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I. Общие положения
1.1. Предназначение дополнительной образовательной программы

спортивной подготовки по дзюдо.

Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки  по  виду спорта
«дзюдо» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по
спортивной  подготовке  по  виду  спорта  «дзюдо» с учетом совокупности минимальных
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной
подготовки, утвержденным приказом Министерства спорта России   от 24.11.2022 № 1074
(зарегистрирован Минюстом России 19.12.2022 г., регистрационный № 71655) (далее – ФССП) и
с  учетом  требований примерной  дополнительной  образовательной программы спортивной
подготовки по виду спорта «дзюдо» от 07 июля 2022 г. № 579 (зарегистрирован Министерством
юстиции Российской Федерации 5 августа 2022 г., регистрационный № 69543), утвержденной
приказом Министерства спорта России от 21.12.2022 г. № 1305.

Перечень спортивных дисциплин по дзюдо представлен в таблице № 1.

Таблица №1
        Дисциплины вида спорта - дзюдо 

№ 
п/п

Наименования спортивных дисциплин Номера-коды дисциплин

1 2                               3
   1 Весовая категория 24 кг 035 022        18      1 1      Д

   2 Весовая категория 26 кг 035 023        18      1 1       1С'

   3 Весовая категория 28 кг 035 024        18      1 1      Д

   4 Весовая категория 30 кг 035 025        18      1 1       Ю

   5 Весовая категория 32 кг 035 026        18      1 1     Д

   6 Весовая категория 34 кг 035 027        18      1 1      Ю

   7 Весовая категория 36 кг 035 028        18      1 1     Д

   8 Весовая категория 38 кг 035 029        18      1 1       Ю

   9 Весовая категория 40 кг 035 001         18      1    д
10. Весовая категория 42 кг 035 030 8      1 1    Ю

11. Весовая категория 44 кг 035 002 8      1 1     Д

12. Весовая категория 46 кг 035 003 8      1 1       Ю

13. Весовая категория 48 кг 035 004 6      1 1       Б

14. Весовая категория 50 кг 035 005 8       1 1       Ю

15. Весовая категория 52 кг 035 006 6       1 1       Б

16. Весовая категория 52+ кг 035 031 8      1 1       Д

17. Весовая категория 55 кг 035 007 8      1 1      Ю

18. Весовая категория 55+ кг 035 032 8      1 1      Ю

19. Весовая категория 57 кг 035 008 6      1 1       Б

20. Весовая категория 60 кг 035 009 6      1 1      А

21. Весовая категория 63 кг 035 010 6      1 1       Б

22. Весовая категория 63+ кг 035 033 8      1 1     Д

23. Весовая категория 66 кг 035 011 6      1 1       А

24 Весовая категория 70 кг 035 012 6      1 1        Б
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25. Весовая категория 70+ кг 035 034 8      1 1       Д

26. Весовая категория 73 кг 035 013 6      1 1      А

27. Весовая категория 73+ кг 035 035 8       1 !       Ю

28. Весовая категория 78 кг 035 014 6       1 1       Б

29. Весовая категория 78+ кг 035 015 6       1 1       Б

30. Весовая категория 81 кг 035 016 6       1 1       А

31. Весовая категория 90 кг 035 017 6       1 1       А

32. Весовая категория 90+ кг 035 018 8      1 1       Ю

33. Весовая категория  100 кг 035 019 6      1 1       А

34. Весовая категория  100+ кг 035 020 6      1 1       А

35, Ката - группа 035 037 8      1 1       Я

36. Ката 035 036 8      1 1       Я

37. Командные соревнования 035 038 8      1 1       Я

38. Абсолютная весовая категория 035 021 1     8  1 1       Л 
'

Примечание.
Последняя буква в номере-коде перечня спортивных дисциплин дзюдо обозначает пол 

и возрастную категорию спортсменов:
А- мужчины, юноши; М - мужчины;
Б - женщины, девушки; Н - юноши, девушки;
Г - мужчины, юноши, женщины: С - юноши, девушки, женщины;
Д - девушки; Ф - мужчины, юноши, девушки;
Е - мужчины, девушки; Э - юноши, женщины;
Ж - женшины: Ю - юноши:
Л - мужчины, женщины: Я - все категории.
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    Программа разработана  муниципальным бюджетным учреждением дополнительного
образования  спортивная  школа  «Виктория»  (далее-  Организация)  с  учетом  примерной
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», в
соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О
физической  культуре  и  спорте  в  Российской  Федерации»  (Собрание  законодательства
Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), частью 4
статьи 84 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской
Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, №53, ст. 7598; 2021, №
18,  ст.  3071)  и  пунктом  11  порядка  разработки  и  утверждения  примерных  дополнительных
образовательных программ спортивной подготовки, а также следующих нормативных правовых
актов:

 -  Приказ  Минспорта  России  от  30.10.2015  №  999  «Об  утверждении  требований  к
обеспечению  подготовки  спортивного  резерва  для  спортивных  сборных  команд  Российской
Федерации» (с изменениями и дополнениями);

 -  Приказ  Минспорта  России  от  03.08.2022  №  634  «Об  особенностях  организации  и
осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам
спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями);

 - Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации
оказания медицинской помощи лицам, занимающимися 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
спортивных мероприятиях»;

   - Постановление главного государственного санитарного врача РФ от  28.09.2020 № 28 «Об
утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к
организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».   

  Реализация  программы  направлена  на  физическое  воспитание  и  физическое  развитие
личности,  приобретение  обучающимися  знаний,  умений  и  навыков  в  области  физической
культуры и спорта,  физическое совершенствование, формирование культуры здорового образа
жизни  и  безопасного  образа  жизни,  укрепление  здоровья,  выявление  и  отбор  наиболее
одаренных  детей  и  подростков,  создание  условий  для  прохождения  спортивной  подготовки,
совершенствование  спортивного  мастерства  обучающихся  посредством  организации  их
систематического  участия  в  спортивных мероприятиях,  включая  спортивные соревнования,  в
том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на
подготовку кадров в области физической культуры и спорта.  

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:
      1) этап начальной подготовки (далее – НП);
      2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее –УТ);
      3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее- ССМ);
      4) этап высшего спортивного мастерства (далее ВСМ). 

1.2. Цель дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по дзюдо.

 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, на
максимальную реализацию духовных и физических возможностей, подготовку спортивного
резерва.

Программный  материал  объединен  в  целостную  систему  многолетней  спортивной
подготовки  борцов,  начиная  с  этапа  начальной  подготовки,  до  этапа  высшего  спортивного
мастерства и предполагает решение следующих задач:
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-  формирование  мотивации  к  регулярным  занятиям  физической  культурой  и  спортом,
привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;

- отбор  одаренных  детей  для  дальнейшей  специализации  и  прохождения  спортивной
подготовки по дзюдо;

- ознакомление  обучающихся  с  принципами  здорового  образа  жизни,  основами  гигиены,
принципами честной борьбы;

- овладение  методами  определения  уровня  физического  развития  борца  и  корректировки
уровня физической готовности;

- получение  обучающимися  знаний  в  области  дзюдо,  освоение  правил  и  тактики  ведения
поединков, изучение истории вида спорта -дзюдо, опыта мастеров прошлых лет;

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе
знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;

- систематическое  повышение  мастерства  за  счёт  овладения  техническим  и  тактическим
арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований;

- воспитание  морально-волевых  качеств,  привитие  патриотизма  и
общекультурных ценностей;

- повышение  работоспособности  юных  обучающихся,  расширение  их  физических
возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего мастерства;

- осуществление  подготовки  всесторонне  развитых  юных  спортсменов  высокой
квалификации для пополнения сборных команд края, города;

- подготовка из числа обучающихся инструкторов по спорту и судей по дзюдо.

II. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

Дзюдо  представляет  собой  ситуационный,  сложно  координационный,  ациклический,
скоростно-силовой  вид  спортивных  единоборств,  суть  которого  сводится  к  поединку  двух
спортсменов-дзюдоистов, каждый из которых стремится одержать победу с помощью техники
борьбы  стоя  (броски)  или  техники  борьбы  лежа  в  строгом  соответствии  с  Правилами
соревнований.

В современном мире дзюдо по праву можно считать многогранным общественным явлением
и  действенным  фактором  физического  воспитания  подрастающего  поколения.  Учебно-
тренировочные занятия по дзюдо - эффективная форма подготовки обучающихся к учебной и
трудовой деятельности.

Широкое распространение дзюдо во многих странах подтверждает эффективность этого вида
спорта в решении задач спортивной подготовки и совершенствования личности.

Всесторонняя  подготовка  в  дзюдо  по  развитию  физических  качеств  имеет  неоценимое,
оздоровительное влияние на развивающийся и формирующийся организм детей и подростков.

Вовлечение  юношей  и  молодежи  в  сферу  дзюдо,  приобщает  их  к  опыту  социальных
отношений, которые являются основой воздействия на формирование личностных качеств.

Воспитательная  составляющая  дзюдо  определяет  личностное  развитие  спортсмена,
нивелирует недостатки в выработке волевых, нравственных качеств.  Воспитательный процесс
содействует  формированию  моральных  представлений  об  ответственности,  взаимопомощи,
уважения к окружающим людям и вследствие повышения коммуникативности.

Отличительными  признаками  дзюдо  от  других  видов  спорта  являются:  сфера  занятий,
используемый инвентарь и правила соревнований.

Костюм дзюдоиста называется дзюдога и состоит из трех частей: куртка, штаны и пояс, цвет
которого определяет уровень технической подготовленности дзюдоиста. Дзюдога должна быть
синего цвета  у участника,  вызванного первым, и белого цвета у второго участника.  Дзюдога
изготавливается  из  хлопка  или  подобного  материала.  Для  спортсменок  обязательной  частью
костюма  должна  быть  футболка  белого  цвета.  Костюм  дзюдоиста  должен  соответствовать
определенным  требованиям.  Куртка  должна  быть  такой  длины,  чтобы  покрывать  бедра  и
доставать до кистей рук, опущенных вдоль туловища. Куртка должна быть достаточно широкой,
чтобы запахиваться  левой полой на правую не менее,  чем на 20 см на уровне нижней части
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грудной клетки. Рукава куртки должны быть длиной максимум до запястья и минимум до точки,
расположенной на 5 см выше запястья. По всей длине рукава между рукавом и курткой должно
быть пространство 10-15 см. Брюки должны быть достаточно длинными, чтобы покрывать ноги
максимально до голеностопного сустава или минимально до точки, расположенной на 5 см выше
его. Между ногой и брюками должно быть пространство 10-15 см по всей длине штанины. Пояс
шириной 4-5 см должен быть обернут дважды поверх куртки и завязан на уровне талии плоским
узлом. Длина пояса должна быть такой, чтобы оставались концы длиной 20-30 см. Если костюм
участника  не  соответствует  требованиям  Правил,  судья  на  контроле  или  арбитр  могут
потребовать от участника поменять костюм.

Как  вид  спорта,  дзюдо  выделяет  свои  спортивные  дисциплины,  составные  части,
включающие в себя один или несколько видов соревнований.

Поединки в  дзюдо  проходят на специальном ковре, который называется татами и состоит из
совокупности  отдельных  матов  размером  1м х  1м  х  4см или  2м  х  1м  х  4см,  сделанных  из
полимерных материалов. Татами состоит из двух зон разного цвета. В центре татами находится
квадрат с минимальными размерами 8м х8м и максимальными – 10м х 10м, который называется
рабочей  зоной  и  состоит  из  матов  одного  цвета.  Внешняя  часть  татами,  называемая  зоной
безопасности, состоит из матов другого цвета и имеет по периметру размер 3м. В центральной
части рабочей зоны на расстоянии 4м друг от друга на маты нанесены белая и синяя полоски
шириной около 10 см и длиной около 50 см, служащие для обозначения мест участников перед
началом  поединка  и  после  его  окончания.  Любой  поединок  начинается  и  заканчивается
поклоном обоих дзюдоистов друг другу. 

Соревнования в  дзюдо  по своему характеру делятся на личные и командные. В личных
соревнованиях определяются только личные результаты и места,  в командных соревнованиях
команды встречаются друг с другом и по результатам этих встреч определяются места команд. 

В зависимости от системы выбывания участников соревнования проводятся по олимпийской
системе  с  утешительными  встречами  от  полуфиналистов  или  по  олимпийской  системе  без
утешительных встреч или по круговой системе или по смешанной системе.

Судейство  поединка  осуществляет  бригада  судей,  в  состав  которой  входит  арбитр  и  два
боковых судьи.  Арбитр обычно находится  в пределах рабочей  зоны, руководит поединком и
выражает  свое  отношение  к  действиям  спортсменов,  а  также  общее  решение  бригады судей
специальными жестами и сигналами. Боковые судьи располагаются в противоположных углах за
пределами  рабочей  зоны.  Каждый  боковой  судья  должен  выражать  свое  мнение,  если  оно
отличается от решения арбитра при объявлении оценок технических действий или наказаний с
помощью соответствующих официальных жестов.

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.

Сроки  реализации  этапов  спортивной  подготовки  и  возрастные  границы  лиц,  проходящих
спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах
спортивной подготовки приведены в таблице 2.  В ней определяется  минимальный возраст  при
зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная
наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп.

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки
не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице № 2.
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                                                                                                                                Таблица № 2.

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих
спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.

           Этапы 
спортивной 
подготовки

Срок реализации
этапов спортивной
подготовки (лет)

Возрастные границы
лиц, проходящих

спортивную
подготовку  (лет)

Наполняемость
(человек)

Этап начальной
подготовки

3-4 7 10

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации)

3-5 11     6

Этап
совершенствования

спортивного мастерства

Не ограничивается
14

1

Этап высшего
спортивного мастерства

Не ограничивается 16 1

Продолжительность  спортивной  подготовки  установлена  федеральным  стандартом
спортивной подготовки по виду спорта дзюдо и составляет:

- на этапе начальной подготовки – 3-4 года;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3-5 лет;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - не ограничивается;
-  на этапе высшего спортивного мастерства - не ограничивается.
На  этап  начальной  подготовки  зачисляются  обучающиеся  не  моложе  7  лет,  желающие

заниматься  дзюдо.  Эти  спортсмены  не  должны  иметь  медицинских  противопоказаний  для
освоения программы, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической
подготовки для зачисления в группы на данном этапе.

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  зачисляются подростки
не моложе 11 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать  нормативы по общей физической и
специальной физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе.

Уровень спортивной квалификации:
- на учебно-тренировочном этапе (до трех лет) –спортивные разряды – «третий юношеский

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

-  на  учебно-тренировочном  этапе  (свыше  трех  лет)  –  спортивные  разряды  –  «третий
спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд».

Обучающиеся  должны  успешно  сдать  нормативы  по  общей  физической  и  специальной
физической  подготовки  для  зачисления  в  группу  на  этап  совершенствования  спортивного
мастерства.

На  этап  совершенствования  спортивного  мастерства  зачисляются  обучающиеся  не
моложе 14 лет и старше. Уровень спортивной квалификации – период обучения (до одного года)
спортивный  разряд  –  «первый  спортивный  разряд»,  период  обучения  (свыше  одного  года)
спортивный разряд «кандидат в мастера спорта». Должны успешно сдать  нормативы по общей
физической  и  специальной  физической  подготовки  для  зачисления  в  группу  на  этап
совершенствования спортивного мастерства.

На этап высшего спортивного мастерства  зачисляются обучающиеся не моложе 16 лет и
старше.  Уровень  спортивной  квалификации  –  спортивное  звание  –  «мастер  спорта  России».
Обучающиеся  должны  успешно  сдать  нормативы  по  общей  физической  и  специальной
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физической подготовки для зачисления в группу на данном этапе.
Начало  и  окончание  учебно-тренировочного  года  зависит  от  календаря  спортивных

соревнований,  периодизации  спортивной  подготовки  и  устанавливается  администрацией.  В
качестве  основного  принципа  организации  учебно-тренировочного  процесса  предлагается
спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое использование (особенно на первых
двух-трех  годах  спортивной  подготовки)  специализированных  игровых  комплексов  и
тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней физической подготовкой
подвести обучающихся к пониманию сути единоборства с позиций возникающих и создающихся
в ходе поединка ситуаций.

В этом случае учебно-тренировочный процесс строится с учетом естественно и постепенно
повышающихся  тренировочных  требований,  по  мере  реализации  которых  решаются  задачи
укрепления  здоровья  спортсменов,  развития  у  них  специфических  качеств,  необходимых  в
единоборстве, ознакомления их с техническим арсеналом видов дзюдо, привития любви к спорту
и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям.

Учебно-тренировочный  процесс  по  дзюдо  ведется  в  соответствии  с  годовым  учебно-
тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- учебно-тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
Ежегодное  планирование  учебно-тренировочного  процесса  по  дзюдо  осуществляется  в

соответствии со следующими сроками:
- перспективное планирование;
- ежегодное планирование;
- ежеквартальное планирование;
- ежемесячное планирование.
После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов

освоения программы, выполнения нормативных требований,  обучающиеся сдают контрольно-
переводные нормативы.

По результатам сдачи нормативов осуществляется перевод спортсменов на следующий год
этапа подготовки реализации данной программы.

В  течение  года  спортивной  подготовки  на  этапах  подготовки,  для  проверки  результатов
освоения нормативных требований в соответствии с программой спортсмены сдают нормативы
промежуточной аттестации.

Результатом  сдачи  нормативов  промежуточной  аттестации  является  повышение  или
совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой
требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе
спортивной подготовки.

Работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  осуществляется  на  этапах
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

2.2.Объем Программы.

Эффективность  роста  спортивного  мастерства  во  многом  зависит  от  рациональной
структуры тренировочных нагрузок.

