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                                                  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа по дзюдо составлена  в соответствии с  Федеральным законом от 29.12.2012 
№273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Типовым Положением «Об 
образовательном учреждении дополнительного образования детей»,  Методическими 
рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской Федерации от 
24.10.2012 № 325, Федерального стандарта  спортивной подготовки по дзюдо, утвержденного 
приказом Минспорта России от 19.09.2012  № 231, с Примерной программой для системы 
дополнительного образования детей детско-юношеских спортивных школ, 
специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/Акопян А.О. и др.-
М.:Советский спорт, 2003.-96с. 
При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по 
физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, полученные на основе 
научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного 
резерва.
Учебная программа рассчитана на 1 год обучения в спортивно-оздоровительных группах 
(СОГ).
Цель программы - физическое, нравственное и интеллектуальное развитие личности ребенка 
средствами дзюдо, укрепление здоровья, мотивация к систематическим занятиям физической 
культурой и спортом.
Основные задачи:

−        вовлечение максимального числа детей и подростков в систему спортивной 
подготовки по дзюдо, направленную на гармоническое развитие физических качеств; 
−        общая физическая подготовка детей и подростков;
−        изучение базовой техники дзюдо; 
−        воспитание волевых и морально-этических качеств личности; 
−        формирование потребности к занятиям спортом и ведения здорового образа 
жизни.

В основу отбора и систематизации материала программы положены принципы 
комплексности, преемственности и вариативности.
Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон учебно-
тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, тактической и 
психологической подготовок, педагогического и медицинского контролей, 
восстановительных мероприятий.
Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения 



теоретического материала, в постепенном усложнении содержания тренировок, в единстве 
задач, средств и методов подготовки.
Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов. 
Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих виды подготовок: 
теоретическую, техническую, физическую, тактическую, морально-волевую и 
психологическую.

Программа предусматривает теоретическую, специальную, физическую, техническую 
и  психологическую  подготовку  юных  дзюдоистов,  участие  во  внутришкольных 
соревнованиях. 

Основными  показателями  выполнения  программных  требований по  уровню 
подготовленности  воспитанников  являются:  овладение  теоретическим  знаниями  и 
практическими умениями и навыками в соответствии с годом подготовки. 

            Комплектование СОГ.
В спортивно-оздоровительные группы  зачисляются обучающиеся общеобразовательных 
школ 6-17 лет, желающие заниматься дзюдо.  Основанием для зачисления  в группу является 
заявление родителей и справка о медицинском освидетельствовании.
Возраст учащихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в 
учебные группы. Допускается превышение указанного возраста не более чем на два года.
Перевод  учащихся в следующие группы обучения обусловливаются стажем занятий, 
выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, 
уровнем спортивных результатов.
Режимы  учебно-тренировочной  работы  и  требования  по  физической,  технической  и 
спортивной подготовке

Наименовани
е

группы

Период

обучения

Минимальный 
возраст  для 
зачисления

Минимальное

число 
учащихся

в группе

Максимальное 
кол-во 
учебных  часов 
в неделю

Требования

по физической,

технической

и  спортивной 
подготовке

на  конец 
учебного года

СОГ Весь 
период

6 15 6 Выполнение 
нормативов

ОФП.

Количество часов в год -312, количество занятий в неделю 3 по 2 часа.

Общие требования к организации учебно-тренировочной работы. Тренировка юных 
спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд методических и 
организационных особенностей.
1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на 



достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата.
2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным 
возможностям растущего организма.
3. В процессе  занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену 
быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, 
подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.  
4.  Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является 
приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, 
решение функциональных возможностей организма.
5. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в 
планировании спортивной тренировки.
Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие; постепенный 
переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; обучение технике борьбы 
дзюдо; повышение уровня физической подготовки на основе проведения многоборной 
подготовки; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий борьбой 
дзюдо.
Формы организации образовательного процесса:  индивидуальная и групповая работа в 
рамках учебно-тренировочного занятия, выполнение домашних заданий по теоретической и 
физической подготовке, участие во внутришкольных соревнованиях.
Факторы, ограничивающие нагрузку:
1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;
2) возрастные особенности физического развития;
3) недостаточный общий объем двигательных умений. 
Основные формы и  средства: 
1) теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 
тренировке,  подвижные игры и игровые упражнения;
2) общеразвивающие упражнения; 
3) элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); 
4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 
5) метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); 
6) скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 
7) гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 
8) школа техники борьбы дзюдо и изучение обязательной программы технико-тактических 
комплексов (ТТК); 
9) комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).
Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; 
контрольный; соревновательный.
Виды и формы контроля: педагогический  и врачебный (медицинский осмотр – 2 раза в 
год).
Педагогический контроль на спортивно-оздоровительном этапе используется для оценки 
степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, 
проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных критериях. Контроль 
эффективности технической подготовки осуществляется как правило тренером по оценке 
выполнения обязательной программы.
Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных 
нормативов, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития фи-



зических качеств.
 Результаты врачебного контроля отмечаются в личных картах спортсмена.
Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:
1) углубленное медицинское обследование (2 раза в год);
2) медицинское обследование перед соревнованиями;
3) врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;
4) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, 
одеждой и обувью;
5) контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 
здоровья, режиму тренировок и отдыха.
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 
тренировкам и соревнованиям здоровых детей.
Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть высоких стабильных результатов, редко 
выступая на соревнованиях. На данном этапе тренировки значительно увеличивается число 
соревновательных упражнений. Особое преимущество на данном этапе обучения отдается 
игровым соревновательным. На этапе СОГ подготовки юные спортсмены должны начать 
соревноваться и в борьбе на татами. Так как учащиеся не выступают в официальных 
соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется при сдаче 
обязательной программы при проведении внутришкольных соревнований.
Теоретическая подготовка                                                                                                            
           Техника безопасности на занятиях дзюдо. Развитие физической культуры и спорта в 
России.  Роль физической культуры и спорта в жизни  человека.  Цели и задачи ДЮСШ.
Традиции единоборств, их история и предназначение. История борьбы дзюдо.  История 
борьбы дзюдо в России. 
Основные команды судей и тренера. Складывание кимоно. Завязывание пояса. Правила 
дзюдо, этикет в дзюдо. Аттестационные требования к технике 6 и 5 КЮ. 
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. 
Гигиена спортивных сооружений. Значение и основные правила закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем
Спортивная дисциплина. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник 
самоконтроля, его форма и содержание.
Соревнования по дзюдо, проводимые в России. Достижения юных дзюдоистов. 
Общая  физическая  подготовка                                                                                
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для рук и плечевого пояса

−                   ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; разведение и 
сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой на кончики пальцев. 
−                   ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с 
переплетенными пальцами (ладони на себя — ладони от себя, «волна» кистями в лицевой 
плоскости); руки вверх, упор ладонью о ладонь пальцами кверху, опускание рук вдоль тела, 
не меняя положения кистей; хлопки в ладоши в положении локти в стороны, пальцы вперед-
вверх; в упорах лежа, лежа сзади, сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя 
положение кистей: пальцы внутрь, наружу, вперед, назад; в упорах присев, сидя на пятках 
опора на тыльную сторону кисти пальцами к себе, опора на пальцы, с выгибанием кисти 
кверху. 
−                   ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания рук в 
упорах лежа, сидя; переходы переступанием на руках из одних положений упоров в другие, 
прыжки на руках в упорах. 
ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые движения прямыми или 



согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в сочетании с наклонами, поворотами 
туловища; вращательные движения в плечевых суставах прямыми или согнутыми руками; 
пружинящие движения сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя 
на коленях, руки далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой на одну 
руку; мост. 
−                    ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные дугообразные 
движения руками в сочетании с полуприседами, выпадами, полунаклонами; 
последовательное расслабление мышц рук после напряженного принятия определенного 
положения; размахивание свободно висящими руками путем поворота туловища; 
встряхивание кистями, предплечьями, плечами в различных исходных положениях; 
последовательные или одновременные движения руками с акцентом на расслабление в 
момент опускания.  
−                    ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в 
полуприседе; прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из стойки на коленях; 
вставание на колени и с колен; сгибания-разгибания в коленных суставах в положении лежа 
на животе. 
−                    ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; 
поднимание таза из положения лежа на спине. 
−                    ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения тазом в 
стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; приседания в стойке 
ноги врозь, ноги развернуты наружу; наклоны в положении села ноги вместе, седа ноги 
врозь; полушпагат, шпагат; пружинящие наклоны или движения ногами с захватом (помогая 
себе руками). 
−                    ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания 
ногами в упоре сидя углом или лежа на спине углом; поочередные сгибания и разгибания ног 
в упоре сидя скольжением по полу с акцентом на расслабление; свободные скрестные 
движения голенями, потряхивания стопами и голенями в положении лежа на животе; 
Чередование напряжений и расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу 
напряженно поднять, сгибая, расслабленно опустить). 
Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи 
ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в упорах стоя); ходьба на 
носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; движения стопой на себя — от себя в 
упражнениях связанных с движением ногами из исходного положения сидя, лежа. 
−                   ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, вращения 
стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках пружинящие движения, 
отрывая таз от пола; в положении выпада пружинящие движения,  постараться коснуться 
пола пяткой находящейся сзади ноги; в стойке ноги врозь перенесение тяж тела на внешнюю 
и внутреннюю части стопы (с ноги на ногу). 
−                   ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания – 
разгибания, поднимания - опускания разведения – сведения); поднимание туловища в сед из 
положения лежа на спине; поднимание ног в положении лежа на спине; одновременные 
движения ногами и туловищем из положения лежа на спине; поднимание туловища из 
положения лежа на животе; поднимание ног из положения лежа на животе; одновременное 
поднимание туловища и ног из этого же положения; из положения ноги врозь приседы с 
поворотами туловища и касанием руками пяток; из стойки на коленях ноги врозь повороты 
туловища с касанием пятки разноименной рукой; из седа ноги врозь повороты с опорой на 
одну руку в упор лежа боком; поднимание опускание таза в упоре лежа боком. 
−                   ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из стойки ноги 
врозь; прогибания с упором на руки из положения лежа па животе; мост; пружинящие 
наклоны вперед в положениях стоя, сидя; пружинящие наклоны туловища в стороны; 
повороты туловища. 
−                   ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны головы 



