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1. Общие положения

1.1. Краткая характеристика вида спорта <(дзюдо>
Дюдо (<,дзюr> - значит мягкий, гибкий, скромный, (до)) - путь,

познание, манера держаться, точка зрения, скJIад ума) - одно из самьIх
известных японских боевых искусств, которое имеет глубокие исторические
КОРНИ, ОНО ВПИТ€tЛО В СебЯ НаИбОЛее РаЦион€rльные элементы национ€tльньIх
видов боевых искусств и культуры народов Востока.

Отцом современного дзюдо считаетсяtJтцом современного дзюдо считается профессор фигаро Кано,
родившийся в 18б0 г. в г. Микагэ, он созд€tл новую систему фи.".r.соо.осовершенствования тела и духа.

,щатой рождения дзюдо считается день основания
дзюдо в 1882 г.

Кано первой школь]

основой дзюдо явJUIются броски, удержания, болевые приемы (только
руками и только на_руки) и удушающие (задерживающие дыхание) ,rр".r"r.
Удары и частъ наиболее травмоопасных приёмов изrIаются только в формеКаТа, ГДе ЦеЛЬЮ ВЫПОЛНеНИЯ ПРИеМа НаД Партнером является лишь точностъ
движений.

ОбладМ значитеЛьной философской составJUIющей, дзюдо базируется
на трех главных принципах: взаимная помощь и понимание дJUI достижения
большего про|ресса, Наилlпrшее использование тела и духа, принцип
поддаться чтобы победить

_ Борьба проходит как в положении стоя (<<тачи ваза>>), где выполIUIются
броски, так и в положении лёжа (<,нэ ваза>), ,д. йо*"о выполнrIть
сковывающие действия - удержания (<<осаэкоми ваза>>), удушающие приемы
(<<шимэ вазuo) и_болевые приёмы на локтевой сустав 1ЙчЪ"Ьчу ваза>).

при борьбе стоя с помощью р€вличных приемов (поднъжек, подсечек,
бросков и др.) спортсмены стремятся бросить друг друга на татами, при
бОРЬбе ЛеЖа, ПРИМеНЯя Захваты, удержать противни* arp"*ur"rM спиной к
татами в течение 30 секунд или болевыми приемами и удушающимизахватами заставить его признать себя побежденным. Продолжительность
схваток, в зависимости от возраста, от 2 до 5 минут (без перерыва).

от классических видов борьбы (греко-римская и вольн€и борьба)
дзюдо отлиtIается меньшим применением физической силы при выполнении
приёмов и большим р€lзнообразием раврешенных технических действий, что
обусловлено, в том числе, и Н€lличием одежды, за которую можно брать
захваты.

Jftобой поединок В дзюдо начинается и заканчивается покJIонами.
уважение к противнику, судьям непреложное правило любого
единоборства. Существует <Правило трех 'покJIонов). Первый покJIон
дзюдоист должен сделать перед тем, как выйти на татами (вступить на зону
безопасности), второй - делается при входе в-зону рабочеЙ поощuд" (послЪ



приглашения арбитра), третий - пересекая цветную полосу в центре татами.после окончания схватки и объявления ее резулътатов, ритуал проводится вобратном порядке.
Как И любоЙ вид спорта, дзюДо дает возможность ул}чшить общийуровенЬ физическоЙ подготоВленностИ (силу, быстроту, гибкость,выносливостъ' координацию)' р€lзвивает сердечно-сосудистую идыхателъную системы, и, безусловно, дисциплинирует человека.
ШирокиЙ арсенztЛ и многоОбразие техничеСких дейСтвиЙ в дзюдо даётвозможностъ уже с 7 лет начинатъ осваивать базовые элементы всегокомплекса технических действий. Чтобы рацион€шъно построитьмноголетний тренироВочный процесс, следуеТ }пIитывать сроки,необходимые для достижениrI наивысших спортивных резулътатов в видеспорта, Как правило, способные спортсмены достигают первых большихуспехов через 7-9 лет, а высших достижений 

".рЪ. 11-13 летспециЕtлизированной подготовки.

1.2. Спортивные дисциплины вида спорта (дзюдо)>
.щополнительная образовательная программа спортивной подготовкипо виду спорта ((дзюдо)) (далее - Программа) .rр.д"*"ачена для организацииобразовательной деятельности по спортивным дисциплинам, указанным втаблице м 1, с rIетом совокупности минимЕlлъных требований к спортивнойПОДГОТОВКе, ОПРеДеЛеННЫХ феДеРаЛЪНЫМ стандартом спортивной подготовкипо виду споРТа_._чзюдо), утвеI,тденным прик€lзом МЙнспорта России от24.11.2022 г. J\b t074 (далее - ОёСП). ' Д'ДrrrrvДДvУ

наименование спортивных дисцпплин вида спорта <(дзюдо> всоответствии со Всероссийским реестром видов спорта
ТаблuцаМ IНо код вида спопта: о?ýопп1 61 я

Наименование .rrорr"""ойlЙц".rЙБ Номе р-код спортивной
цисциплины

035
035

022 1 8 1 1 длсtr(,r ulrия Zo КГ 02з 1 8 1 1 ю
0з5 024 1 8 1 1 д
0з5 025 1 8 1 l ю
035 026 1 8 1 1 д
035 027 1 8 1 1 ю
035
035