Одной  из  основных  проблем  методики  многолетней  тренировки  в  дзюдо  от  начальной
подготовки  до  взрослых  спортсменов  является  преемственность  предельно  допустимых
тренировочных и соревновательных нагрузок средств  обшей специализированной физической
подготовки и специальной физической подготовки как в отдельных занятиях так и в различных
циклах тренировочного процесса.



9

Величина  тренировочной  нагрузки  должна  совпадать  с  адаптационными  возможностями
организма  в  каждый  возрастной  период.  Слабые  воздействия  не  оказывают  существенного
влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное
исчерпание  адаптационных  возможностей,  и  к  возрасту  наивысших  достижений  организм
подойдет истощенным.

Узловой  структурной  единицей  учебно-тренировочного  процесса  является  отдельное
учебно-тренировочное занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные
на  решение  задач  физической,  технико  -  тактической,  психической  и  специальной  волевой
подготовки. Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение
различных  сторон  специальной  физической  и  психологической  подготовленности,
совершенствование  оптимальной  техники,  тактики  и т.д.  Подбор упражнений,  их  количество
определяют  направленность  занятия  и  его  нагрузку.  Основным  фактором,  определяющим
степень  воздействия  учебно-тренировочного  занятия  на  организм  обучающегося  является
величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его
функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность
работы в состоянии явного утомления  не  должна быть  настолько  большой,  чтобы оказывать
отрицательное  влияние  на  техническую  подготовленность  спортсмена  и  на  его  психическое
состояние.

Учебно-тренировочные  нагрузки  должны  прогрессивно  нарастать  на  разных  этапах
спортивной  деятельности,  иначе  они  перестанут  вызывать  необходимые  сдвиги.  Это
осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания
и т.д.

На учебно-тренировочном занятии очень важно периодически применять большие по объему
и  высокие  по  интенсивности  тренировки.  Только  с  помощью  разумных  и  упорных  занятий
каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они
соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны
преодолеваться  им  на  положительном  эмоциональном  фоне.  В  таблице  №  3  предоставлены
требования к объему тренировочного процесса.

Таблица № 3
          Объем дополнительной образовательной  программы спортивной подготовки.

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап  начальной

подготовки
Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенство-

в ания
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивног
о

мастерства
До

года
Свыше

года
До трех

лет
Свыше трех

лет
Количество

часов в
неделю

4,5-6 6 -8 10-14 16-18  20-24  24-32

Общее
количество
часов в год

 234-312   312 -416 520-728 832-936 1040-1248   1248- 1664

       2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации       
              дополнительной  образовательной программы спортивной подготовки.

Сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса зависят от календаря спортивных
соревнований,  периодизации  обучения  и  устанавливается  администрацией  для  каждого  вида
спорта индивидуально.

Учебно-тренировочный  процесс  ведется  в  соответствии  с  годовым учебно-тренировочным
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планом, рассчитанным на 52 недели. 
 Основной  формой  организации  и  проведения  учебно-тренировочного  процесса  является

тренировочное  занятие.  Тренировочное  занятие  по  дзюдо  состоит  из  трех  частей:
подготовительной,  основной  и  заключительной.  Для  каждой  части  тренировочного  занятия
определяются свои задачи и средства их решения.

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими
занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10 -12 минут в начале практического
занятия).  При проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории
подкреплять  примерами  из  практики,  иллюстрировать  их  схемами,  таблицами,  рисунками  и
другими  наглядными  пособиями.  Практические  занятия  могут  различаться  по  цели
(тренировочные,  контрольные  и  соревновательные);  количественному  составу  спортсменов
(индивидуальные,  групповые,  индивидуально-групповые);  степени  разнообразия  решаемых
задач (на однородные и разнородные).

На  учебно-тренировочных  занятиях  усваивается  новый  материал,  осуществляется
преподавание основам техники и тактики борьбы. Наряду с разучиванием нового материала и
закреплением  пройденного  большое  внимание  уделяется  повышению  общей  и  специальной
работоспособности дзюдоистов.

В процессе учебно-тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической,
психологической и специальной подготовленности дзюдоистов, а также создаются предпосылки
для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий.

Средства:  различная  ходьба,  прыжки,  упражнения  для развития  мышц брюшного  пресса,
висы, размахивания и раскачивания,  упражнения на расслабление и для успокоения дыхания.
Уборка  инвентаря.  Подведение  итогов  учебно-тренировочного  занятия,  замечания  и  задания
тренера. 

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).

Работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  в  обязательном  порядке
осуществляется 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.

Расписание учебно-тренировочных занятий по дзюдо  утверждается после согласования с
тренерским  составом  в  целях  установления  более  благоприятного  режима  занятий,  отдыха
обучающихся, с учетом их занятий в образовательных организациях и других учреждениях.

При  составлении  расписания  занятий  продолжительность  одного  учебно-тренировочного
занятия рассчитывается в академических часах.

При  проведении  учебно-тренировочных  мероприятий  с  обучающимися,  не  достигшими
девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» на этапе начальной
подготовки  первого  и  второго  года  обучения  не  допускается  применение  соревновательных
поединков  (схваток),   бросков  с  захватом  шеи,  бросков  с  колен  и  бросков  с  падением,
переворотов  в  борьбе  лежа  с  воздействием  на  шею,  болевых  и  удушающих  приемов  и
аналогичных  форм  контактных  взаимодействий,  а  также  участие  вышеуказанных  лиц  в
спортивных соревнованиях.

Продолжительность  учебно-тренировочных занятий  при  реализации  программы не  должна
превышать:

- на этапе начальной подготовки -  2-х  часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  3-х часов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства -  4-х часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства -  4-х часов.
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При проведении более одного тренировочного занятия в день суммарная продолжительность
занятий не должна составлять более - 8 часов.

Основными формами организации учебно-тренировочного процесса являются:
-  учебно-тренировочные  занятия  с  группой,  сформированной  с  учетом  возрастных  и

гендерных особенностей обучающихся;
-  индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводимые согласно учебным планам с

одним или несколькими обучающимися;
- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам;
- учебно-тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
-  промежуточная аттестация обучающихся.
На  всех  уровнях  подготовки  могут  привлекаться  дополнительно  к  основному  тренеру-

преподавателю другие тренеры-преподаватели и специалисты, непосредственно обеспечивающие
образовательный (в том числе учебно-тренировочный) процесс: психологи и иные специалисты
при условии их одновременной с основным тренером-преподавателем работы с обучающимися.

Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) утверждается после согласования с
тренерско-преподавательским  составом  в  целях  установления  более  благоприятного  режима
учебно-тренировочных занятий, отдыха обучающихся, с учетом их занятий в других учреждениях.

                                                                                                                                                         
                                                                                                                                                Таблица№ 4.

Учебно-тренировочные мероприятия

№
 п/п

Виды учебно-тренировочных
мероприятий

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

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

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенствован
ия спортивного

мастерства

Этап высшего
спортивно го
мастерства

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

1.1 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к
международным спортивным 
соревнованиям

- - 21 21

1.2 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке
к           чемпионатам, кубкам,
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 РФ

-    14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
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2.1 Учебно-тренировочные
мероприятия по общей 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-

тренировочных мероприятий
в год

- -

2.5 Просмотровые учебно-
тренировочные мероприятия 
физической культуры и спорта

- До 60 суток

Планируемый   объем    соревновательной    деятельности    устанавливается в Программе по
типу  спортивных соревнований:  контрольные,  отборочные,  основные,  с  учетом особенностей
вида  спорта-дзюдо,  с  учетом  задач  спортивной  подготовки  на  различных  этапах  спортивной
подготовки,  уровня  подготовленности  и  состоянием  тренированности  обучающегося  по
дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся).

В  дополнительной  образовательной  программе  спортивной  подготовки  указывается
количество  спортивных  соревнований  в  соответствии  с  единым  календарным  планом
межрегиональных, всероссийских и международных, физкультурных мероприятий и спортивных
мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании.

Контрольные  соревнования проводятся  с  целью  определения  уровня  подготовленности
обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые
стороны  спортсмена.  Контрольную  функцию  могут  выполнять  как  официальные  спортивные
соревнования различного уровня, так и специально организованные. 

Отборочные    соревнования   проводятся     с     целью     отбора     обучающихся  и
комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения
требований Единой всероссийской спортивной классификации.

Основные  соревнования проводятся  с  целью  достижения  спортивных  результатов  и
выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.

Соревновательный  процесс, учитывающий  организацию  и  проведение
спортивных  соревнований  и  участие  в  них  спортсменов  в  соответствии  с
Календарным  планом  официальных  физкультурных  мероприятий  и  спортивных
мероприятий,  формируемым  организацией  на  основе  Единого  календарного
плана  межрегиональных,  всероссийских  и  международных  физкультурных
мероприятий  и  спортивных  мероприятий  по  дзюдо,  является
специфической  формой  деятельности  в  спорте,  определяют  цели  и
направленность  подготовки,  а  также  используется  как  одно  из  важнейших
средств  специализированной  тренировки,  позволяющей  сравнивать  и  повышать
уровень подготовленности спортсменов.

                                                                                                                                    
                                                                                                                                 Таблица 5.

             Объем соревновательной деятельности

Виды
спортивных

соревнований,
состязания

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап спортивной 

Этап
совершенст

вования

Этап
высшего

спортивного
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специализации) спортивного
мастерства

мастерства
До года Свыше года До трех

лет
Свыше трех

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

 Состязания - - 10 15 18 18

Учебно-тренировочный  процесс  должен  учитывать  индивидуальные  особенности
спортсмена, а учебно-тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию
в  каждый  конкретный  отрезок  времени.  Занятие  тем  индивидуальнее,  чем  выше  спортивное
мастерство и результаты спортсмена.

Индивидуальный  объём  и  структура  индивидуальных  учебно-тренировочных  занятий
составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена
и результатов соревнований.

Одной  из  основных  форм  осуществления  спортивной  подготовки  является  работа  по
индивидуальным планам спортивной подготовки.

Работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  осуществляется  на  этапах
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех
этапах  спортивной  подготовки  в  период  проведения  учебно-тренировочных  мероприятий  и
участия в спортивных соревнованиях.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса организация составляет и
использует  индивидуальные  учебно-тренировочные  планы  для  обучающихся,  включенных  в
списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в
спортивные сборные команды Российской Федерации.

2.4. Годовой учебно-тренировочный план

Образовательная  организация  в  соответствии  с  утвержденными  ею  локальными  актами
ежегодно разрабатывает и утверждает  план учебно-тренировочных занятий из расчета 52 недель
и годовые учебные планы объемов тренировочного процесса на каждый этап подготовки.

В учебном плане предусматривается:
-количество  учебно-тренировочных  занятий  в  неделю  (в  соответствии  с  расписанием

утвержденным организацией);
- учебно-тренировочные занятия;
- проведение учебно-тренировочных сборов;
- участие в соревнованиях;
- самостоятельная работа обучающихся, контролируемая тренером-преподавателем на 

основании ведения обучающихся дневника самоконтроля, аудио-      и      видеоматериалами      и  
другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий,
судейская практика и другие формы);

- промежуточная аттестация.
Непрерывность  освоения  обучающимися  Программы  в  каникулярный  период

обеспечивается следующим образом:
- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях;
- участием  обучающихся  в  тренировочных  сборах,  проводимых  образовательными

организациями и иными физкультурно-спортивными организациями;
- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется только на этапах

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
Основной  формой  организации  и  проведения  учебно-тренировочного  процесса  является

учебно-тренировочное занятие. Учебно-тренировочное занятие по дзюдо состоит из трех частей:
подготовительной,  основной  и  заключительной.  Для  каждой  части  учебно-тренировочного
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занятия определяются свои задачи и средства их решения.
Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с практическими

занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10 -12 минут в начале практического
занятия).  При проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения теории
подкреплять  примерами  из  практики,  иллюстрировать  их  схемами,  таблицами,  рисунками  и
другими наглядными пособиями.

Практические  занятия  могут  различаться  по  цели  (тренировочные,  контрольные  и
соревновательные); количественному составу спортсменов (индивидуальные, групповые,
индивидуально-групповые);  степени  разнообразия  решаемых  задач  (на  однородные  и
разнородные).

На  учебно-тренировочных  занятиях  усваивается  новый  материал,  осуществляется
преподавание основам техники и тактики борьбы. Наряду с разучиванием нового материала и
закреплением  пройденного  большое  внимание  уделяется  повышению  общей  и  специальной
работоспособности борцов.

В процессе учебно-тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической,
психологической и специальной подготовленности борцов, а также создаются предпосылки для
повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий.

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения
тренировочных и соревновательных нагрузок.

Учебно-тренировочное  занятие  предусматривает  поэтапное  увеличение  объема  и
интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и заканчивался на
более  высоком  уровне.  Этим  обеспечивая  последовательность  нагрузок  из  года  в  год  и  их
увеличения в течение ряда лет.

Подготовленность  спортсмена  будет  лучшей,  если  нагрузка  на  всех  этапах  многолетней
подготовки  борцов  будет  отвечать  возрастным  и  индивидуальным  функциональным
способностям организма спортсмена и будет направлена на улучшение способностей организма
спортсмена  приспосабливаться  к  выполнению  любых  физических  упражнений  различной
интенсивности.

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-
тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

  №     
п/п

Виды спортивной
подготовки и

иные мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной

подготовки
Учебно-тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенст

вования
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

До года свыше
года

До трех
лет

Свыше трех
лет

     1 Общая физическая
подготовка (%)

54-60 50-54 20-25 17-19 14-18 14-18

     2 Специальная
физическая

подготовка (%)

1-5 5-10 16-20 18-22 20-22 20-25

    3 Техническая
подготовка (%)

30-38 36-40 36-41 38-43 41-44 41-46

    4 Тактическая,
теоретическая,

психологическая
подготовка (%)

4-6 4-6 8-9 8-9 7-8   5-6

   5 Участие в
спортивных

соревнованиях (%)

- - 6-8 8-9 8-10 8-10
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    6 Инструкторская и
судейская практика

(%)

- - 1-3 2-4 2-4 2-4

   7 Медицинские,
медико-

биологические,
восстановительные

мероприятия
тестирование и
контроль (%)

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10

      Примерный годовой учебный план тренировочных занятий по дзюдо составлен на 52
недели, из расчета утвержденных объемов тренировочных нагрузок, представлен в таблице №6.

 Таблица №6.

   Годовой учебно-тренировочный план ( в  часах). 

№
п/п

Виды подготовки 
и иные мероприятия

Этапы и годы подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершен
ствовани

я
спортивн

ого
мастерст

ва
До  года

Свыше
года

До трех
лет

Свыше
трех
лет

Недельная нагрузка в часах
4,5 6 10 16 20

Максимальная продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия в часах

2 2 3 3 4
Наполняемость групп (человек)

10 6 1
1. Общая физическая  подготовка 130 169 105 140 149
2. Специальная  физическая подготовка 10 30 99 170 210
3. Участие в спортивных соревнованиях - - 32 60 80
4. Техническая подготовка 71 90 200 320 420
5. Тактическая подготовка 10 10 30 50 60

6.
Теоретическая, психологическая 
под готовка

5 8 15 25 20

7.
Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль)

4 4 4 4 6

8.
Инструкторская практика, судейская 
практика

- - 15 33 40

9.
Медицинские, медико-биологические 
мероприятия, восстановительные 
мероприятия

4 8 20 30 55

Общее количество часов в год 234 312 520 832 1040

  В годовом учебно-тренировочном плане спортивной подготовки количество часов, отводимых
на  спортивные соревнования  и  учебно-тренировочные  мероприятия,  указываются  в
соотношении с требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной
подготовки по дзюдо  и перечнем учебно- тренировочных  мероприятий.  Самостоятельная
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подготовка должна составлять не менее 10 % или не более 20 % от общего количества часов,
предусмотренных годовым учебно- тренировочным планом спортивной подготовки. С учетом
специфики дзюдо определяются следующие особенности учебно-тренировочной работы:

1.Формирование  (комплектование)  групп  спортивной  подготовки,  а  также  планирование
учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной
направленности) осуществляются в соответствии с тендерными и возрастными особенностями.

Порядок формирования групп спортивной подготовки по дзюдо определяется организацией
самостоятельно и закрепляется локальным нормативным актом.

2.В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий
проведения  спортивных  соревнований,  подготовка  по  дзюдо  осуществляется  на  основе
обязательного соблюдения необходимых мер безопасности  в  целях  сохранения  здоровья  лиц,
проходящих  спортивную подготовку. 

3.  Перевод  обучающихся  на  следующие  этапы  спортивной  подготовки  и  увеличение
тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем общей и специальной
физической  подготовленности,  состоянием  здоровья,  уровнем  спортивных  результатов  и
выполнением объемов тренировочных нагрузок.

4.Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и установлен в
зависимости от периода и задач спортивной подготовки.

5.Годовой  объем  работы  по  годам  спортивной  подготовки  определяется  из  расчета  52
недель  учебно-тренировочных  занятий  условиях  организации,  осуществляющей  спортивную
подготовку и дополнительно 6 недель работы в условиях спортивно-оздоровительных лагерей и
в форме самостоятельных занятий спортсменов по индивидуальным планам в период активного
отдыха.

6.Годовой  объем  тренировочной  нагрузки,  предусмотренный  указанными  режимами,
начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации),  может быть сокращен не
более чем на 25%. Основанием для сокращения годового объема тренировочной нагрузки до
25% является нормативный документ Учредителя (например: Положение об оплате труда).

На основании нормативного документа Учредителя, руководитель организации утверждает
локальным актом организации учебно-тренировочный план, с учетом сокращения общегодового
объема  тренировочной  нагрузки,  из  расчета  на  52  недели  и  годовые  планы  объемов
тренировочной нагрузки на каждый этап по годам спортивной подготовки.