вперед, назад, в стороны преодолевая сопротивление рук; в и.п. стоя на коленях с опорой 
головой о ладони (на мягкой опоре), перекаты со лба на затылок; борцовский мост. 
−                   ОРУ для увеличении подвижности в суставах: наклоны головы вперед, назад, в 
стороны; повороты головы; круговые движения головой. 
−                   ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное падение головы 
вперед, назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, потряхивания головой и 
туловищем, наклонившись вперед; последовательное расслабление шеи, верхней части 
туловища, всего туловища; свободные круговые движения приподнимание отдельных частей 
туловища с последующим чередование напряжений и расслаблений отдельных мышечных 
групп.
Акробатические и гимнастические упражнения
Группировка (сидя, лежа, перекат назад в Группировке); кувырки (вперед, назад, вперед со 
скрещенными ногами); боковой переворот; упоры (головой в ковер, упор присев, упор лежа); 
висы (на согнутых руках, вис лежа — девочки, подтягивание в висе и висе лежа —девочки, 
перемещение в висе на перекладине); мост из положения лежа на спине (гимнастический, 
борцовский); связка элементов (два кувырка вперед, кувырок вперед- назад, два кувырка 
назад); равновесие (ходьба с перешагиванием через предметы, с бросками и ловлей мяча, с 
отягощением — набивной мяч, диск от штанги — до 2 кг, повороты в полуприседе, в 
приседе; лазание по канату в три приема; прыжковые упражнения через скакалку, в длину с 
места, выпрыгивание из полуприседа, многоскоки). 
 
Подвижные игры
Упражнения для развития общих физических качеств
Силовые. Подтягивание на перекладине (мальчики), в висе лежа (девочки), огибание 
туловища лежа на спине (ноги закреплены), лазание по канату с помощью ног, приседания, 
упражнения с гантелями (1 кг), набивным мячом (1—3 кг).
 Скоростные. Бег 10, 20,30 метров; прыжки в длину и высоту с места; прыжки через барьер 
(или натянутую резинку) высота до 40 ем, прыжки на скакалке. 
            Повышающие выносливость. Чередование ходьбы и бега на дистанции до 2000 
метров, кросс 2000 метров (без учета времени), бег 1000 метров (на результат). 
            Координационные. Челночный бег 3х10 метров, эстафета с передачей предмета, 
встречная эстафета; кувырки вперед, назад (в парах, в тройках), боковой переворот; из 
гимнастического моста поворот налево (направо) в упор на одно колено; спортивные игры - 
футбол, баскетбол, гандбол; подвижные игры; эстафеты. 
 Повышающие гибкость. Упражнения на гимнастической стенке, на перекладине, 
упражнения дня формирования осанки, упражнения для развития активной гибкости 
(сгибания-разгибания наклоны-повороты, вращения-махи). 
 
Специальная  физическая подготовка
 Силовые упражнения
Выполнение переворотов партнера в партере (переворачивание со спины на живот; с живота 
на бок, на спину, перевороты партнера (захватом двух рук, рычагом), стоящего в упоре на 
кистях и коленях, упражнения в упоре головой в ковер, на борцовском мосту; уходы от 
удержаний за обусловленное время (20 с). 
Скоростные упражнения
Имитация бросков по технике 5 КЮ, выполнение специальных упражнений (высед,  захват, 
самостраховка) на скорость. 
Упражнения, повышающие выносливость
Освобождение от захватов (до 1 мин), борьба в партере (до 2 мин). 
Координационные упражнения
            Выход на удержания из различных исходных положений (сидя спиной друг к другу, 
лежа на спине, лежа на животе), имитационные упражнения с набивным мячом. 



Упражнения, повышающие гибкость.
Борцовский мост из стойки с помощью  партнера. 
                      Технико-тактическая подготовка                                                     
                                          Техническая подготовка
6 «кю» - белый пояс
RAI – приветствие (поклон). Tachi-rai – приветствие стоя. Zarai – приветствие на коленях. 
OBI – пояс (завязывание). SHISAI – стойки. SHINATI - передвижения: Ayumi-ashi - 
передвижение обычными шагами,Nsugi-ashi - передвижение приставными шагами: вперед-
назад; влево-вправо; по диагонали. NAI-SABAKI - повороты (перемещения тела): на 90° 
шагом вперед; на 90° шагом назад; на 180° скрестными шага ми (одна вперед, другая назад 
по диагонали); на 180° скрестными шагами (одна назад, другая вперед по диагонали); на 180° 
круговым шагом вперед; на 180° круговым шагом назад. KUMI-KATA - захваты (основной 
захват - рукав-отворот). 
КUZUSHI - выведение из равновесия 
Мае-kuzushi Вперед 
Ushiro-kuzushi Назад 
Мigi- kuzushi Вправо 
Нidaгi- kuzushi Влево 
Мае - migi -kuzushi Вперед-вправо 
Мае - hidaгi - kuzushi Вперед-влево 
Ushiro-migi-kuzushi Назад-вправо 
Ushiro- hidaгi -kuzushi Назад-влево 
 

UKEMI — падения

Уоkо (Sukuho)- ukemi На бок 
Ushiro (Коho) ukemi На спину 
Мае (Zеnро) ukemi На живот 
Zеnро -tenkai- ukemi Кувырком 
 
Связка технических элементов: 
Тори: основной захват (Кumi-kata) выведенве из равновесия вперед (Мае-kuzushi); Тори: 
основной захват (Кumi-kata) - выведение из равновесия назад Ushiro-kuzushi); Тори: 
основной захват (Кumi-kata) - передвижение обычными шагами (Ayumi-ashi); Тори: основной 
захват (Кumi-kata) - выведение из равновесия назад вправо (Ushiro-migi-kuzushi); Тори: 
основной захват (Кumi-kata) выведение из равновесия назад влево (Ushiro- hidaгi -kuzushi); 
Уке: падение на бок (Уоkо); Уке: падение на спину (Ushiro). 
NAGE-WAZA – техника бросков 
De-ashi-barai Боковая подсечка пол выставленную ногу 
Hiza-guruma Подсечка в колено под отставленную ногу 
Sasae-tsurikomi Передняя подсечка под выставленную ногу 
Uki-goshi Бросок скручиванием вокруг бедра 
O-soto-gari Отхват
O-goshi Бросок через бедро подбивом
O-uchi-gari Зацеп изнутри голенью
Seoi-nage Бросок через спину с захватом руки на плечо
КАТАМЕ - WAZA - техника сковывающих действий
Ноn-kesa-gatame Удержание сбоку 
Каta-gatame Удержание с фиксацией плеча головой
Yoko-shiho- gatame Удержание поперек 
Каmi-shiho-gatame Удержание со стороны головы 
Таte-shiho-gatame Удержание верхом 



 
Подготовка к аттестации: изучение этикета, формирование правильной осанки, изучения 
специальной терминологии, развитие равновесия, составление связок из технических 
элементов.
Комбинации из элементов : передняя подсечка под выставленную ногу (Sasae-tsurikomi) 
переход на выполнение удержания сбоку (Ноn-kesa-gatame); бросок скручиванием вокруг 
бедра (Uki-goshi) переход на удержание со стороны головы (Каmi-shiho-gatame); зацеп 
изнутри голенью (O-uchi-gari) переход на удержание верхом (Таte-shiho-gatame); отхват (O-
soto-gari) переход на удержание поперек (Yoko-shiho-gatame); 
 Борьба в партере: в стандартных исходных положениях, в исходных положениях по заданию 
(сидя спиной друг к другу, лежа на спине, лежа на животе), на выполнение конкретного 
удержания, уходы от удержаний; защиты от удержаний, поединок до 2 минут. 
            Борьба в стойке: с односторонним сопротивлением, с обоюдным сопротивлением, с 
выполнением конкретного броска, поединокдо 2 минут. 
Тактическая  подготовка
Тактика проведения захватов, удержаний, бросков; тактика участия в соревнованиях по 
общефизической подготовке (тактическая установка «на демонстрирование определенного 
результата»). 
Психологическая подготовка
Из арсенала дзюдо: 
Для воспитания решительности. Элементарные формы борьбы (за захват, за 
территориальное преимущество); моделирование реальных ситуаций поединка (дефицит 
времени, проигрыша конкретной оценки); командная борьба в своей тренировочной группе. 
Для воспитания настойчивости. Освоение приемов в обе стороны, слитное выполнение 
демонстрационного комплекса, поддержание равновесия при выполнении бросков, 
выполнение бросков на «фоне усталости». 
                                                                                  

 Для воспитания выдержки. Борьба по заданию (выполнение только защитных действий); 
ведение борьбы в неудобную сторону. 
Для воспитания смелости. Поединки с более сильным соперником, выполнение новых 
приемов, демонстрация комплекса 6 КЮ перед группой товарищей, участие в аттестации.
  Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивной формы, инвентаря, 
выполнение домашних заданий по изучению терминологии дзюдо. 
            Средства других видов деятельности: 
            Для воспитания решительности. Кувырок в высоту через натянутую резинку 
(высота от 30 до 40 см), обогнать партнера, имеющего фору 1- 2 метра в беге на 20—30 
метров. 
            Для воспитания настойчивости. Соблюдение режима дня, режима питания, 
успешное совмещение тренировочной деятельности с учебной работой в школе; соблюдение 
требований техники безопасности на тренировочных занятиях. 
 Для воспитания выдержки. Преодоление усталости, преодоление трудностей при 
выполнении координационных упражнений. 
Для воспитания смелости. Прыжок, кувырок через партнера, стоящего в упоре на кистях и 
коленях. 
 Для воспитания трудолюбия. Выполнение самостоятельных заданий по общей физической 
подготовке. 
Средства нравственной подготовки 
Для воспитания чувства взаимопомощи. Страховка партнера, помощь при выполнении 
упражнений, подготовка и уборка инвентаря. 
 Для воспитания дисциплинированности. Выполнение строевых упражнений: построения 
в шеренгу, перестроения (в круг из колонны по одному, из одной шеренги в две, из колонны 
по одному в колонну по два), размыкания приставными шагами, повороты на месте. 



