

1 раз в год 

 

 

«День чистого 

спорта» 

Спортивное 

мероприятие 

Международный

день чистого спо

рта 

Викторина 

«Честный спорт - 

альтернатива 

допингу» 

Викторина  

(тестовое 

задание) 

1 раз в квартал 

(февраль, май, 

август, ноябрь) 

Тестовые задания 

с выбором 

правильного 

ответа 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

Родительское 

собрание 
1-2 раза в год 

(апрель, 

Лекция 

Беседа 
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антидопинговой 

культуры» 
сентябрь) 

«Медицинские 

аспекты 

антидопинга» 

Тематический 

час 

1 раз в месяц  Лекция 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства,  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

«Антидопинг» 

(сертификат) 

Онлайн курс на 

сайте РУСАДА 

https://newrusad

a.triagonal.net 

январь  Прохождение 

онлайн теста на 

сайте РУСАДА 

для получения 

сертифекатов 

Деятельность 

основных 

антидопинговых 

организаций: МОК, 

Международный 

параолимпийский 

комитет, ВАДА, 

РУСАДА  

Теоретическое 

занятие 

В течение года Провести в форме 

лекции, беседы 

«Санкции за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

Викторина 

(тестовое 

задание) 

1 раз в квартал 

(февраль, май, 

август, ноябрь) 

Тестовые задания 

с выбором 

правильного 

ответа 

 «Медицинские 

аспекты антидопинга 

– (международный 

стандарт 

«Запрещенный 

список»)» 

Тематический 

час 

1 раз в месяц 

(январь) 

Лекция 
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Приложеие№3 

 

План инструкторской и судейской практики 

Для групп на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) 

  
Вид практики Содержание практики 
Инструкторская 1.Овладеть принятой в виде спорта терминологией и 

командным языком для  построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений.  

2. Овладеть основными методами построения учебно-

тренировочного занятия: разминкой, основной и 

заключительной частью. 

3. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка 

мест занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования, и сдача его после окончания занятия).  

4.  Наблюдение  за выполнением упражнений, технических 

приемов другими обучающимися, нахождения ошибок  и 

исправления их. 

5. Проведения разминки и заключительной части учебно-
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тренировочного занятия. 

  6. Самостоятельное ведение дневника: ведение учета 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрация 

результатов спортивного тестирования, анализ результатов 

соревнований. 

 
Судейская 1. Изучение основных положений правил по дзюдо.  

2. Судейство соревнований в роли секундометриста, бокового 

судьи, арбитра, помощника секретаря. 

3. Контроль формы спортсменов перед поединком. 

4. Ведения протоколов соревнований. 

5. Проведение процедуры взвешивания участников 

соревнований. 

    

 Для групп на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства (ССМ и ВСМ) 

 
Вид практики Содержание практики 
Инструкторская 1. Проведение подвижных и спортивных игр в группах на 

этапах начальной подготовки. 

  2. Правильно демонстрировать технику выполнения бросков, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений 

другими обучающимися (спортсменами). 

3. Помогать обучающимся, групп начальной подготовки, в 

разучивании отдельных упражнений.  

  4.Уметь самостоятельно составлять конспект учебно-

тренировочного занятия и комплексы учебно-тренировочных 

занятий для разучивания частей занятия: разминки, основной и 

заключительной частей. 

5. Уметь самостоятельно провести учебно-тренировочное 

занятие в группах начальной подготовки. 

   
Судейская 1. Изучение понятие о системе оценок за технические действия.  

2.Изучение положения  о судейской коллегии; обязанности 

судей.  

3. Судейство соревнований по ОФП, СФП, ТТП. 

4. Судейство городских и региональных соревнований, среди 

спортсменов  младшей возрастной категории. 

5. Прохождение официального судейского семинара на 

присвоение звания «судья по спорту». 
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Приложение № 4 

 
 

 

 Учебно-тематический план 

Этапы 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической подготовке Сроки 
проведения 

Краткое содержание 

ЭНП до 1 года (1 

год обучения) 
Физическая культура и спорт. Январь, май, 

октябрь Физическая культура как часть общей культуры 

общества. Основные элементы физической культуры. 

