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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа спортивно-оздоровительного этапа по виду спорта дзюдо 

(далее – Программа) разработана на основании: 

- Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»;   

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 г. 

№ 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации»;  

- Приказа Минздравсоцразвития Российской Федерации от 09.08.2010 

г. № 613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при 

проведении физкультурных и спортивных мероприятий»;   

- Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 21.08.2017 г. 

№ 767 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по 

дзюдо».  

Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование стойкого интереса и сознательного отношения к 

занятиям физической культурой, спортом вообще и дзюдо в частности; 

- укрепление здоровья и закаливание организма лиц, проходящих 

спортивную подготовку;  

- обеспечение разносторонней физической подготовки дзюдоистов и 

формирования специальных качеств, определяющих спортивный рост и 

успехи в соревнованиях;  

- совершенствование техники и тактики, накопление опыта участия в 

соревнованиях;  

- формирование умения на основе анализа результатов выступлений 

вносить коррективы в тренировочный процесс;  

- овладение основами инструкторской и судейской практик.  

Программа является основным документом при организации и 

проведении занятий по легкой атлетике в Спортивной школе Усть-Удинского 

района (далее – Учреждение) и содержит следующие предметные области: 

теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, 

избранный вид спорта, другие виды спорта и подвижные игры.   

В Программе даны конкретные методические рекомендации по 

организации и планированию тренировочной работы соспортсменами. 

Содержание Программы учитывает особенности подготовки 

спортсменов по легкой атлетике, в том числе:   
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- большой объем разносторонней физической подготовки в общем 

объеме тренировочного процесса;   

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и 

постепенное достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;  

- необходимой продолжительностью индивидуальной 

соревновательной подготовки, характерной для избранного вида спорта;  

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет 

широкого использования различных тренировочных средств;  

- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия 

комплексов специальных физических качеств.  

1.1. ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА ДЗЮДО 

 Дзюдо является одной из наиболее популярных современных систем 

восточных единоборств. Этот вид боевого искусства имеет глубокие 

исторические корни, он впитал в себя наиболее рациональные элементы 

национальных видов боевых искусств и культуры народов Востока.  

Дзюдо («дзю» - значит мягкий, гибкий, скромный, «до» - путь, 

познание, манера держаться, точка зрения, склад ума) - одно из самых 

известных японских боевых искусств, основанное преимущественно на 

захватах и бросках. 

Отцом современного дзюдо считается профессор ДзигароКано, 

родившийся в 1860 г. в г. Микагэ, он создал новую систему физического 

совершенствования тела и духа - дзюдо. Дзюдо - японское национальное 

единоборство, основой которого являются броски, удержания, болевые 

приемы (только руками и только на руки) и удушающие (задерживающие 

дыхание) приемы. Удары и часть наиболее травмоопасных приемов 

изучаются только в форме ката. Спортсмены выступают без обуви в 

специальной одежде - куртке с поясом и брюках (дзюдоги), на специальных 

матах - татами. При борьбе стоя с помощью различных приемов (подножек, 

подсечек, бросков и др.) спортсмены стремятся бросить друг друга на татами, 

при борьбе лежа, применяя захваты, удержать противника прижатым спиной 

к татами в течение 20 секунд или болевыми приемами и удушающими 

захватами заставить его признать себя побежденным. Продолжительность 

схваток, в зависимости от возраста, от 2 до 5 минут (без перерыва). От 

классических видов борьбы (греко-римская и вольная борьба) дзюдо 

отличается меньшим применением физической силы при выполнении 

приѐмов и большим разнообразием разрешенных технических действий, что 

обусловлено, в том числе, и наличием одежды, за которую можно брать 

захваты. 
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В настоящее время параллельно развиваются так называемое 

традиционное дзюдо (представленное Кодокан дзюдо и рядом других школ 

дзюдо) и спортивное дзюдо, соревнования по которому проводятся на 

международном уровне и входят в программу Олимпийских Игр. Дзюдо - 

первый из всех видов восточных воинских искусств, вошедший в 

Олимпийскую программу игр. В программу летних Олимпийских игр 

соревнования по дзюдо среди мужчин были впервые включены в Токио 

(1964 год). Соревнования по дзюдо среди женщин были включены в 

официальную программу летних Олимпийских игр 1992 года в Барселоне. 

1.2. СПЕЦИФИКА ОРГАНИЗАЦИИ  

ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

Подготовку спортсмена необходимо рассматривать как целостную 

систему. Рассматривая подготовку дзюдоиста как систему, в ней следует 

выделить несколько компонентов, которые в свою очередь, состоят из 

множества элементов.   

В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки 

необходимо рассматривать:  

- систему спортивных соревнований;  

- систему тренировочных мероприятий;  

- систему факторов повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг 

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

особенности, которые придают им самостоятельное значение.  

Система спортивных соревнований представляет собой ряд 

официальных и неофициальных соревнований, включенных в единую 

систему подготовки дзюдоиста. Достижение высокого результата в 

соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе 

подготовки дзюдоиста, выступает как цель, которая придает единую 

направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим 

другие (менее значительные) соревнования выполняют важную 

подготовительную функцию, поскольку участие дзюдоиста в соревнованиях 

является мощным фактором совершенствования специфических физических 

качеств, технической, тактической и психической подготовленности. 

Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке спортсмена, 

необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться 

как самостоятельная система, способная обеспечить полноценную 

подготовленность дзюдоиста. Только оптимальное сочетание 
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соревновательной подготовки с другими компонентами системы подготовки 

может обеспечить достижение спортивных целей.   

Центральным компонентом подготовки дзюдоиста является система 

спортивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято 

выделять: физическую, техническую, тактическую и психическую 

подготовку. В рамках каждого из этих направлений решаются еще более 

конкретные задачи. Так, например, физическая подготовка включает разделы 

по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, 

гибкости, быстроты, координации). В процессе технической подготовки 

можно выделить обучение отдельным техническим действиям (элементам) и 

т.д. Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение 

дзюдоистом состояния тренированности, которое выражается в повышенном 

уровне функциональных возможностей организма спортсмена и достигнутой 

степени совершенства владения технико-тактическими действиями и 

психическими свойствами.   

Решение задач подготовки спортсмена в дзюдо требует направленного 

использования факторов повышения эффективности тренировочной и 

соревновательной деятельности. В качестве таких факторов можно 

выделить: питание и фармакологические средства, физиотерапевтические 

воздействия, психотерапевтические и биомеханические факторы.   

Организм человека представляет собой сложную биологическую и 

социальную систему, которая находится в состоянии постоянного 

взаимодействиями с окружающей средой и только благодаря этой связи, 

способна существовать как целостная система. Поэтому, рассматривая 

подготовку дзюдоитса как систему, тренер не должен забывать, что 

неотъемлемым условием нормальной жизнедеятельности человека является 

удовлетворение его естественных биологических и социальных 

потребностей. На процесс подготовки спортсмена влияет множество 

факторов, связанных с условиями жизни человека в обществе (материальный 

уровень жизни, бытовые условия, экологические и климатогеографические 

условия окружающей среды и многие другие). Влияние среды в 

значительной мере содействует естественному биологическому ритму 

развития организма спортсмена. Это обстоятельство должно строго 

учитываться в ходе управления процессом подготовки дзюдоиста. В 

спортивной практике влияние этих обстоятельств иногда не полностью 

осознается в сравнении со специфическими факторами подготовки 

спортсмена, но это вовсе не умаляет их значения в достижении спортивных 

целей.   
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Чем выше уровень спортивных достижений, тем сложнее структура и 

содержание подготовки дзюдоиста. Приспособление системы подготовки к 

выполнению специфических функций осуществляется посредством 

увеличения количества элементов их дифференциации и специализации. 

Программа разработана на основе следующих принципов:   

- принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех 

сторон тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, 

тактической и психологической подготовок, медицинского контролей, 

восстановительных мероприятий; 

- принцип преемственности прослеживается в последовательности 

изложения теоретического материала по этапам тренировки, в углублении и 

расширении знаний по вопросам теории в соответствии с требованиями 

возрастающего мастерства спортсменов, в постепенном, от этапа к этапу 

усложнении содержания тренировок, в росте объемов тренировочных и 

соревновательных нагрузок, в единстве задач, средств и методов подготовки; 

- принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств 

и методов, в определении времени для подготовки спортсменов. Исходя из 

конкретных обстоятельств, при решении той или иной тренировочной задачи 

тренеры могут вносить свои коррективы в построение тренировочных 

циклов,  не нарушая общих подходов.  

1.3. СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой 

единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, 

средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, 

которая основана на целенаправленной двигательной активности: 

оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических 

качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон 

подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое 

соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 

одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее 

благоприятные для этого.   

Организация занятий по Программе осуществляется на спортивно-

оздоровительном этапе подготовки:   

Срок освоения Программы – 10 лет.   

Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы – 6 

лет.   

Максимальный возраст – 18 лет. 
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СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП (СО) 

В спортивно-оздоровительные группы подготовки принимаются лица, 

желающие заниматься дзюдо и не имеющие медицинских противопоказаний 

к данному виду спорта. 

На спортивно-оздоровительном этапе осуществляется физкультурно–

оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта.  

Основные задачи этапа:   

 Привлечение к систематическим занятиям дзюдо 

максимально возможное количество детей;  

 Повысить уровень физической подготовленности ребѐнка;  

 Научить элементарным приѐмам дзюдо; 

 Научить простым правилам дзюдо;  

Таблица 1 

Наполняемость тренировочных групп определяется  

с учетом техники безопасности. 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Длительность 

этапа (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

группы 

(человек) 

Спортивно-

оздоровительный 
10 лет 6 10-20 
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она 

строится на основе следующих методических положений:   

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок 

возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;   

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем 

растущего организма спортсмена.  

2.1. ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ И ОБЪЕМЫ  

РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

С учетом изложенных выше задач в таблице 2 ниже представлен План 

тренировочных занятий по дзюдо на 52 недели. 

Таблица 2  

Разделы  подготовки Этап подготовки (СО) 

Количество часов в неделю   6 

Теория и методика физической культуры и 

спорта, час 
26 

Физическая подготовка, час 160 

Общая физическая подготовка, час   80 

Специальная физическая подготовка, час   80 

Избранный вид спорта, час   75 

Технико-тактическая подготовка, час   37 

Психологическая подготовка, час   6 

Инструкторская и судейская практика, час   2 

Восстановительные мероприятия и медицинское 

обследование, час   
6 

Участие в соревнованиях, час   20 

Промежуточная аттестация, час   4 

Другие виды спорта и подвижные игры, час 51 

Всего часов 312 

 В данном плане часы распределены на основные предметные области: 

теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка 

(общая и специальная), избранный вид спорта (технико-тактическая 

подготовка, психологическая подготовка, инструкторская и судейская 

практика, восстановительные мероприятия и медицинское обследование, 

участие в соревнованиях, итоговая и промежуточная аттестация), другие 

виды спорта и подвижные игры.   

Основными формами тренировочного процесса в Учреждении 

являются: 
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 - групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 

занятия;  

 - участие в соревнованиях и мероприятиях;  

 - инструкторская и судейская практика;  

 - медико-восстановительные мероприятия;  

 - тестирование и контроль.   

Расписание занятий должно составляться с учетом создания 

благоприятных условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, 

графика обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, 

характера и графика трудовой деятельности.  

2.2. НАВЫКИ В ДРУГИХ ВИДАХ СПОРТА 

Для подготовки дзюдоистов, используя навыки из других видов спорта, 

развиваются следующие виды качеств:  

 - силовые способности (преодоление собственного веса);   

- скоростно-силовые способности;   

- скоростные качества (быстрота реакции, частота шагов, быстрота 

начала движения и быстрота набора скорости);  

 - координационные способности;  

 - гибкость;  

 -выносливость.  

В подготовке дзюдоистов присутствуют элементы различных 

спортивных и подвижных игр.  
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Методическая часть программы включает учебный материал по 

основным предметным областям, его распределение в годовом цикле; 

рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, а 

также содержит практические материалы и методические рекомендации по 

проведению тренировочных занятий.  

3.1. СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА РАБОТЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ 

ОБЛАСТЯМ НА СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ 

ПОДГОТОВКИ 

Общая и специальная физическая (двигательная) подготовка с 

акцентом на развитие качеств быстроты, общей выносливости, ловкости и 

координации. Теоретическая подготовка дает представления о спорте и его 

общественной значимости, истории развития дзюдо в стране и за рубежом, о 

спортивной гигиене, основ биомеханики технических действий. Психолого-

педагогические установки тренера направлены на формирование черт 

спортивного характера, патриотизма, позитивного отношения к 

окружающему миру, воспитание дисциплины, навыков сотрудничества и 

коллективизма. Внедряются разнообразные контрольные испытания и 

игровые задания, прививается самостоятельность при ответственном 

отношении к занятиям и техническим средствам, к спортивному инвентарю.  

3.1.1. ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И 

СПОРТА 

Содержание предметной области для организации теоретических и 

практических занятий применительно к избранному виду спорта:  

Физическая культура и спорт в России. Массовый народный характер 

спорта. Единая спортивная классификация и еѐ значение. Разрядные нормы и 

требования по дзюдо. Международные связи Российских спортсменов. 

Олимпийские игры. Российские спортсмены на Олимпийских играх. 

Развитие дзюдо в России и за рубежом.  

Значение и место дзюдо в системе физического воспитания. 

Российские соревнования по дзюдо: Чемпионаты и Кубки России. 

Современноедзюдо и пути ее дальнейшего развития. Лучшие Российские 

команды, тренеры, дзюдоисты.  

Сведения о строении и функциях организма человека. Опорно-

двигательный аппарат. Ведущая роль центральной нервной системы в 

деятельности организма. Влияние физических упражнений на организм 

ребѐнка. Влияние физических упражнений на дыхательную систему, 

кровообращение, укрепление здоровья. Развитие физических способностей и 

достижение высоких спортивных результатов.  
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Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим дня и питание 

спортсмена. Гигиена. Личная гигиена, уход за кожей головы, тела, ног. 

Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, 

душ, баня, купание). Гигиена сна. Режим дня и гигиена юного дзюдоиста. 

Закаливание, роль закаливания для повышения работоспособности 

организма. Использование естественных сил природы (солнце, воздух и вода) 

для закаливания.  

Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. 

Врачебный контроль при занятиях дзюдо. Значение и содержание 

самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, рост, спирометрия, 

кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, настроение, 

работоспособность.  

Физиологические основы спортивной тренировки. Мышечная 

деятельность. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков. 

Утомление и причины. Нагрузка и отдых. Восстановление физиологических 

функций. Общая и специальная физическая подготовка (ОФП и СФП). 

Значение ОФП – важного фактора укрепления здоровья и повышения 

функциональных способностей организма. Краткая характеристика средств и 

методов ОФП и СФП. Утренняя зарядка, разминка перед тренировкой и 

соревнованиями.  

Техническая подготовка. Понятия спортивной техники. Классификация 

и терминология технических приѐмов. Техника владения основами 

спортивного мастерства дзюдоиста.  

Тактическая подготовка. Понятие о стратегии, системе, тактике и 

стиле. Тактические варианты.  Перспективы развития тактики. Планирование 

спортивной тренировки. Роль и значение планирования как основы 

управления процессом тренировки. Периодизация тренировочного процесса. 

Сроки, задачи и средства тренировочных этапов и периодов. Дневник 

спортсмена.  

Правила. Организация и проведение соревнований. Разбор правил. 

Обязанности судей, способы судейства. Система розыгрыша: круговая, с 

выбыванием, смешанная. Положение о соревнованиях. Заявки, их форма и 

оформление, представление заявок. Назначение судей. Место занятий, 

оборудование и инвентарь. Борцовский ковер для проведения занятий и 

тренировок, требования к его состоянию. Тренировочный городок. 

Подсобное оборудование и их применение.  

3.1.2. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Физическая подготовленность дзюдоистов - это физическое состояние, 

приобретенное в результате физической подготовки и позволяющее 
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достигнуть определенных результатов в освоении техники, роста 

спортивного мастерства, поддерживать должный уровень здоровья. 

Физическую подготовку подразделяют на общую и специальную.  

3.1.2.1. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Общая физическая подготовка дзюдоиста направлена на 

разностороннее развитие физических способностей. Она повышает уровень 

функциональных возможностей организма путем воспитания общей 

работоспособности, стимулирует развитие выносливости, силовых и 

скоростно-силовых качеств, координационных способностей и др. Влияние 

физических качеств и телосложения на результативность в виде спорта 

дзюдо представлены в таблице 3.  

 

Таблица 3.  

Влияние физических качеств и телосложения на 

результативность в виде спорта дзюдо 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Для спортивной дисциплины: бег на короткие дистанции 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 3 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 2 

Телосложение 1 

Условные обозначения в таблице:  

3 – значительное влияние;  

2 – среднее влияние;  

1 – незначительное влияние.  

Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный 

для данных условий промежуток времени. Различают элементарные и 

комплексные формы проявления скоростных способностей. К элементарным 

формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, 

частота (темп) движений. Все двигательные реакции, совершаемые 

спортсменом, делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее 

известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, 

тактильный) называется простой реакцией.  

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее 

сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных усилий. 

Абсолютная сила мышц спортсмена определяется максимальной величиной 



15 
 

преодолеваемого им сопротивления, например, пружины динамометра или 

весом штанги. Относительная сила мышц – это показатель абсолютной силы, 

взятый относительно веса тела.  

Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или 

направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата. 

Выносливость является способностью поддерживать заданную, 

необходимую для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки 

и противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. 

Поэтому, выносливость проявляется в двух основных формах: в 

продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления 

первых признаков выраженного утомления; в скорости снижения 

работоспособности при наступлении утомления.  

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. 

Если же оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято 

говорить о подвижности в них. В теории и методике спортивной подготовки 

гибкость рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-

двигательного аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев 

тела. Различают две формы ее проявления: активную, характеризуемую 

величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении 

упражнений благодаря своим мышечным усилиям; пассивную, 

характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, 

достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера или 

отягощения и т. п.).  

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и 

позволяет выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. 

Специальная гибкость – предельная подвижность в отдельных 

суставах, определяющая эффективность спортивной деятельности.  

Под координационными способностями понимаются способности 

быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее 

совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие 

неожиданно). Проявление координационных способностей зависит от целого 

ряда факторов, а именно:  

1) способности спортсмена к точному анализу движений;  

2) деятельности анализаторов и особенно двигательного;  

3) сложности двигательного задания;  

4) уровня развития других физических способностей (скоростные 

способности, динамическая сила, гибкость и т.д.);  

5) смелости и решительности;  

6) возраста;  
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7) общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, 

преимущественно вариативных двигательных умений и навыков). 

Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) 

пропорций и особенности частей тела, а также особенности развития 

костной, жировой и мышечной тканей.  

Одна из задач ОФП – общее физическое воспитание и оздоровление 

будущих дзюдоистов. Общая физическая подготовка (ОФП) – направлена на 

всестороннее физическое развитие, укрепление здоровья, подъем 

функциональных возможностей организма, совершенствование важнейших 

физических и волевых качеств, приобретение жизненно необходимых 

навыков. Такая подготовка содействует умственному, эстетическому 

развитию, создает базу для дальнейшего совершенствования. Поэтому, на 

спортивно-оздоровительном этапе подготовки используется широкий 

комплекс общеразвивающих упражнений, отличающихся естественностью 

движений и не требующих специального разучивания: различные виды 

ходьбы, бега, прыжков, простейшие гимнастические упражнения, броски 

мячей, упражнения с набивными мячами, скакалками, палками, подвижные и 

спортивные игры, плавание.  

Другая задача ОФП заключается в расширении функциональных, 

двигательных возможностей и укреплении опорно-двигательного аппарата 

будущих дзюдоистов с учетом специфики дзюдо как особого вида спорта.  

Упражнения для развития общих физических качеств: 

1. Силы:  

- гимнастика – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре 

лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног 

до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с 

помощью ног, без помощи ног;  

- спортивная борьба – приседание, повороты туловища, наклоны с 

партнером на плечах, подъем партнера захватом туловища сзади, стоя на 

параллельных скамейках.  

2. Быстроты:  

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

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

упоре лежа за 20с;  

- спортивная борьба – 10 бросков манекена через спину.  

3. Гибкости:  

- спортивная борьба – вставание на мост из стойки, переворачивания на 

мосту с помощью партнера;  
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- гимнастика – упражнения на гимнастической стенке, упражнения для 

формирования осанки.  

4. Ловкости:  

- легкая атлетика – челночный бег 3х10 м; 

- гимнастика – кувырки перед, назад (вдвоем, втроем), боковой 

переворот, подъем разгибом;  

- спортивные игры – футбол, баскетбол, волейбол;  

- подвижные игры – эстафеты, игры в касания, в захваты. 

5. Выносливости:  

- легкая атлетика – кросс 800м; 

- плавание – 25м.  

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и 

опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в 

упор присев; стока на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны 

вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 9, 180, 360 

градусов; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, 

перешагиванием через набивной мяч; кувырок вперед с захватом 

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

полет-кувырок; стойка на руках; переползания; лазание по гимнастической 

стенке; метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на 

точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения – выполнение 

команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны по одному в 

колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в 

сторону руки.   

3.1.2.2. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Специальная физическая подготовка дзюдоиста направлена на развитие 

физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы 

действий. Она используется как составная часть всего тренировочного 

процесса. 

Средствами специальной подготовки являются упражнения в 

выполнении фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей 

в проведении отдельных специальных действий борца.  

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами 

борьбы еще не гарантирует успешного их применения. Правильность 

использования упражнений проверяется при проведении приемов в 

тренировке и особенно в соревнованиях. Поэтому специальную подготовку 

лучше осуществлять в непосредственной связи с результатами, показанными 

в тренировках и соревнованиях. 
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Участие в соревнованиях способствует выбору правильного 

направления в применении средств специальной подготовки. Специальная 

подготовка в непосредственной методической связи с соревнованиями на 

определенных этапах становится соревновательной подготовкой. Она 

способствует лучшему решению задач тактической и морально-волевой 

подготовки занимающихся.  

Упражнения для развития специальных физических качеств 

1. Силы: выполнение бросков, удержаний, болевых приемов на более 

тяжелых партнерах.  

Силовая подготовка дзюдоиста  

Применение силы дзюдоистами способствует преодолению 

сопротивления соперника или противодействию ему за счет мышечных 

усилий при выполнении двигательных действий в стойке и в партере. 

Силовые способности дзюдоистов делятся на собственно-силовые, 

скоростно-силовые и силовую выносливость.  

Собственно-силовые способности проявляются у дзюдоистов в 

динамическом (изотоническом) и статическом (изометрическом) режимах 

работы мышц. Динамическая работа мышц проявляется в преодолевающем и 

уступающем режимах: противоборстве за захват, освобождении от захвата, 

выполнении болевых приемов. Статический режим работы мышц (без 

изменения их длины) выражен при выполнении удержаний, некоторых 

удушающих приемов.  

Скоростно-силовые способности (взрывная сила) в дзюдо 

характеризуются непредельными напряжениями мышц и проявляются в 

максимальной мощности усилий при выполнении выведений из равновесия, 

бросков, преследований соперника в партере.              

Силовая выносливость относится к специфическому виду силовых 

способностей и определяет способность дзюдоистов противостоять 

утомлению, вызванному силовым компонентом нагрузки. Ее проявление у 

дзюдоистов особенно заметно в ситуациях противоборства в дополнительное 

время.  

Развитие силовых способностей у дзюдоистов происходит при 

воздействии двух факторов. Ведущим является фактор координационный, 

определяющий внутримышечную координацию. Он влияет на синхронность 

и частоту импульсации, регулирует количество вовлеченных в работу 

двигательных единиц (каждая из них состоит из одного двигательного 

нейрона - мотонейрона и группы иннервируемых им двигательных волокон), 

а также определяет межмышечную координацию. Другим фактором является 
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собственно-мышечный (длина мышцы, количество мышечных волокон, 

соотношение волокон быстрого и медленного типа - композиция мышцы).     

Задачи силовой подготовки дзюдоистов:  

- сформировать основы для адаптации организма  к силовым нагрузкам 

(повысить подвижность суставов, укрепить связки);  

- обеспечить гармоничное развитие всех мышечных групп 

двигательного аппарата; 

- совершенствовать способность проявлять силу мышц в различных 

режимах работы (статическом и динамическом).  

Возможные методические ошибки:   

Нарушение гармонии в развитии силы различных групп мышц, 

приводит к диспропорции в развитии их силы. В этом случае в опорно-

двигательном аппарате появляются относительно слабые, недостаточно 

тренированные звенья тела, что провоцирует их травматизм или перегрузку и 

травмирование других звеньев. Например, недостаточное развитие мышц 

стопы снижает ее упругость. Вследствие этого при выполнении бросковых, 

прыжковых упражнений дзюдоистами та часть нагрузки, которую должны 

брать на себя мышцы стопы, приходиться на трехглавую мышцы и ахиллово 

сухожилие. Это вызывает их перегрузку и приводит к деструктивным 

изменениям. Такие ситуации могут возникать и с другими звеньями 

двигательного аппарата у занимающихся дзюдо. Вследствие недостаточного 

развития мышц живота и туловища у дзюдоистов могут возникать 

нарушения осанки, перегрузка поясничного отдела позвоночника, что в 

дальнейшем приводит к чрезмерной перегрузке межпозвоночных тканей и 

сопровождается болью в пояснице и повреждениями мышц задней 

поверхности бедра.  

Выполнение силовых упражнений без тщательной разминки может 

стать причиной растяжений и разрывов мышц, связок и сухожилий, травм 

суставов, перенапряжения сердечно-сосудистой системы.  