Выполнение требований и заданий тренера, соблюдение этикета дзюдо, традиций 
спортивного коллектива. 

Для  воспитания  инициативности. Выполнение  заданий  по  оформлению 
спортивного  уголка,  участие  в  конкурсе  на  лучшую  технику  броска,  удержания.  
                        ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ

Совместные усилия тренера-педагога и врача должны быть направлены на всестороннюю 
подготовку дзюдоистов, начинающих и разрядников, на успешное овладение ими 
спортивным мастерством и достижение высоких результатов. Так как многолетняя 
подготовка сопряжена с большими физическими нагрузками и значительными нервными 
напряжениями, то необходим постоянный контроль тренера-педагога и врача за состоянием 
здоровья спортсмена, начиная с этапа начальной подготовки. Средства получения ими 
информации различны, и сопоставление данных, полученных тренером и врачом, дает более 
полное и объективное представление о состоянии здоровья обучаемого, о правильности хода 
учебно-тренировочного процесса или необходимости внесения определенных изменений.
 

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ
Контроль уровня подготовки обучающихся СОГ осуществляется один  раза в год,  в конце 
учебного года, в форме  контрольно-переводных испытаний по общей физической подготовке 
и  специальной подготовке.  Для перевода обучающегося  на  следующий год обучения  ему 
необходимо  успешно  сдать  контрольно-переводные  нормативы  соответствующего  года 
обучения (суммарный уровень «средний», «высокий»). Если уровень подготовки «низкий», 
обучающийся может быть оставлен на повторный год обучения.

Комплекс контрольных упражнений по тестированию 

уровня общей физической подготовленности

 

     Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает следующие тесты: прыжки 
в длину с места; челночный бег 3х10 м; подтягивание.

     Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности.  Испытуемый 
встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами 
со  взмахом рук  совершает прыжок.  Приземление проходит одновременно на  обе  ноги на 
покрытие,  исключающее  жесткое  приземления.  Измерение  осуществляется  рулеткой  по 
отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех 
попыток в сантиметрах.

     Челночный бег 3х10 метров выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый 
встает у стартовой линии,  стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствие.  Время 
фиксируется до десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.

     Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз 
хватом сверху (мальчики). И.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых 
суставах.  Подтягивание  засчитывается  при  положении,  когда  подбородок  испытуемого 
находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из 
и.п.  Запрещены  движения  тазобедренных  и  коленных  суставов  и  попеременная  работа 
руками.

     Подтягивание  на  низкой  перекладине  из  виса  лежа  выполняется  максимальное 
количество раз (девочки). И.п. - вис лежа, руки полностью выпрямлены в локтевом суставе, 
туловище  и  ноги  составляют  одну  единую  линию.  Подтягивание  засчитывается,  когда 
испытуемый,  коснувшись  грудью  перекладины,  возвращается  в  и.п.  При  выполнении 



упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах.

    

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
Воспитательная работа в спортивных школах направлена на формирование личности юного 
спортсмена. Главная задача – воспитание высоких моральных качеств: патриотизма, 
преданности своей стране, высокой сознательности, чувства ответственности за свои 
поступки, порученное дело. Не менее важно воспитание уважения, любви к труду и 
творчеству, настойчивости в достижении поставленной цели, добросовестности, 
организованности, умения преодолевать трудности, что особенно важно в деятельности 
спортсменов, так как успехи в современном спорте зависят во многом от их трудолюбия. 
Столь же велико значение воспитания дружелюбия, взаимного уважения, способности 
сопереживать, стремления придти на помощь, коллективизма, когда только совместные 
усилия приводят к достижению общей намеченной цели. Одним из главных качеств 
спортсменов является дисциплинированность. Ее воспитание следует начинать с первых 
занятий, строго требуя четкое исполнение указаний тренера, соблюдения правил поведения 
на тренировках и соревнованиях, в школе и дома. Все эти качества воспитываются 
повседневно и непосредственно в спортивной деятельности.
Успешность воспитания юных спортсменов определяется способностью тренера-педагога 
сочетать в учебно-тренировочном процессе задачи спортивной подготовки и общего 
воспитании. В целях эффективности воспитания необходимо, организовывая тренировочный 
процесс, постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого спортивного и 
интеллектуального совершенствования. Отрицательно влияют на эффективность 
воспитательной работы недостаточная вариативность средств
и методов обучения.
Важное условие успеха - единство воспитательных воздействий семьи, педагогов 
общеобразовательных и спортивных школ. 
Необходимо, дав знания о нормах морали и этики, прививать обучаемым привычку 
постоянно следовать им; со временем эта привычка должна стать потребностью 
подрастающего спортсмена, чертой характера.
В педагогике широко используются многообразные воспитательные средства:

−                   личный пример и педагогическое мастерство тренера;
−                    высокая организованность учебно-тренировочного процесса;
−                   дружный коллектив, сплоченный единством цели;
−                   атмосфера трудолюбия, творчества, взаимопомощи;
−                   бережное, вдумчивое отношение к традициям;
−                   система морального стимулирования;
−                   наставничество старших опытных спортсменов.
Часто применяются следующие формы воспитательной работы:

−                   активное привлечение учащихся к общественной работе;
−                   трудовые сборы и субботники;
−                   систематическое освещение событий в стране и мире;
−                   информации о выдающихся достижениях российских спортсменов разных видов 
спорта и в дзюдо;
−                   беседы на общественно-политические, нравственные темы;
−                   встречи с ветеранами стрелкового спорта, интересными людьми;
−                   регулярное подведение итогов учебной и спортивной деятельности 



занимающихся;
−                   торжественное чествование победителей соревнований и отличников учебы;
−                   просмотр соревнований;
−                   посещение исторических мест (экскурсии в городе и на выезде);
−                   регулярное посещение театров и кино, музеев и выставок;
−                   проведение тематических бесед и диспутов, праздников, вечеров отдыха;
−                   оформление стендов, стенгазет, молний с поздравлениями победителей 
соревнований, с днями рождения занимающихся;
−                   введение ритуала торжественного приема вновь поступающих, проводы 
выпускников;
−                   взаимосвязи с общеобразовательной школой и школьными организациями.
В формировании нравственного облика юных спортсменов велика роль убеждения. Доводы, 
яркие примеры, сравнения должны быть доказательными. Не менее важно поощрение, 
отражающее положительную оценку действия юного спортсмена. Одобрение, похвала, 
благодарность должны соответствовать значимости поступка и высказаны в присутствии 
всего коллектива.
Нельзя без оценки оставлять проступки юных спортсменов: нарушения дисциплины, 
уклонение от выполнения поручений, леность, проявление слабоволия. За проступок 
спортсмена следует наказать. Но наказание должно
соответствовать проступку. Провинившийся должен осознать свою неправоту, оценив 
справедливость наказания. Виды наказания разнообразны.
Это – осуждение, отрицательная оценка содеянного, замечание, устный выговор, разбор и 
оценка проступка в коллективе, отстранение от занятия.
Если нарушение является случайным и юный спортсмен глубоко переживает происшедшее, 
то к нему должно быть проявлено дружеское участие. Воспитанию чувства коллективизма, 
сплоченности способствуют выполнение общих заданий по наведению порядка на 
территории спортивной школы, участие в организации соревнований и участие в них, 
проведение вечеров отдыха, посещение театров всей группой, участие в загородных походах.
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

                                                               
Программа по дзюдо составлена  в соответствии с  Федеральным законом от 29.12.2012 
№273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Типовым Положением «Об 
образовательном учреждении дополнительного образования детей»,  Методическими 
рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской Федерации от 
24.10.2012 № 325, Федеральным стандартом   спортивной подготовки по дзюдо, 
утвержденным приказом Минспорта России от 19.09.2012  № 231.  программой 
дополнительного образования «Дзюдо: Примерная программа для системы дополнительного 
образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-
юношеских школ олимпийского резерва / Акопян А.О. и др. - М.: Советский спорт, 2003.-
96с».
При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по 
физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов, полученные на основе 
научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного 
резерва.
Учебная программа рассчитана на 1 год обучения в УТГ-3 года обучения.
Цель программы - физическое, нравственное и интеллектуальное развитие личности ребенка 
средствами дзюдо, укрепление здоровья, мотивация к систематическим занятиям физической 
культурой и спортом.
Основные задачи:

−        Изучить шесть ТД в стойке и связать их с ТД в партере.
−        Изучить три болевых приема в партере.

−                   Освоить защиты и контратаки от пяти ТД в стойке и пяти ТД в партере, 
изученных на предыдущих ступенях.
−                   Освоить комбинации в стойке с шестью бросками зеленого пояса в 
завершающей фазе.
−                   Освоить комбинации в партере, начальной фазой которых являются 
четыре удержания, а конечной - рычаг или узел локтя.
−                   Освоить три комбинации в партере.

В основу отбора и систематизации материала программы положены принципы 
комплексности, преемственности и вариативности.
Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон учебно-
тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, тактической и 
психологической подготовок, педагогического и медицинского контролей, 
восстановительных мероприятий.
Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения 
теоретического материала, в постепенном усложнении содержания тренировок, в единстве 
задач, средств и методов подготовки.
Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов. 
Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих виды подготовок: 
теоретическую, техническую, физическую, тактическую, морально-волевую и 



психологическую.
Программа предусматривает теоретическую, специальную, физическую, техническую 

и психологическую подготовку юных дзюдоистов, участие в соревнованиях. 