Спорт - составная часть физической культуры, 

средство и метод физического воспитания. История 

физической культуры и спорта. 
Правила техники безопасности и 

предупреждение травматизма. 
Январь, 
сентябрь Соблюдение правил техники безопасности при 

проведении занятий. Понятие о травмах и их 

причинах. Проведение инструктажа о правилах 

поведения для учащихся во время занятий, правила 

поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае 

возникновения ЧС. 
Краткий обзор развития дзюдо. Апрель 

Ноябрь 
История создания дзюдо. Борьба - старейший вид 

спорта. Виды и характер борьбы у народов нашей 

страны. 
Гигиенические основы ФК и С. Февраль 

Июнь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 
ЭНП свыше 1го 

года (2 год 

обучения) 

Физическая культура и спорт. Январь, май, 

октябрь Формы физической культуры и спорта. ФК как 

средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений, и навыков. 
Правила техники безопасности и 

предупреждение травматизма. 
Январь, 
сентябрь Соблюдение правил техники безопасности при 

проведении занятий. Понятие о травмах и их 

причинах. Проведение инструктажа о правилах 

поведения для учащихся во время занятий, правила 

поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае 

возникновения ЧС. 
Краткий обзор развития дзюдо. Апрель 

Ноябрь Автобиографии выдающихся спортсменов в этом виде 

спорта. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Выдающиеся спортсмены Самарской области. 
Гигиенические основы ФК и С. Февраль 

Июнь 
Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Гигиенические требования, предъявляемые к 

оборудованию и инвентарю. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Режим дня и питание обучающихся 
Март Расписание учебно-тренировочных занятий. 

ЭНП свыше 1го 

года (3 год 

обучения) 

Закаливание организма. май Занятия и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Самоконтроль в процессе занятий. 
Сентябрь Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 
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Правила техники безопасности и 

предупреждение травматизма. 
Январь, 
сентябрь 

Проведение инструктажа о правилах поведения для 

учащихся во время занятий, правила поведения в 

быту; ПДД; правила поведения в случае 

возникновения ЧС. 
Теоретические основы обучения 

элементам техники и тактики вида 

спорта 

Апрель Понятие о технических элементах вида спорта. 

Правила вида спорта. Февраль, май, 

октябрь Команды (жесты) спортивны судей. Понятийность. 

Классификация спортивных соревнований. 
 

Режим дня и питание обучающихся. 

Июнь 

Роль питания в жизнедеятельности спортсмена 
ЭНП свыше 1го 

года (4 год обуче 

 
Теоретические основы обучения 

элементам техники и тактики вида 

спорта. 

Февраль Метод использования слова. 

Правила вида спорта. Март Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях 

Режим дня и питание обучающихся. 
Апрель Рациональное, сбалансированное питание 

Физиологические основы ФК и С. 
Октябрь Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 
Учет соревновательной 

деятельности 

Ноябрь 
Структура содержание дневника обучающегося 

ТЭ до 3 лет (3 год 

обучения) 
Физическая культура и спорт. Январь Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 
Правила техники безопасности и 

предупреждение травматизма. 
Январь, 
сентябрь Соблюдение правил техники безопасности при 

проведении занятий. Проведение инструктажа о 

правилах поведения для учащихся во время занятий, 

правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в 

случае возникновения ЧС. Правила поведения во 

время поездок на соревнования в транспортных 

средствах (поезд, самолет). 
Психологическая подготовка. Март Системные волевые качества личности 
Теоретические основы обучения 

элементам техники и тактики вида 

спорта. 