Режим  учебно-тренировочной  работы  основывается  на  необходимых  максимальных
объемах  тренировочных  нагрузок,  в  соответствии  с  требованиями  федерального  стандарта
спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», постепенности их увеличения, оптимальных
сроках достижения спортивного мастерства.

Ежегодное планирование учебно-тренировочного процесса осуществляется в соответствии со
следующими сроками:

- перспективное  планирование  (на  олимпийский  цикл  -  4  года),  позволяющее  определить
этапы реализации Программы;

- ежегодное  планирование,  позволяющее  составить  план  проведения  групповых  и
индивидуальных  учебно-тренировочных  занятий  и  промежуточной  (итоговой)  аттестации
обучающихся;

- ежеквартальное  планирование,  позволяющее  спланировать  работу  по  проведению
индивидуальных учебно-тренировочных занятий; 

- самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам; 
- тренировочные сборы;
-  участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
- ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого  срока проведения)

инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.
На основании годового учебно-  тренировочного плана спортивной подготовки

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, утверждается план учебно-
тренировочного процесса и расписание учебно-тренировочных занятий для каждой группы.

          
2.5. Календарный план воспитательной работы
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Специфика  воспитательной и про ориентационной работы в спортивной школе состоит в
том,  что  тренер  –  преподаватель  проводит  её  во  время  учебно-тренировочных  занятий  и
дополнительно  на  тренировочных  сборах  и  в  спортивно-оздоровительных  лагерях,  где
используется и в свободное время.

Главной  целью  воспитательной  работы  является  содействие  формированию  качеств
личности  гражданина,  отвечающих  национально-государственным  интересам  Российской
Федерации,  и создание условий для самореализации личности.  Напряженная тренировочная и
соревновательная  деятельность,  связанная  с  дзюдо,  предоставляет  значительные возможности
для  осуществления  воспитательной  работы.  Воспитательная  работа  неразрывно  связана  с
практической и теоретической подготовкой обучающихся.

Методы воспитания юных спортсменов основаны на общих педагогических положениях и в
то же время отражают специфику воспитательной работы тренера-преподавателя. Они делятся на
следующие группы:

- формирование нравственного сознания (нравственное просвещение);
- формирование общественного поведения;
- использование положительного примера;
- стимулирование положительных действий (поощрение);
- предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание).
Одна из  причин разрыва знаний и поведения обучающихся  кроется  в  неумении тренера-

преподавателя выстроить методику передачи знаний по вопросам морали и права, обеспечить
связь знаний с личным нравственным опытом спортсмена.

Формирование  нравственного  сознания  по  преимуществу  связано  с  методами  словесного
воздействия  на  личность.  Используемые  тренером-преподавателем  рассказ,  беседа,  диспут
раскрывают сущность норм морали, спортивной этики, труда, учения, здорового образа жизни.
При всем значении словесных методов следует учитывать,  что наибольшие возможности для
усвоения  основных  нравственных  категорий  заложены  в  самой  тренировочной  деятельности
спортсмена.

Важное  место  принадлежит  обретению  нравственных  привычек,  которые  формируются
прежде  всего  на  основе  потребности  поступать  при  любых обстоятельствах  так,  а  не  иначе.
Состав  нравственных  привычек  многообразен.  Их  разделяют  на  индивидуальные  (например,
привычка ежедневно делать утреннюю разминку, гигиенические процедуры и др.) и социальные
(отношение к товарищам по команде, вежливость и т.д.).

Формирование нравственных привычек требует ежедневного упражнения в их применении.
Необходима опора на положительный пример. Юный борец должен видеть, что от него требуют,
и  как  эта  привычка  реализуется  в  поведении,  как  она  должна  быть  им  усвоена.  Тренеру-
преподавателю  следует  соблюдать  ко  всем  обучающимся  единые  требования  в  различных
условиях спортивной подготовки.

Итогом  воспитательной  работы  является  преобразование  нравственных  понятий  в
жизненную позицию личности спортсмена, в нравственные убеждения. Эффективность процесса
нравственного  воспитания  должна  оцениваться  степенью  слияния  понимания  нравственных
норм с поведением спортсмена.

Процесс  формирования  нравственного  поведения  и  привычек  часто  связан  с
необходимостью использования методов педагогической коррекции (поощрения и наказания).
Основное педагогическое значение этих методов заключается  в том,  что в одном случае они
закрепляют  нравственно-ценный  поступок  (поощрение),  в  другом  -  тормозят  негативные
поступки,  вызывая  чувство  стыда,  неудовлетворенности  своим  поведением,  дискомфорта
пребывания в коллективе (наказание).

Поощрять нужно не столько за конечный результат, к которому стремится обучающийся на
учебно-тренировочных занятиях или соревнованиях, сколько за усилия и трудолюбие, которые
были проявлены на пути к достижению этого результата.

Основной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, который
не ограничивает свои воспитательные функции только руководством поведения спортсменов во
время  учебно-тренировочных  занятий  и  соревнований.  Успешность  воспитания  юных
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спортсменов  во  многом  определяется  способностью  тренера  повседневно  сочетать  задачи
спортивной подготовки и общего воспитания.

Одна из главных особенностей спортивной деятельности - большое влияние на спортсмена
личности  тренера-преподавателя.  Для  подростка,  увлеченного  спортом,  тренер-преподаватель
становится  тем  эталоном,  по  которому  он  учится  жить,  мерками  которого  измеряются  все
достоинства и недостатки. Стоит тренеру-преподавателю лишь раз нарушить привычные нормы,
установленные правила – и многое может быть потеряно. Эффективная воспитательная работа
предполагает постоянное изучение тренером-преподавателем внутреннего мира обучающегося,
наиболее  типичных  свойств  его  личности,  особенностей  мышления,  обстоятельств  жизни  в
семье,  учебы  в  школе,  взаимоотношений  с  товарищами.  Только  знание  спортсмена  может
позволить  правильно  оценить  его  поведение,  увидеть  за  внешней  стороной  поступков  их
побудительные причины.

В  работе  с  юными  спортсменами  применяются  специфические  средства  нравственного
воспитания: учебно-тренировочные занятия, спортивные соревнования, общественно- полезный
труд, общественная деятельность.

В  качестве  методов  воспитания  применяются:  формирование  нравственного  сознания  и
общественного  поведения,  использование  положительного  примера,  стимулирование
положительных действий, предупреждение и осуждение отрицательных действий.

В воспитательной работе в процессе учебно-тренировочных занятий важно умело сочетать
общие задачи воспитания и задачи, вытекающие из специфики спортивной подготовки.

Реализация  воспитательных  задач  осуществляется  двумя  путями:  первый  –  в  процессе
систематических, регулярных учебно-тренировочных занятий; второй – в процессе спортивных
соревнований  и  общественной  деятельности.  В  соревнованиях  проверяются  на  «прочность»
качества,  воспитанные  в  процессе  подготовки  спортсмена.  Соревновательная  деятельность
служит мощным средством развития нравственно-волевых качеств, является настоящей школой
для становления спортивного мастерства.

                                                                                                                            

                                                                                                                       Таблица №7
                                                          
                                                               Календарный план воспитательной работы. 

№ 
п/п

Направление
работы

Мероприятия Сроки
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская 

практика
Участие в спортивных, общешкольных, 
муниципальных соревнованиях   различного 
уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил дзюдо и терминологии; 
- приобретение навыков судейства и проведения 
спортивных соревнований в качестве помощника
спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей.   

в течение года

1.2. Инструкторская 
практика

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения 
учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера-преподавателя;
- составление конспекта учебно-тренировочного 

в течение года
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занятия в соответствии с поставленными 
задачами;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и соревновательному 
процессам; 
- формирование склонности к педагогической 
работе.

2.  Здоровьесбережение
2.1. Организация и 

проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа 
жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено:
- формирование знаний и умений 
в проведении дня здоровья и спорта, (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта;
- организация прохождения медосмотра 
обучающимися.

в течение года

1 раз в квартал

один раз в год

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 учебно-
тренировочного занятия, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета);
- ведение и анализ учета спортивного 
травматизма, контроль за применением 
здоровьесберегающих технологий на учебно-
тренировочных занятиях;
- организация бесед с обучающимися  о 
самоконтроле, личной и общественной гигиене. 

в течение года

постоянно

один раз в
квартал

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая 

подготовка
- беседы, встречи, мероприятия с приглашением 
спортсменов города, края, России, 
выпускниками СШ, а также тренеров и 
ветеранов спорта по дзюдо с обучающимися; 
- формирование у обучающихся патриотизма, 
нравственных качеств (честность, 
доброжелательность, самообладание, 
дисциплинированность, терпимость, 
коллективизм); 
- приобщение спортсменов к отечественной 
истории, традициям, культурным ценностям, 
достижениям российского спорта.

в течение года

3.2. Практическая Участие в: в течение года
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подготовка
(участие в 
физкультурных 
мероприятиях и
спортивных 
соревнованиях 
и иных 
мероприятиях)

-физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях общешкольного,  
муниципального, краевого значения различной 
направленности; 
 -спортивных соревнованиях муниципального, 
краевого, всероссийского значения различной 
направленности; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках: «Мама, папа, я –спортивная семья», 
«Стартуем вместе»;
  - участие в мероприятиях ко Дню защиты 
детей;
-  в фестивале ВФСК «Готов к труду и обороне;
- в Спартакиаде среди учащихся 
образовательных организаций; 
- проведение спортивно-массовых мероприятий 
посвящѐнных памятным датам. 

3.3. Работа с
родителями.

 - работа родительских комитетов на отделениях;
 - родительские собрания по группам;
 - общешкольные родительские собрания;
 -привлечение родителей к организации 

интересных, насущных мероприятий, 
спортивных соревнований;

 -проведение профилактической работы и 
разъяснительных тематических бесед с 
родителями и обучающимися:

- о здоровом образе жизни;
-о положительном влиянии учебно-

тренировочных занятий физической культурой и 
спортом на развитие и укрепление здоровья 
обучающихся;

- о выполнении положений Закона РФ от 
24.06.1999 г. № 120 ФЗ «Об основах системы 
профилактики безнадзорности и 
правонарушений несовершеннолетних» и Закона
Краснодарского края от 21.07.2008 г. № 1539-КЗ 
«О мерах по профилактике безнадзорности и 
правонарушений несовершеннолетних в 
Краснодарском крае».

в течение года

4. Внутришкольн
ый контроль

 - проверка комплектования учебно-
тренировочных групп на новый учебный год;
 - своевременный инструктаж обучающихся  по 
ТБ;
- контроль сохранности контингента 
обучающихся;
 - контроль результативности участия в 
соревнованиях различного уровня;
 Проверка:
- работы заведующих отделениями, ведение 
необходимой документации;
- учёта и результатов сдачи контрольных 
нормативов;
- планирования и проведения учебно-
тренировочных занятий;

сентябрь

по плану 

в течении года

1 раз в
полугодие

постоянно

1 раз в
полугодие

два раза в год
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- выполнения программного материала;
- наполняемости групп во время учебно-
тренировочных занятий;
- ведения журналов учета работы;
- оформления личных дел обучающихся.

ежемесячно

ежемесячно

Большое место в воспитательной работе занимает интеллектуальное развитие. Вся система
воспитательной работы должна создать прочную основу для здоровья, позволяющего
поддерживать  высокий  уровень  интеллектуальной  работоспособности  на всем протяжении
занятий по дзюдо.

                 
2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  и

борьбу с ним.

Допингом  в  спорте  признается  нарушение  антидопингового  правила,  в  том  числе
использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни
субстанций и  (или) методов, запрещенных для использования в спорте. (ч.1 ст.26 Федерального
закона №329-ФЗ)

Предотвращение  допинга  в  спорте  и  борьба  с  ним  осуществляются  в  соответствии  с
общероссийскими  антидопинговыми  правилами,  утвержденными  федеральным  органом
исполнительной  власти  в  области  физической  культуры  и  спорта,  и  антидопинговыми
правилами,  утвержденными  международными  антидопинговыми  организациями.  (ч.2  ст.26
Федерального закона № 329-ФЗ)

В  организации  осуществляется  реализация  мер  по  предотвращению  допинга  в  спорте  и
борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися учебно-тренировочные занятия
на  которых  до  них  доводятся  сведения  о  последствиях  допинга  в  спорте  для  здоровья
обучающихся,  об  ответственности  за  нарушение  антидопинговых  правил  (п.  4  ч.  2  ст.34.3.
Федерального закона № 329-ФЗ)

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
спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и
борьбе с ним, в том числе:

- ежегодно проводить с обучающимися,  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  лиц,  проходящих  спортивную  подготовку  под роспись  с  локальными
нормативными  актами,  связанными  с  осуществлением  спортивной  подготовки,  а  также с
антидопинговыми правилами по дзюдо.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе  с ним, 
включают следующие мероприятия:

- проведение ежегодных семинаров/лекций/занятий/викторин для обучающихся, а также
родительских собраний;

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение  в  организациях,
осуществляющих спортивную подготовку;

- ежегодная оценка уровня знаний.
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. 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
обучающегося. Использование или попытка использования обучающегося запрещенной
субстанции или запрещенного метода.
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2. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
3. Нарушение обучающегося порядка предоставления информации о  местонахождении.
4. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля    со

стороны обучающегося или иного лица.
5. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со  стороны

обучающегося или персонала обучающегося.
6. Распространение   или попытка  распространения  любой  запрещенной   субстанции или

запрещенного метода обучающимся или иным лицом.
7. Назначение  или  попытка  назначения  обучающимся  или  иным  лицом любому

обучающемуся в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода,
или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне соревновательном периоде
запрещенной  субстанции  или  запрещенного  метода, запрещенного во  вне  соревновательный
период.

8. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного лица.
9. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.

10. Действия  спортсмена  или  иного  лица,  направленные  на  воспрепятствование  или
преследование за предоставление информации уполномоченным органам.

В  отношении  спортсмена  действует  «принцип  строгой  ответственности».  Персональной
обязанностью  каждого  обучающегося  является  недопущение  попадания  запрещенной
субстанции  в  его  организм,  а  также  неиспользование  запрещенного  метода.  Всемирное
антидопинговое агентство обращает особое 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,  размещена на информационном
стенде  организации,  осуществляющей спортивную  подготовку.  Также  актуализирован  раздел
«Антидопинг» на     сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт
РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение 
допинга в спорте и борьбу с ним.

                                                                                                                                                    Таблица №8.               

Этап спортивной
подготовки

Содержание мероприятия и
его форма

Сроки
проведения

Рекомендации по
проведению
мероприятий

Этап начальной
подготовки

Теоретическое занятие
«Определение допинга и

виды нарушений
антидопинговых правил»

1 раз в год
Обучающимся даются
начальные знания по

тематике,
ответственным за
антидопинговое
обеспечение в
организации. 

Теоретическое занятие
«Последствия допинга в

спорте для здоровья
спортсменов»

1 раз в год

Онлайн обучение на сайте
РУСАДА

1 раз в год
Прохождение онлайн-

курса.

Участие в городских
антидопинговых

мероприятиях

По
назначению

Ответственный за
антидопинговое
обеспечение в
организации.

Учебно-
тренировочный

этап (этап

Теоретическое занятие
«Виды нарушений

антидопинговых правил»

1-2 раза в год Обучающимся даются
углубленные знания

по тематике,
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спортивной
специализации)

Этапы
совершенствова
ния спортивного

мастерства и
высшего

спортивного
мастерства

ответственным за
антидопинговое
обеспечение в
организации.

Теоретическое занятие
«Последствия допинга в

спорте для здоровья
спортсменов»

1 раза в год

Онлайн обучение на сайте
РУСАДА

1 раз в год
Прохождение онлайн-

курса.

Участие в городских,
краевых антидопинговых

мероприятиях

По
назначению

Ответственный за
антидопинговое
обеспечение в
организации.

                                                                                                               

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными актами,
связанными с антидопинговыми правилами по дзюдо.

2.7. Планы инструкторской и судейской практики.

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков проводится в форме бесед,
семинаров,  практических  занятий,  самостоятельной  работы  обучающихся с первого года
обучения.  В  течение  всего  периода  учебно-тренировочного  занятия  тренер-преподаватель
должен  готовить  себе  помощников,  привлекая  обучающихся  к  организации  занятий  и
проведению соревнований.

Инструкторская и судейская практики приобретаются на учебно-тренировочных занятиях и
вне занятий.  Все обучающиеся должны освоить некоторые навыки учебной работы и навыки
судейства соревнований.

По тренерской работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения:
- построить группу и подать основные команды на месте и в движении;
- составить план-конспект учебно-тренировочного занятия и провести разминку в группе;
- определить и исправить ошибки в выполнении приемов у обучающегося в группе;
-провести  учебно-тренировочное  занятие  в  младших  группах  под  наблюдением  тренера-

преподавателя;
- провести подготовку команды своей группы к соревнованиям;
- руководить командой группы на соревнованиях.
Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить следующие

навыки и умения:
- составить положение о проведении первенства учреждения по греко-римской борьбе;
- вести протоколы результатов соревнований;
- участвовать в судействе учебных схваток совместно с тренером-преподавателем;
- провести судейство тренировочных схваток на ковре (самостоятельно);
- участвовать  в судействе  официальных соревнований в роли судьи на ковре и в  составе

секретариата;
- судить схватки в качестве судьи на ковре.