Основными  показателями  выполнения  программных  требований по  уровню 
подготовленности  воспитанников  являются:  овладение  теоретическим  знаниями  и 
практическими  умениями  и  навыками  в  соответствии  с  годом  подготовки,  выполнение 
контрольных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 

            Комплектование УТГ 3-го года обучения.
В учебно-тренировочные группы  3-го года обучения зачисляются обучающиеся 
общеобразовательных школ, достигшие 13-летнего возраста, желающие заниматься дзюдо и 
имеющие письменное разрешение врача-педиатра.  Основанием для зачисления  в группу 
является заявление родителей и справка о медицинском освидетельствовании.
Возраст учащихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в 
учебные группы. Допускается превышение указанного возраста не более чем на два года.
Перевод  учащихся в следующие группы обучения обусловливаются стажем занятий, 
выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, 
уровнем спортивных результатов.

 
Режимы учебно-тренировочной работы и требования 
по физической, технической и спортивной подготовке

            
Наименовани

е
группы

Период
обучения

Минимальный 
возраст для 
зачисления

число 
учащихся
в группе

Максимальное 
кол-во учебных 
часов в неделю

Требования
по физической,

технической
и спортивной 

подготовке
на конец учебного 

года
УТГ 3-ый год 12 16 16 Выполнение 

нормативов
ОФП, СФП

Количество учебных часов в год 832, количество занятий в неделю -6 (4 по 3 часа, 2 по 2 
часа).
Общие требования к организации учебно-тренировочной работы. Тренировка юных 
спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд методических и 
организационных особенностей.
1. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным 
возможностям растущего организма.
2. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить 
гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием 
здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием.
3.  Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является 
приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, 
решение функциональных возможностей организма.
4. С возрастом и степенью подготовленности постепенно уменьшается удельный вес общей 
физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно 



увеличивается общий объем тренировочной нагрузки.
5. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в 
планировании спортивной тренировки.
Основная цель тренировки -  утверждение в выборе спортивной специализации - борьбы 
дзюдо - и овладение основами техники.
Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 
постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; обучение 
технике борьбы дзюдо; повышение уровня физической подготовки на основе проведения 
многоборной подготовки; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий 
борьбой дзюдо.

Формы  организации  образовательного  процесса:   индивидуальная  и  групповая 
работа  в  рамках  учебно-тренировочного  занятия,  выполнение  домашних  заданий  по 
теоретической  и  физической  подготовке,  участие  соревнованиях  различного  уровня, 
инструкторская и судейская практика, контрольно-переводные испытания.

Факторы, ограничивающие нагрузку:
1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;
2) возрастные особенности физического развития;
3) недостаточный общий объем двигательных умений. 
Основные формы и  средства: 
1) теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 
тренировке; 
2) подвижные игры и игровые упражнения;
3) общеразвивающие упражнения; 
4) элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); 
5) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 
6) метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.); 
7) скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 
8) гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 
9) школа техники борьбы дзюдо и изучение обязательной программы технико-тактических 
комплексов (ТТК); 
10) комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).
Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; 
контрольный; соревновательный.
Виды и формы контроля: педагогический (контрольные испытания) и врачебный 
(медицинский осмотр – 2 раза в год).
Педагогический контроль на учебно-тренировочном этапе используется для оценки степени 
достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, 
проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных критериях. Контроль 
эффективности технической подготовки осуществляется как правило тренером по оценке 
выполнения обязательной программы.
Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных 
переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, 
характеризующими уровень развития физических качеств.
Результаты контрольных испытаний фиксируются в протоколах сдачи контрольно-
переводных нормативов. Результаты врачебного контроля отмечаются в личных картах 



спортсмена.
Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:
1) углубленное медицинское обследование (2 раза в год);
2) медицинское обследование перед соревнованиями;
3) врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;
4) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, 
одеждой и обувью;
5) контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 
здоровья, режиму тренировок и отдыха.
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 
тренировкам и соревнованиям здоровых детей.
Участие в соревнованиях. Зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, 
календаря соревнований, выполнения разрядных требований. В соревновательных поединках 
необходимо вырабатывать у юных дзюдоистов свойство не преувеличивает трудности. 
Основной задачей соревновательной практики следует считать умение реализовывать свои 
двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях противоборства. 
 

Теоретическая подготовка
Физическая культура - важное средство физического развития и укрепления здоровья 
человека.  Закаливание организма. Зарождение и развитие борьбы дзюдо.

Общая физическая подготовка
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для рук и плечевого пояса

−                   ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; разведение и 
сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой на кончики пальцев. 
−                   ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с 
переплетенными пальцами (ладони на себя — ладони от себя, «волна» кистями в лицевой 
плоскости); руки вверх, упор ладонью о ладонь пальцами кверху, опускание рук вдоль тела, 
не меняя положения кистей; хлопки в ладоши в положении локти в стороны, пальцы вперед-
вверх; в упорах лежа, лежа сзади, сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя 
положение кистей: пальцы внутрь, наружу, вперед, назад; в упорах присев, сидя на пятках 
опора на тыльную сторону кисти пальцами к себе, опора на пальцы, с выгибанием кисти 
кверху. 
−                   ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания рук в 
упорах лежа, сидя; переходы переступанием на руках из одних положений упоров в другие, 
прыжки на руках в упорах. 
ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые движения прямыми или 
согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в сочетании с наклонами, поворотами 
туловища; вращательные движения в плечевых суставах прямыми или согнутыми руками; 
пружинящие движения сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя 
на коленях, руки далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой на одну 
руку; мост. 
−                    ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные дугообразные 
движения руками в сочетании с полуприседами, выпадами, полунаклонами; 
последовательное расслабление мышц рук после напряженного принятия определенного 
положения; размахивание свободно висящими руками путем поворота туловища; 
встряхивание кистями, предплечьями, плечами в различных исходных положениях; 
последовательные или одновременные движения руками с акцентом на расслабление в 
момент опускания.  
−                    ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в 



полуприседе; прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из стойки на коленях; 
вставание на колени и с колен; сгибания-разгибания в коленных суставах в положении лежа 
на животе. 
−                    ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; 
поднимание таза из положения лежа на спине. 
−                    ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения тазом в 
стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; приседания в стойке 
ноги врозь, ноги развернуты наружу; наклоны в положении села ноги вместе, седа ноги 
врозь; полушпагат, шпагат; пружинящие наклоны или движения ногами с захватом (помогая 
себе руками). 
−                    ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания 
ногами в упоре сидя углом или лежа на спине углом; поочередные сгибания и разгибания ног 
в упоре сидя скольжением по полу с акцентом на расслабление; свободные скрестные 
движения голенями, потряхивания стопами и голенями в положении лежа на животе; 
Чередование напряжений и расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу 
напряженно поднять, сгибая, расслабленно опустить). 

Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи 
ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в упорах стоя); ходьба на 

носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; движения стопой на себя — от себя в 
упражнениях связанных с движением ногами из исходного положения сидя, лежа. 

−                   ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, вращения 
стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках пружинящие движения, 
отрывая таз от пола; в положении выпада пружинящие движения,  постараться коснуться 
пола пяткой находящейся сзади ноги; в стойке ноги врозь перенесение тяж тела на внешнюю 
и внутреннюю части стопы (с ноги на ногу). 
−                   ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания – 
разгибания, поднимания - опускания разведения – сведения); поднимание туловища в сед из 
положения лежа на спине; поднимание ног в положении лежа на спине; одновременные 
движения ногами и туловищем из положения лежа на спине; поднимание туловища из 
положения лежа на животе; поднимание ног из положения лежа на животе; одновременное 
поднимание туловища и ног из этого же положения; из положения ноги врозь приседы с 
поворотами туловища и касанием руками пяток; из стойки на коленях ноги врозь повороты 
туловища с касанием пятки разноименной рукой; из седа ноги врозь повороты с опорой на 
одну руку в упор лежа боком; поднимание опускание таза в упоре лежа боком. 
−                   ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из стойки ноги 
врозь; прогибания с упором на руки из положения лежа па животе; мост; пружинящие 
наклоны вперед в положениях стоя, сидя; пружинящие наклоны туловища в стороны; 
повороты туловища. 
−                   ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны головы 
вперед, назад, в стороны преодолевая сопротивление рук; в и.п. стоя на коленях с опорой 
головой о ладони (на мягкой опоре), перекаты со лба на затылок; борцовский мост. 
−                   ОРУ для увеличении подвижности в суставах: наклоны головы вперед, назад, в 
стороны; повороты головы; круговые движения головой. 
−                   ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное падение головы 
вперед, назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, потряхивания головой и 
туловищем, наклонившись вперед; последовательное расслабление шеи, верхней части 
туловища, всего туловища; свободные круговые движения приподнимание отдельных частей 
туловища с последующим чередование напряжений и расслаблений отдельных мышечных 
групп.

Акробатические и гимнастические упражнения
Группировка (сидя, лежа, перекат назад в Группировке); кувырки (вперед, назад, вперед со 
скрещенными ногами); боковой переворот; упоры (головой в ковер, упор присев, упор лежа); 



висы (на согнутых руках, вис лежа — девочки, подтягивание в висе и висе лежа —девочки, 
перемещение в висе на перекладине); мост из положения лежа на спине (гимнастический, 
борцовский); связка элементов (два кувырка вперед, кувырок вперед- назад, два кувырка 
назад); равновесие (ходьба с перешагиванием через предметы, с бросками и ловлей мяча, с 
отягощением — набивной мяч, диск от штанги — до 2 кг, повороты в полуприседе, в 
приседе; лазание по канату в три приема; прыжковые упражнения через скакалку, в длину с 
места, выпрыгивание из полуприседа, многоскоки). 