Применение упражнений с около предельными и предельными 

отягощениями на фоне усталости может привести к травмам мышц, связок, 

сухожилий, суставов. Чрезмерное выполнение глубоких приседаний с около 

предельными и предельными отягощениями приводит к травмам менисков и 

связок коленных суставов. Применение значительных отягощений при 

выполнении недостаточно освоенных упражнений (несовершенная 

межмышечная координация), часто приводит к травмированию слабых 

звеньев опорно-двигательного аппарата.  
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Упражнения с продолжительными натуживаниями могут привести к 

нарушениям в работе сердца, расширению сосудов, нарушению 

капиллярного кровообращения.  

2. Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с 

партнерами легкими по весу, выполнение бросков на скорость за 5с, 

за 10с.  

Скоростная подготовка дзюдоиста  

Быстрота (скоростные способности) определяет способность 

дзюдоистов к срочному реагированию на раздражители и к высокой скорости 

движений, выполняемых при внешнем сопротивлении соперника.  

Скоростные способности дзюдоистов требуют максимального 

проявления в вариативных ситуациях. Скоростные способности в дзюдо 

проявляются в трех видах.  

Скорость двигательной реакции условно предусматривает время от 

начала восприятия раздражителя до начала ответа на него (латентный период 

реакции).  

Простая двигательная реакция хорошо заметна у новичков, они 

быстрее реагируют в простых ситуациях: бег по сигналу, опережение в 

захвате и др. То есть в ситуациях, требующих известного ответа на знакомый 

раздражитель (сигнал тренера).  

Сложная двигательная реакция у дзюдоистов проявляется в 

изменяющихся условиях тренировочной и соревновательной деятельности. 

При выполнении двигательных действий дзюдоистами реагирование 

производится благодаря комплексной деятельности зрительных, слуховых и 

других анализаторов. Эта группа реакций включает реакции выбора (РВ) и 

реакции на движущийся объект (РДО). Известно, что многие реакции выбора 

одновременно являются и реакциями на движущийся объект. Реакции на 

движущийся объект у дзюдоистов наиболее сильно проявляются при 

противоборстве за захват, взаимодействии с партнером (соперником) на 

разных дистанциях (дальней, средней). Реакции выбора у дзюдоистов 

проявляются в процессе противоборства и характеризуются способностью 

максимально быстро осуществлять выбор и реализацию ответного действия 

на действия партнера (соперника) в условиях дефицита времени и 

пространства.  

Скорость одиночного движения реализуется дзюдоистами при 

преодолении сопротивления соперника менее 20 % от максимального усилия 

(свыше необходимо проявлять силовые способности). В процессе спортивной 

подготовки проявляется в простых, не отягощенных движениях: имитация 
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технических действий, бросок партнера (соперника) после выведения из 

равновесия.  

Частота (темп) движений необходима дзюдоистам, прежде всего, в 

процессе перемещений, серийного выполнения бросков (при 

совершенствовании техники в стандартных условиях).  

Развитие скоростных способностей дзюдоистов зависит от 

определенных факторов. На скорость двигательных реакций влияет 

деятельность анализаторов зрительных и слуховых; динамика процессов в 

центральной нервной системе, обуславливающая частоту нервно-моторной 

импульсации, скорость перехода мышц из состояния напряжения в 

расслабление.  

Скорость одиночного движения в большей степени зависит от 

сократительных свойств мышц и динамики процессов в центральной нервной 

системе (переход от возбуждения к торможению и обратно).  

Темп движений определяется сложностью координационных 

механизмов движения и степенью освоенности действия.  

Возможные методические ошибки:  

- выполнение скоростных упражнений в холодную погоду, на 

скользкой или неровной поверхности, а также при неплотной укладке татами;  

- недостаточная разносторонность тренировочных средств, которая 

часто приводит к стабилизации скорости и скоростному «барьеру»;  

- резкое увеличение объема скоростных упражнений; 

- недостаточное усвоение техники скоростных упражнений;  

- перенапряжение отдельных звеньев опорно-двигательного аппарата;  

- недостаточная предварительная подготовка мышц к выполнению 

скоростных упражнений;  

- выполнение скоростных упражнений на фоне физического или 

координационного утомления. 

3. Выносливости: проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность, выполнять броски, 

удержания, болевые приемы длительное время (3-5 минут).  

Развитие выносливости дзюдоиста  

Выносливость - это способность противостоять утомлению и 

выполнять продолжительную работу без снижения ее эффективности.  

Различают два вида выносливости.  

Общая выносливость - это способность дзюдоистов к 

продолжительной работе умеренной интенсивности с функционированием 

большей части мышечного аппарата (кроссовый бег, плавание, ходьба на 

лыжах). Специальная выносливость дзюдоистов является способностью 
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противостоять утомлению в условиях специфической тренировочной и 

соревновательной деятельности при максимальной мобилизации 

функциональных возможностей.  

При занятиях дзюдо необходимо проявление различных компонентов 

выносливости:   

- силовой компонент связан с высоким уровнем развития мышечной 

силы, направлен на усиление эффективности двигательных умений и 

навыков дзюдоистов;  

- скоростной компонент важен для поддержания необходимой скорости 

движений дзюдоистов;  

- личностно-психический компонент выносливости связан с 

ориентацией дзюдоистов на достижение результатов, психической 

установкой на предстоящую деятельность, а также с такими качествами 

личности как выдержка, целеустремленность, настойчивость, воля к победе.  

Задачи по воспитанию общей выносливости дзюдоистов:  

- Содействовать повышению аэробной производительности путем 

увеличения максимального уровня потребления кислорода.  

- Повышать работоспособность в условиях максимального потребления 

кислорода. Совершенствовать согласованность работы систем организма 

(сердечнососудистой, дыхательной и мышечной).  

Средства развития общей выносливости — это разнообразные 

общеподготовительные упражнения и их комплексы, отвечающие ряду 

требований: относительно простая техника выполнения; активное 

функционирование большинства скелетных мышц; повышение активности 

функциональных систем, лимитирующих проявление выносливости; 

возможность продолжительного выполнения упражнений от нескольких 

минут до нескольких часов. К ним относятся: упражнения циклического 

характера (бег, плавание, ходьба на лыжах), ациклические упражнения 

(выполняемые по принципу круговой тренировки), дыхательные упражнения 

(регулирующие частоту, глубину, ритм дыхания), а также благоприятные 

условия развития систем организма (пребывание в среднегорье).  

Методы повышения общей выносливости: равномерный, переменный, 

интервальный.  

Задачи по воспитанию специальной выносливости дзюдоистов:  

- Совершенствование аэробных возможностей организма.  

- Повышение анаэробных возможностей организма путем 

совершенствования алактатного и лактатного механизмов энергообеспечения 

работы.  



23 
 

- Повышение устойчивости организма к неблагоприятным сдвигам в 

организме, вызванным напряженной работой.  

В подготовке дзюдоистов тренировочная и соревновательная 

деятельность протекает в различных условиях, которые требуют 

совершенствования определенных режимов энергообеспечения организма. В 

энергообеспечении скоростно-силовой кратковременной работы принимают 

участие анаэробные алактатные механизмы. Более длительная работа (3-4 

мин.) зависит от анаэробных лактатных источников, связанных с 

использованием гликогена из печени и мышц. Аэробные источники 

энергообеспечения включаются постепенно и достигают максимума через 3-

5 мин. после начала интенсивной работы.  

Средства развития специальной выносливости: основные (целевые) 

упражнения - технические действия в стойке, партере и их комбинации; 

специально-подготовительные упражнения, включающие фрагменты 

технических действий или их упрощенные варианты.  

Методы увеличения специальной выносливости: переменный, 

интервальный.  

4. Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими 

повышенной подвижностью в суставах, выполнение бросков с 

максимальной амплитудой.  

Развитие гибкости дзюдоиста  

Гибкость - это способность дзюдоистов выполнять упражнения с 

максимальной амплитудой движений (размахом). У дзюдоистов гибкость 

проявляется в статическом и динамическом режимах. По признаку 

проявления движущих сил выделяется активная гибкость - упражнение 

выполняется самостоятельно, и пассивная гибкость - упражнение 

выполняется с помощью партнера или с незначительным отягощением. 

Гибкость у дзюдоистов лимитирует анатомический фактор (эластичность 

мышц и связок, форма суставов), на ее проявление влияет мышечная масса 

(может ограничивать), возраст и пол. У девочек и девушек показатели 

гибкости обычно выше, чем у мальчиков и юношей. Время суток тоже влияет 

на показатели гибкости (утром снижена). Гибкость зависит от «пакета 

одежды» и улучшается после посещения сауны.  

Задачи развития гибкости дзюдоистов:  

- Содействовать повышению подвижности основных звеньев тела 

(позвоночник, шея, плечевой пояс, тазобедренные, коленные, голеностопные 

суставы).  

- Обеспечить развитие гибкости для выполнения двигательных 

действий дзюдо.              
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- Препятствовать снижению гибкости.  