028 1 8 l I д
029 1 8 1 1 ю

035
035

001 1 8 1 1 д
030 1 8 l 1 ю

035 002 1 8 1 1 д
035 003 1 8 1 1 ю
0з5- 004 1 6 1 1 Б

4



весовая категория 50 кг 035 005 l 8 1 l ю
весовая категория 52 кг 035 006 1 6 1 l Б
BecoB€uI категория 52 + кг 035 0з1 1 8 1 1 д
р9qовая категория 55 кг 035 007 1 8 1 1 ю
весовая категория 55 * кг 035 032 l 8 1 1 ю
BecoB€IrI категория 57 кг 035 008 l 6 1 l Б
весов€uI категориrI б0 кг 035 009 1 6 1 1 А
BecoBzul категория б3 кг 0з5 010 1 6 1 1 Б
BecoB€uI категория 63* кг 035 033 1 8 l 1 д
весовая категория 66 кг 035 011 l 6 1 1 А
весовая категорця 70 кг 0з5 0|2 l 6 l l Б
весовая категория 70* кг 035 034 1 8 1 1 д
весов€uI категория'/J кг 035 013 1 6 1 1 А
весовая категория 73+ р 035 035 1 8 l 1 ю
весовая категория 78 кг 035 014 1 6 1 1 Б
BecoB€uI категория 78+ р 035 015 l б 1 1 Б
весовая категория 81 кг 0з5 01б 1 6 1 l А
весовм категория 90 кг 035 0т7 1 6 1 1 А
весовая категория 90+ ц, 035 018 1 8 1 1 ю
весовмкатегория 100 кг 035 019 1 6 1 1 А
весов€uI категория 100+ кг 0з5 020 1 6 l 1 А
ката_группа 035 0з7 1 8 1 1 я
ката 035 0зб 1 8 1 1 я
командные соревнованиrI 035 038 1 8 1 1 я
кgмандные соревнования _ смешанные 035 039 1 6 1 1 я
аQсолютная BecoB€uI категориrI 035 02l 1 8 1 1 л

при составлении перечня спортивных дисциплин дзюдо в номере-коде
дисциплины последняя буква отмечает пол и возрастную категорию
занимающихся:
А - мужчины, юноши (мальчики, юниоры);
Б - женщины, девушки (девочки, юниорки);
{ - девушки (девочки, юниорки);
Ю - юноши (мальчики, юниоры);
Я - мужчины, юноши (мальчики, юниоры), женщины, девушки (дЬвочки,
юниорки).

спортивные дисциплины,вида спорта ((дзюдо)) определяются
Учреждением самостоятелъно.



2. Хараlсгеристика дополнительной образовательной программы

Программа о*оuuо'"ХН'l},Ъ"ffi^iЖйвная школа Ng 8) г.МаГНИТОГОРСКа.(Да,Гlее - УЧРеждение) с yIeToM примерЕой дополнителънойобразовательной программы спортивной подготовки по виду спорта((дзюдо), утвержденной прик€вом Минспорта России от 14. 12.2022м rZ+i, uтакже следующих нормативных правовых актов:- Федералъный закон от 29 д"оЬбр" 2OI2 Nь 273-ФЗ (об образован ии вРоссийсКой ФедеРации) (с изменениями и дополнениями);
- ФедеральныЙ закон от 04 декабря 20о7 Nь'329-ФЗ (О 6".".r..*ой культуреи спорте в Российской Федерации> (с изменениями и до.rЪо"."иями);_ прик€lз Минспорта России от 30 октябр я 2015 J\b 999 <Об утверждениитребований к обеспечению подготовки спортивного резерва дJUI спортивныхсборных команд Российской Федерации) (с изменениями и дополнениями);_ прик€В Минспорта России от 03 авryста 2022 }li 6з4 <об особенностяхорганизации и осуществления образовательной деятельности поДОПОЛНИТеЛЬНЫМ ОбРаЗОВаТеЛЬНЫМ Программам спортивной подготовки> (сизменениями и дополнениями).

программа является основным рабочим документом, в соответст вии скоторым тренер-преподаватель организует и контролирует учебно-тренировочный процесс.
программа предусматривает последовательность и непрерывностьмноголетнего процесса становления мастерства Обl^rающихся, теснуюВЗаИМОСВЯЗЬ ВСеХ СТОРОЕ УЧебНО-ТРеНИРОВочного процесса (общефиз"r..*Ьй,специальной физической' технико-тактической, психологической итеоретиlIескоЙ подготовки, медико-биологического контроля). Определяетпоследовательность изложениrI программного материала по этапамподготовки, чтобы обеспечить в многолетнем у,aбrпо-rренировочномпроцессе преемственностъ задач, средств и методов подготовки, объемов

учебно-тренировочных и соревновательных нацрузокl 
Рост показателей

физической и технико-тактической подготовленности.

2.1. Щели и задачи Программы
_ Щель Программы - достижение спортивных результатов на основесоблюдения спортивных и педагогических принципов в уrебно-тренировочном процессе в условиrIх многолетнего, цруглогодичного ипоэтапного процесса спортивной подготовки.