 
Упражнения для развития общих физических качеств

Силовые. Подтягивание на перекладине (мальчики), в висе лежа (девочки), огибание 
туловища лежа на спине (ноги закреплены), лазание по канату с помощью ног, приседания, 
упражнения с гантелями (1 кг), набивным мячом (1—3 кг).
 Скоростные. Бег 10, 20,30 метров; прыжки в длину и высоту с места; прыжки через барьер 
(или натянутую резинку) высота до 40 ем, прыжки на скакалке. 
            Повышающие выносливость. Чередование ходьбы и бега на дистанции до 2000 
метров, кросс 2000 метров (без учета времени), бег 1000 метров (на результат). 
            Координационные. Челночный бег 3х10 метров, эстафета с передачей предмета, 
встречная эстафета; кувырки вперед, назад (в парах, в тройках), боковой переворот; из 
гимнастического моста поворот налево (направо) в упор на одно колено; спортивные игры - 
футбол, баскетбол, гандбол; подвижные игры; эстафеты. 
Повышающие гибкость. Упражнения на гимнастической стенке, на перекладине, упражнения 
дня формирования осанки, упражнения для развития активной гибкости (сгибания-
разгибания наклоны-повороты, вращения-махи). 
                                 Специальная  физическая подготовка
                          Имитационные упражнения
- С набивным мячом для освоения подсечек;
- На гимнастической стенке для освоения подхвата;
ПОЕДИНКИ
Для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление мышечных 
усилий противника, инерции противника.
Для развития быстроты:  поединки со спрутами.
Для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей 
оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, положения, применять 
приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.
Для развития ловкости: поединки с наиболее опытными противниками, использование в 
поединках вновь изученных технико-тактических действий.
Для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменений из 
структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.
 

Технико-тактическая подготовка
Техническая подготовка

                                                        NAGE-WAZA – техника бросков
Ko-soto-gake Зацеп снаружи голенью
Tsuri-goshi Бросок через бедро с захватом пояса
Yoko-otoshi Боковая подножка на пятке (седом) 
Ashi-guruma Бросок через ногу со скручиванием под отставленную ногу 
Hane-goshi Подсад бедром и голенью изнутри 

Harai-tsurikomi-ashi Передняя подсечка под отставленную ногу
Tomoe-nage Бросок через голову с упором стопой в живот
Kata-guruma Бросок через плечи «мельница»

                                                KATAME-WAZA – техника сковывающих действий
            Kata-juji-jime Удушение спереди, скрещивая руки (одна ладонь вверх, другая 



вниз)
Gyaku-juji-jime Удушение спереди, скрещивая руки (ладони вверх)
Nami-juji-jime Удушение спереди, скрещивая руки (ладони вниз)
Okuri-eri-jime Удушение сзади двумя отворотами
Kata-ha-jime Удушение сзади отворотом, выключая руку
Hadaka-jime Удушение сзади плечом и предплечьем
Ude-garami Узел локтя

Ude-hishigi-juji-gatame Рычаг локтя захватом руки между ног
                                             Дополнительный материал НАГЕ-ВАДЗЕ – техника бросков

Yama-arashi
Подхват бедром с обратным захватом одновременного 
отворота

Hane-goshi-gaeshi Контрприем от подсада бедром и голенью изнутри 
Morote-gari Бросок захватом двух ног

Kuchiki-daoshi Бросок захватом ноги за подколенный сгиб
Kibisu-gaeshi Бросок захватом ноги за пятку
Seoi-otoshi Бросок через спину (плечо) с колена (колен)

КАТАМЭ-ВАДЗА – техника сковывающих действий
Ryote-jime Удушение спереди кистями

Sode-guruma-jime Удушение спереди отворотом и предплечьем вращением 
Kesa-ude-hishigi-gatame Рычаг локтя от удержания сбоку

Kesa-ude-garami Узел локтя от удержания сбоку
Самооборона.
Защита от ударов прямого, сбоку, наотмашь. Защита от ударов ногой снизу. Защита от ударов 
рукой сверху.

Тактическая  подготовка
Тактика проведения технико-тактических действий:
- Однонаправленные комбинации на основе изученных действия : боковая подсечка под 
выставленную ногу – бросок через бедро с захватом пояса – подхват изнутри. 
Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков.
- Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную ногу – охват, боковая 
подсечка под выставленную ногу – бросок через спину с захватом руки на плечо. 
Самостоятельное составление комбинация из известных бросков. 
Тактика ведения поединка.
Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам:
- Сбор информации (наблюдение, опрос); 
- Оценка обстановки – сравнение всех возможностей с возможностями противника 
(физические качества, манера ведения противоборства, эффективные приемы, волевые 
качества, условия проведения поединка – состояние зала, зрителей, судей, масштаб 
соревнований);
- Цель поединка – победитель (с конкретным счетом), не дать победить противнику (с 
конкретным счетом).
Тактика участие в соревнованиях
Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных поединков. 
Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к поединку – разминка, 
эмоциональная настройка.  

Психологическая подготовка
Средства волевой подготовки
Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. Проведение поединков с 
моделирование ситуации, предстоящие в соревнованиях, поединки на проведение 
контрприемов, фиксация ситуаций в поединке – остановка, разбор, исправление ошибок. 
Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после неудачных попыток 
выполнения упражнения, броска добиться успешного выполнения, поединки с 



односторонним сопротивлением, поединок с сильным противником.
Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 минут.
Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки вперед, назад с 
высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником.
Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все тренировочные занятия.
Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание чувства взаимопомощи. Воспитание 
дисциплинированности. Воспитание инициативности.

ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ

Совместные  усилия  тренера-педагога  и  врача  должны  быть  направлены  на 
всестороннюю подготовку дзюдоистов, начинающих и разрядников, на успешное овладение 
ими  спортивным  мастерством  и  достижение  высоких  результатов.  Так  как  многолетняя 
подготовка  сопряжена  с  большими  физическими  нагрузками  и  значительными  нервными 
напряжениями, то необходим постоянный контроль тренера-педагога и врача за состоянием 
здоровья  спортсмена,  начиная  с  этапа  начальной  подготовки.  Средства  получения  ими 
информации различны, и сопоставление данных, полученных тренером и врачом, дает более 
полное и объективное представление о состоянии здоровья обучаемого, о правильности хода 
учебно-тренировочного процесса или необходимости внесения определенных изменений.

ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

Контроль уровня подготовки обучающихся УТГ 3-го года обучения осуществляется 
один  раза в  год,  в  конце учебного года,  в  форме  контрольно-переводных испытаний по 
общей физической подготовке и  специальной подготовке.  Для перевода обучающегося на 
следующий год обучения ему необходимо успешно сдать контрольно-переводные нормативы 
соответствующего года обучения (суммарный уровень «средний», «высокий»). Если уровень 
подготовки «низкий», обучающийся может быть оставлен на повторный год обучения.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Воспитательная работа в спортивных школах направлена на формирование личности 
юного спортсмена. Главная задача – воспитание высоких моральных качеств: патриотизма, 
преданности  своей  стране,  высокой  сознательности,  чувства  ответственности  за  свои 
поступки,  порученное  дело.  Не  менее  важно  воспитание  уважения,  любви  к  труду  и 
творчеству,  настойчивости  в  достижении  поставленной  цели,  добросовестности, 
организованности,  умения  преодолевать  трудности,  что  особенно  важно  в  деятельности 
спортсменов, так как успехи в современном спорте зависят во многом от их трудолюбия. 
Столь  же  велико  значение  воспитания  дружелюбия,  взаимного  уважения,  способности 
сопереживать,  стремления  придти  на  помощь,  коллективизма,  когда  только  совместные 
усилия  приводят  к  достижению  общей  намеченной  цели.  Одним  из  главных  качеств 
спортсменов  является  дисциплинированность.  Ее  воспитание  следует  начинать  с  первых 
занятий, строго требуя четкое исполнение указаний тренера, соблюдения правил поведения 
на  тренировках  и  соревнованиях,  в  школе  и  дома.  Все  эти  качества  воспитываются 
повседневно и непосредственно в спортивной деятельности.

Успешность воспитания юных спортсменов определяется способностью тренера-педагога 
сочетать в учебно-тренировочном процессе задачи спортивной подготовки и общего 
воспитании. В целях эффективности воспитания необходимо, организовывая тренировочный 
процесс, постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого спортивного и 
интеллектуального совершенствования. Отрицательно влияют на эффективность 



воспитательной работы недостаточная вариативность средств
и методов обучения.
Важное условие успеха - единство воспитательных воздействий семьи, педагогов 
общеобразовательных и спортивных школ. 
Необходимо, дав знания о нормах морали и этики, прививать обучаемым привычку 
постоянно следовать им; со временем эта привычка должна стать потребностью 
подрастающего спортсмена, чертой характера.
В педагогике широко используются многообразные воспитательные средства:

−                   личный пример и педагогическое мастерство тренера;
−                    высокая организованность учебно-тренировочного процесса;
−                   дружный коллектив, сплоченный единством цели;
−                   атмосфера трудолюбия, творчества, взаимопомощи;
−                   бережное, вдумчивое отношение к традициям;
−                   система морального стимулирования;
−                   наставничество старших опытных спортсменов.

Часто применяются следующие формы воспитательной работы:

−                   активное привлечение учащихся к общественной работе;
−                   трудовые сборы и субботники;
−                   систематическое освещение событий в стране и мире;
−                   информации о выдающихся достижениях российских спортсменов разных видов 
спорта и в дзюдо;
−                   беседы на общественно-политические, нравственные темы;
−                   встречи с ветеранами стрелкового спорта, интересными людьми;
−                   регулярное подведение итогов учебной и спортивной деятельности 
занимающихся;
−                   торжественное чествование победителей соревнований и отличников учебы;
−                   просмотр соревнований;
−                   посещение исторических мест (экскурсии в городе и на выезде);
−                   регулярное посещение театров и кино, музеев и выставок;
−                   проведение тематических бесед и диспутов, праздников, вечеров отдыха;
−                   оформление стендов, стенгазет, молний с поздравлениями победителей 
соревнований, с днями рождения занимающихся;
−                   введение ритуала торжественного приема вновь поступающих, проводы 
выпускников;
−                   взаимосвязи с общеобразовательной школой и школьными организациями.
В формировании нравственного облика юных спортсменов велика роль убеждения. Доводы, 
яркие  примеры,  сравнения  должны  быть  доказательными.  Не  менее  важно  поощрение, 
отражающее  положительную  оценку  действия  юного  спортсмена.  Одобрение,  похвала, 
благодарность  должны  соответствовать  значимости  поступка  и  высказаны  в  присутствии 
всего коллектива.