Основные средства повышения гибкости — это общеразвивающие и 

специальные упражнения.  

Ведущий метод развития гибкости — повторный. 

В тренировочном процессе дзюдоистов важно соблюдать 

рекомендации по повышению гибкости. Одно из непременных условий - 

тщательная разминка опорно-двигательного аппарата. Прежде чем 

приступать к выполнению упражнений в растягивании, следует хорошо 

разогреть мышцы с помощью общеразвивающих упражнений и сохранять их 

в таком состоянии в течение всей тренировки по развитию гибкости. 

Субъективным признаком достаточности разогревания организма будет 

появление легкого потовыделения. При выполнении упражнений на 

растягивание с дополнительными отягощениями следует точно дозировать 

их величины. Выполнение дзюдоистами упражнений для развития 

подвижности в суставах начинают с плавных движений. Амплитуду 

движений увеличивают постепенно. Темп выполнения движений в первой 

серии упражнений медленный.  

Наибольший тренировочный эффект развития гибкости в 

тренировочном процессе дзюдоистов дает выполнение упражнений с 

максимальной амплитудой. Установить границу в растягивании мышц, 

связок и сухожилий довольно сложно, каждый дзюдоист обладает 

определенным уровнем гибкости. Особенно это касается упражнений с 

принудительным растягиванием, маховых и резких упругих движений с 

дополнительными отягощениями. Субъективным признаком чрезмерной 

амплитуды движений у каждого занимающегося служит возникновение 

закрепощения или боли в тканях, которые поддаются растягиванию. Этот 

признак, часто свидетельствует об образовании микротравм, для их 

профилактики следует выполнять упражнения медленно, без резких 

движений. Поэтому при возникновении даже легких болевых ощущений у 

дзюдоистов интенсивность упражнений уменьшают, снижают амплитуду 

движений, величину дополнительных отягощений. При значительных 

болевых ощущениях необходимо немедленно прекратить упражнения в 

растягивании и возвращаться к их выполнению после полного 

восстановления функциональных свойств соответствующих тканей. Для 

ускорения восстановления мышц дзюдоистов - выполнять самомассаж, 

тепловые процедуры.  

Возможные методические ошибки:  

- недостаточное разогревание организма;  

- повышенный тонус мышц;  
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- резкое увеличение амплитуды движений; 

- чрезмерные дополнительные отягощения;  

- большие интервалы пассивного отдыха между упражнениями;  

- проведение занятия на фоне утомления. 

5. Ловкости: выполнение вновь изученных бросков, удержаний, 

болевых приемов в условиях поединка.  

Координационная подготовка дзюдоиста  

Ловкость (координационные способности) проявляется у дзюдоистов в 

умении рационально согласовывать движения частей тела при решении 

двигательных задач. Координационные способности в большей мере 

наследственно обусловлены, чем тренируемы. Тренеры по дзюдо при 

спортивном отборе и переводе дзюдоистов на последующие этапы 

подготовки должны отдавать приоритет спортсменам, имеющим более 

высокий уровень координационных способностей. Эти дзюдоисты 

потенциально способны усваивать больше технических действий, 

комбинировать их между собой, а также перестраивать движения в 

зависимости от изменения ситуации. Координационные способности у 

новичков, занимающихся дзюдо, проявляются в умении изменять свои 

действия в зависимости от условий противоборства.  

У дзюдоистов координационные способности имеют несколько видов 

проявления: ритм (сочетание акцентированных и неакцентированных фаз 

движения) при выполнении технических действий; равновесие при 

проведении атакующих и защитных действий; ориентирование в 

пространстве и времени; управление кинематическими параметрами 

движений (временными, пространственными и пространственно-

временными), динамическими (силовыми), качественными (энергичность, 

пластичность).  

Развитие координационных способностей дзюдоистов зависит от 

различных факторов. Важнейший - двигательная память (запоминание и 

воссоздание движений) охватывает у дзюдоистов диапазон двигательных 

умений и навыков любой сложности, проявляемых в вариативных условиях 

деятельности и в различных состояниях утомления. Важный фактор - 

межмышечная и внутримышечная координация (переход от напряжения к 

расслаблению, взаимодействие мышц антагонистов и синергистов). Высокий 

уровень координационных способностей обеспечивается также 

пластичностью центральной нервной системы, уровнем физической 

подготовленности дзюдоистов (развитие скоростных и скоростно-силовых 

способностей, гибкости), антиципация действий партнера или соперника 
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(предвосхищение его атакующих или защитных действий), установка на 

решение двигательной задачи в вариативных условиях.  

Возможные методические ошибки:  

- применение однообразных упражнений;  

- несоответствие сложности упражнения уровню подготовленности. 

3.1.3. ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике 

движений и доведение их до совершенства. 

Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, 

который характеризуется определенной степенью эффективности и 

рациональности использования спортсменом своих психофизических 

возможностей.  Роль спортивной техники в различных видах спорта 

неодинакова, она позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в 

ведущих фазах соревновательного упражнения, экономить расхода 

энергетических ресурсов в организме спортсмена, обеспечить спортсмену 

красоту, выразительность и точность движений, обеспечить высокую 

результативность, стабильность и вариативность действий спортсмена в 

постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы.  Техническая 

подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выполнять и 

как владеет техникой освоенных действий.   

В процессе технической подготовки используется комплекс средств и 

методов спортивной тренировки. Условно их можно подразделить на две 

группы: средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-

коррекционного воздействия.   

К ним относятся:   

- беседы, объяснения, рассказ, описание и др.;   

- показ техники изучаемого движения;  

 - демонстрация плакатов, схем, кинограмм, видеозаписей;   

- использование предметных и других ориентиров;   

- звуко- и светолидирование;   

- различные тренажеры, регистрирующие устройства, приборы срочной 

информации.    

Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом 

каких-либо физических упражнений. В этом случае применяются:   

- общеподготовительные упражнения- они позволяют овладеть 

разнообразными умениями и навыками, являющимися фундаментом для 

роста технического мастерства в избранном виде спорта;   

- специально-подготовительные и соревновательные упражнения -они 

направлены на овладение техникой своего вида спорта;   
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- методы целостного и расчлененного упражнения -они направлены на 

овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники 

целостного двигательного действия или отдельных его частей, фаз, 

элементов;   

- равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, 

соревновательный и другие методы, способствующие главным образом 

совершенствованию и стабилизации техники движений.   

Применение данных средств и методов зависит от особенностей 

техники избранного вида спорта, возраста и квалификации спортсмена, 

этапов технической подготовки в годичном и многолетних циклах 

тренировки. 

3.1.3.1. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техническая подготовка характеризует процесс тренировок, 

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:  

- основа техники - совокупность звеньев и черт двигательного 

действия, необходимых для решения задач противоборства конкретным 

способом (согласованность движений, порядок проявления мышечных сил);  

-  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);  

- 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. 
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- 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.  

3.1.3.2. ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 Тактическая подготовка - это процесс приобретения и 

совершенствования дзюдоистами тактических знаний, умений, навыков и 

тактического мышления в ходе тренировочной и соревновательной 

деятельности.  

Основой тактической подготовки в дзюдо является изучение общих 

положений тактики дзюдо, правил судейства соревнований, положения о 

конкретных соревнованиях, анализ тактики сильнейших спортсменов, 

разработка тактического плана, сбор и анализ информации о сильнейших 

соперниках.  

Задачи тактической подготовки дзюдоистов: 

- изучить общие положения тактики дзюдо; 

- освоить тактические действия в стандартных и вариативных 

условиях;  

- создать целостное представление о тактике противоборства;  

- сформировать индивидуальный стиль ведения поединка.  

Средства тактической подготовки дзюдоистов - это тактические 

упражнения (специально-подготовительные или соревновательные 

упражнения, направленные на решение тактических задач). В содержании 

тактического упражнения моделируются ситуации противоборства, а при 

необходимости и внешние условия соревнований. 

Виды тактических упражнений:  

- упражнения, включающие действия, специфичные для дзюдо 

(целесообразная потеря устойчивости атакующим, способствующая 

выведению соперника из равновесия при организации входа в прием и др.).  

- упражнения, способствующие максимальному использованию 

кинетической энергии: движения, выполняемые с амортизатором, с 

манекеном, с партнером (имеющим задачу усложнить условия выполнения 

приема). 
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- упражнения, создающие динамические ситуации для выполнения 

приема (удерживание соперника в определенном захвате; использование 

выгодных ситуаций при атаке соперника, контратакующие действия).  

- упражнения по решению эпизодов, в процессе тренировочных 

поединков, а также участие в игровых комплексах по выполнению 

элементарных тактических действий.  