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

1.  Медицинский  контроль  за  юными  спортсменами  осуществляется  в  соответствии  с
приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020 г. N 1144н и
предусматривает:

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП);
- углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп ТЭ, 2 раза в год для групп

СС и ВСМ);
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- наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;
- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня обучающихся; 
- контроль за выполнением юными обучающимися  рекомендаций врача по состоянию

здоровья, режиму учебно-тренировочных занятий и отдыха.
Медицинский  контроль  предусматривает  главное -  допуск  к  учебно-тренировочным

занятиям, спортивно-массовым  мероприятиям и соревнованиям, здоровых спортсменов.
2.К медико-биологическим средствам относятся: специализированное питание,

фармакологические средства, распорядок дня, спортивный массаж, гидропроцедуры,
суховоздушная и паровая бани, баротерапия, оксигенотерапия, электростимуляция,
ультрафиолетовое излучение.

3. Восстановительно-профилактические средства – это средства педагогического,
психологического,  медико-биологического характера, действие которых  направлено на
ускорение процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, повышения
сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней
среды.

4.Средства  восстановления  подразделяют  на  три  типа:  педагогические  (естественно-
гигиенические), медико-биологические и психологические.

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление
работоспособности:

- рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной направленности;
правильное  сочетание  нагрузки  и  отдыха,  как  в  учебно-тренировочном  занятии,  так  и  в
целостном учебно-тренировочном процессе;

- ведение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;
- полноценные разминки и       заключительные части учебно-тренировочных занятий;
- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов  (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.);
- повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий;
- эффективная индивидуализация учебно-тренировочных воздействий и средств

восстановления;
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для занятий. 

Восстановительные процессы подразделяются на:
- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;
- срочное восстановление, происходящее сразу после окончания занятия;
- отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного

времени после выполнения учебно-тренировочной нагрузки;
- стресс-восстановление – восстановление после перенапряжения.
Применение  восстановительных  средств  должно  осуществляться  на  фоне  гигиенически

целесообразного распорядка дня обучающегося и рационального питания. Режим дня и питания
могут иметь специальную, восстановительную направленность.

Следует  умело использовать  восстановительную роль  сна.  Продолжительность  сна  после
значительных  нагрузок  может быть увеличена до 9-10 часов. В  режиме  дня следует
предусмотреть 20-30 мин дополнительно к продолжительности учебно-тренировочного занятия
на гигиенические  или восстанавливающие процедуры.

Восстановительный пищевой рацион должен включать продукты, богатые легкоусвояемыми
углеводами (молоко, кисло- молочные продукты, хлеб из пшеничной муки высшего сорта, мед,
варенье, компоты). Следует включать растительные масла без термической обработки. Рацион
должен  быть  богат  балластными  веществами  и  пектином (овощи,  фрукты).  С  целью
восстановления потерь воды и солей может быть несколько повышенная суточная норма воды и
поваренной соли. Следует применять специализированные продукты, обогащенные белком,
витаминами, минералами. При повышенных энергозатратах целесообразна организация 4-5
разового питания. Применение витаминов не должно подавлять и заменять естественных
процессов восстановления в организме.



25

Значительную  роль  в ускорении  процессов  восстановления  играет  массаж:  ручной,
вибромассаж, ультразвуковой, массаж с растирками.

В комплексе восстановительных средств используют цветовые и музыкальные воздействия,
создающие фон для благоприятного воздействия.

Время на профилактически-восстановительные мероприятия входит в общее количество
часов, предусмотренное учебным планом для каждого года обучения.

К психологическим средствам восстановления относятся:
- психорегулирующие занятия, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта;
- создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные

воздействия.
Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их

использование  должно составлять  единую систему  методов  восстановления.  Причем  если на
уровне высшего спортивного  мастерства  необходим как можно более  полный комплекс этих
средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли  медико-
биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется
минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли
естественных, гигиенических и педагогических факторов.

5.Планирование  объема  восстановительных  мероприятий  имеет  те  же  принципы, что и
планирование  нагрузки -  т.е.  систематичность,  вариативность,  учет  индивидуальных
особенностей организма обучающихся  и др. При организации восстановительных мероприятий
следует учитывать субъективные и объективные признаки утомления, не восстановления. В дни
больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха»,
так как повышенные дозы восстановительных процедур  могут  «блокировать»  максимальное
воздействие учебно-тренировочного занятия на организм. При составлении восстановительных
комплексов следует помнить, что вначале надо применять  средства  общего  глобального
воздействия, а затем -локального. 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного
спорта. Это нашло отражение и при организации работы в образовательных организациях.

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей учебно-тренировочного
процесса.  Частые  травмы  нарушают  нормальное  течение  учебно-тренировочного  процесса  и
свидетельствуют о нерациональном его построении.

Чаще всего травмы в борьбе бывают при нагрузках,  которые предъявляют максимальные
требования  к  мышцам,  связкам,  сухожилиям.  Основные  причины  -  локальные  перегрузки,
недостаточная  разносторонность  нагрузок,  применение  их  при  переохлаждении  в  состоянии
утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями.

Во избежание травм рекомендуется:
    - выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц;

- надевать тренировочный костюм в холодную погоду;
- не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы;
- не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям;
- прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах;
- применять упражнения на расслабление и массаж;
- освоить упражнения на растягивание - «стретчинг»;
- применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.
Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные

мероприятия.
Разработана  система  восстановительных  мероприятий  при  тренировках  с  высокими

нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения этой системы могут
быть использованы при организации восстановительных мероприятий в спортивных школах.

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, психологические,
гигиенические и медико-биологические.

Педагогические  средства являются  основными,  так  как  при  нерациональном  построении
учебно-тренировочного  занятия  остальные  средства  восстановления  оказываются
неэффективными.  Педагогические  средства  предусматривают оптимальное  построение  одного



26

тренировочного  занятия,  способствующего  стимуляции  восстановительных  процессов,
рациональное  построение  тренировок  в  микроцикле  и  на  отдельных  этапах  тренировочного
цикла.

Специальное  психологическое воздействие,  разучивание  приемов  психорегулирующей
тренировки осуществляют квалифицированные психологи.

Однако  в  спортивных  школах  возрастает  роль  тренера-преподавателя  в  управлении
свободным  временем  учащихся,  в  снятии  эмоционального  напряжения  и  т.д.  Эти  факторы
оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов.

Особо важное значение имеет определение психической совместимости спортсменов.
Гигиенические средства восстановления детально разработаны.  Это требования к режиму

дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания.
Необходимо  обязательное  соблюдение  гигиенических  требований  к  местам  занятий,

бытовым помещениям, инвентарю.
Медико-биологическая  группа восстановительных  средств,  включает  в  себя  рациональное

питание, витаминизацию, физические средства восстановления.
При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями Института

питания РАМН.
Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в

период  напряженных  тренировок.  Во  избежание  интоксикации  дополнительный  прием
витаминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности.

Физические  факторы  представляют  собой  большую  группу  средств,  используемых  в
физиотерапии.  Рациональное  применение  физических  средств  восстановления  способствует
предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике
широко  используются  различные  виды  ручного  и  инструментального  массажа,  души
(подводный,  вибрационный),  ванны,  сауна,  локальные  физиотерапевтические  воздействия
(гальванизация,  ионофорез,  соллюкс и Др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и
др.

Передозировка  физиотерапевтических  процедур  приводит  к  угнетению  реактивности
организма.  Поэтому в школьном возрасте  в одном сеансе  не следует применять  более одной
процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом.

Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не
чаще 1-2 раз в неделю.

Медико-биологические  средства  назначаются  только  врачом  и  осуществляются  под  его
наблюдением.

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности
или  при  ухудшении  переносимости  тренировочных  нагрузок.  В  тех  случаях,  когда
восстановление  работоспособности  осуществляется  естественным  путем,  дополнительные
восстановительные  средства  могут  при  снижении  тренировочного  эффекта  и  ухудшению
тренированности.

Методическое обеспечение дополнительной образовательной программы:
Для того чтобы оценить отдельные движения или сопоставить их между собой, определяют

их  биомеханические  характеристики,  которые  делятся  на  две  группы:  качественные
(напряженность, расслабленность, свобода, легкость, выразительность и др.) и количественные
(кинематические, динамические и статические). Характеристики движений во многом зависят от
двигательных возможностей спортсмена, под которыми понимаются предпосылки, сложившиеся
в организме в процессе развития (филогенеза и онтогенеза).

Тренер-преподаватель,    учитывая  реальные   двигательные   возможности   борцов,   ставит
перед  ними  те   или  иные  двигательные  задачи. Это  предполагает   выполнение  движений с
заданными биомеханическими характеристиками,  стимулирующими  активизацию
мыслительной и двигательной деятельности и в итоге позволяющими достичь соответствующих
целей. Двигательная задача решается путем специально организованных двигательных действий.

Восстановительные мероприятия и средства представлены в таблице №9.

                                                                                                                                    Таблица №9
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Предназначение Задачи Средства и 
мероприятия

Методические
указания

Этап начальной подготовки

Развитие 
физических
качеств
с учетом
специфики
борьбы,
физическая
и техническая
подготовка

Восстановление 
функционального 
состояния организма и
работоспособности

Педагогические: 
рациональное 
чередование 
нагрузок  на учебно-
тренировочном 
занятии в течение 
дня и в циклах 
подготовки.
Гигиенический 
душ ежедневно;
водные процедуры 
закаливающего 
характера;
сбалансированное
питание.

Чередование 
различных видов
нагрузок, 
облегчающих 
восстановление по 
механизму 
активного отдыха,
проведение занятий
в игровой форме.

Учебно-тренировочный этап

Перед учебно- 
тренировочным
занятием, 
соревнованием

Мобилизация 
готовности к 
нагрузкам, повышение 
эффективности 
тренировки, разминки, 
предупреждение 
перенапряжений и 
травм. Рациональное 
построение тренировки
и соответствие ее 
объема и 
интенсивности. 

Упражнения на
растяжение.
Разминка.
Массаж.

Искусственная 
активизация мышц.

Психорегуляция
мобилизующей 
направленности.

3 мин.

10-20 мин
5-15 мин

Растирание 
массажным 
полотенцем с 
подогретым 
пихтовым маслом
3 мин
само- и 
гетерорегуляция

Во время 
учебно- 
тренировочного
занятия, 
соревнования.

Предупреждение 
общего локального
переутомления, 
перенапряжения.

Чередование 
тренировочных 
нагрузок по 
характеру и 
интенсивности. 
Восстановительный
массаж, точечный 
массаж в сочетании
с классическим 
массажем 
(встряхивание, 
разминание) 
Психорегуляция 
мобилизующей 
направленности.

В процессе 
тренировки.

3-8 мин

3 мин само-и 
гетерорегуляция.
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Сразу после 
учебно- 
тренировочного
занятия, 
соревнования.

Восстановление 
функции 
кардиореспираторной
системы,
лимфовоцеркуляции
тканевого обмена

Комплекс 
восстановительных 
упражнений: ходьба,
дыхательные 
упражнения, душ 
теплый/прохладный

8 – 10 мин

Через два часа 
после учебно- 
тренировочного
занятия

Ускорение 
восстановительного
процесса

Локальный массаж, 
массаж мышц спины
(включая 
воротниковую зону
и паравертебрально)
Душ
теплый/холодный.
Психорегуляция
реституционной 
направленности.

8 - 10 мин

5 мин

Саморегуляция, 
гетерорегуляция

В середине 
микроцикла, в 
соревнованиях и
в свободный от 
соревнований 
день.

Восстановление 
работоспособности,
профилактика 
перенапряжений.

Упражнения ОФП 
восстановительной
направленности.
Баня, общий 
массаж.

Восстановительная
тренировка.

После 
восстановительной
тренировки

После 
микроцикла, 
соревнований.

Физическая и 
психологическая 
подготовка к новому
циклу тренировок, 
профилактика 
перенапряжений.

Упражнения ОФП 
восстановительной
направленности.
Сауна, общий 
массаж, подводный
массаж.
Психорегуляция
реституционной
направленности

Восстановительная
тренировка, 
туризм.
После 
восстановительной
тренировки.
Саморегуляция, 
гетерорегуляция

После 
макроцикла, 
соревнований

Физическая и 
психологическая 
подготовка к новому
циклу тренировок, 
профилактика 
переутомления

Средства те же, что 
и после микроцикла
применяются 
несколько дней.
Сауна

Восстановительная
тренировки 
ежедневно

1 раз в 3-5 дней

Перманентно Обеспечение 
биоритмических, 
энергетических,
восстановительных
процессов

Сбалансированное
питание, 
витаминизация,
щелочные 
минеральные воды

4500 – 5500
ккал/день, режим
сна, аутогенная 
саморегуляция

На этапе  совершенствования  спортивного  мастерства  и  высшего  спортивного мастерства
восстановительные средства должны применяться по  специальным схемам медицинским
работником в зависимости от индивидуальных особенностей организма обучающегося. 
Восстановительные процессы подразделяются на:

-текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;
         -срочное восстановление,  которое наблюдается в течение длительного времени после

выполнения тренировочных нагрузок;
-стресс - восстановление - восстановление перенапряжений.



29

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как отдельных
функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избирательностью
тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функционирования различных
систем и органов у конкретного обучающегося.

Для восстановления работоспособности обучающихся используется широкий круг средств и
мероприятий  (педагогических,  психологических,  медико-гигиенических)  с  учетом  возраста,
этапа  подготовки,  интенсивности  учебно-тренировочных  нагрузок  и  индивидуальных
особенностей юных спортсменов.

Восстановительные  мероприятия  проводятся:  в  повседневном  учебно-тренировочном
процессе  в  ходе  совершенствования  общей  и  специальной  работоспособности;  в  условиях
соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное восстановление физической
и  психологической  готовности  к  следующему  этапу;  после  учебно-тренировочного  занятия,
соревнования;  в  середине  микроцикла  в  соревнованиях  и  свободный  от  игр  день;  после
микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно.

Педагогические средства восстановления включают:
-рациональное  планирование  учебно-тренировочного  процесса  в  соответствии  с

функциональными  возможностями  организма,  сочетание  общих  и  специальных  средств,
построение учебно-тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое
использование переключении, четкую организацию работы и отдыха;

-построение  отдельного  учебно-тренировочного  занятия  с  использованием  средств
восстановления:  полноценная разминка,  подбор инвентаря,  оборудование и мест для занятий,
упражнений для активного отдыха и расслабления,  создание положительного эмоционального
фона;

-варьирование  интервалов  отдыха  между  отдельными  упражнениями  и  учебно-
тренировочными занятиями;

-разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств
в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;

-разработку  специальных  физических  упражнений  с  целью  ускорения  восстановления
работоспособности  обучающихся,  совершенствование  технических  приемов  и  тактических
действий.

Психолого    -    педагогические    средства    включают    специальные восстановительные
упражнения:      на    расслабление,      дыхательные,     на растяжение, восстановительного
характера (плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции.

Медико-гигиенические  средства  восстановления  включают:  сбалансированное  питание,
физические  средства  восстановления  (массаж,  душ,  сауна,  нормо  -  и  гипербарическую
оксигенацию,  сеансы  аэроионотерапии),  обеспечение  соответствия  условий  учебно-
тренировочных  занятий,  соревнований  и  отдыха  основным  санитарно  -  гигиеническим
требованиям.

Психологические средства восстановления включают:
Психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон - отдых и

другие  приемы  психогигиены  и  психотерапии.  Особенно  следует  учитывать  отрицательно
действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей,
боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно
ликвидировать или нейтрализовать их.

Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует чередовать по
принципу: один день —- одно средство.

Психологические      средства      восстановления      используются      для  ускорения
реабилитации после нервного и психического утомления.

III. Система контроля

3.1.Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, к участию в
спортивных соревнованиях.
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Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной
подготовки, которые должны соответствовать целям, поставленным Программой.     Требования
к результатам прохождения Программы, в том числе к участию в спортивных соревнованиях,
конкретизируются в Программе.

Необходимые требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в
спортивных соревнованиях.
1. На этапе начальной подготовки:
       -     формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;

- получить общие теоретические знания о физической культуре и спорте, в том числе о
виде спорта «дзюдо»;

- формирование двигательных умений и навыков;
- овладение основами техники греко-римской борьбы;
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие

физических качеств;
- укрепление здоровья;
- изучить основы безопасного поведения при занятиях по дзюдо;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
-  ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)      по видам 

спортивной подготовки.

2.На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- формирование устойчивого интереса к учебно-тренировочным занятиям по дзюдо;
- формирование  разносторонней  общей  и  специальной физической  подготовленности,  а

также  теоретической,  технической,  тактической и  психологической  подготовленности,
соответствующей борьбе;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков
соревновательной деятельности не ниже уровня спортивных соревнований муниципального
образования на втором и третьем году;

- укрепление здоровья;
-   повышение     уровня      физической,      технической,      тактической,      теоретической  

и психологической подготовленности;
-    изучить     правила     безопасности      при     занятиях  дзюдо        и успешно применять их в

ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах дзюдо;
- изучить, соблюдать антидопинговые правила;
-  ежегодно   выполнять  контрольно-переводные   нормативы    (испытания) по видам

спортивной подготовки;
- принимать   участие   в   официальных     спортивных  соревнованиях не ниже уровня

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;

3.На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повысить   уровень  физической,  технической,  тактической,  теоретической   и

психологической подготовленности;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях и формировать навыки в

условиях соревновательной деятельности;
- сохранить здоровье;

     - соблюдать режим учебно-тренировочных занятий(включая самостоятельную  подготовку),
спортивных мероприятий, восстановления и питания;

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах дзюдо;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
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- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
-  ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной

подготовки;
 -демонстрировать  высокие  спортивные  результаты  в  официальных  спортивных

соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда; 
- уровень спортивной квалификации- спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»;  
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях; 

4.На этапе высшего спортивного мастерства:
- сохранение здоровья;
- 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;
- выполнять план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
- ежегодно  выполнять  контрольно-переводные  нормативы  (испытания) по видам

спортивной подготовки;
-   принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня

всероссийских спортивных соревнований;
-  показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания;
-  уровень спортивной квалификации- спортивное звание «мастер спорта России»; 
- 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.