Нельзя  без  оценки  оставлять  проступки  юных  спортсменов:  нарушения  дисциплины, 
уклонение  от  выполнения  поручений,  леность,  проявление  слабоволия.  За  проступок 
спортсмена следует наказать. Но наказание должно

соответствовать  проступку.  Провинившийся  должен  осознать  свою  неправоту,  оценив 
справедливость наказания. Виды наказания разнообразны.

Это – осуждение, отрицательная оценка содеянного, замечание, устный выговор, разбор и 
оценка проступка в коллективе, отстранение от занятия.



Если нарушение является случайным и юный спортсмен глубоко переживает происшедшее, 
то к нему должно быть проявлено дружеское участие. Воспитанию чувства коллективизма, 
сплоченности  способствуют  выполнение  общих  заданий  по  наведению  порядка  на 
территории  спортивной  школы,  участие  в  организации  соревнований  и  участие  в  них, 
проведение вечеров отдыха, посещение театров всей группой, участие в загородных походах.

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от темпов 
восстановительных  процессов  в  организме  спортсмена.  Средства  восстановления 
подразделяются на три типа: педагогические, медико-биологические и психологические.

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:

-рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;

-правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии , так и в целостном 
тренировочном процессе;

-введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;

-выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;

-оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;

-использование  методов  физических  упражнений,  направленных  на  стимулирование 
восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление);

-повышение эмоционального фона тренировочных занятий;

-эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное  время для тренировок.

Медико-биологические средства восстановления

С  ростом  объема  средств  специальной  физической  подготовки,  интенсивности 
тренировочного  процесса,  соревновательной  практики  необходимо  увеличивать  время, 
отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На УТ этапах при увеличении 
соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства 
восстановления,  к  которым  относятся:  витаминизация,  физиотерапия,  гидротерапия,  все 
виды  массажа,  русская  парная  баня  и  сауна. 
                                                                                                                Психологические  методы 
восстановления

К психологическим средствам восстановления относятся :психорегулирующие тренировки, 
разнообразный  досуг,  комфортабельные  условия  быта;  создание  положительного 
эмоционального  фона  во  время  отдыха,  цветовые  и  музыкальные  воздействия. 
Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают высокие  и 
значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним 
из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка. Проводить ее 
можно и с  группой  и  после тренировочного процесса.  В учебно-тренировочных группах 
ПМТ  рекомендуется  проводить  в  конце  недельного  микроцикла,  после  больших 
тренировочных нагрузок или в дни учебных и учебно- тренировочных поединков. 

Методические рекомендации

Постоянное  применение  одного  и  того  же  средства  восстановления  уменьшает 
восстановительный эффект , т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. 
К средствам общего воздействия адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 



использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 
При  составлении  восстановительных  комплексов  следует  помнить,  что  вначале  надо 
применить  средства  общего  воздействия,  а  затем-  локального.  При  выборе 
восстановительных  средств  особое  внимание  необходимо  уделить  индивидуальной 
переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок. Для этой цели могут служить 
субъективные  ощущения  спортсменов,  а  также  объективные  показатели  контроля  в 
тренировочных занятиях .

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Одной  из  задач  ДЮСШ  является  подготовка  учащихся  к  роли  помощника  тренера  и 
активного участника в организации и проведении соревнований по борьбе дзюдо. Решение 
этих  задач  целесообразно  начинать  на  учебно-тренировочном  этапе  и  продолжать 
инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Учащиеся 
учебно-тренировочных групп должны овладеть принятой в дзюдо терминологией и уметь 
проводить строевые и порядковые упражнения, овладеть основными методами построения 
тренировочного  занятия:  разминка,  основная  и  заключительная  части.  Уметь  выполнять 
обязанности  дежурного  по  группе  (подготовка  мест  занятий,  получение  необходимого 
инвентаря и т.д.).

На учебно-тренировочных этапах необходимо научить юных спортсменов самостоятельному 
ведению дневника тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты 
тестирования физических качеств и соревновательной техники. Большое внимание уделяется 
анализу соревнований, спортсмены должны научиться объективно оценивать свои сильные и 
слабые  стороны,  сознательно  относиться  к  рекомендации  тренера.  Привитие  судейских 
навыков  осуществляется  путем  изучения  правил  соревнований,  привлечения  учащихся  к 
непосредственному  выполнению  отдельных  судейских  обязанностей  при  проведении 
соревнований в своей и других группах.  Учащиеся могут принимать участие в судействе 
соревнований в ДЮСШ в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях- 
в роли судьи, секретаря. 
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Пояснительная записка
Программа  по  дзюдо  составлена  в  соответствии с  Федеральным  законом  от  29.12.2012 
№273-ФЗ  «Об  образовании  в  Российской  Федерации»,  Типовым  Положением  «Об 
образовательном  учреждении  дополнительного  образования  детей»,  Методическими 
рекомендациями  по  организации  спортивной  подготовки  в  Российской  Федерации  от 
24.10.2012 № 325, Федерального стандарта  спортивной подготовки по дзюдо, утвержденного 
приказом  Минспорта  России  от  19.09.2012  №  231. Программа  «Дзюдо  для  групп 
спортивного  совершенствования  1-го  года  обучения»  составлена  на  основе  программы 
дополнительного  образования  «Дзюдо:  программа  спортивной  подготовки  для  детско-
юношеских спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского 
резерва / Национальный Союз дзюдо. - М.: Советский спорт, 2006.-212с».

При разработке настоящей программы использованы нормативные требования по 
физической и спортивно-технической подготовке  спортсменов, полученные на основе 
научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного 
резерва.
Учебная программа рассчитана на 1 год обучения в ГСС  1 года обучения.
            Цель программы - физическое, нравственное и интеллектуальное развитие личности 
спортсмена средствами дзюдо. 
Основные задачи:

−                         совершенствование техники и тактики дзюдо;
−                         развитие специальных физических качеств;
−                         освоение повышенных тренировочных нагрузок;
−                         достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых 
больших успехов;
−                         дальнейшие приобретения соревновательного опыта.

В основу отбора и систематизации материала программы положены принципы 
комплексности, преемственности и вариативности.
Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон учебно-
тренировочного процесса: теоретической, физической, технической, тактической и 
психологической подготовок, педагогического и медицинского контролей, 
восстановительных мероприятий.
Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения 
теоретического материала, в постепенном усложнении содержания тренировок, в единстве 
задач, средств и методов подготовки.
Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и методов. 
Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих виды подготовок: 
теоретическую, техническую, физическую, тактическую, морально-волевую и 
психологическую.

Программа  рассчитана  на  1352  учебных  часов  и  предусматривает  теоретическую, 
специальную,  физическую,  техническую  и  психологическую  подготовку  дзюдоистов,  участие  в 
муниципальных, региональных, Всероссийских, Международных соревнованиях. 

Основными  показателями  выполнения  программных  требований по  уровню 
подготовленности  воспитанников  являются:  овладение  теоретическим  знаниями  и  практическими 
умениями и навыками в соответствии с годом подготовки, выполнение контрольных нормативов по 
общей физической и специальной подготовке. 

            Комплектование ГСС  1-го года обучения.
В группы спортивного совершенствования  1-го года обучения могут быть зачислены 
обучающиеся, достигшие 15-летнего возраста и выполнившие норматив КМС.  В группу 
указанного года обучения могут быть зачислены на основании решения педагогического 
совета дети,  имеющие соответствующую данному году обучения спортивную квалификацию 
(участие в соревнованиях, наличие разряда).  



Возраст учащихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в 
учебные группы. Допускается превышение указанного возраста не более чем на два года.
Перевод  учащихся в следующие группы обучения обусловливаются стажем занятий, 
выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, 
уровнем спортивных результатов.
 

Режимы учебно-тренировочной работы и требования
по физической, технической и спортивной подготовке

 
Наименование
группы

Период
обучения

Минимальный 
возраст 
зачисления 
зачисления

Минимальное
число 
учащихся
в группе

Максимально
е кол-во 
учебных часов 
в неделю

Требования
по физической,
технической
и спортивной 
подготовке
на конец 
учебного года

ГСС  1-го год - 8 26 Выполнение 
нормативов
ОФП, 
СФП,ТТП, 
теоретической 
подготовке, 
спортивный 
разряд КМС
 

Количество занятий в неделю -6 по 4 часа.
Общие требования к организации учебно-тренировочной работы. 
По сравнению с предыдущими этапами подготовки дзюдоистов тренировочный процесс на 
этом этапе приобретает еще большую специализированность. Для этого применяется весь 
комплекс эффективных средств, методов и организационных форм тренировки, чтобы 
достигнуть наивысших результатов в соревнованиях.
Формы организации образовательного процесса:  индивидуальная и групповая работа в 
рамках учебно-тренировочного занятия, выполнение домашних заданий по теоретической и 
физической подготовке, участие в соревнованиях различного уровня, инструкторская и 
судейская практика, контрольно-переводные испытания.
Основные формы и  средства: 
Общая физическая подготовка (ОФП-1) – форма занятий по ОФП, нацеленной на 
совершенствования общей выносливости.
Общая физическая подготовка (ОФП-2) – нацеленная на совершенствование скоростно-
силовых качеств и специальной силовой выносливости. 
Специальная физическая подготовка (СФП-1) – направленность на развитие скоростных 
возможностей дзюдоистов.
Специальная физическая подготовка (СФП-2) – комплекс на развитие выносливости 
дзюдоистов.
Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; 
контрольный; соревновательный.
Виды и формы контроля: педагогический (контрольные испытания) и врачебный 
(медицинский осмотр – 2 раза в год).
Педагогический контроль на этапе спортивного совершенствования используется для оценки 
степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть комплексным, 
проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных критериях. Контроль 
эффективности технической подготовки осуществляется как правило тренером по оценке 