Тактические действия и способы тактической подготовки изучаются 

дзюдоистами в три этапа:  

I этап - показ тренером изучаемого способа в наиболее часто 

применяемых ситуациях, затем выполнение дзюдоистами этого способа с 

обусловленным сопротивлением партнера и длительным пребыванием его в 

удобном для атаки положении (на месте и в движении), а также выполнение 

способа с обусловленным сопротивлением, но быстрым уходом партнера из 

удобного для атакующего дзюдоиста положения (на месте и в движении);  

II этап - выполнение способа тактической подготовки в 

тренировочном поединке (со специальным заданием атакующему дзюдоисту 

или произвольно);  

III этап - выполнение способа тактической подготовки в 

тренировочном поединке.  

У дзюдоистов необходимо формировать тактические знания, умения, 

навыки на всех этапах подготовки. Чем больше дзюдоисты владеют 

тактикой, тем больше имеют возможностей реализовать свой технический 

арсенал в поединке с любым соперником, добиваясь при этом большего 

эффекта при меньшей затрате сил и энергии. Изучение тактических действий 

необходимо вести параллельно с изучением техники.  

В теории борьбы дзюдо выделяют три вида тактики: тактика 

соревнований, тактика ведения поединка и тактика выполнения приемов. 

Тактика соревнований 

Задача тактики соревнований - определить направления действий 

дзюдоиста для достижения спортивного результата. Составление 

тактического плана к соревнованиям в общих чертах включает:  

- разведку (сбор информации);  

- оценку обстановки или прогнозирование будущих ситуаций;  

- выбор основного и запасного вариантов действий дзюдоиста в 

соревнованиях;  

- уточнение тактического плана в связи с возможными изменениями 

ситуации в ходе соревнований и его реализации.  

Тактика участия в соревнованиях реализуется через установку 

дзюдоиста на предстоящую деятельность. Установка может быть нескольких 
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видов: на достижение первенства - «на победу»; на превышение 

собственного результата - «на личный рекорд»; на демонстрирование 

определенного результата - «отбор к другому старту», «на призовое место».  

Реализация намеченной тактики проводится в предсоревновательной 

подготовке дзюдоистов. Для этого тренер использует планирование, 

заключающееся в распределении по времени средств и методов тренировки, 

необходимое для накопления подготовленности дзюдоиста к успешному 

выступлению в предстоящих соревнованиях.  

Непосредственно в период соревнований для реализации намеченной 

тактики дзюдоисты применяют следующие действия:  

- подавление - действия дзюдоиста, направленные на создание 

превосходства над соперником и состоящие в применении имеющегося 

преобладания в одной или нескольких сторонах собственной 

подготовленности (технической, тактической, физической или морально-

волевой);  

- маскировка - применяется дзюдоистом с целью скрыть свои 

намерения и тактические планы или вынудить соперника принять 

необходимое для собственной победы тактическое решение.  

Тактика ведения поединка 

Задача тактики поединка - предварительно наметить и при 

необходимости перестроить тактический план действий в противоборстве с 

конкретным соперником. Особенности этого вида тактики тесно 

взаимосвязаны с физической и обусловлены психологической 

подготовленностью дзюдоистов и свойствами их индивидуальности. 

В тактике ведения поединка выделяют способы, определяющие 

поведение дзюдоистов в противоборстве:  

- наступательная тактика характеризуется прямой стойкой, 

свободной манерой противоборства, реализацией комбинационных действий, 

состоящих из различных тактических маневров, сочетающихся с реальными 

попытками выполнения приемов;  

- контратакующая тактика имеет свой признак - построение 

противоборства на встречных и ответных атаках, используя благоприятные 

моменты, возникающие при активных действиях со стороны соперника;  

- оборонительная тактика у дзюдоистов проявляется сосредоточением 

внимания на защите, низкой активностью в поединке, попытками атаковать 

соперника в случае его ошибок.  

Реализация тактического плана поединка разрабатывается с учетом 

определенных условий:  
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- способы решения тактических задач должны быть разрешены 

правилами соревнований по дзюдо; 

- реализуемые тактические приемы должны соответствовать состоянию 

дзюдоиста (уровню его спортивной формы, подготовленностью к 

конкретному соревнованию);  

- тактический план должен составляться с учетом информации о 

соперниках («коронные» приемы, уровень специальной подготовленности, 

особенности психики и др.).  

Тактика выполнения технических действий 

Важной частью тактики дзюдо являются тактические действия при 

выполнении атакующих и защитных действий.  

Важную роль при проведении технических действий в поединке играет 

тактика подготовки ситуаций для выполнения атакующих действий. Она 

характеризуется действиями дзюдоиста, которые заставляют соперника 

нарушить свое равновесие в нужном направлении. Такие действия 

применяют не только для того, чтобы поставить соперника в неудобные и 

неустойчивые для него положения, но и вызвать напряжение его силы и тем 

самым создать благоприятные условия для проведения бросков.  

Тактические умения проведения атакующих действий заключаются у 

дзюдоистов в использовании благоприятных условий, возникающих в ходе 

поединка, и в умении их создавать.  

Важнейшее условие выполнения атакующих действий - выведение из 

равновесия партнера (соперника). Существуют следующие основные 

направления выведения из равновесия: вперед, назад, вправо, влево, вправо-

вперед, влево-вперед, вправо-назад, влево-назад. Выполняя выведение из 

равновесия, атакующий дзюдоист должен сохранять устойчивое положение 

тела, позволяющее провести техническое действие.  

3.1.3.3. ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Волевая подготовка 

Упражнения для развития  

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных 

ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях; 

поединки с заданием и ограничением времени на его выполнение.  

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с 

первой попытки бросков, удержаний, болевых приемов; поединки с 

односторонним сопротивлением.  

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным 

противником.  
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Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при 

этом посильных задач – не позволить выиграть противнику «иппоном», 

продержаться до оценки за атакующее действие определенное время, 

выполнить атакующее действие на минимальную оценку).  

Нравственная подготовка  

Упражнения для развития  

Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, 

глажка, ремонт).  

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при 

выполнении различных упражнений и задач тренировки.  

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение 

требований тренера и традиций учебно-тренировочного коллектива дзюдо.  

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника 

тренера (частичный показ выполнения бросков, удержаний, болевых), 

самостоятельная работа по освоению техники и тактики; проведение 

поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей 

действовать нестандартными способами и методами.  

Упражнения для развития нравственных качеств,  средствами 

других видов деятельности. 

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать 

лучше, быстрее и качественнее, чем другие.  

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, 

тренеру, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок).  

Доброжелательности: стремление подружиться с партнером по 

выполнению упражнения, по тренировке. 

Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, 

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

гостях.  

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале 

(уборка, мелкий ремонт инвентаря) обязательно сопровождаемое 

положительными эмоциями, положительной оценкой результатов работы).  

Принято различать три основных вида психологической подготовки, 

связанных друг с другом, но направленных на решение самостоятельных 

задач: 

Общая психологическаяподготовка - в обобщенном виде представляет 

психологическую адаптацию дзюдоиста к нагрузкам.  

Специальная психологическая подготовка к соревнованиям 

направлена, прежде всего, на формирование готовности дзюдоиста к 

эффективной соревновательной деятельности. Очень важно, чтобы 



33 
 

планируемый дзюдоисту результат в данных соревнованиях соответствовал 

его подготовленности, иначе повысится значимость соревнований и усилится 

эмоциональная возбудимость. 

Психологическая защита от негативных воздействий в ходе 

конкретного соревнования является специальной системой стабилизации 

личности, направленной на возможное устранение до минимума чувства 

тревоги. 

Основное содержание психологической подготовки дзюдоиста состоит 

в следующем:  

- формирование мотивации к занятиям дзюдо; 

- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и 

контролю;  

- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, 

переключения), воображения, памяти, мышления, что будет способствовать 

быстрому восприятию информации и ее переработке, принятию решений; 

- развитие специфических чувств - «чувство партнера», «чувство ритма 

движений», «чувство момента атаки»; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе.  

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

и межличностных отношений, развитие интеллекта, психологических 

функций и психомоторных качеств. Тренеру следует использовать все 

имеющиеся средства и методы психологического воздействия, необходимые 

для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне 

развитой личности. 

3.1.3.4. ПРИМЕННЕНИЕ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ 

 Тренировка и восстановление - составляющие единого процесса 

овладения спортивным мастерством. Для восстановления работоспособности 

необходимо использовать широкий круг средств восстановления.  

Педагогические средства восстановления:  

- рациональное распределение нагрузок;  

- рациональное построение тренировок; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности;  

- разнообразие средств и методов тренировки;  

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности;  

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

- чередование тренировочных дней и дней отдыха и др. 
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К медико-биологическим средствам восстановления относятся 

следующие:  

- гигиенические средства:  

-водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны;  

- прогулки на свежем воздухе;  

-рациональные режимы дня и сна, питания; 

- витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток; 

- физиотерапевтические средства: 

 душ:теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и 

продолжительности 12-15 мин; прохладный, контрастный и 

вибрационный (тонизирующие) при температуре 23-28° и 

продолжительности 2-3 мин; 

 ванны: хвойные, жемчужные, солевые;  

 бани 1-2 раза в неделю;  

 ультрафиолетовое облучение; аэронизаций, кислородотерапия; 

 массаж, массаж с растирками, самомассаж.  