Июнь Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Правила вида спорта. Февраль Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях 

Режим дня и питание обучающихся 
Март Рациональное, сбалансированное питание 

Физиологические основы ФК и С. 
Октябрь Физиологическая механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности 
Ноябрь 

Классификация и типы спортивных соревнований 
Оборудование, спортивный 

инвентарь 
Ноябрь Классификация спортивного инвентаря и экипировки 

для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход, 

хранение 
ТЭ свыше 3 лет (4-

5 год обучения) 
Правила техники безопасности и 

предупреждение травматизма. 
Январь 
Сентябрь Соблюдение правил техники безопасности при 

проведении занятий. Проведение инструктажа о 

правилах поведения для учащихся во время занятий, 

правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в 

случае возникновения ЧС. Правила поведения во 

время поездок на соревнования в транспортных 

средствах (поезд, самолет). 

Режим дня и питание обучающихся. 
Февраль Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы ФК и С. 
Октябрь Влияние физической нагрузки на организм. 

Переутомление. 
Учет соревновательной Июнь 

ния) 

Закаливание организма. Июнь Закаливание на занятиях физической культурой и 

спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий. 

Январь Дневник самоконтроля. Его формы содержание. 

Понятие о травматизме. 
Правила техники безопасности и 

предупреждение травматизма. 
Январь, 
сентябрь 

Проведение инструктажа о правилах поведения для 

учащихся во время занятий, правила поведения в 

быту; ПДД; правила поведения в случае 

возникновения ЧС. 
Теоретические основы обучения 

элементам техники и тактики вида 

спорта. 

Март Теоретические знания по технике выполнения 

элементов. 

Правила вида спорта. Февраль, май, 

август, ноябрь 
Положение о спортивном соревновании. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участника соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание обучающихся. 
Октябрь Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь. 
Апрель 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 
ТЭ до 3 лет (1 год 

обучения) 
Физическая культура и спорт. Февраль 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт - явление культурной жизни. 
Правила техники безопасности и 

предупреждение травматизма. 
Январь, 
сентябрь Соблюдение правил техники безопасности при 

проведении занятий. Понятие о травмах и их 

причинах. Проведение инструктажа о правилах 

поведения для учащихся во время занятий, правила 

поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае 

возникновения ЧС. 
История возникновения 

олимпийского движения. 
Июль Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 
Психологическая подготовка. Апрель 

Август Характеристика. Общая психологическая подготовка. 
Теоретические основы обучения 

элементам техники и тактики вида 

спорта. 

Февраль, май, 

октябрь 
Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления, методика обучения. 

Правила вида спорта. Март Деление участников по возрасту и полу, весовым 

категориям. Права и обязанности участников 

соревнований 
Режим дня и питание обучающихся. Май 

Сентябрь 
Расписание учебно-тренировочного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям 

Физиологические основы ФК и С 
Июнь Спортивная физиология. Классификация различных 

видов мышечной деятельности 
ТЭ до 3 лет (2 год 

обучения) 
Физическая культура и спорт. Январь 

Роль ФК и С в формировании личности человека. 
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Правила техники безопасности и 

предупреждение травматизма. 
Январь, 
сентябрь Соблюдение правил техники безопасности при 

проведении занятий. Проведение инструктажа о 

правилах поведения для учащихся во время занятий, 

правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в 

случае возникновения ЧС. Правила поведения во 

время поездок на соревнования в транспортных 

средствах (поезд, самолет). 
История возникновения 

олимпийского движения. 
Февраль 

Международный олимпийский комитет (МОК). 
Психологическая подготовка. Май Базовые и волевые качества личности. 

   
Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

и эстетическое воспитание. 
Психологическая подготовка Март апрель июнь 

октябрь Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовленности обучающихся 
Учет соревновательной 

деятельности 
Февраль 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Дневник самоконтроля. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочных и соревновательной 

деятельности. 
Подготовка обучающихся как 

многокомпонентный процесс 
Май, июль, ноябрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегрированный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 
Спортивные соревнования. Январь 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Классификация спортивных достижений. Спортивные 

результаты. Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающаяся по результатам 

соревновательной деятельности. 
Восстановительные средства и 

мероприятия 
Февраль, март, 

июль, август, 

декабрь 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебнотренировочного 

занятия; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медикобиологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных 

средств восстановления. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий. 
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