выполнения обязательной программы при сдаче экзаменационных зачетов.
Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с помощью специальных 
переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, 
характеризующими уровень развития физических качеств.
Результаты контрольных испытаний фиксируются в протоколах сдачи контрольно-
переводных нормативов. Результаты врачебного контроля отмечаются в личных картах 
спортсмена.
Врачебный контроль за  спортсменами предусматривает:
1) углубленное медицинское обследование (2 раза в год);
2) медицинское обследование перед соревнованиями;
3) врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;
4) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, 
одеждой и обувью;
5) контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию 
здоровья, режиму тренировок и отдыха.
Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 
тренировкам и соревнованиям здоровых детей.
СОДЕРЖАНИЕ
Теоретическая подготовка
Самоконтроль в процессе занятий спортом. Спортивная тренировка. Основные средства 
спортивной тренировки. Физическая подготовка. Основные требование к ЕВСК. Условия 
выполнения требований и норм ЕВСК. 
Общая физическая подготовка
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для рук и плечевого пояса
−                    ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; разведение и 
сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой на кончики пальцев. 
−                    ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с переплетенными 
пальцами (ладони на себя — ладони от себя, «волна» кистями в лицевой плоскости); руки вверх, упор 
ладонью о ладонь пальцами кверху, опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей; хлопки в 
ладоши в положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в упорах лежа, лежа сзади, сидя сзади 
перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя положение кистей: пальцы внутрь, наружу, вперед, 
назад; в упорах присев, сидя на пятках опора на тыльную сторону кисти пальцами к себе, опора на 
пальцы, с выгибанием кисти кверху. 
−                    ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания рук в упорах лежа, 
сидя; переходы переступанием на руках из одних положений упоров в другие, прыжки на руках в 
упорах. 
ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые движения прямыми или согнутыми 
руками в стороны, вверх, назад; то же в сочетании с наклонами, поворотами туловища; вращательные 
движения в плечевых суставах прямыми или согнутыми руками; пружинящие движения сгибая ноги 
из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя на коленях, руки далеко вперед; прогибания 
в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой на одну руку; мост. 
−                    ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные дугообразные движения 
руками в сочетании с полуприседами, выпадами, полунаклонами; последовательное расслабление 
мышц рук после напряженного принятия определенного положения; размахивание свободно 
висящими руками путем поворота туловища; встряхивание кистями, предплечьями, плечами в 
различных исходных положениях; последовательные или одновременные движения руками с 
акцентом на расслабление в момент опускания.  
−                    ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в полуприседе; 
прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из стойки на коленях; вставание на колени и 
с колен; сгибания-разгибания в коленных суставах в положении лежа на животе. 
−                    ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; поднимание таза 
из положения лежа на спине. 
−                    ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения тазом в стойке 
ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; приседания в стойке ноги врозь, ноги 
развернуты наружу; наклоны в положении села ноги вместе, седа ноги врозь; полушпагат, шпагат; 



пружинящие наклоны или движения ногами с захватом (помогая себе руками). 
−                    ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания ногами в упоре 
сидя углом или лежа на спине углом; поочередные сгибания и разгибания ног в упоре сидя 
скольжением по полу с акцентом на расслабление; свободные скрестные движения голенями, 
потряхивания стопами и голенями в положении лежа на животе; Чередование напряжений и 
расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу напряженно поднять, сгибая, расслабленно 
опустить). 
Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи 
ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в упорах стоя); ходьба на носках, 
на пятках; подскоки на одной и двух ногах; движения стопой на себя — от себя в упражнениях 
связанных с движением ногами из исходного положения сидя, лежа. 
−                    ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, вращения стопой в 
упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках пружинящие движения, отрывая таз от 
пола; в положении выпада пружинящие движения,  постараться коснуться пола пяткой находящейся 
сзади ноги; в стойке ноги врозь перенесение тяж тела на внешнюю и внутреннюю части стопы (с 
ноги на ногу). 
−                    ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания – разгибания, 
поднимания - опускания разведения – сведения); поднимание туловища в сед из положения лежа на 
спине; поднимание ног в положении лежа на спине; одновременные движения ногами и туловищем из 
положения лежа на спине; поднимание туловища из положения лежа на животе; поднимание ног из 
положения лежа на животе; одновременное поднимание туловища и ног из этого же положения; из 
положения ноги врозь приседы с поворотами туловища и касанием руками пяток; из стойки на 
коленях ноги врозь повороты туловища с касанием пятки разноименной рукой; из седа ноги врозь 
повороты с опорой на одну руку в упор лежа боком; поднимание опускание таза в упоре лежа боком. 
−                    ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из стойки ноги врозь; 
прогибания с упором на руки из положения лежа па животе; мост; пружинящие наклоны вперед в 
положениях стоя, сидя; пружинящие наклоны туловища в стороны; повороты туловища. 
−                    ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны головы вперед, 
назад, в стороны преодолевая сопротивление рук; в и.п. стоя на коленях с опорой головой о ладони 
(на мягкой опоре), перекаты со лба на затылок; борцовский мост. 
−                    ОРУ для увеличении подвижности в суставах: наклоны головы вперед, назад, в стороны; 
повороты головы; круговые движения головой. 
−                    ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное падение головы вперед, 
назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, потряхивания головой и туловищем, 
наклонившись вперед; последовательное расслабление шеи, верхней части туловища, всего туловища; 
свободные круговые движения приподнимание отдельных частей туловища с последующим 
чередование напряжений и расслаблений отдельных мышечных групп.
Акробатические и гимнастические упражнения
Группировка (сидя, лежа, перекат назад в Группировке); кувырки (вперед, назад, вперед со 
скрещенными ногами); боковой переворот; упоры (головой в ковер, упор присев, упор лежа); висы 
(на согнутых руках, вис лежа — девочки, подтягивание в висе и висе лежа —девочки, перемещение в 
висе на перекладине); мост из положения лежа на спине (гимнастический, борцовский); связка 
элементов (два кувырка вперед, кувырок вперед- назад, два кувырка назад); равновесие (ходьба с 
перешагиванием через предметы, с бросками и ловлей мяча, с отягощением — набивной мяч, диск от 
штанги — до 2 кг, повороты в полуприседе, в приседе; лазание по канату в три приема; прыжковые 
упражнения через скакалку, в длину с места, выпрыгивание из полуприседа, многоскоки). 
                                                               Спортивные игры
Упражнения для развития общих физических качеств
Силовые. Подтягивание на перекладине (мальчики), в висе лежа (девочки), огибание туловища лежа 
на спине (ноги закреплены), лазание по канату с помощью ног, приседания, упражнения с гантелями 
(1 кг), набивным мячом (1—3 кг).
 Скоростные. Бег 30, 60, 100 метров; подтягивание на перекладине за 20 сек, сгибание рук в упоре на 
брусьях за 20 сек.
            Повышающие выносливость. Прыжки на скакалке, бег 400, 800, 1500, 2000 м., кросс 2-3 км.
            Координационные. Переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч. Челночный бег 3х10 м.
Повышающие гибкость. Упражнения на гимнастической стенке барьерный бег. 



 Специальная  физическая подготовка
 
Упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста – бросками, 
приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на 
расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на 
ориентировку в пространстве. Выведение из равновесия при движениях партнера вперед, назад 
(партнер оказывает дозированное сопротивление в момент «отрыва» его от татами).
Технико-тактическая подготовка
Техническая подготовка
NAGE-WAZA – техника бросков
O-soto-guruma Отхват под две ноги
Uki-waza Передняя подножка на пятке (седом)
Yoko-wakare Подножка через туловище вращением
Yoko- guruma Бросок через грудь вращением (седом)
Ushiro-goshi Подсад опрокидыванием от броска через бедро
Ura-nage Бросок через грудь прогибок
Sumi-otoshi Бросок выведением из равновесия назад
Yoko-gake Боковая подсечка с падением
 
KATAME-WAZA – техника сковывающих действий
 
Ude-hishigi-te-gatame Рычаг локтя через предплечье в стойке

Ude-hishigi-ude-gatame
Рычаг локтя внутрь, прижимая руку к локтевому сгибу (ключице) в 
стойке

Tomoe-jime Удушение одноименными отворотами петлей вращением из стойки
 
Дополнительный материал KINSHI-WAZA – запрещенная техника.
 
НАГЭ-ВАДЗЕ – техника бросков
 
Daki-age Подъем из партера подсадом (запрещенный прием)
Kani-basami Бросок двойным подбивом «ножницы» (запрещенный прием)
Kawazu-gake Бросок обвивом голени (запрещенный прием)
 
КАТАМЭ-ВАДЗА – техника сковывающих действий
 
Ashi-garami Узел бедра и колена (запрещенный прием)
Ashi-hishigi Ущемление ахиллова сухожилия (запрещенный прием)

Do-jime
Удушение сдавливанием туловища ногами (запрещенный 
прием)

 
                                                           Тактическая  подготовка
Тактика проведения технико-тактических действий:
- Однонаправленные комбинации: подсечка изнутри – зацеп изнутри под одноименную ногу, подсечка 
изнутри – бросок с захватом ноги за подколенный изгиб, охват – бросок через грудь.
- Разнонаправленные комбинации: бросок через бедро с захватом за пояс – бросок через грудь, зацеп 
голенью снаружи – бросок через спину, подсечка изнутри – подхват изнутри, подсечка изнутри – 
передняя подножка, подсечка изнутри – бросок через плечи.
Тактика участия в соревнованиях.
- Подготовка к соревнованиям по индивидуальным планам.
- Принятие решений, управление ходом поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода из 
внезапного изменения обстановки. Предугадывание.
- Решение двигательных задач – правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, 
экономично), находчиво (инициативно) в условиях нарастающего утомления.
 