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия 

(русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой 

связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств 

дает больший эффект.  

3.1.3.5. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА 

Одной из задач тренировочного процесса является подготовка 

дзюдоиста к роли помощника тренера, инструктора, участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Занятия проводятся 

в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий.  

Для воспитания начальных инструкторских навыков занимающиеся 

поочередно назначаются в качестве дежурного по группе на каждый день 

занятий. В обязанности дежурного входит: помощь тренеру в подготовке 

места для занятий, получение и проверка необходимого инвентаря и 

оборудования, сдача их после проведения занятия. У занимающихся 

необходимо развивать способность наблюдать за выполнением упражнений, 

умение находить ошибки и недостатки в технике выполнения отдельных 
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упражнений, а также правильно показывать то или иное упражнение из 

пройденного материала. Для этого тренер должен давать специальные 

задания отдельным занимающимся по наблюдению за выполнением 

упражнений группой, выявлению недостатков и ошибок, правильному показу 

выполнения упражнений. Такую работу необходимо проводить планово и 

организованно, чтобы охватить инструкторской подготовкой всех 

спортсменов группы. Юный спортсмен должен знать правила соревнований 

по дзюдо, привлекаться к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей на соревнованиях в своей и других группах.  

3.1.4. ДРУГИЕ ВИДЫ СПОРТА И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

Бег - один из распространенных и доступнейших видов физических 

упражнений - служит прекрасным средством развития быстроты, силы и 

других важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег 

вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем 

и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными 

дистанциями, добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. 

Бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или 

траверсами и по песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых 

упражнений делает бег одним из основных средств ОФП. 

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, 

функции вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве. 

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость 

и быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и 

решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды 

позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных 

частей тела в безопорном положении. Батут и акробатика — отличные 

разновидности гимнастики для дзюдоиста, развивающие координацию, 

вестибулярный аппарат, устойчивость, силу. 

Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях 

постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, 

выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают 

интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия 

занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно 

проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, 

стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому 

спортсмену.  

Волейбол - наиболее доступная, интересная и простая игра, которую 

можно рекомендовать для активного отдыха. Баскетбол дает большую 

физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. 
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Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в 

рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние 

месяцы, ограничивает его использование как средства ОФП.  

Езда на велосипеде - сгибания и разгибания ног, наклоненное, 

обтекаемое положение туловища и рук, затрудненное дыхание, идентичность 

нагрузок на мышцы шеи, спины и живота, необходимость сохранять 

равновесие, внимательность и быстрота реакции на меняющиеся условия — 

все это приближает к средствам специальной подготовки. Занятия по 

спортивным и подвижным играм направлены на развитие быстроты, 

ловкости, общей и скоростной выносливости, пространственной 

ориентировки; на формирование навыков в коллективных действиях, 

воспитание настойчивости, решительности, инициативы и находчивости; 

поддержание умственной и физической работоспособности; снятие 

эмоционального напряжения напряженной деятельности. 

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в 

спортивном зале, летом - на открытом воздухе.  

3.2. ТРЕБОВАНИЯ К ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ  

В УСЛОВИЯХ  ТРЕНИРОВОК 

1.Общиетребования безопасности 

1.1. К занятиям по борьбе дзюдо допускаются лица, прошедшие 

инструктаж по охране  труда, медицинский осмотр и не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья. 

1.2. При проведении занятий соблюдать правила поведения, расписание 

тренировочных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3.При проведении занятий по дзюдо возможно воздействие на 

спортсменов следующих опасных факторов: 

-травмы при падении; 

-травмы в связи с неиспользованием средств защиты; 

- травмы при выполнении упражнений без разминки. 

1.4.При проведении занятий по дзюдо должна быть медицинская 

аптечка, с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для 

оказания первой помощи при травмах. 

1.5.Запрещается работать на татами, если на нем имеются отрывы 

ткани, порванные швы. 

1.6. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного 

случая обязан немедленно сообщить тренеру, который сообщает об этом 

руководству СШ. При неисправности спортивного  инвентаря, оборудования, 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 
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1.7. В процессе занятий спортсмены должны соблюдать порядок 

проведения тренировочных занятий и правила личной гигиены. 

1.8. Спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение 

настоящей инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности и с 

ними проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 

2. Требования безопасности перед началом  занятий 

2.1. Занятия проводятся ТОЛЬКО в дзюдоге или спортивной форме. 

2.2. Снять предметы и украшения, способные привести к травме во 

время занятий (серьги, цепочки, кольца, браслеты, часы и т.п.) 

2.3. Провести разминку. 

2.4. Надеть необходимые средства защиты. 

3. Требования безопасности во время занятий 

3.1. При выполнении заданий находиться только на указанном месте. 

3.2. Во избежание столкновений с занимающимися соблюдать 

безопасное расстояние между парами. 

3.3. Не выполнять приѐмы на неровном, скользком покрытии, не 

приземляться при падении на руки. 

3.4. Перед выполнением упражнений посмотреть, нет ли посторонних 

людей в секторе выполнения приѐма, на татами не должно быть посторонних 

предметов. 

3.5. Не начинать каких-либо действий без команды тренера. 

3.6. Не покидать место занятий без разрешения тренера. 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 

4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру. 

4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом руководству СШ, при необходимости 

отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

5. Требования безопасности по окончании занятий 

5.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

5.2. Снять спортивную форму. Принять душ или тщательно вымыть 

лицо и руки с мылом. 

3.3. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ  К 

ПОСТРОЕНИЮ СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО 

ЭТАПА ПОДГОТОВКИ 

Наиболее важной задачей подготовки на данном этапе следует считать 

обеспечение общей всесторонней подготовленности юного дзюдоиста. 

Многолетний практический опыт и научные исследования доказывают, что 

именно такой подход обеспечивает ту базовую подготовку, на которой в 
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дальнейшем строится эффективное совершенствование специальных качеств 

дзюдоиста.   

Организм человека - единое целое. Отставание или несоразмерное развитие 

каких-либо органов или функциональных систем неизбежно скажется на 

деятельности всего организма, особенно в экстремальных условиях 

спортивной деятельности. Поэтому установка на укрепление здоровья, 

содействие полноценному разностороннему развитию организма должна 

быть методическим положением, определяющим структуру и содержание 

подготовки юного дзюдоиста на данном этапе.   

Спортивно-оздоровительный этап подготовки совпадает с пубертатным (лат. 

pubertas) периодом, обусловленным бурным развитием организма 

(увеличением длины и массы тела, гормональными изменениями и др.). В 

этот период растущий организм юного спортсмена испытывает, помимо 

тренировочной, большую возрастную «биологическую нагрузку». 

Следовательно, параметры тренировочных воздействий должны строго 

дозироваться с учетом индивидуальных темпов развития организма 

подростка. Совершенствование двигательных качеств юного спортсмена 

должно идти по пути содействия их естественному развитию. Уделяя 

внимание быстроте, координационным способностям, нельзя забывать и о 

совершенствовании выносливости - двигательного качества, необходимого 

дзюдоистам. Часто дети и подростки слишком поздно приобщаются к 

тренировочным нагрузкам, направленным на повышение уровня 

выносливости. Это наносит значительный ущерб всестороннему 

физическому развитию ребенка, не позволяя постепенно подвести организм к 

большим тренировочным нагрузкам на последующих этапах многолетней 

подготовки.   

На спортивно-оздоровительном этапе подготовки уже следует уделять 

необходимое внимание развитию мышечной силы, укреплению мышц 

двигательного аппарата юного дзюдоиста. Упражнения, содействующие 

развитию силы, должны сопровождаться строго нормированными 

напряжениями, исключающими натуживание и значительные по 

длительности напряжения. Обычно у детей слабо развиты мышцы живота, 

тазового дна, мышцы задней поверхности бедра, приводящие мышцы ног, 

мышцы плечевого пояса.   

Одной из центральных задач спортивно-оздоровительного этапа подготовки 

является овладение базовыми элементами техники дзюдо. Необходимо 

стремиться к тому, чтобы сразу обучать начинающих дзюдоистов основам 

рациональной техники, расширять запас разнообразных двигательных 
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навыков и умений. В последующем это обеспечит успешное 

совершенствование спортивной техники в дзюдо.  

3.4. ПРОГРАММЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП 

         Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, ширина 

и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. 

Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: строевым 

шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при 

беге и ходьбе.  