3.2.Оценка результатов прохождения спортивной подготовки.

Освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой
организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных
упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими
нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.

Результатом реализации Программы является: На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники дзюдо;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов:
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий дзюдо.
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовка;
- приобретение  опыта  и  стабильность  выступления  на  официальных  спортивных

соревнованиях по дзюдо;
- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья спортсменов.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
- совершенствование    общих    и    специальных    физических    качеств, технической,

тактической и психологической подготовки;
- стабильность  демонстрации  высоких  спортивных  результатов  на  региональных  и

всероссийских официальных спортивных соревнованиях;
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- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья спортсменов.
На этапе высшего спортивного мастерства:
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;
-  повышение  стабильности  демонстрации  высоких  спортивных  результатов  во

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
Для отбора спортсменов к этапу спортивной подготовки, используется система спортивного

отбора, представляющая собой целевой поиск и определение перспективности спортсмена и его
готовности к достижению высоких спортивных результатов. 

А  также  оценка  результатов  прохождения  спортивной  подготовки  в  дзюдо  является
приобретение обучающимися знаний, умений и навыков:

1. В области теории и методики физической культуры и спорта:
- история развития дзюдо;
- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;
- основы спортивной подготовки в учебно-тренировочном процессе;
- основы  законодательства  в  сфере  физической  культуры  и  спорта  (правила  дзюдо,

требования,  нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий;
федеральные  стандарты  спортивной  подготовки  по  дзюдо;  общероссийские  антидопинговые
правила,  утвержденные  федеральным органом  исполнительной  власти  в  области  физической
культуры  и  спорта,  и  антидопинговые  правила,  утвержденные  международными
антидопинговыми организациями);

- основы спортивного питания;
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;
- гигиенические знания, умения и навыки;
- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;
- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;
- требования техники безопасности при занятиях дзюдо.
2. В области общей физической подготовки:
- развитие  основных  физических  качеств  (гибкости;  быстроты,  силы,  координации,

выносливости) и психологических качеств, в том числе, базирующихся на них способностях, а
также их гармоничное сочетание применительно к специфике борьбы;

- освоение комплексов физических упражнений;
- укрепление  здоровья,  повышение  уровня  физической  работоспособности  и

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.
3. В области технико-тактической подготовки:
- овладение основами техники и тактики в дзюдо;
- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;
- развитие специальных физических (двигательных) и психических качеств;
- обучение способам повышения плотности технико-тактических действий;
- освоение  соответствующих  возрасту,  полу  и  уровню  подготовленности  обучающихся

тренировочных и соревновательных нагрузок;
-  выполнение  требований,  норм  и  условий  их  выполнения  для  присвоения  спортивных

разрядов и званий по дзюдо.
4. В области специальной физической подготовки:
- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости;
- повышение индивидуального мастерства;
- освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником;
- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности.

3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам
спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и

этапам спортивной подготовки.
Для контроля общей и специальной физической подготовки используют:
- комплекс  тестов,  направленных  на  выявление  скоростных,  скоростно-силовых  качеств,
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выносливости;
- нормативы по техническому мастерству.
Система  нормативов  последовательно  охватывает  весь  период  спортивной  подготовки  в

организации.  Состав  нормативов  изменяется  в  зависимости  от  этапа  спортивной  подготовки.
Комплексы  контрольных  упражнений,  тесты  и  уровень  спортивной  квалификации  указаны  в
таблицах 10,11,12,13.

                                                                                                                                    Таблица№ 10.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления
и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «дзюдо»

№ 
п/п

Упражнения Единица

измерения

Норматив 
мальчики девочки

1.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет
1.1 Подтягивание из виса лежа на

низкой перекладине 90 см
кол-во раз не менее

2 1
1.2. Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
кол-во раз не менее

      4  3
1.3. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см не менее

     +1      +2

1.4. Метание теннисного мяча в цель,
дистанция 6 м

кол-во
попаданий

           не менее

    2 1
                 2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.1. Подтягивание из виса лежа на
низкой перекладине 90 см

кол-во раз не менее

3 2
2.2. Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
кол-во раз              не менее     

6 5
2.3. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см   не менее

 +2  +3

2.4. Метание теннисного мяча в цель,
дистанция 6 м

кол-во
попаданий

не менее

3 2
                3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет
3.1. Подтягивание из виса лежа на

низкой перекладине 90 см
кол-во раз не менее

5 4
3.2. Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
кол-во раз не менее

8 7
3.3. Наклон вперед из положения стоя

на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)

см не менее

+3 +4

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше
4.1. Подтягивание из виса лежа на

низкой перекладине 90 см
кол-во раз не менее

7 6
4.2. Сгибание и разгибание рук в

упоре лежа на полу
кол-во раз не менее

10 9
4.3. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см не менее

+4 +5

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет
5.1 Челночный бег 3Х10 м с не более

11,0 11,4
5.2. Поднимание туловища из кол-во раз не менее
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положения лежа на спине (за 30 с)       4  2
5.3. Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами
см не менее

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

6.1 Челночный бег 3Х10 м с не более

10,6 11,2
6.2. Поднимание туловища из

положения лежа на спине (за 30 с)
кол-во раз не менее

      6  4
6.3. Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами
см не менее

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

7.1 Челночный бег 3Х10 м с не более

10,4 11,0
7.2. Поднимание туловища из

положения лежа на спине (за 30 с)
кол-во раз не менее

      8  6
7.3. Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами
см не менее

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

старше
8.1 Челночный бег 3Х10 м с не более

10,2 10,8
8.2. Поднимание туловища из

положения лежа на спине (за 30 с)
кол-во раз не менее

      10  8
8.3. Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами
см не менее

      95       85

                                                                                                                           Таблица №11.

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

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

№ 
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив 
юноши девушки

1.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для
спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг», «весовая
категория 32 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг» , «весовая

категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», « весовая категория 46+ кг», «весовая
категория 50 кг»; для девушек - «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория
27 кг», «весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг» , «весовая категория 36

кг», «весовая категория 40 кг».

1.1 Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90 см

кол-во раз не менее

10 9
1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
кол-во раз не менее

12 11
1.3. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см не менее

+4 +5

2.Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для
спортивных дисциплин: для юношей - «весовая категория 55 кг», «весовая категория
55+ кг», «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+

кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»;
для девушек - «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», «весовая категория
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48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», «весовая категория 57
кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг», «весовая категория 63+ кг».

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90 см

кол-во раз не менее

   8 7
2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
кол-во раз                   не менее

    11  10
2.3. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см                  не менее

+4 +5

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для
спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг», «весовая
категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая

категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»;
для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», «весовая

категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», «весовая
категория 48 кг».

3.1. Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90 см

кол-во раз не менее

   14 13
3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
кол-во раз                   не менее

    15  14
3.3. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см                  не менее

+4 +5

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для
спортивных дисциплин: для юношей - «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66
кг», «весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»,

«весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»;
для девушек –  «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», «весовая
категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг», «весовая

категория 63+ кг».

4.1. Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90 см

кол-во раз не менее

   11 10
4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
кол-во раз                   не менее

    15  14
4.3. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см                  не менее

+4 +5

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

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

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

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

5.1. Челночный бег 3Х10 м с не более

   10,0 10,6
5.2. Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за 30 с)
кол-во раз                   не менее

    12  10
5.3. Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами
см                  не менее

  105 100
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6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет
для спортивных дисциплин: для юношей –  «весовая категория 55 кг», «весовая

категория 55+ кг», «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая
категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»;

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», «весовая категория
48 кг», «весовая категория 52 кг»,  «весовая категория 52+ кг», «весовая категория 57

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

6.1. Челночный бег 3Х10 м с не более

   10,1 10,7
6.2. Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за 30 с)
кол-во раз                   не менее

    11  10
6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами
см                  не менее

  100 90
                                                

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

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

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

категория 48 кг».
7.1. Челночный бег 3Х10 м с не более

   9,8 10,4
7.2. Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за 30 с)
кол-во

 раз
                  не менее

    14  12
7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами
см                  не менее

  125 120
                               

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и
старше  для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг», «весовая

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

для девушек – «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», «весовая
категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг»,  «весовая категория 63 кг», «весовая

категория 63+ кг».

8.1. Челночный бег 3Х10 м с не более

   10,0 10,6
8.2. Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за 30 с)
кол-во

раз
                  не менее

    12  11
8.3. Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами
см                  не менее

  115 105
9.Уровень спортивной квалификации

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

Спортивные разряды- «третий юношеский
спортивный разряд», «второй юношеский
спортивный разряд», «первый юношеский

спортивный разряд»
9.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше трех 
лет)

Спортивные разряды- «третий
спортивный разряд», «второй
спортивный разряд», «первый

спортивный разряд»
                                                                                                                         Таблица№12.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки,  уровень
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап
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совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «дзюдо» 
№ 
п/п

Упражнения Единица
измерени

я

Норматив 

юноши/
мужчины

девушки/
женщины

1.Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей
(мужчин) – «ката», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая
категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», «весовая

категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»;
для девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,

«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг»,  «весовая категория 44+ кг»,
«весовая категория 48 кг».

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90 см

кол-во раз не менее

18 15
1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
кол-во раз не менее

20 16
1.3. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см не менее

+4 +5

                 2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для
юношей (мужчин) – «весовая категория 60 кг»,  «весовая категория 66 кг»,  «весовая
категория 66+ кг»,  «весовая категория 73 кг»,  «весовая категория 73+ кг»,  «весовая
категория  81  кг»,  «весовая  категория  90  кг»,  «весовая  категория  90  +кг»,  «весовая
категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»;

 для                    для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,
«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,

«весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг»,
«весовая категория 78 кг», «весовая категория 78+ кг».

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90 см

кол-во раз не менее

   14 12
2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре

лежа на полу
кол-во раз                 не менее

     17    15
2.3. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см                 не менее

   +4  +5

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для
юношей (мужчин) –«ката»,  «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг»,
«весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг»,

«весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; 
для  девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36

кг», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая
категория 44+ кг»,  «весовая категория 48 кг». 

3.1. Челночный бег 3Х10 м с не более
   9,6 10,2

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

кол-во раз не менее
16 14

3.3. Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами

см не менее
170 150

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для
юношей (мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая
категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая
категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг», «весовая

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

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория
63 кг»,  «весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая
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категория 70+ кг», «весовая категория 78 кг», «весовая категория 78+ кг». 
4.1. Челночный бег 3Х10 м с не более

   9,8 10,4
4.2. Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за 30 с)
кол-во раз не менее

14 13
4.3. Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами
см не менее

160 145
5. Уровень спортивной квалификации

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

Спортивный разряд «первый спортивный
разряд»

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

Спортивный разряд «кандидат в мастера
спорта»

                                                                                                                           Таблица №13.

 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап

высшего спортивного мастерства по виду спорта «дзюдо»
№ 
п/п

Упражнения Единица
измерени

я

Норматив 

мужчины женщины

1.Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для
мужчин – «ката», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая
категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», «весовая

категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66 +кг»;
для женщин – «ката», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая

категория 44+ кг», «весовая категория 48 кг»,  «весовая категория 52 кг», «весовая
категория 52+ кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг».

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине 90 см кол-во раз

не менее

- 19
Подтягивание из виса на высокой

перекладине
9 -

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу

кол-во раз не менее

27 12
1.3. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см не менее

+4 +5

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин –
«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая категория 81 кг»,
«весовая категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 кг»,

«весовая категория 100+ кг»;
для женщин –«весовая категория 63 кг», «весовая категория 63+ кг», «весовая категория
70 кг», «весовая категория 70+ кг», «весовая категория 78 кг»,  «весовая категория 78+

кг».
2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой

перекладине 90 см кол-во раз
не менее

- 15
Подтягивание из виса  на высокой

перекладине
   7 -

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа на полу

кол-во раз                 не менее

     26    19
2.3. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня
скамьи)

см                 не менее

   +4  +5

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для
мужчин –«ката»,  «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая
категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», «весовая
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категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»;  
для  женщин – «ката», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг»,

«весовая категория 44+ кг», «весовая категория 48 кг», «весовая категория
52 кг»,  «весовая категория 52+ кг», «весовая категория 57 кг»,  «весовая

категория 57+ кг». 
3.1. Челночный бег 3Х10 м с не более

   9,0 9,6
3.2. Поднимание туловища из положения

лежа на спине (за 30 с)
кол-во раз не менее

20 18
3.3. Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами
см не менее

195 160
4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для

мужчин – «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая категория 81
кг», «весовая категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 кг»,

«весовая категория 100+ кг»; 
для  женщин – «весовая категория 63 кг», «весовая категория 63+ кг», «весовая

категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг», «весовая категория 78 кг»,
«весовая категория 78+ кг». 

4.1. Челночный бег 3Х10 м с не более
   9,6 10,1

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

кол-во раз не менее
18 16

4.3. Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами

см не менее
175 150

5. Уровень спортивной квалификации
5.1. Спортивное звание «мастер спорта России»

 

IV. Рабочая программа по дзюдо.

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

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ
Многолетний  процесс  подготовки  дзюдоистов  должен строиться  с  учетом  методических

принципов.
•Сознательности и активности (единство сознания и деятельности спортсменов).
•Наглядности  -  единство  чувственной  и  логической  ступеней  познания,  основанной  на

взаимодействии  сигнальных  систем  человека  -  первая  сигнальная  система  (чувства),  вторая
сигнальная система (слово).

•Соответствие  педагогических  воздействий  возрасту  спортсменов-предлагаемые  нагрузки
(физические, интеллектуальные, психические) должны быть доступны для каждого спортсмена.

Также необходимо соблюдать специфические принципы учебно-тренировочного занятия:
Направленность      на      максимально      возможные      достижения,  углубленная

специализация, индивидуализация.
• Единство общей и специальной подготовки.
• Непрерывность тренировочного процесса.
• Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок.
• Волнообразность динамики нагрузок.
• Цикличность тренировочного процесса.
• Единство  и  взаимосвязь  структуры  соревновательной  деятельности  и  структуры

подготовленности спортсмена.
Техника дзюдоистов должна отвечать следующим требованиям:
• стабильность  -  связана  с  помехоустойчивостью,  независимостью  от  условий  и

функционального состояния спортсмена;
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• эффективность  определяется  соответствием  техники  решаемым  задачам  и  высоким
спортивным  результатам,  соответствием  уровню  физической,  тактической,  психологической
подготовленности;

• вариативность - характеризуется приспособлением двигательных действий к условиям
дзюдо;

• экономичность  заключается  в  рациональном  использовании  энергии при  выполнении
приемов;

• минимальная тактическая информативность для противника.
Дзюдоисты  осваивают  технику  выполнения  упражнений  на  определенном  уровне.

Двигательное  умение  и  навык  характеризуют  уровень  выполнения  технических  действий.
Формирование  двигательного  умения  требует  от  обучающегося  активного  участия  в
тренировочном  процессе,  приучает  анализировать  сущность  поставленных  задач,  условия
выполнения, а также умение управлять движениями.

К выполнению режима учебно-тренировочной работы допускаются
исключительно обучающиеся, прошедшие медицинское освидетельствование (диспансеризацию
или углублённое  медицинское  обследование),  не  имеющие  медицинских  противопоказаний  к
планируемой тренировочной нагрузке, имеющие соответствующую спортивную квалификацию
и успешно прошедшие подготовку на предшествующем этапе.

Учебно-тренировочный  процесс,  за  исключением  решения  специальных  задач,  должен
проводиться в соответствии с весовой категорией обучающегося,  исключая соревновательные
схватки с соперниками тяжелее, чем на три весовые категории.

При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную подготовку, разных
по уровню готовности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух
спортивных разрядов.

При  формировании  пар  для  спарринга,  должны  быть  учтены,  наряду  с  полом,  весом  и
уровнем готовности, психологические особенности партнёров.

Планирование учебно-тренировочного занятия.
Организация учебно-тренировочного процесса по дзюдо и его содержание на первых двух

годах спортивной подготовки принципиальных различий не имеет.  Естественное постепенное
повышение тренировочных требований    решает   задачи   укрепления   здоровья  обучающихся,
развития специфических  качеств,  необходимых  в  единоборстве  ознакомления  с  техническим
арсеналом, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям по дзюдо.

При  расчете  времени  на  каждый  из  основных  видов  заданий  на  тренировках
продолжительностью  45,  90,  135  минут,  рекомендуется  придерживаться  следующей  схемы
распределения:

- обязательный комплекс упражнений (в разминке) - 2 - 5 мин;
- элементы акробатики -6 -10 мин;
- подвижные игры - 4 - 7 мин;
- освоение захватов -6 -10 мин;
- упражнения на мосту -6 -18 мин;
Оставшееся  время  занятий  может  быть  использовано  на  изучение  и  совершенствование

элементов техники дзюдо - оценочных приемов в стойке и партере в пропорции 3:1.

Программный материал практических занятий для этапа начальной подготовки

Техническая  подготовка  характеризует  процесс  обучения  дзюдоистов  основам  техники
тренировочных  или  соревновательных  действий,  предполагает  совершенствование  избранных
вариантов  техники  дзюдо.  Техника  в  дзюдо  -  это  система  движений,  действий  и  операций,
содействующих  решению  задач  противоборства  с  наименьшей  затратой  сил  и  энергии,
применяющихся в соответствии с индивидуальными особенностями дзюдоистов.