,щостижение поставленной цели предусматривает решение основныхзадач: оздоровИтельных, образовательных, воспитательньIх, спортивных, аименно:

- ОЗНакомление об1..rающихся
основами гигиены;

с принципами здорового образа жизни,



- поJцдIgние об)П{ulющимИся знаний в области дзюдо, освоение правил и
тактикИ ведениrI борьбы, изуrение истории дзюдо, опыта мастеров прошлых
лет;
- ознакомление с антидопинговыми правилами;
- формирование гармонично развитой личности методами физическоговоспитани,I на основе знания особенностей спортивной тренировки и
методик физической подготовки;_ воспитание морЕrльно-волевыХ качеств, привитие патриотизма и
общекультурных ценностей;
- повышение работоспособности обуrающихся, распrирение их физическихвозможностей, поддержание высокой физической готовности;
- систематическое повышение мастерства за счёт овладениrI техническим и
тактическим арсеналом во время реryлярных уrебно-тренировочных занятий
и спортивньгх соревнований;
- отбоР одареннЫх обучаЮщихся для д€tльней специ€lлизации и прохождениrI
спортивной подготовки по виду спорта;
_ осуществление подготовки всесторонне рЕввитых личностей высокой
квалификации дJUI пополнения сборных команд России, оцруга, города;
- подготовка из числа обуlающихся инструкторов и судей по виду спорта
((дзюдо>.

2.2. Этапы спортивной подготовки
при осуществлении спортивной подготовки устанавливаются

следующие этапы:
_ спортивно-оздоровительный этап (СОЭ);
- этап начаrrьной подготовки (ЭНП);
- уlебно_тренировочный этап (этап спортивной специ€tлизации) (УТЭ);
- этап совершенствования спортивного мастерства (ЭССМ);
- этап высшего спортивного мастерства (эвсм).
, Содержаниеспортивно-оздоровителъногоэтапаопределяется

дополнителъной общеразвивающей программой в области физической
культуры и спорта в соответствии с законодательством об образовании.на
спортивно-оздоровительный этап не распространяются требов ания
федерального стандарта спортивной подгоrо"*".



2.3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные
границы лпцl проходящих спортивцую подготовку, по отдельным

этапам

Срок реализации программы: не ограничен.
порядок и 0роки формирования щебно-тренировочных групп на

каждоМ этапе спортивНой подгОтовки, с }пIетоМ особенностей вида спорта
((дзюдо>) и его спортивных дисциплин, определяются Учреждением
самостоятельно.

на этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 7 лет.
лица, зачисленные на данный этап спортивной подготовки, не должны иметь
медицинских противопоказаний для освоения Программы, успешно сдать
нормативы по общей физической и специальной физическй подготовке.

На 1^rебно-тренировочный этап (этап ..rорrй""ой, специализации)
зачисляются лица не моложе 11 лет. Щля зачисления, заним€lющиеся должны
успешно сдать нормативы по общей физической и специа-гrьной физическойподготовке, иметь соответствующий уровень спортивной квалификации,
установленный ФССП:
- На 1^rебно-тренИровочноМ этапе (этаП спортивной специЕtJIизации) до трех

Лет обl"rающиеся должны иметЬ "третий о"о-""*ий спортивный Р8РЯД'',"второй юношеский спортивный рйряд", "первый оrо-Ь.оий спортивный
разряд";
- на уlебно-тренировочном этапе (этап спортивной специ€tлизации) свыше
треХ лет обуrающиеся должны иметь "третий спортивный разряд'', ''второй
спортивный разряд",''первый спортивный разряд'i.

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисJUIются
спортсмены не моложе14 лет. Щля зачисления в-группу спортсмены должны

ТаблuцаJVЬ 2
Этапы спортивной

подготовки
Срок реализации этапов спортивнЙ Возрастные црЕtницы

лиц, проходящих
спортивную

Учебно-
треЕировочный

(этап спортивной
специitлизации

до трех лет обуrения

свыше трех лет обуrения

Совершенствования
СПОРТИВIIОГО

мастерства
свыше одного года

Высшего
спортивного
мастерства



иметь спортивный р€вряд: на этапе спортивной подготовки до одного года -
<<первый спортивный разряд)), на этапе спортивной подготовки свыше одного
года - <<кандидат в мастера спорта), успешно сдать нормативы по общей
физической, специальной физической подготовке.

на этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не
моложе 16 лет. СпортсМены долЖны иметЬ спортивное звание <Мастер
спорта Россип>, успешно сдать нормативы по общей физической,
специ€lльной физической и техниtIеской подготовке.

Перевод Об1..rающихся (в том числе досрочно), в группу следующего
года обуrения или этапа спортивной подготовки рекомендуется проводить на
основании стажа занятий, уровня спортивной квалификации, выполнения
контрольных нормативов общей и специ€tльной физической подготовки, а
также закJIючения врача (медицинской комиссии).

2.4. Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах
спортивной подготовки

наполняемость црупп определяется Учреждением с у{етом
единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта
СПОРТа), ИСПОЛЬЗУеМОГО ПРИ РеаЛИЗаЦИИ ДОПОЛНИТеЛЬноЙ обрЬо"чrельной
проtраммы спортивной подготовки.