Общеразвивающие упражнения без предметов:  

- упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных 

исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, 

махи, отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и 

разноименно во время движения шагом и бегом;  

- упражнения вдвоем с сопротивлением - отталкивание; 

- упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. 

Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, 

повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание 

прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа 

на спине, упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения 

прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, 

перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки 

на месте и т.д.  

- упражнения для всех частей тела, сочетание движений различными частями 

тела (приседания с наклоном вперед и движением руками,  выпады с 

наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями 

туловища, вращение туловища с круговыми движениями руками и др.),  

разноименные движения на координацию, упражнения на формирование 

правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные 

упражнения с сопротивлением партнера,  имитационные упражнения 

(имитация техники борьбы), общеразвивающие упражнения с предметом: 

 - упражнения со скакалкой, с гимнастической палкой, с набивными мячами, 

Упражнения на гимнастических снарядах:  

- на гимнастической скамейке, на канате, на гимнастическом козле, на 

кольцах, на брусьях, на перекладине, на гимнастической стенке;  

Упражнения из акробатики: 

 - кувырки, стойки, перевороты, прыжки на мини-батуте;  

Легкая атлетика:  

- бег на короткие дистанции (30, 60, 100 м.),  
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- прыжки в длину с места и разбега,  

- прыжки в высоту с места,  

- метание диска, гранаты, толкание ядра, гири,  

Спортивные игры:  

- баскетбол, волейбол, ручной мяч, бадминтон, настольный теннис, футбол, 

 - спортивные игры по упрощенным правилам,  

Подвижные игры:  

- игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, 

перетягивание каната, эстафеты,  

Плавание:  

- для неумеющих плавать - овладение техникой плавания, 

 - плавание на дистанцию 25, 50, 100 м.,  

- прыжки, ныряние, приемы спасения утопающих.  

Техническая подготовка: стоки– правая, левая, высокая, средняя, 

низкая. Передвижения – обычными шагами. Дистанции – вне захвата, 

дальняя, средняя. Повороты на 90 градусов с подшагиванием. Упоры, нырки, 

уклоны. Захваты. Падения – на бок, на спину, на живот. Страховка и 

самостраховка партнера. 

  Тактика участия в соревнованиях: Планирование соревновательного дня. 



41 
 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня 

спортивной подготовленности спортсменов по предметным областям 

является обязательным разделом Программы.   

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность 

воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 

занимающихся. Задача спортивного контроля – на основе объективных 

данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить реализацию 

закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести 

необходимую коррекцию тренировочного процесса.  

 Основными нормативами в подготовке лиц занимающихся дзюдо являются:   

- общая посещаемость тренировок;   

- теоретические знания адаптивного и паралимпийского спорта, спортивной 

тренировки, гигиены, здоровья человека, антидопингового образования.   

- стабильность состава спортсменов, посещаемость ими тренировочных 

занятий; 

 - положительная динамика индивидуальных показателей развития 

физических качеств спортсмена; 

 - уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.   

4.1. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

ПО ОРГАНИЗАЦИИ АТТЕСТАЦИИ 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно) аттестация спортсменов.   

Основные требования к контролю:   

- Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и 

анализ основных количественных характеристик тренировочного процесса – 

тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых 

дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью 

отражают специфику подготовки в виде спорта.  

- При проведении промежуточной аттестации спортсменов 

учитываются результаты освоения Программы.   

- Явка на прохождение аттестации обязательна для всех спортсменов. 

Отсутствие на сдаче какой-либо предметной области без уважительной 

причины может являться поводом для отчисления спортсмена из 

Учреждения.   

- Для спортсменов, не явившихся на аттестацию по уважительной 

причине аттестация будет назначена на другое время.   

- На следующий тренировочный год переходят только спортсмены 

успешно прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным 
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областям Программы. Те, кто не справился с промежуточной аттестацией, на 

следующий тренировочный год не переводятся, для них возможно повторное 

прохождение промежуточной аттестации (но не более одного раза), либо 

данный спортсмен отчисляется из Учреждения за не освоение программных 

требований.   

Результатами освоения Программы является приобретение 

спортсменами следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:   

в области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития избранного вида спорта;  

- основы философии и психологии спортивных единоборств;  

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;  

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;  

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; 

федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; 

общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным 

органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и 

антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми 

организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты 

официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние);  

- уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов дзюдо, в том числе за 

превышение пределов необходимой обороны;  

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;  

- гигиенические знания, умения и навыки;  

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;  

- основы спортивного питания;  

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке;  

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта.  

в области общей и специальной физической подготовки:   

- освоение комплексов физических упражнений;  

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их 

гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным 

видом спорта;  

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 
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физическому развитию, воспитанию личностных качеств и нравственных 

чувств (коллективизм, взаимопомощь).  

в области избранного вида спорта:   

- повышение уровня специальной физической и функциональной 

подготовленности;  

- овладение основами техники и тактики в избранном виде спорта, 

дисциплине вида спорта (при наличии);  

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; - развитие специальных физических (двигательных) и 

психологических качеств;  

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;  

в области других видов спорта и подвижных игр:   

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

требованиями вида спорта и правилами подвижных игр;  

- умение развивать специфические физические качества в избранном виде 

спорта, дисциплине вида спорта (при наличии) средствами других видов 

спорта и подвижных игр; - умение соблюдать требования техники 

безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;  

- навыки сохранения собственной физической формы.  

4.2. КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ 

РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

Для оценки уровня освоения Программы по предметной области «Теория и 

методика физической культуры и спорта» проводится устный экзамен по 

пройденным темам.  Для тестирования уровня освоения Программы по 

предметной области «Общая и специальная физическая подготовка» 

используют комплексы контрольных упражнений. 

Используются упражнения (таблицы прилагаются), которые дают оценку 

развития основных физических качеств.  

Таблица 4.  

Нормативы по физической подготовке 

(мальчики, девочки) 

Возраст Бег 30 м (сек.) 
Прыжок в длину с 

места (см.) 

Подтягивание на 

перекладине (м); 

сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа (д) (кол-

во раз) 



44 
 

м д м д м д 

7 лет  Не более 

7,4 с 

Не более 

7,8 с  

Не менее 

105 см 

Не менее 

100 см 

Не менее 

1  

 

Не менее 

2  

 

8 лет  

 

Не более 

7,2 с 

Не более 

7,4 с 

Не менее 

110 см 

Не менее 

105 см  

Не менее 

1 

Не менее 

4  

9 лет  

 

Не более 

6,6 с 

Не более 

7,1 с  

Не менее 

115 см  

Не менее 

110 см  

Не менее 

2 

Не менее 

6  

10 лет  

 

Не более 

6,4 с 

Не более 

6,7 с  

Не менее 

125 см 

Не менее 

115 см  

Не менее 

3 

Не менее 

8  

11 лет 

 

Не более 

6,2 с 

Не более 

6,4 с 

Не менее 

135 см  

Не менее 

120 см  

Не менее 

4 

Не менее 

10  

12 лет  

 

Не более 

6,0 с 

Не более 

6,2 с  

Не менее 

145 см 

Не менее 

130 см  

Не менее 

5 

Не менее 

12  

13 лет  

 

Не более 

5,9 с 

Не более 

6,1 с 

Не менее 

155 см 

Не менее 

140 см  

Не менее 

5 

Не менее 

12  

14 лет  

 

Не более 

5,5 с 

Не более 

6,0 с 

Не менее 

165 см 

Не менее 

150 см  

Не менее 

6 

Не менее 

14 

15 лет  

 

Не более 

5,2 с 

Не более 

5,9 с 

Не менее 

175 см 

Не менее 

160 см 

Не менее 

7 

Не менее 

16 

16 лет  

 

Не более 

5,0 с 

Не более 

5,7 с 

Не менее 

185 см 

Не менее 

170 см 

Не менее 

7 

Не менее 

16 

17-18 лет  

 

Не более 

4,8 с 

Не более 

5,5 с 

Не менее 

195 см 

Не менее 

180 см 

Не менее 

8 

Не менее 

18 

Спортсмен должен выполнить минимальные требования по ОФП или 

прослеживаться положительная динамика с прошлым тренировочным годом. 
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Официальный сайт федерации дзюдо в России: https://www.judo.ru/ 

Официальный сайт федерации дзюдо в Европе: https://www.eju.net/ 

Техника борьбы лежа от Александра Яцкевича (на ДВД дисках). Уроки по 

дзюдо. Техника выполнения бросков: http://ru-videouroki.ru/sport/853urok-

dzyudo-tehnika-vypolneniya-broskov.html 

Дзюдо. Владимир Елчанинов Техника бросков в стойке: 

http://www.youtube.com/watch?v=l-9zlbY-tE0 

http://www.minsport.gov.ru/
https://www.judo.ru/