В технике дзюдо выделяются следующие структурные элементы:
а) основа техники - совокупность звеньев и черт двигательного действия, необходимых для

решения  задач  противоборства  конкретным  способом  (согласованность  движений,  порядок
проявления мышечных сил);
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б) главное звено (звенья) техники - наиболее важная часть конкретного способа решения
задачи  противоборства,  реализуется  за  минимальный  отрезок  времени,  требует  проявления
максимальных усилий (выведение противника из  равновесия  при  выполнении  броска,
применение техники болевого приема);

в)  детали  техники  -  отдельные  составляющие  техники,  в  которых  проявляются
индивидуальные особенности дзюдоистов (не принципиальные).

Требования  к  технике  дзюдо:  результативность  -  характеризуется  эффективностью,
стабильностью, вариативностью, экономичностью.

Эффективность  -  соответствие  техники  решению  задач  противоборства  и  достигаемым
конечным результатам, имеет взаимосвязь с другими видами подготовленности дзюдоистов.

Стабильность - определяется помехоустойчивостью техники (единообразное выполнение
действий     при противодействии     соперника, нарастании утомления и др.).

Вариативность - предполагает внесение целесообразных изменений в детали действия, а при
необходимости  и  в  общую  структуру,  применительно  к  условиям  его  выполнения
(приспособление к конкретному сопернику, дефицит времени, постоянное изменение ситуации и
др.).

Экономичность- рациональное использование энергии и  усилий  дзюдоистами  при
выполнении технических действий за минимальное время.

Техника  дзюдо  многообразна,  в  настоящее  время  отсутствует  единая  классификация
технических действий (несмотря на многократные попытки ее разработки).

Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки включает средства развития
физических  качеств  и  средства  комплексного  развития  воздействия  на  организм  юных
спортсменов.

Средства  воспитания  физических  качеств  включают  упражнения,  направленные   на
повышение гибкости, ловкости, быстроты, силы,  выносливости.  Для  этого
используют средства гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр, распределенные по годам
обучения с учетом возрастных особенностей обучающихся.

Одновременно с повышением физической подготовленности  совершенствуется  техника
упражнений – ходьбы, бега, прыжков, метаний, лазания, перелезания, висов и упоров, бросков
мяча,  гимнастических  и  акробатических  упражнений,  общеразвивающих  упражнений  с
предметами и без предметов.

Средства комплексного воздействия на организм включают подвижные игры и эстафеты с
бегом, прыжками (используется различный инвентарь).

Специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки:
-  Стойки  (shisei):  –  правая,  левая,  фронтальная,  высокая,  средняя,  низкая,  прямая,

полупрямая, согнутая, прогнутая.
-  Передвижения  (shintai)  –  обычными  шагами  (ayumi-ashi),  подшагиванием  (tsugi-ashi),

скользящим шагом, попеременным шагом назад.
- Дистанции вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную.
- Повороты (tai-sabaki) – на 90, 180 с подшагиванием в различных стойках. - Упоры, нырки,

уклоны.
- Захваты (kumi-kata) – за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья,

плечо).
- Броски - задняя подсечка, подсечка из внутри, подсечка в темп шагов, передняя подножка,

подхват под две ноги, подхват из внутри.
-  Приемы  борьбы  лежа  -  удержание  с  боку  с  захватом  из  под  руки,  удержание  сбоку

захватом своей ноги, обратное удержание с боку, удержание со стороны головы захватом руки и
пояса, удержание поперек захватом дальней руки, удержание верхом захватом руки,

- Падения (ukemi) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со
стула партнера, держась за руку партнера.

- Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его
падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге.

- 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
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животе, на боку), по отношению к противнику – лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди,
боком к груди, сверху, снизу.

-  Сближение  с  партнером  –  подшагивание,  подтягивание  к  партнеру,  подтягивание
партнера,  отдаление  от  партнера  –  отшагивание,  отталкивание  от  партнера,  отталкивание
партнера.

-  Усилия  дзюдоиста,  направленные  на  нарушение  равновесия  противника  вперед  (тяга
двумя  руками,  тяга  левой,  толчок  правой,  толчок  правой,  тяга  левой),  усилия  дзюдоиста,
направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками,  толчок двумя руками с
подшагиванием).

- Проведение поединков с односторонним сопротивлением.
- Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений посредством

многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения  противника
при нарастающем сопротивлении  противника.  Освоение  комбинаций  и  контрприемов  стоя,
лежа,  стоя-лежа.  Формирование  умения  вести  противоборство  с  противником  в  условиях
взаимного сопротивления.

-  Самооборона  -  освобождение  от  захватов  руки,  рук,  туловища  спереди/сзади,  шеи
спереди/сзади.

Тактическая подготовка на этапе начальной подготовки: 
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-преподавателя;
- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в дзюдо лежа);
-  перед  поединком  с  конкретным  противником  задумать  (спланировать)  проведение

конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения.
Тактика участия в соревнованиях:
- Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим).
- Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 

Программный материал  практических  занятий для  учебно-тренировочного  этапа  (этап
спортивной специализации).

 
Общая  физическая  подготовка  на  учебно-тренировочном  этапе (этапе  спортивной

специализации)  ориентирована  в  совершенствовании  физических  качеств:  силы,  быстроты,
выносливости, гибкости и ловкости. Широко используются спортивные игры, плавание, бег и
другие  виды  спорта.  Прыжки  в  высоту,  длину,  бег  30  м,  кроссовый  бег.  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. Упражнения на
гимнастической стенке.  Акробатические упражнения.  Стойка на плечах, рондад, фляг.  Сальто
вперед, назад. Упражнения с гантелями и гирями. Рывок и толчок штанги, жим штанги от груди
в положении лежа,  приседание  со штангой на  плечах.  Велосипедный кросс.  Методы учебно-
тренировочного занятия – равномерный, игровой, переменный и контрольный.

Специальная  физическая  подготовка  на  учебно-тренировочном  этапе (этапе  спортивной
специализации)  дзюдоиста  направлена  на  развитие  физических  качеств,  проявляемых  в
выполнении специфических для борьбы действий. Она используется как составная часть всего
учебно-тренировочного  процесса  на  всех  этапах  учебной  и  тренировочной  работы,  включая
соревновательный.  Средствами  специальной  подготовки  являются  упражнения  в  выполнении
фрагментов  борьбы,  направленные  на  повышение  возможностей  обучающихся  в  проведении
отдельных специальных действий дзюдоиста.

Внешнее  сходство  упражнений  специальной  подготовки  с  элементами  борьбы  еще  не
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гарантирует успешного их применения. Правильность использования упражнений проверяется
при  проведении  приемов  в  учебно-тренировочном  занятии,  в  соревнованиях.  Поэтому
специальную  подготовку  лучше  осуществлять  в  непосредственной  связи  с  результатами
обучающихся, показанными на занятиях и соревнованиях.

Техническая  подготовка  на  учебно-тренировочном  этапе  опирается  на  комбинации
технических действий:

- детальная проработка переходных положений и контрприемов;
-моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка контрдействий против них;
- формирование индивидуального технико-тактического комплекса; 
- отработка тактики захватов и передвижений;
- отработка сочетаний различных захватов при передвижении относительно площади ковра

и противника;
- тактика проведения приема;
- проведение приемов с непосредственным воздействием на противника;
- тактика ведения поединка;
- развивается активность дзюдоиста в различные периоды поединка;
- развивается умения предугадывание вероятных действий противника;
-  развивается  мышление  в  тактики  проведения  турнира  и  распределение  сил  на  все

поединки турнира;
- планирование и выполнение режима дня соревнований.
При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на уровень мышления

обучающегося. За этот период обучающиеся должны освоить углубленную базовую подготовку
по технике дзюдо. Следует отметить, что изучение в полном объеме предложенных технических
действий  носит  обязательный  характер,  порядок  обучения  определяется  тренерско-
преподавательским   составом  самостоятельно.  Юный  дзюдоист  за  период  обучения  на
тренировочном этапе подготовки обязан приобрести навыки и научиться выполнять специальные
технические действия.

Броски: –  зацеп  снаружи,-  бросок  через  бедро  захватом  за  пояс,  -  боковая  подножка  с
падением,- подсад голенью,- передняя подсечка под отставленную ногу, - бросок через голову,

Приемы борьбы лежа:- удушающий предплечьем спереди,- удушающий верхом, скрещивая
ладони  вверх,  -  удушающий  верхом,  скрещивая  ладони  вниз,-  удушающий  сзади,  плечом  и
предплечьем с упором в затылок,  -  удушающий сзади двумя отворотами,- удушающий сзади,
выключая руку, - узел поперек,- рычаг локтя при захвате руки двумя ногами.

Программный материал практических занятий для этапа  совершенствования
спортивного мастерства.

Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом достижения первых успехов
(выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а при определенных условиях и норматива
мастера спорта). Поэтому одним из основных направлений занятия  является  специальная
физическая  подготовка,  совершенствование  технического  мастерства,  соревновательная
практика. На этом этапе заметно возрастает интенсивность учебно-тренировочного процесса, в
первую очередь, за счет рациональных методов занятия.

На  этапе  спортивного  совершенствования  учебно-тренировочный  процесс  должен  быть
более индивидуализированным. Центральное место на учебно-тренировочном занятии должна
занимать  организованная  подготовка  на  учебно-тренировочных  сборах,  которая  позволяет
увеличить  объем  тренировочной  нагрузки  и  ее  качество.  Особое  внимание  уделяется
совершенствованию  индивидуальной  техники  и  тактики.  На  данном  этапе  многолетней
подготовки идет максимальная реализация целенаправленная подготовка к высшим спортивным
достижениям.  Проводится  углубленная  тактическая  подготовка  за  счет  разносторонней
теоретической подготовки и соревновательного опыта обучающегося. Осуществляется активный
соревновательный  опыт  на  учебно-тренировочных  занятиях,  за  счет  включение  модельных
соревнований в предсоревновательном этапе и участия в международных соревнованиях.

Общая              физическая           подготовка  на этапе спортивного  совершенствования
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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,  кросс 3000 м, плавание 100 м, спортивные игры: футбол,  баскетбол,
волейбол,  ручной  мяч.  Методы  учебно-тренировочного  занятия  –  равномерный,  игровой,
переменный и контрольный.

Специальная физическая подготовка на этапе совершенствования спортивного мастерства в
основном направлена  на  развитие  специальных  физических  качеств  дзюдоиста  и  включает  в
себя: 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.

Технико-тактическая  подготовка  на  этапе  совершенствования  спортивного  мастерства
учитывая,  что  спортсмены  прошли  спортивное  совершенствование  техники  дзюдо  и  у  них
начали формироваться свои «коронные» броски и комбинации, главной задачей на данном этапе
являются  совершенствование  индивидуального  технико-тактического  комплекса,  а  также
улучшение параметров технико-тактической подготовки.

Особое  внимание  отводится  совершенствованию  умений  и  навыков  активности
обучающегося  при  проведении  поединков,  а  также  эффективности  и  результативности
проведения  всех  многочисленных  технических  действий.  Продолжается  изучение  и
совершенствование  видов  тактики:  наступательной,  контратакующей,  оборонительной.
Систематически анализируется взаимосвязь объема и эффективности технических и тактических
действий,  их  роль  и  достаточность  для  достижения  победы.  Уделяется  внимание  уровню
защитных  действий  и  эффективности  проведения  контрприемов.  При  выработке  тактики  и
стратегии необходимо обратить внимание на такой аспект как уровень мышления спортсмена.
Для групп спортивного совершенствования характерны такие точные установки, как: «Я могу
предполагать  возможные  технические  действия  соперника  и  имею  в  своем  арсенале
контрприемы».

При подготовке к соревновательному сезону рекомендуется как можно больше проводить
технических действий в комбинации, умение использовать повторные атаки и преследование в
партере играют ключевую роль при подготовке спортсмена к соревновательному сезону.

Броски:  - Передняя подсечка с захватом ноги,- Зацеп изнутри с захватом ноги,- Подхват с
захватом ноги,- Передняя подножка с захватом ноги. 

Техника комбинаций:
- Подхват - Передняя подножка- Зацеп голенью снаружи - Бросок захватом за пятку
- Зацеп изнутри голенью - Одноименный зацеп изнутри голенью - Зацеп изнутри голенью -

Передняя подножка- Зацеп изнутри голенью - Бросок через спину - Передняя подножка - Зацеп
изнутри голенью -  Бросок через  спину -  Зацеп изнутри  голенью- Боковая подсечка  -  Бросок
захватом за подколенный сгиб.

 Программный  материал  практических  занятий  для  этапа  высшего  спортивного
мастерства

На  этап  высшего  спортивного  мастерства  приходится  исключительно  высокая
напряженность соревновательной    деятельности обучающихся,  связанная  с  острой
конкуренцией и плотностью календарного плана соревнований.  В связи      с      этим
повышаются требования     к качеству,  стабильности  и  надежности  технического  и
тактического  мастерства,  морально-волевой  и  психологической  устойчивости  обучающихся  в
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условиях  частых  и  ответственных  стартов.  Основная  цель  данного  этапа  подготовки  –
достижение высокого спортивного результата на крупнейших соревнованиях.

При  планировании  учебно-тренировочного  процесса  на  этапе  достижения  высшего
спортивного мастерства необходимо учитывать объективные  возможности  обучающихся,
темпы  прироста  его  функциональных  характеристик,  реально      посильные      объемы
тренировочных      нагрузок,  освоенных  на  предыдущих  этапах  подготовки  и  календаря
соревнований.

Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня общей, и специальной
физической подготовки и росту технико-тактического мастерства обучающегося.

Успешное решение поставленных задач этапа высшего спортивного мастерства невозможно
без четкого планирования тренировочной деятельности на основе установленных нормативных
требований.

Общая     физическая     подготовка     на     этапе     высшего     спортивного мастерства
подразумевает  поддержание  и  совершенствование  основных  физических  качеств:  силы,
быстроты,  ловкости,  гибкости,  а  также  общего  уровня  выносливости  организма  и  его
способности  выдерживать  интенсивную  нагрузку  от  начала  и  до  конца  соревновательного
поединка.

Методы  и  средства  развития  физических  качеств  должны  быть  адекватны  уровню
функциональной  подготовки  спортсмена,  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 (данный список может быть расширен). 
Специальная       физическая        подготовка  на  этапе  высшего  спортивного  мастерства

подразумевает  развитие  специальных  физических  качеств  и  навыков,  необходимых  для
улучшения владения техническим арсеналом дзюдо.

Для развития специальной физической подготовки предлагаются следующие средства:
- имитационные упражнения (количество подворотов на прием за 1 мин времени);
-  упражнения  со  специальными  снарядами  (резина,  скакалка  –  количество  движений,

прыжков за 1 минуту времени);
- специальные упражнения с партнером (данный список может быть расширен). 
Также используются упражнения для развития скоростно-силовых качеств: силы, ловкости,

гибкости,  быстроты,  упражнения  на  гимнастических  снаряда,  специальные  упражнения  для
локального развития мышечных групп.

Технико-тактическая  подготовка на  этапе  высшего  спортивного  мастерства.
Совершенствование технического мастерства дзюдоистов высокой  квалификации
осуществляется с использованием всего многообразия средств и методов учебно-тренировочного
занятия.  Следует  учесть,  что  обучающийся  на  данном  этапе  подготовки  изучил  базовую  и
углубленную  технику  дзюдо,  комбинации  приемов,  а  также  других  видов  единоборств.
Рекомендуемое  минимальное  количество  технических  действий,  которыми  обязан  владеть  в
совершенстве обучающийся высокого уровня мастерства:

- «коронных» приемов и их связок; - вспомогательных приемов;- технических действий в
борьбе лежа  (переворот,  удержание,  болевые)  –  не  менее  3-х  по  каждому виду технических
действий.

Также в обязательном порядке у обучающихся должны быть в арсенале не менее 2 бросков
в противоположную сторону. У обучающихся с правосторонней организацией в левую сторону,
у  левосторонних  в  правую.  Рекомендуется  иметь  в  арсенале  не  менее  одного  броска,
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отработанного до автоматизма, которым спортсмен сможет отыграться в случае проигрыша на
последних секундах схватки.

4.2.Учебно-тематический план

Таблица № 14

        Этап       
спортивной 
подготовки

Темы по
теоретической

подготовке

Объем
времени
в                 год

(минут)

Сроки     
проведен ия      Краткое содержание

         Этап 
начальной 
подготовки

Всего на этапе
начальной

подготовки   до
одного года

обучения/ свыше
одного года
обучения:

≈ 120/180

История
возникновения

«дзюдо»  как вида
спорта и его

развитие.

≈ 13/20 сентябрь

Зарождение и развитие 
   дзюдо.

Автобиографии 
выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и  призеры 
Олимпийских игр.

Физическая
культура – важное

средство
физического
развития и
укрепления

здоровья
человека.

≈ 13/20 октябрь

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

Гигиенические
основы

физической
культуры и спорта,

гигиена
обучающихся при
занятиях спортом.

≈ 13/20 ноябрь

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

Закаливание
организма

≈ 13/20 декабрь

Знания и основные правила
закаливания. Закаливание
воздухом,    водой, солнцем.
Закаливание на занятиях
физической культуры и
спортом.
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Самоконтроль в
процессе учебно-
тренировочных

занятий. 

≈ 13/20 январь

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

Теоретические
основы  обучения

базовым элементам
техники и

тактики дзюдо.

≈ 13/20 май

Понятие о технических 
элементах дзюдо. 
Теоретические знания по
технике их выполнения.

Теоретические
основы судейства.

Правила вида
спорта «дзюдо».

≈ 14/20 июнь

Понятийность. 
Классификация спортивных 
соревнований. Команды 
(жесты) спортивных 
судей. Положение о 
спортивном соревновании.
Организационная работа по
подготовке  спортивных
соревнований. Состав и
обязанности спортивных
судейских бригад.
Обязанности и права
участников спортивных
соревнований. Система
зачета в спортивных
соревнованиях по дзюдо.