максимальн€ш наполняемость уrебно-тренировочных групп:
- на этаПе начапьНой подгОтовкИ и учебнО-тренировочном этапе (этапе
спортивной специ€rлизации) не должна превышать двукратного количества
обуlаrощ чжся) предусмотренного федеральцым стандартом спортивной
подготовки;
- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивНого мастерства - с )пIетоМ напичия обуrающчжс4 имеющих уровень
спортивной ква-гrификации (спортивный разр яд или спортивно. ."u"ф,
определонный в федеральном стандарте спортивной подготовке по
соответствующему виду спорта, но не ниже значения, установленного в
таком федералъном стандарте спортивной подготовки.,

Таблuца М 3
Этапы спортивной подготовки Количественньй cocтtlB

гDyппы (человек)
Начальной подготовки до одного года обуrения

10свыше одного года
обу,.rения

Учебно-тренировочньй (этап
спортивной специализации)

,до трех лет обучения
6свыше трех лет обl^rения

Совершенствования спортивного
мастерства

до одного года обуrения
1

Высшего спортивного мастерства до одного года обуrения
Iсвыше одЕого года

обучения
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2.5. объем дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки (в часах)

в зависимости от специфики вида спорта ((дзюдо> и периода
подготоВки (переходный, подготовительный, соревновательный), недельн€UI
уlебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в
пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного
этапа спортивной подготовки.

,щополнительная образовательная программа спортивной подготовки
рассчитанана 52 недели в год.

учебно-треяировочный процесс ведется В соответствии с годовым
у"rебно-тренировьчным планом (включая период самостоятельной
подготовки по индивиду€rльным планам для обеспечения непрерывности
уlебно-тренировочного процесса).

При вкJIючении в у"rебно-тренировочный процесс самостоятельной
подготовки ее продолжительность составляет не менее tOyо и не более 20о%

1^lебно_

годовой 1^rебно-тренировочный план разрабатывается и утверждается
на каждый уrебный год (Приложение Nч 1).

годовой уlебно-тренировочный план содержит следующие виды
спортивной подготовки и иные мероприrIтия:
- общая физическая подготовка;
- специЕrльн€ш физическ€и подготовка;
- техническм и тактическая подготовка;
_ психологическая подготовка; 

,

- теоретическ€ш подготовка;
- тестирование и контроль;
_ соревновательная деятельность;
- инструкторская и судейская практика;
- медицинские, медико-биологические обследов ания;

_ восстановительные мероп риятия.

ТаблuцаNе 4

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап

начальной
подготовки

Учебно-тренировочный
этап

(этап спортивной
специализации)

Этап Этап
высшего

спортивного
мастерства

-у, l

вания
спортивного
мастерстваДо

года
Свыше

Года
.Що трех лет Свыше трех

лет
количество

часов в неделю
4,5-6 6-8 10_14 1б-18 20-24 24-з2

общее
количество
часов в год

2з4-з12 зl2-4lб 520-728 8з2-936 1040-1248 t248-1664
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I 2.б. Соотношение видов спортивной подготовки и иных
мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапахспортивной подготовки

2.7. Основпые формы обучения
основными формами обl^rения, применяющимися при реализациидополнительной образовательной про|раммы спортивной подготовки,

являются:
- учебно-тренировочные занятия: |рупповые, индивиду€lпьные,
самостоятельная работа по иЕдивиду€rльным планам i

(для подготовки к спортивным

- иные формы: }пIастие В спортивных соревнованиrIх и мероприя тиях;инструкторска,I и судейская практика; восстановительные мероприrIтия;
тестирование и контроль.

при возникновении ситуаций угрозы жизни и здоровью обl^rающихся
(эпидемии, карантины),, а также при-отсутстции материurльно-технической
базы по производственным приtI""ч' фейонтные работы, соревновательная
деятелъность) применяются дистанционные формьi обуrения.^ 

,,

Виды подготовки
льý

Этал
начальной
подготовки

Учебно-
треЕировочный

этап (этап
спортивной

специчtлизации)

Этап
совершенст

вования
спортивног

о
мастерства

Этап
высшего

спортивно
го

мастерства
до

года
св.

года
до 3-х

лет
св.

3-х лет
Общая физическЙ

подготовка(%\
54_б0 50_54 20-25 17-19 14_18 14_18

1-5 5_10 16-20 18-22 20-22 20-25

Техническая подготовка
(/о)

30-38 з6_40 з6-41 38_4з 41-44 4t-46

Тактическая,
теоретическаrI,

психологическм
подготовка (0/о)

4-6 4-6 8_9 8-9 7_8 5-б

б_8 8_9 8_10 8_10

Инструкторскtul и
судейскм практика

(%)

1_3 2-4 2-4 2-4

Медицинские, медико-
биологические,

восстtlновительные
мероприятия,

тестировtlние и контроль
(%\

1-3 1_3 2-4 2-4 4-6 5_10



2.7 .l. Учебно-тренировочные занятия
основной формой Обl"rения по дополнительным образовательным

програмМам спорТивной подготоВки являеТСЯ 1"rебно-трениро"Ъr"о. заIUIтие.
Время 1"rебно-тренировочного занятия исчисляется в асФономических

часах (60 минут).
при составлении расписания продолжительность одного у.rебно-тренироВочного занrIтия рассчитывается с )летом возрастных особенностей и

этапа спортивной подготовки, и не должна превышать:
_ на этапе начальной подготовки до года _ 2-хчасов в день;
- На 1"rебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специ€rлизации) - З часов
в день;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего
спортивного мастерства - 4 часов в день.