Психологическая подготовка



Средства волевой подготовки
Регуляция эмоциональных состояний во время учебно-тренировочных сборов и соревнований. 
Методы самоубеждения и самовнушения. Саморегуляция состояния дзюдоиста. Методы снижения 
ответственности – снижение субъективной значимости соревнований, исключение угрозы наказания 
за неудачное выступление, моделирование условий, с которыми дзюдоисту предстоит встретится в 
соревнованиях.
ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ
Совместные усилия тренера-педагога и врача должны быть направлены на всестороннюю 
подготовку дзюдоистов, на успешное овладение ими спортивным мастерством и достижение 
высоких результатов. Так как многолетняя подготовка сопряжена с большими физическими 
нагрузками и значительными нервными напряжениями, то необходим постоянный контроль 
тренера-педагога и врача за состоянием здоровья спортсмена. Средства получения ими 
информации различны, и сопоставление данных, полученных тренером и врачом, дает более 
полное и объективное представление о состоянии здоровья обучаемого, о правильности хода 
учебно-тренировочного процесса или необходимости внесения определенных изменений.
ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

Контроль уровня подготовки обучающихся ГСС св. 1-го года обучения осуществляется один  
раза в год,  в конце учебного года, в форме  контрольно-переводных испытаний по общей физической 
подготовке и специальной подготовке. 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию 

уровня общей физической подготовленности

     Комплекс контрольных упражнений по ОФП включает следующие тесты: прыжки в длину 
с места; челночный бег 3х10 м; подтягивание.

     Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у 
стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук  
совершает прыжок. Приземление проходит одновременно на обе ноги на покрытие, исключающее 
жесткое  приземления.  Измерение  осуществляется  рулеткой  по  отметке,  расположенной  ближе  к 
стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах.

     Челночный бег 3х10 метров выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый встает 
у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствие. Время фиксируется до 
десятой доли секунды. Разрешается одна попытка.

     Подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом 
сверху (мальчики).  И.п.:  вис  на  перекладине,  руки  полностью выпрямлены в  локтевых  суставах.  
Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня 
перекладины.  Каждое  последующее  подтягивание  выполняется  из  и.п.  Запрещены  движения 
тазобедренных и коленных суставов и попеременная работа руками.

     Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа выполняется максимальное количество 
раз (девочки). И.п. - вис лежа, руки полностью выпрямлены в локтевом суставе, туловище и ноги 
составляют  одну  единую  линию.  Подтягивание  засчитывается,  когда  испытуемый,  коснувшись 
грудью  перекладины,  возвращается  в  и.п.  При  выполнении  упражнения  запрещены  движения  в  
тазобедренных суставах.   

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
Воспитательная работа в спортивных школах направлена на формирование личности 
спортсмена. Главная задача – воспитание высоких моральных качеств: патриотизма, 
преданности своей стране, высокой сознательности, чувства ответственности за свои 
поступки, порученное дело. Не менее важно воспитание уважения, любви к труду и 
творчеству, настойчивости в достижении поставленной цели, добросовестности, 
организованности, умения преодолевать трудности, что особенно важно в деятельности 
спортсменов, так как успехи в современном спорте зависят во многом от их трудолюбия. 
Столь же велико значение воспитания дружелюбия, взаимного уважения, способности 
сопереживать, стремления придти на помощь, коллективизма, когда только совместные 



усилия приводят к достижению общей намеченной цели. Одним из главных качеств 
спортсменов является дисциплинированность. Ее воспитание следует начинать с первых 
занятий, строго требуя четкое исполнение указаний тренера, соблюдения правил поведения 
на тренировках и соревнованиях, в школе и дома. Все эти качества воспитываются 
повседневно и непосредственно в спортивной деятельности.
Успешность воспитания спортсменов определяется способностью тренера-педагога сочетать 
в учебно-тренировочном процессе задачи спортивной подготовки и общего воспитании. В 
целях эффективности воспитания необходимо, организовывая тренировочный процесс, 
постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого спортивного и 
интеллектуального совершенствования. Отрицательно влияют на эффективность 
воспитательной работы недостаточная вариативность средств
и методов обучения.
Важное условие успеха - единство воспитательных воздействий семьи, педагогов 
общеобразовательных и спортивных школ. 
Необходимо, дав знания о нормах морали и этики, прививать обучаемым привычку 
постоянно следовать им; со временем эта привычка должна стать потребностью 
подрастающего спортсмена, чертой характера.
В педагогике широко используются многообразные воспитательные средства:
−                   личный пример и педагогическое мастерство тренера;
−                    высокая организованность учебно-тренировочного процесса;
−                   дружный коллектив, сплоченный единством цели;
−                   атмосфера трудолюбия, творчества, взаимопомощи;
−                   бережное, вдумчивое отношение к традициям;
−                   система морального стимулирования;
−                   наставничество старших опытных спортсменов.
Часто применяются следующие формы воспитательной работы:
−                   активное привлечение учащихся к общественной работе;
−                   трудовые сборы и субботники;
−                   систематическое освещение событий в стране и мире;
−                   информации о выдающихся достижениях российских спортсменов разных видов 
спорта и в дзюдо;
−                   беседы на общественно-политические, нравственные темы;
−                   встречи с ветеранами стрелкового спорта, интересными людьми;
−                   регулярное подведение итогов учебной и спортивной деятельности 
занимающихся;
−                   торжественное чествование победителей соревнований и отличников учебы;
−                   просмотр соревнований;
−                   посещение исторических мест (экскурсии в городе и на выезде);
−                   регулярное посещение театров и кино, музеев и выставок;
−                   проведение тематических бесед и диспутов, праздников, вечеров отдыха;
−                   оформление стендов, стенгазет, молний с поздравлениями победителей 
соревнований, с днями рождения занимающихся;
−                   введение ритуала торжественного приема вновь поступающих, проводы 
выпускников;
−                   взаимосвязи с общеобразовательной школой и школьными организациями.
В формировании нравственного облика юных спортсменов велика роль убеждения. Доводы, 
яркие примеры, сравнения должны быть доказательными. Не менее важно поощрение, 
отражающее положительную оценку действия юного спортсмена. Одобрение, похвала, 
благодарность должны соответствовать значимости поступка и высказаны в присутствии 
всего коллектива.
Нельзя без оценки оставлять проступки юных спортсменов: нарушения дисциплины, 



уклонение от выполнения поручений, леность, проявление слабоволия. За проступок 
спортсмена следует наказать. Но наказание должно
соответствовать проступку. Провинившийся должен осознать свою неправоту, оценив 
справедливость наказания. Виды наказания разнообразны.
Это – осуждение, отрицательная оценка содеянного, замечание, устный выговор, разбор и 
оценка проступка в коллективе, отстранение от занятия.
Если нарушение является случайным и юный спортсмен глубоко переживает происшедшее, 
то к нему должно быть проявлено дружеское участие. Воспитанию чувства коллективизма, 
сплоченности способствуют выполнение общих заданий по наведению порядка на 
территории спортивной школы, участие в организации соревнований и участие в них, 
проведение вечеров отдыха, посещение театров всей группой, участие в загородных походах.
ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависит от темпов 
восстановительных  процессов  в  организме  спортсмена.  Средства  восстановления 
подразделяются на три типа: педагогические, медико-биологические и психологические.

Факторы  педагогического  воздействия,  обеспечивающие  восстановление 
работоспособности:

-рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;
-правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии , так и в целостном 
тренировочном процессе;
-введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок;
-выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
-оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;
- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;
-использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 
восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление);
-повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
-эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления;
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное  время для тренировок.
Медико-биологические средства восстановления
С  ростом  объема  средств  специальной  физической  подготовки,  интенсивности 
тренировочного  процесса,  соревновательной  практики  необходимо  увеличивать  время, 
отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На УТ этапах при увеличении 
соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства 
восстановления,  к  которым  относятся:  витаминизация,  физиотерапия,  гидротерапия,  все 
виды массажа, русская парная баня и сауна. 

Психологические методы восстановления

К психологическим средствам восстановления относятся :психорегулирующие тренировки, 
разнообразный  досуг,  комфортабельные  условия  быта;  создание  положительного 
эмоционального  фона  во  время  отдыха,  цветовые  и  музыкальные  воздействия. 
Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают высокие  и 
значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним 
из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка. Проводить ее 
можно и с  группой  и  после тренировочного процесса.  В учебно-тренировочных группах 
ПМТ  рекомендуется  проводить  в  конце  недельного  микроцикла,  после  больших 
тренировочных  нагрузок  или  в  дни  учебных  и  учебно-  тренировочных 
поединков.                                   Методические рекомендации

Постоянное  применение  одного  и  того  же  средства  восстановления  уменьшает 
восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. 
К средствам общего воздействия адаптация организма происходит постепенно. В этой связи 



использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 
При  составлении  восстановительных  комплексов  следует  помнить,  что  вначале  надо 
применить  средства  общего  воздействия,  а  затем-  локального.  При  выборе 
восстановительных  средств  особое  внимание  необходимо  уделить  индивидуальной 
переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок. Для этой цели могут служить 
субъективные  ощущения  спортсменов,  а  также  объективные  показатели  контроля  в 
тренировочных занятиях .

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Одной  из  задач  ДЮСШ  является  подготовка  учащихся  к  роли  помощника  тренера  и 
активного участника в организации и проведении соревнований по борьбе дзюдо. Решение 
этих  задач  целесообразно  начинать  на  учебно-тренировочном  этапе  и  продолжать 
инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Учащиеся 
групп ГСС должны овладеть принятой в дзюдо терминологией и уметь проводить строевые и 
порядковые  упражнения,  овладеть  основными  методами  построения  тренировочного 
занятия:  разминка,  основная  и  заключительная  части.  Уметь  выполнять  обязанности 
дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.).

Необходимо  научить  юных  спортсменов  самостоятельному  ведению  дневника 
тренировочных  и  соревновательных  нагрузок,  регистрировать  результаты  тестирования 
физических  качеств  и  соревновательной  техники.  Большое  внимание  уделяется  анализу 
соревнований, спортсмены должны научиться объективно оценивать свои сильные и слабые  
стороны,  сознательно  относиться  к  рекомендации  тренера.  Привитие  судейских  навыков 
осуществляется  путем  изучения  правил  соревнований,  привлечения  учащихся  к 
непосредственному  выполнению  отдельных  судейских  обязанностей  при  проведении 
соревнований в своей и других группах.  Учащиеся могут принимать участие в судействе 
соревнований в ДЮСШ в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях- 
в роли судьи, секретаря. 
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