Режим дня и
питание

обучающихся

≈ 14/20 август Расписание учебно-
тренировочного и 
учебного процесса. Роль 
питания в
жизнедеятельности. 
Рациональное,
сбалансированное 
питание.

Оборудование и
спортивный

инвентарь  по
дзюдо.

≈ 14/20
ноябрь-
май

Правила эксплуатации и 
безопасного использования 
оборудования и
спортивного инвентаря.

Всего на учебно-
тренировочном

этапе     до трех лет
обучения/ свыше

трех лет
обучения:

≈ 600/960
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Учебно-
трениро-
вочный

этап (этап
спортивной
специализа-

ции)

Роль и место
физической
культуры в

формировании
личностных

качеств

≈ 70/107 сентябрь

Физическая культура и 
спорт как социальные 
феномены. Спорт –
явление культурной 
жизни. Роль физической 
культуры в формировании 
личностных качеств 
человека. Воспитание 
волевых качеств, 
уверенности в
собственных силах.

История
возникновения
олимпийского

движения
≈ 70/107 октябрь

Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный
Олимпийский комитет 
(МОК).

Режим дня и 
питание 
обучающихся

≈ 70/107 ноябрь

Расписание учебно- 
тренировочного и 
учебного процесса. Роль 
питания в подготовке 
обучающихся к 
спортивным соревнованиям.
Рациональное,
сбалансированное 
питание.

Физиологические
основы

физической
культуры

≈ 70/107 декабрь

Спортивная физиология.
Классификация различных
видов  мышечной
деятельности.
Физиологическая
характеристика
состояний организма при 
спортивной деятельности. 
Физиологические 
механизмы развития
двигательных навыков.

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

≈ 70/107 январь

Структура и содержание 
Дневника обучающегося. 
Классификация и типы
спортивных 
соревнований.

Теоретические
основы  технико-

тактической
подготовки.

Основы техники
дзюдо

≈ 70/107 май

Понятийность. 
Спортивная техника и
тактика. Двигательные
представления.
Методика    обучения.
Метод использования слова.
Значение рациональной 
техники    в    достижении
высокого спортивного
результата.
Характеристика 
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Психологическая 
подготовка

≈ 60/106
сентябрь-

апрель

психологической 
подготовки. Общая 
психологическая 
подготовка. Базовые
волевые  качества личности.
Системные волевые качества
личности.

Оборудование,
спортивный
инвентарь и

экипировка по
дзюдо

≈ 60/106
декабрь-

май

Классификация спортивного
инвентаря и  экипировкидля
вида спорта «дзюдо», 
подготовка к 
эксплуатации, уход и 
хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к
спортивным 
соревнованиям.

Правила дзюдо ≈ 60/106
декабрь-

май

Деление участников по 
возрасту и полу. Права и 
обязанности участников 
спортивных соревнований.
Правила             поведения при 
участии в       спортивных
соревнованиях.

Этап
совершенс
тво вания

спортивног
о

мастерства

Всего на этапе 
совершенствования 
спортивного

   мастерства:

≈ 1200

Олимпийское
движение.

Роль и место
физической
культуры в
обществе.
Состояние

современного
спорта

≈ 200 сентябрь

Олимпизм
как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы 
в современной       России.
Влияние   олимпизма на
развитие    международных 
спортивных связей и 
системы спортивных 
соревнований, в том
числе по дзюдо.

Профилактика
травматизма.

 Перетренированность/
недотренированность

≈ 200 октябрь

Понятие травматизма. 
Синдром
«перетренированности». 
Принципы спортивной
подготовки.
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Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

≈ 200 ноябрь

Индивидуальный план
спортивной подготовки.
Ведение Дневника
обучающегося.
Классификация и типы 
спортивных соревнований.
Понятия     анализа,
самоанализа  учебно-
тренировочной и 
соревновательной
деятельности.

Психологическая
подготовка

≈ 200 декабрь

Характеристика 
психологической 
подготовки. Общая 
психологическая 
подготовка. Базовые
волевые качества 
личности. Системные 
волевые качества 
личности. Классификация 
средств и методов 
психологической 
подготовки  обучающихся.

Подготовка
обучающегося как

многокомпонентный
процесс

≈ 200 январь

Современные тенденции 
совершенствования системы
спортивной     тренировки. 
Спортивные результаты –
специфический и
интегральный продукт
соревновательной
деятельности. Система 
спортивных соревнований.
Система
спортивной тренировки.
Основные направления
спортивной тренировки.

Спортивные
соревнования как
функциональное и
структурное ядро

спорта

≈ 200
февраль-

май

Основные функции и 
особенности спортивных 
соревнований. Общая 
структура спортивных 
соревнований. Судейство 
спортивных соревнований.
Спортивные результаты. 
Классификация
спортивных достижений.
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Восстановительные
средства и

мероприятия

в переходный
период  спортивной

подготовки

Педагогические средства 
восстановления: 
рациональное построение 
учебно-тренировочных 
занятий; рациональное 
чередование тренировочных
нагрузок  различной 
направленности; 
организация активного 
отдыха. Психологические 
средства восстановления: 
аутогенная тренировка; 
психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико- 
биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и 
физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 
применения
восстановительных 
средств.

   Этап     
высшего 
спортивного  
мастерства

Всего на этапе
высшего

спортивного
мастерства:

≈ 600

Физическое,   
патриотическое,
нравственное, 
правовое и 
эстетическое 
воспитание в 
спорте. Их  роль и 
содержание в 
спортивной

  деятельности.

≈ 120 сентябрь

Задачи, содержание и пути
патриотического,
нравственного,  правового и

эстетического
воспитания  на  занятиях  в
сфере физической
культуры и спорта.
Патриотическое и
нравственное  воспитание.
Правовое        воспитание.
Эстетическое воспитание.



52

Учет соревновательной
деятельности,

самоанализ
обучающегося

≈ 120 ноябрь

Индивидуальный план
спортивной подготовки.
Ведение Дневника
обучающегося.
Классификация и типы
спортивных 
соревнований. Понятия
анализа, самоанализа
учебно-тренировочной и
соревновательной
деятельности.

Подготовка
спортсмена как

многокомпонентный
процесс

≈ 120 декабрь

Современные тенденции
совершенствования 
системы спортивной
тренировки. Спортивные 
результаты –
специфический и
интегральный продукт
соревновательной
деятельности. Система
спортивных 
соревнований. Система
спортивной тренировки.
Основные направления
спортивной тренировки.

Спортивные
соревнования как
функциональное и

структурное ядро спорта

≈ 120 май

Основные функции и
особенности спортивных 
соревнований. Общая
структура спортивных
соревнований. Судейство 
спортивных 
соревнований.
Спортивные результаты.
Классификация 
спортивных достижений. 
Сравнительная 
характеристика 
некоторых видов спорта, 
различающихся по
результатам
соревновательной 
деятельности.
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Восстановительные 
средства и мероприятия

в переходный период
спортивной 
подготовки

Педагогические средства 
восстановления: 
рациональное построение
учебно-тренировочных 
занятий; рациональное
чередование 
тренировочных нагрузок
различной 
направленности; 
организация активного
отдыха. Психологические
средства восстановления: 
аутогенная тренировка;
психорегулирующие 
воздействия; дыхательная
гимнастика. Медико-
биологические средства
восстановления: питание; 
гигиенические и
физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж;
витамины. Особенности
применения различных
восстановительных 
средств. Организация
восстановительных 
мероприятий в условиях 
учебно-тренировочных
мероприятий.

V. Особенности осуществления спортивной подготовки и 
реализации программы.

Особенности  осуществления  спортивной  подготовки  по  отдельным  спортивным
дисциплинам вида  спорта «дзюдо» основаны на особенностях вида  спорта  «дзюдо» и его
спортивных дисциплин.

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки
проводится  с  учетом  этапа  спортивной  подготовки  и  спортивных  дисциплин  вида спорта
«дзюдо», по которым осуществляется спортивная подготовка.

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 ограничиваются 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.

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  отбора  спортсменов  к  этапу  спортивной  подготовки  используется  система,
представляющая  собой  целевой  поиск  и  определение  перспективности  обучающегося  и  его
готовности к достижению высоких спортивных результатов. 
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Для контроля общей и специальной физической подготовки используют: 
-  комплекс  тестов,  направленных  на  выявление  скоростных,  скоростно-силовых  качеств,

выносливости; 
- нормативы по техническому мастерству.
 Система  нормативов  последовательно  охватывает  весь  период  спортивной подготовки  в

организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа спортивной подготовки. В
целом нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для зачисления
(перевода) на этапы подготовки представлены в таблицах №10-13.

 Методические указания по организации тестирования Правила проведения тестирования и
интерпретации полученных результатов: 

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 
- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий и достижение

уверенности в том, что инструкция понята правильно; 
- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий обучающимся; 
- сохранение нейтрального отношения к обучающимся уход от подсказок и помощи; 
-  соблюдение методических  указаний по обработке полученных данных и интерпретации

результатов, которыми сопровождаются каждые тесты или соответствующие задания;
 - обеспечение конфиденциальности результатов тестирования; 
 -ознакомление  обучающегося  с  результатами  тестирования,  сообщение  ему  или

ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»; 
- решения серии этических и нравственных задач; 
- накопление сведений, получаемых другими исследовательскими методами и методиками,

их соотнесение друг с другом и определение согласованности между ними;
 - обогащение опыта работы с тестами и знаний об особенностях их применения.

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки по дзюдо.

Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить соблюдение
требований к условиям реализации Программы, в том числе к материально-технической базе,
кадрам, инфраструктуре и иным условиям, установленными ФССП.

6.1.Материально-технические условия реализации Программы.
Образовательная организация осуществляет:
-обеспечение обучающихся спортивным инвентарем и оборудованием;
-проездом  к  месту  проведения  физкультурных  и  спортивных  мероприятий  и  обратно,

питанием и проживанием в период проведения физкультурных и спортивных мероприятий;
 - медицинское    обеспечение    обучающихся в    порядке    и    объемах, установленных

Учредителем организации в соответствии с федеральными государственными требованиями, в
том числе организацию систематического  медицинского контроля;

Минимально  необходимый  для  реализации  Программы  перечень  помещений,   и
материально-технического обеспечения включает в себя:

- спортивное  сооружение  с  учетом  требований  федерального  стандарта  спортивной
подготовки по дзюдо (соответствует, установленным санитарно-эпидемиологическим,
гигиеническим требованиям и правилам соревнований);

- помещения для работы со специализированными материалами;
- раздевалки и душевые для обучающихся и специалистов;
- медицинское обеспечение обучающихся;
- обеспечение спортивной экипировкой, используемой для реализации Программы

(таблица №16);
- обеспечение спортивным инвентарем, используемым для реализации Программы  для

спортивной дисциплины «дзюдо». (таблица №15).
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Таблица № 15

Обеспечение оборудование и спортивным инвентарем, необходимыми для
прохождения спортивной подготовки.

N
п/п

Наименование Единица
измерения

Количество
изделий

Оборудование и спортивный инвентарь
1 Амортизатор резиновый штук 20
2 Брусья штук  3
3 Весы электронные медицинские (до 150 кг) штук 2
4 Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект  4
5 Канат для функционального тренинга штук 2
6 Канат для лазания штук  3
7 Лестница координационная штук 4
8 Измерительное устройство для формы дзюдо штук  1
9 Лист «татами» для дзюдо штук 72
10 Манекен тренировочный штук 6
11 Мат гимнастический для обработки бросков штук  8
12 Полусфера балансировочная штук  8
13 Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2
14 Скамья для пресса штук 1
15 Стенка гимнастическая (секция) штук  3
16 Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствование спортивного
мастерства

17 Гири спортивные (8,16,24 и 32) штук 12
18 Кушетка массажная или массажный стол штук 2
19 Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная      штук 2
20 Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки      штук 2
21 Стойка для приседаний со штангой штук 2
22 Стойка силовая универсальная штук 2
23 Тренажер «беговая дорожка» штук 2
24 Велоэргометр штук 2
25 Тренажер силовой универсальный на различные 

группы мышц
штук 1

26 Тренажер эллиптический      штук 2
27 Штанга тренировочная (разборная) с набором дисков

(250 кг)
комплект 1

Таблица № 16

Обеспечение спортивной экипировкой.
N

п/п
     Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование          

    Наименование
Единица    
измерения

Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно-
тренировочн

ый этап

Этап
совершенство

вания
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

К
ол

ич
ес
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о
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ии
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1 Кимоно для дзюдо белое 
(«дзюдога»: куртка и брюки)

 комплект          на 
обучающего

- - 1 2 - - - -
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2 Кимоно для дзюдо белое для
спортивных соревнований 
(«дзюдога»: куртка и брюки)

 комплект          на 
обучающего

- - - - 1 2 1 2

3 Кимоно для дзюдо синее 
(«дзюдога»: куртка и брюки)

 комплект          на 
обучающего

- - 1 2 - - - -

4 Кимоно для дзюдо синее для
спортивных соревнований 
(«дзюдога»: куртка и брюки)

 комплект          на 
обучающего

- - - - 1 2 1 1

5 Костюм весосгоночный штук          на 
обучающего

- - - - - - 1 1

6 Костюм спортивный    штук          на 
обучающего

- - - - - - 1 1

7 Костюм спортивный 
ветрозащитный

штук          на 
обучающего

- - - - - - 1 1

8 Кроссовки пар          на 
обучающего

- - - - - - 1 2

9 Куртка зимняя утепленная штук          на 
обучающего

- - - - - - 1 2

10 Пояс для дзюдо штук          на 
обучающего

- - 1 2 1 2 1 1

11 Сумка спортивная штук          на 
обучающего

- - - - - - 1 2

12 Тапки спортивные пар          на 
обучающего

- - - - - - 1 1

13 Тейп спортивный штук          на 
обучающего

- - - - - - 3 1

14 Футболка штук          на 
обучающего

- - - - - - 3 1

15 Шапка спортивная штук          на 
обучающего

- - - - - - 1 2

16 Шорты спортивные штук          на 
обучающего

- - - - - - 1 1

6.2. Кадровые условия реализации Программы.

Укомплектованность организации педагогическими, руководящими и иными работниками.
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен

соответствовать  требованиям,  установленным  профессиональным  стандартом «Тренер-
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, № 62203), профессиональным стандартом.

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и
спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован
Минюстом  России  27.05.2022,регистрационный  №  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  №  96  н
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 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 так же на всех этапах спортивной
подготовки привлечение  иных  специалистов    (при условии их одновременной работы с
обучающимися).

Уровень  квалификации  педагогических  работников  в  организации  соответствует
требованиям,  определенным  Единым  квалификационным  справочником  должностей
руководителей,  специалистов  и  служащих,  в  том  числе,  в  соответствии  с  федеральными
стандартами спортивной подготовки по дзюдо, следующим требованиям:

- Среднее профессиональное образование - программы подготовки специалистов среднего
звена в области физической культуры и спорта или педагогики с направленностью "физическая
культура";  

-  Высшее  образование  в  области  физической  культуры  и  спорта  или  педагогики  с
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направленностью "физическая культура";
- Высшее образование (непрофильное) и дополнительное профессиональное образование;
-программы  профессиональной  переподготовки  по  направлению  профессиональной

деятельности  в  области  физической  культуры  и  спорта  либо  наличие  подтвержденной
квалификационной категории тренера или тренера-преподавателя. 

Особые условия допуска к работе:
 - отсутствие запрета на работу по виду профессиональной деятельности в соответствии с

законодательством Российской Федерации;
   -прохождение  обязательных  предварительных  (при  поступлении  на  работу)  и

периодических медицинских осмотров (обследований);
   - прохождение инструктажа по охране труда.
С целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий тренеры- 

преподаватели используют:
- формирование профессиональных навыков через наставничество;
- использование современных дистанционных образовательных         технологий;
- участие в тренингах, конференциях, мастер-классах.

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы.

Говоря об информационно-методических условиях реализации Программы следует
отметить, что научно-методическая информация поступает из нескольких  источников,  а
именно:

- печатная продукция (книги,  журналы, газеты, справочники, методическая и деловая
документация);

- видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы);
- конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;
 -получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет». Методический

кабинет учреждения  оснащен и постоянно пополняется литературными источниками,
подборками видеофильмов по организации и проведению учебно-тренировочного процесса с
учетом передовых научных и методических разработок отечественных и зарубежных
специалистов. Методические занятия, которые проводят высококвалифицированные
специалисты, планируются с учетом изменений и нововведений в мировой системе подготовки
спортсменов высокой квалификации.

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки спортсменов в
современном виде спорта «дзюдо», нельзя не отметить важную роль персонального компьютера
и применения прикладных образовательных спортивных программ, позволяющих на
качественно новом, более высоком организационно-методическом уровне управлять учебно-
тренировочным процессом, повышая его результативность и эффективность.

Для разработки данной Программы использовались следующие источники:

1.Артамонова,  Т.В.  Сравнительный  анализ  культурологической  оценки  собственной
соревновательной  деятельности  спортсменов  с  учетом  тендерного  типа  и  половой
принадлежности / Т.В. Артамонова // Теория и практика физической культуры. - 2010. - № 4. - С.
69.

2. Буланцов, A.M. Взаимосвязь показателей технико-тактической подготовленности 
самбистов с результатом выступления на соревнованиях /A.M. Буланцов / Научно-теоретический
журнал «Ученые записки». - № 5(75). -2011.-С. 28-30.

3.Вержбицкий, И.В. Реализация принципа первичности соревнований на этапе начальной 
подготовки дзюдоистов: автореф. дис. ... канд. пед. наук. 13.00.04 / Вержбицкий Игорь Владимирович.
- Майкоп, 2012. - 24 с.