В часовой объем 1^rебно-тренировочного заIUIтия входяттеоретшIеские, практические, восстановительные, медико-биологические
мероприятиrI, инструкторская и судейская практика.

Работа по индивиду€lJIьным планам спортивной подготовки может
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства ивысшегО спортивногО мастерства, а также на всех этапах спортивной
подготовки В период проведения уlебно-тренировочных мероприятий и
участия в спортивных соревнов аниях.

в расписании 1^rебно-тренировочных занятий ук€вываетсяеженедельный .график проведения занятий по группам подготовки,
утвержденный прикЕlзом директора школы на уrебньlй ЪЬд, согласованный стренерско_преподавательским составом в цеJuIх установления наиболееблагоприятного режима 1^rебно-тренировочного процесса, отдыха
спортсменов.

Начало заrrятий для несовершеннолетних
часов, окончание - не позднее 20.00 часов, для
окончание занятий - не позднее 21.00 часов.

.щля обеспечения непрерывности У'rебно.-тренировочного процесса на
период выезда тренера-преподавателя на спортивные соревнованй", уlебно-

его временной нетрудоспособности,
на временной основе уlебно-

учебно-тренировочных заIuIтий при

- р€}зница в уровне подготовки Об1"lающихся не должна превышать двухспортивных р€lзрядов или спортивных званий;
- не превышена единовременная пропускн€ш способность спортивного
сооружениrI;
- соблюдены требования техники безопасности.

спортсменов не ранее 8.00
спортсменов старше 18 лет-

тренировочные мероприятия (сборы),
отпуска допускается объединение
тренировочных групп для проведениrI
соблюдении следующих условий :

2.7 .2. Учебно-тренировочные мероприятия
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_ Учебно-тренировочные мероприятиrI проводятся для подготовки
обуrающихся к соревновательной деятел""оar", а также для контроля за
уровнем физической подготовленности.

ТаблuцаМ 6

Виды уrебно-
тренировочньIх
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировоtIньIх
мероприятий по этапам спортивIIой подготовки

(количество сугок)
(без y.leTa времеЕи следования к месту проведения Утм и

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации

.Этап
совершеIIствов

ания
спортивного

этап высшего
спортивно го
мастерства

1. Учебно-тренировоtIные по подготовке к спортивным соDевIIовЕIниям
Учебно-

тренировоtIные
мероприятия

по подготовке к
межд}.народным

Учебно-
треЕировочные
мероприятиrI

по подготовке к
чемпионатам

России, кубкаrrл
России,

первенств€lI\{
России
Учебно-

тренировочные
мероприrIтия

по подготовке к
другим

всероссийским

Учебно-
тренировочные
мероприятиlI

по подготовке к
официальнып,t
СПОРТИВIIЫМ

соревноваIIиям

2. Специальные
Учебно-

тренировоtIные
мероприятия

по оощей и (или



специЕrльной

физической
подготовке

))
3осстшrовитель}Iые

мероприrIтия
,Що 10 суток

2.з.
Мероприятия

для комплексного
медицинского
обследования

,Що 3 суток, но це более 2 раз в год

2.4.
Учебно-

треЕировочные
мероприятия

в каrrикулярный
период

до 2l сугок подряд и не более
лвух 1чебно-тренировочных

мероприятий в год

2.5.
Просмотровые

уlебно-
тренировочные
мероприятия

,Що 60 сугок

г,гlаниру"l*f 
,##:ffi 

;::жн:#;""#:::н#;"ситоттипа
спортивных соревнований (контрольные, отборочные, основные), этапа
спортивной подготовки, уровня подготовленности Обlпrающегося.

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня
подготоВленностИ обучаюЩ ихся- о ценивается уровень р€lзвития физических
качеств, вьUIвляются сильные и слабые стороны об1^lающегтся. Контрольную
функцию моryт выполнять как официальньiе спортивные соревнованиrI
р€tзличного уровня, так и специ€lльно организованные Учреждением.

отборочные соревнования проводятся с целью отбора обlчающихсяи
комплектованиrI команд для выступления на основных спортивных
соревнованиrIх и выполнения требований Единой всероссийской спортивной
классификации.

основнЫе соревнования проводятся с целью достижениrI спортивньIх
результатов и выполнения требований Единой всероссiдйской спортивной
классификации.

Таблuца No 7

требования К }п{астию В спортивных соревнованиях для об}ч€lющихся:

Ви.ц5t спортивlшх
соревнований,

состязаний

Этагш и годы спортивной подготовки
этап начальной

подготовки
Учебно-

тренировочный этап
(этац спортивной
специализации)

Этап
совершенствов

анця
спортивного
мастерства

этап высшего
спортивного
мастерства

До
года

Свыше
года

,Що трех лет Свыше трех
лет

Контрольные 1 4 2 2 J a
J

Отборочные 2 2 2 1

основные l t l 1

состязания 10 15 l8 l8

|4



- соответствие возраста, пола и ypoBIUI спортивной квалификации
Обl"rающ ихся положениям (регламентам) оЪ офици€lJIьных спортивных
соревноВаниях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и
правилам вида спорта ((дзюдо));
_ н€tличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных
соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговьIх
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

учреждение, направляет обуrающегося и лиц, осуществляющих
спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании
утвержденного плана физкультурных и спортивных мероп риятий,
формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом
межрегион€UIьных, всероссийских и международньж физкультурных
мероприrIтиЙ и спортивных мероприятий, и соответствующих положений
(регламентов) об официчtльных спортивных соревнованиях.

2.7.4. Инструкторская и судейская практика
одной из задач Учреждения является подготовка обуrающихся к ролипомощнИков тренера-преподавателя, инструкторов и }пIастие в организации и

проведении спортивных соревнований в качестве судьи.
решение этих задач целесообр€вно начинать на учебно-тренировочном

этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих
этапах подготовки.

рабоry следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного
изуIения литературы, практических тренировок.

Обl"rающ ИеСЯ 1^lебно-тренировочного этапа должны :

- овладеть принятой в дзюдо терминологией и командным языком дJUI
построения, отдачи рапорта, проведениrI строевых порядковых упражнений;_ овладеть основными методами построения тренировки: разминка, ocHoBH€uI
и закJIючительная часть;
- овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест тренировок,
пол)ление необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после
окончания тренировок).

Во время проведения уrебно-тренировочных занятий необходимо.
развивать способность обуrающихся наблюдать за выполнением
упражнений, технических приемов другими Обl^rающ имис я, находить
ошибки и исправJuIть их.

ОбучаюЩиесядолЖны 
"r..ra с тренером- преподавателем участвовать

в судейсТве. ПриВитие судейских навыков осуществляется путем отработки
правил соревнов аний, привлечения об1^lающихся к непосредственному
выполнению отдельных судейских обязанностей, ведению протоколов
соревнований.

обуrающиеся этапа совершенствование спортивного мастерства,
высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные
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упражнения для р€tзминки и самостоятельно проводить ее по заданию
тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы,
замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнениЙ другими
об1^lающимися, помогать обl^rающимся младших групп в разrIив ании
отдельньIх упражнений и приемов.

ОбучаюЩиеся этаПа совершенствование спортивного мастерства,
высшего спортивного мастерства моryт самостоятельно составлять конспект
тренировки и комплексы тренировок дJUI р€вличных её частей: разминки,
основной и закJIючительной частей; проводить тренировки в группах
начальной подготовки. Принимать участие в судействе в роли судьи,
арбитра, секретаря; в городских соревнованиях- в роли судьи, секретаря.

ИнструКторскЕШ и судейСкая пракТика не должна носитЬ СЛ1^lайный
характер, а должна специ€rльно планироваться тренером-преподавателем.

2.7.5. Тестирование и контрольные мероприятия
осуществление комплексного контроля уrебно-тренировочного

процесса и уровня спортивной подготовленности спортсменов по
предметным областям на всех этап€lх является обязательным разделом
Программы.

ЩелИ контроля - обеспечить оптимЕtJIьность воздействия
тренировочных и соревнователъных нацрузок на организм спортсменов; на
основе объективных данных осуществить реализацию законой.р"о.о хода
спортивноЙ подготовкИ и В случае его нарушения внести 

"еЪбход"}tуIокоррекцию в уrебно-тренировочный процесс.
Основными критериями оценки являются :

/ уровень теоретических знаний;
/ 5rpoBeHb и динамика спортивных результатов;
{ участие в соревнованиях;
У нормативные требованиrI спортивной квалификации., В течение года для проверки результатов освоениrI процраммы,

вьfполнения нормативных требований об1^lающиесh сдают контрольные
нормативы (не реже одного р€ва в год).

по результатам сдачи контрольных нормативов в конце года
осущестВляется перевод обl^rающихся на следующий год спортивной
подготовки.

лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим
предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность
продолжить спортивную подготовку на спортивно-оздоровительном этапе.
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нормативы общей физической подготовки для зачисления
этапе начальной подrотовки

и перевода в группы на

м
п/п

Упражнения Единица
измереЕия

Норматив
мальчики девочки

r. flормативы общей физической подготовки пля в.r"пя PTIralIr 1
1.1 Подтягивание из виса лежа на низкой

перекладине 90 см
раз Ее менее

2 1
1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

на полу
раз не менее

4 J
1.3. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической cкEli\{be (от чоовня скамьи)
см не менее

+1 +2
I.4. ryrетание теннисЕого мяча в цель,

дистанция б м
количество
попаданий

не менее
2 1

Z. ПОРМаТИВЫ оОщей физическоЙ полготовки п.пя Rо"пя. .Trrrrй гпtrппr , !Q

2.1 Подтягивание из виса лежа на низкой-
перекJIадине 90 см

раз Ее менее
J 2

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
на полу

раз Ее менее
6 5

2.3. flакJIоЕ вперед из положения стоя Еа
гимнастической скз}I!9l9] ypoBIuI скамьи)