4.Дзюдо. Программа: примерная программа спортивной подготовки для детских спортивных 
школ, специализированных детских спортивных школ олимпийского резерва / А.О. Акопян [и др.]. - 
М.: Советский спорт, 2008. - 96 с.

5.Ильин, А.В. Подготовка дзюдоистов юношей и девушек до 17 лет по ката / А.В. Ильин II 
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Научно-теоретический журнал «Ученые записки». - № 3 (73).-2011.-С. 85-87.
6.Лушников, А.Ю. Формирование специализированных восприятий у юных дзюдоистов: 

автореф. дис. ... канд. пед. наук: 13.00.04. / Лушников Александр Юрьевич. - Москва, 2010. - 24 с.
7.Неробеев., Н.Ю. Теоретические и практические аспекты спортивной подготовки женщин 

в вольной борьбе с учетом полового диморфизма / Неробеев Ю.Н., Тараканов Б.PL: монография -
СПб, 2012. - 140 с.

8.Омарова, П.Г. Содержание и структура тренировочного процесса дзюдоисток / Омарова 
П.Г., Тихонова И.В. // Тезисы докладов XXXVII науч. конф. студентов и молодых ученых вузов 
ЮФО. - Краснодар, 2010. - С. 128.

9.Омарова, П.Г. Основные тактические действия дзюдоисток / Тихонова И.В., Омарова П.Г.
II Материалы Всероссийского форума «Молодые ученые -2010». -М.: Физическая культура, 2010.
- С.74-75.

10.Омарова П.Г., Тихонова И.В. Целесообразность первоочередности изучения бросков с 
собственным падением в женском дзюдо / П.Г. Омарова, И.В. Тихо-нова // Актуальные 
вопросы... - Т. 13. - Краснодар, 2011. - С. 87-89.

11.Тычинин,  Н.В.  Отбор  и  подготовка  дошкольников  к  занятиям  спортивной  борьбой:

автореф. дис. ... канд. пед. наук: 13.00.04 / Тычинин Николай Викторович. - СПб., 2010. - 24 с.

5.2     Перечень Интернет-ресурсов

1. (http  ://  www  .  wada  -  ama  .  org  ) Всемирное антидопинговое агентство
2. (http  ://  www  .  olympic  .  org  /  ) Международный олимпийский комитет
3. (http  ://  ww  \¥.  minsport  .  gov  .  ru  )  MHHHCTepcTBO   спорта Российской Федерации
4. (http  ://  www  .  kubansport  .  ru  /  )     Министерство  физической   культуры   и   спорта 

Краснодарского края
5. (http  ://  www  .  roc  .  ru  /  ) Олимпийский комитет России
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	• вариативность - характеризуется приспособлением двигательных действий к условиям дзюдо;
	• экономичность заключается в рациональном использовании энергии при выполнении приемов;
	• минимальная тактическая информативность для противника.
	Дзюдоисты осваивают технику выполнения упражнений на определенном уровне. Двигательное умение и навык характеризуют уровень выполнения технических действий. Формирование двигательного умения требует от обучающегося активного участия в тренировочном процессе, приучает анализировать сущность поставленных задач, условия выполнения, а также умение управлять движениями.
	К выполнению режима учебно-тренировочной работы допускаются исключительно обучающиеся, прошедшие медицинское освидетельствование (диспансеризацию или углублённое медицинское обследование), не имеющие медицинских противопоказаний к планируемой тренировочной нагрузке, имеющие соответствующую спортивную квалификацию и успешно прошедшие подготовку на предшествующем этапе.
	Учебно-тренировочный процесс, за исключением решения специальных задач, должен проводиться в соответствии с весовой категорией обучающегося, исключая соревновательные схватки с соперниками тяжелее, чем на три весовые категории.
	При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную подготовку, разных по уровню готовности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов.
	При формировании пар для спарринга, должны быть учтены, наряду с полом, весом и уровнем готовности, психологические особенности партнёров.
	Планирование учебно-тренировочного занятия.
	Организация учебно-тренировочного процесса по дзюдо и его содержание на первых двух годах спортивной подготовки принципиальных различий не имеет. Естественное постепенное повышение тренировочных требований решает задачи укрепления здоровья обучающихся, развития специфических качеств, необходимых в единоборстве ознакомления с техническим арсеналом, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям по дзюдо.
	При расчете времени на каждый из основных видов заданий на тренировках продолжительностью 45, 90, 135 минут, рекомендуется придерживаться следующей схемы распределения:
	- обязательный комплекс упражнений (в разминке) - 2 - 5 мин;
	- элементы акробатики -6 -10 мин;
	- подвижные игры - 4 - 7 мин;
	- освоение захватов -6 -10 мин;
	- упражнения на мосту -6 -18 мин;
	Оставшееся время занятий может быть использовано на изучение и совершенствование элементов техники дзюдо - оценочных приемов в стойке и партере в пропорции 3:1.
	Программный материал практических занятий для этапа начальной подготовки
	Техническая подготовка характеризует процесс обучения дзюдоистов основам техники тренировочных или соревновательных действий, предполагает совершенствование избранных вариантов техники дзюдо. Техника в дзюдо - это система движений, действий и операций, содействующих решению задач противоборства с наименьшей затратой сил и энергии, применяющихся в соответствии с индивидуальными особенностями дзюдоистов.
	В технике дзюдо выделяются следующие структурные элементы:
	а) основа техники - совокупность звеньев и черт двигательного действия, необходимых для решения задач противоборства конкретным способом (согласованность движений, порядок проявления мышечных сил);
	б) главное звено (звенья) техники - наиболее важная часть конкретного способа решения задачи противоборства, реализуется за минимальный отрезок времени, требует проявления максимальных усилий (выведение противника из равновесия при выполнении броска, применение техники болевого приема);
	в) детали техники - отдельные составляющие техники, в которых проявляются индивидуальные особенности дзюдоистов (не принципиальные).
	Требования к технике дзюдо: результативность - характеризуется эффективностью, стабильностью, вариативностью, экономичностью.
	Эффективность - соответствие техники решению задач противоборства и достигаемым конечным результатам, имеет взаимосвязь с другими видами подготовленности дзюдоистов.
	Стабильность - определяется помехоустойчивостью техники (единообразное выполнение действий при противодействии соперника, нарастании утомления и др.).
	Вариативность - предполагает внесение целесообразных изменений в детали действия, а при необходимости и в общую структуру, применительно к условиям его выполнения (приспособление к конкретному сопернику, дефицит времени, постоянное изменение ситуации и др.).
	Экономичность- рациональное использование энергии и усилий дзюдоистами при выполнении технических действий за минимальное время.
	Техника дзюдо многообразна, в настоящее время отсутствует единая классификация технических действий (несмотря на многократные попытки ее разработки).
	Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки включает средства развития физических качеств и средства комплексного развития воздействия на организм юных спортсменов.
	Средства воспитания физических качеств включают упражнения, направленные на повышение гибкости, ловкости, быстроты, силы, выносливости. Для этого используют средства гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр, распределенные по годам обучения с учетом возрастных особенностей обучающихся.
	Одновременно с повышением физической подготовленности совершенствуется техника упражнений – ходьбы, бега, прыжков, метаний, лазания, перелезания, висов и упоров, бросков мяча, гимнастических и акробатических упражнений, общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов.
	Средства комплексного воздействия на организм включают подвижные игры и эстафеты с бегом, прыжками (используется различный инвентарь).
	Специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки:
	- Стойки (shisei): – правая, левая, фронтальная, высокая, средняя, низкая, прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая.
	- Передвижения (shintai) – обычными шагами (ayumi-ashi), подшагиванием (tsugi-ashi), скользящим шагом, попеременным шагом назад.
	- Дистанции вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную.
	- Повороты (tai-sabaki) – на 90, 180 с подшагиванием в различных стойках. - Упоры, нырки, уклоны.
	- Захваты (kumi-kata) – за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, плечо).
	- Броски - задняя подсечка, подсечка из внутри, подсечка в темп шагов, передняя подножка, подхват под две ноги, подхват из внутри.
	- Приемы борьбы лежа - удержание с боку с захватом из под руки, удержание сбоку захватом своей ноги, обратное удержание с боку, удержание со стороны головы захватом руки и пояса, удержание поперек захватом дальней руки, удержание верхом захватом руки,
	- Падения (ukemi) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со стула партнера, держась за руку партнера.
	- Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге.
	- Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на животе, на боку), по отношению к противнику – лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу.
	- Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание партнера.
	- Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия противника вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок правой, тяга левой), усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием).
	- Проведение поединков с односторонним сопротивлением.
	- Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления.
	- Самооборона - освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди/сзади, шеи спереди/сзади.
	Тактическая подготовка на этапе начальной подготовки:
	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-преподавателя;
	- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в дзюдо лежа);
	- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения.
	Тактика участия в соревнованиях:
	- Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим).
	- Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.
	Программный материал практических занятий для учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации).
	
	Общая физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) ориентирована в совершенствовании физических качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Широко используются спортивные игры, плавание, бег и другие виды спорта. Прыжки в высоту, длину, бег 30 м, кроссовый бег. 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. Упражнения на гимнастической стенке. Акробатические упражнения. Стойка на плечах, рондад, фляг. Сальто вперед, назад. Упражнения с гантелями и гирями. Рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в положении лежа, приседание со штангой на плечах. Велосипедный кросс. Методы учебно-тренировочного занятия – равномерный, игровой, переменный и контрольный.
	Специальная физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) дзюдоиста направлена на развитие физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы действий. Она используется как составная часть всего учебно-тренировочного процесса на всех этапах учебной и тренировочной работы, включая соревновательный. Средствами специальной подготовки являются упражнения в выполнении фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей обучающихся в проведении отдельных специальных действий дзюдоиста.
	Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы еще не гарантирует успешного их применения. Правильность использования упражнений проверяется при проведении приемов в учебно-тренировочном занятии, в соревнованиях. Поэтому специальную подготовку лучше осуществлять в непосредственной связи с результатами обучающихся, показанными на занятиях и соревнованиях.
	Техническая подготовка на учебно-тренировочном этапе опирается на комбинации технических действий:
	- детальная проработка переходных положений и контрприемов;
	-моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка контрдействий против них;
	- формирование индивидуального технико-тактического комплекса;
	- отработка тактики захватов и передвижений;
	- отработка сочетаний различных захватов при передвижении относительно площади ковра и противника;
	- тактика проведения приема;
	- проведение приемов с непосредственным воздействием на противника;
	- тактика ведения поединка;
	- развивается активность дзюдоиста в различные периоды поединка;
	- развивается умения предугадывание вероятных действий противника;
	- развивается мышление в тактики проведения турнира и распределение сил на все поединки турнира;
	- планирование и выполнение режима дня соревнований.
	При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на уровень мышления обучающегося. За этот период обучающиеся должны освоить углубленную базовую подготовку по технике дзюдо. Следует отметить, что изучение в полном объеме предложенных технических действий носит обязательный характер, порядок обучения определяется тренерско-преподавательским составом самостоятельно. Юный дзюдоист за период обучения на тренировочном этапе подготовки обязан приобрести навыки и научиться выполнять специальные технические действия.
	Броски: – зацеп снаружи,- бросок через бедро захватом за пояс, - боковая подножка с падением,- подсад голенью,- передняя подсечка под отставленную ногу, - бросок через голову,
	Приемы борьбы лежа:- удушающий предплечьем спереди,- удушающий верхом, скрещивая ладони вверх, - удушающий верхом, скрещивая ладони вниз,- удушающий сзади, плечом и предплечьем с упором в затылок, - удушающий сзади двумя отворотами,- удушающий сзади, выключая руку, - узел поперек,- рычаг локтя при захвате руки двумя ногами.
	Программный материал практических занятий для этапа совершенствования спортивного мастерства.
	Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом достижения первых успехов (выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а при определенных условиях и норматива мастера спорта). Поэтому одним из основных направлений занятия является специальная физическая подготовка, совершенствование технического мастерства, соревновательная практика. На этом этапе заметно возрастает интенсивность учебно-тренировочного процесса, в первую очередь, за счет рациональных методов занятия.
	На этапе спортивного совершенствования учебно-тренировочный процесс должен быть более индивидуализированным. Центральное место на учебно-тренировочном занятии должна занимать организованная подготовка на учебно-тренировочных сборах, которая позволяет увеличить объем тренировочной нагрузки и ее качество. Особое внимание уделяется совершенствованию индивидуальной техники и тактики. На данном этапе многолетней подготовки идет максимальная реализация целенаправленная подготовка к высшим спортивным достижениям. Проводится углубленная тактическая подготовка за счет разносторонней теоретической подготовки и соревновательного опыта обучающегося. Осуществляется активный соревновательный опыт на учебно-тренировочных занятиях, за счет включение модельных соревнований в предсоревновательном этапе и участия в международных соревнованиях.
	Общая физическая подготовка на этапе спортивного совершенствования 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, кросс 3000 м, плавание 100 м, спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч. Методы учебно-тренировочного занятия – равномерный, игровой, переменный и контрольный.
	Специальная физическая подготовка на этапе совершенствования спортивного мастерства в основном направлена на развитие специальных физических качеств дзюдоиста и включает в себя: 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.
	Технико-тактическая подготовка на этапе совершенствования спортивного мастерства учитывая, что спортсмены прошли спортивное совершенствование техники дзюдо и у них начали формироваться свои «коронные» броски и комбинации, главной задачей на данном этапе являются совершенствование индивидуального технико-тактического комплекса, а также улучшение параметров технико-тактической подготовки.
	Особое внимание отводится совершенствованию умений и навыков активности обучающегося при проведении поединков, а также эффективности и результативности проведения всех многочисленных технических действий. Продолжается изучение и совершенствование видов тактики: наступательной, контратакующей, оборонительной. Систематически анализируется взаимосвязь объема и эффективности технических и тактических действий, их роль и достаточность для достижения победы. Уделяется внимание уровню защитных действий и эффективности проведения контрприемов. При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на такой аспект как уровень мышления спортсмена. Для групп спортивного совершенствования характерны такие точные установки, как: «Я могу предполагать возможные технические действия соперника и имею в своем арсенале контрприемы».
	При подготовке к соревновательному сезону рекомендуется как можно больше проводить технических действий в комбинации, умение использовать повторные атаки и преследование в партере играют ключевую роль при подготовке спортсмена к соревновательному сезону.
	Броски: - Передняя подсечка с захватом ноги,- Зацеп изнутри с захватом ноги,- Подхват с захватом ноги,- Передняя подножка с захватом ноги.
	Техника комбинаций:
	- Подхват - Передняя подножка- Зацеп голенью снаружи - Бросок захватом за пятку
	- Зацеп изнутри голенью - Одноименный зацеп изнутри голенью - Зацеп изнутри голенью - Передняя подножка- Зацеп изнутри голенью - Бросок через спину - Передняя подножка - Зацеп изнутри голенью - Бросок через спину - Зацеп изнутри голенью- Боковая подсечка - Бросок захватом за подколенный сгиб.
	Программный материал практических занятий для этапа высшего спортивного мастерства
	На этап высшего спортивного мастерства приходится исключительно высокая напряженность соревновательной деятельности обучающихся, связанная с острой конкуренцией и плотностью календарного плана соревнований. В связи с этим повышаются требования к качеству, стабильности и надежности технического и тактического мастерства, морально-волевой и психологической устойчивости обучающихся в условиях частых и ответственных стартов. Основная цель данного этапа подготовки – достижение высокого спортивного результата на крупнейших соревнованиях.
	При планировании учебно-тренировочного процесса на этапе достижения высшего спортивного мастерства необходимо учитывать объективные возможности обучающихся, темпы прироста его функциональных характеристик, реально посильные объемы тренировочных нагрузок, освоенных на предыдущих этапах подготовки и календаря соревнований.
	Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня общей, и специальной физической подготовки и росту технико-тактического мастерства обучающегося.
	Успешное решение поставленных задач этапа высшего спортивного мастерства невозможно без четкого планирования тренировочной деятельности на основе установленных нормативных требований.
	Общая физическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства подразумевает поддержание и совершенствование основных физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, а также общего уровня выносливости организма и его способности выдерживать интенсивную нагрузку от начала и до конца соревновательного поединка.
	Методы и средства развития физических качеств должны быть адекватны уровню функциональной подготовки спортсмена, 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 (данный список может быть расширен).
	Специальная физическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства подразумевает развитие специальных физических качеств и навыков, необходимых для улучшения владения техническим арсеналом дзюдо.
	Для развития специальной физической подготовки предлагаются следующие средства:
	- имитационные упражнения (количество подворотов на прием за 1 мин времени);
	- упражнения со специальными снарядами (резина, скакалка – количество движений, прыжков за 1 минуту времени);
	- специальные упражнения с партнером (данный список может быть расширен).
	Также используются упражнения для развития скоростно-силовых качеств: силы, ловкости, гибкости, быстроты, упражнения на гимнастических снаряда, специальные упражнения для локального развития мышечных групп.
	Технико-тактическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства. Совершенствование технического мастерства дзюдоистов высокой квалификации осуществляется с использованием всего многообразия средств и методов учебно-тренировочного занятия. Следует учесть, что обучающийся на данном этапе подготовки изучил базовую и углубленную технику дзюдо, комбинации приемов, а также других видов единоборств. Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми обязан владеть в совершенстве обучающийся высокого уровня мастерства:
	- «коронных» приемов и их связок; - вспомогательных приемов;- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые) – не менее 3-х по каждому виду технических действий.
	Также в обязательном порядке у обучающихся должны быть в арсенале не менее 2 бросков в противоположную сторону. У обучающихся 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.
	4.2.Учебно-тематический план

	V. Особенности осуществления спортивной подготовки и реализации программы.
	VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по дзюдо.
	6.1.Материально-технические условия реализации Программы.
	6.2. Кадровые условия реализации Программы.
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