см не менее
+2 +3

2.4. Метание теннисного мlIча в цель,
дистанция б м

количество
попадаrrий

не меЕее
a
J 2

3. Нормативы общей физической полгото вки п.пя Ral?пяд 1"Iralп о
3.1

раз Ее менее
5 4

з.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
на полу

ptr} не менее
8 7

J.J- Наклон вперед из положения стоя на
гимнастиЧескоЙ ск€lп{ье (от уровня скаtrльи)

см не менее
+3 +4

4. tlt)рмативы общей физической подготовки для возпастrrой гпwтrтrrr l о
4.1 Подтягивание из виса лежа на низкой

перекJIадине 90 см
раз Ее меЕее

7 6
4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

на полу
раз не менее

10 9
4.3. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скап,IЬе (от уровня скаtuьи)
см Ее менее

+4 +5
э. ttормативы специальной физической полг, DтоRIси п_пq п,пе пялтшпт? гпrrпп,, 7

5.1 Челночный бег 3 х 10 м с не более
11,0 11,4

5.2.
рtlз не менее

4 2
5.3. Прыжок в длину с места толчком двумя

Еогап{и
см не менее

60 50

6.1 l ЧелночныйОегЗхЮм с не более
l0,6 l1,2

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

раз Ее меЕее
6 4
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6.з. Прыжок в длину с места толчком д"уrr"
IIогап,{и

см не меЕее
70 606.4. Техническое мастерство обязатепъняя Tey

лrпr.lrlаБы ýrrtsциальнои (ризической подr

?;l

,отовки для возрастной группы 9 лет

-1чJrнUчныи оег J х lU М с не более
10,4 11,0

7.2. !.ruлuимiшис туловища из положения лежа
на спине (за 30 с)

ptrl не меЕее
8 6

7.3. |.Iрыжок в длину с места толtIком двумя
Еогап,lи

см Ее менее
80 70

7.4. Техническое мастерство обязатепъ}tя я теrrтттлчрп
u. rrrrрпlАlибы ýll9цишIьнОИ ФиЗИЧеСКОЙ ПОДr(

, II стаDш(
)товки для возрастной группы 10 лет

19JrнOчныи оег J х lU м с не более
l0,2 10,8

8.2. Поднимание туловища из полож"н"" rrЙ
на спине (за 30 с)

раз Ее менее
10 8

8.3. lrрыжок в длину с места толчком двумя
ногами

см не менее
95 85

8.4. Техническое мастерство Обязательнм техническЕUI rроaраrrа

нормативы общей физической и специальной физической подготовки длязачисления и перевода в группы па тренировочном этапе
этапе сп специализа

Упражнения

де_вушки_ кката>, весовые категории: 24 кг,27 кг,30 кг,33 кг,36 кг,40 кг
Подтягивание из виса лежа на низкой

перекJIадине 90 см
Сгибание и разгибание рук " 

ynope леЙ

Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от

девушки - весовые кате
Подтягивание из виса лежа на низlюИ

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

Наклон вперед из положеЕия стоя на
гимнастической скаrrлье (от

з. Нормативы общей физичес*ой под.отовки для.возрастной группы 13 лет и старше

55+ кг
ДЛЯ СПОРТИВЕЫХ ДИСЦИПЛИН:

: 38 кг, 42 кг,46 кг, 46+ кг, 50 кг, 55 кг



девушки - (KaTq), весовые категории: 33 кг. 36 кг. 40 кг- 44 кт- 44+ n " 4R о.
3.1 Подтягивание из виса лежа на низкой

перекладине 90 см
рЕlз не менее

I4 13
з.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

на полу
раз не меIIее

15 I4
J.J- Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скап{ье (от уровня скаtrльи)
см не менее

+4 +5
4, Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы ВiБ иБарЙ

для спортивных дисциплин:
юноши - весовые категории: 60 кг, бб кг, 66+ кр, 73 кг. 7З+ кг
ДеВУШКЦl (К&Та), ВОСОвыо категории: 52 кг, 52* кг, 57 кг, 57* кг, 63 кг, 63+ кг
+._l.

раз не менее
1l 10

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
на полу

раз не менее
15 I4

4.з. Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической cкal\,lbe (от уровня скамьи)

см не менее
+4 +5

5, Нормативы специальной физическоП подгото"ки для возрастпой группы 11-12 лет
ДЛЯ СПОРТИВЕЫХ ДИСЦИПЛИН:

юношИ _ (ката>, весовые категориИ: 26 кг, 32кt,34 кг, 38 кг, 42кr,4б кг, 4б+ц., 50 кг
девушки - ((ката)), весовые категории: 24 кг,27 кт,30 кг, 33 кг, 36 кг, 40 кг

5.1. | Челночный бег З х 10 м с не более
10.0 10,6

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

раз не менее
|2 10

5.3. Прыжок в длину с места толчком дврш
ногtlп{и

см не менее
l05 100

5.4. Техническое мастерство обязательн€tя техническtш прогрtlп,Iмаб.НopматиBьIcпeциальнoйфпзичeскopyппы11.12лeт
для спортивных дисциплин:

юноши - весовые категории: 55 кг, 55+ цr, 60 кг, 66 кг, б6+ кр, 73 кг, 73+ кг
дерушки - весорце категории: 44 кг, 44* кг, 48 кг, 52 кг, 52* кг, 57 кr,57+ кг, бЗ кг, 6з+ кг
6.1 Челночный бег 3 х 10 м с не более

10.1 |0,7
6.2. Поднимание туловища из положения лежа

на спине (за 30 с)
раз Ее менее

1l 10
6.3. Прыжок в длину с места толчком двуIч{я

ногами
см Ее менее

100 90
6.4. Техническое мастерство обязательна я техпLrqест.я g
7.HopматиBьIcпeциальнoйфизичeскoяpyппьI1.3лети

старше для спортцвных дисциплин:
юноши - (KaTa>), весовые категории:,38 кг, 42кr,46 кг,46* кг, 50 кг, 55 кг, 55* кг
ý|УРМ - (КmО, ВеСО 36 кг,40 кг,44 кг,44+ 11,48 кг
7.| Челночный бег З х 10 м с не более

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

на спиЕе (за 30 с)
раз не меЕее

l4 l2
7.з. Прыжок в длину с места толчком двумя

ногtlп,Iи
см не менее

125 l20
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обязательнЕuI техническая

старше для спортивных дисциплин:
юноши - весовые категории: 60 кг, 66 кг, бб+ ц., 73 кг, 73* кг

и: 52 кг, 52+ ц,, 57 кг, 57+ кг, 63 кг.63+ ш.
Челночный бег 3 х 10 м

Поднимание туловища из rrоложения лежа
на спине (за 30 с

Прыжок в длину с места толчком двуIчrя
ногtlми

Нормативы общей физической и специальной физической
зачисления и перевода в группы на этапе совершенствовация

подготовки для
спортивцого

}lъ

п/п
Упражнения Единица

измерения
Норматив

юношlа/
мужчины

девушки/
женщины

юно
деву

r. пормативы общей физической подго
ши (мужчины) * ((KaTD), весовые категории: З

шки (женщины) - (катD). весовые категопии

говки для спортпвных дисш
;8 кг,42 кг,46 кг,46*кг, 50 Kt
З1 кг Зб rсг 4о тст Д/, vT Дlt

,иплин:
,, 55 кг, 55+ кг
кг,48 кг

_l .l.
раз не меЕее

18 15
1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

на полу
раз не менее

20 16
1.3. Haшloв впёред из положения стоя Еа

гимнастической cкElN.lbe (от уровня скамьи)
см не меЕее

+4 +5
2. Нормативы оойеи флвической подготовки для спортивных ffi

юноши (мужчины) - весовые категории: 60 кг, 66 кг, б6+ кг, 73 iг, 73+ ц.,'91 кг, 90 кг, 90+ кг,
100 кг, 100+ кг
девушкИ (женщинЫ) - весовЫе категорИи:52кг,52+ кг, 57 кг, 57+ ц1, 63 кг, 63+ кг, 70 кг, 70+
кг, 78 кг, 78+ кг
Z.l ltодтягивtlние из виса лежа на низкой

перекJIадине 90 см
рtrl не менее

|4 l2
2.2. Сгибаrrие и разгибшrие рук в упоре лежа

на полу
раз не менее

|7 15
2.з. Наклон вперед из положения стоя Еа

гимнастической cкtlN,Ibe (от уровня скамьи)
см не меЕее

+4 +5
J, IrOрмативы специальноЙ физической подготовки для спортивных дисциriлип:

юноши (мужчины) - <ката>, весовые категории: 38 кг, 42 кr,46 кг, i6+ о, 50 кг, 55 кг, 55+ кг
деву.шки (женщины) - (катa)), весовые каrегории..33 кг, 36 кг, 40 кг, 44 кг, 44+ ц,,48 кг-:-:---т---+

J.I челЕоtIный ьег з х l0 м
I

с не более
9,6 l0,2

з.2. Подпимание туловища из положения лежа
на спине (за 30 с)

ptl:} не менее
16 t4

3.3. Прыжок в длину с места толчком двуIч{я
ногчlп{и

см не менее
l70 150

з.4. Техническое мастерство ' обязательнаlI техЕическая прогрЕlп{ма4.HopматиBьIспeциальнoйфизичeскoйьIхДисЦиплин:
юноши (мужчины) - весовые категории: 60 кг, бб кг, 66* кг, 73 кr,7Ъ+ кг, 81 кг, 90 кг, 90*,кг,
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100 кг, 100+ кг
девушкИ (женщинЫ) - весовЫе категорИи: 52 кг, 52+ 1р, 57 кг, 57* кг, 63 кг, 6З* кг, 70 кг, 70+
кг,78 кг, 78+ кг

Челночный бег 3 х 10 м

Поднимание туловища из положения лежа
на спине (за 30 с

Прыжок в длину с места толчком двумя

нормативы общей физической и специальной физической подготовки длязачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства

Ns
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив
юноши/

мужчиЕы
девушки/
женщинь]

1. Нормативы общей физическоп подгоiовки для спортивных дисциплин:
МУЖЧИНЫ - ((КаТD), ВеСОВЫе КаТеГОРИИ: 46 КГ, 46+кг, 50 кг, 55 кг, 55+ кг, 60кг, 66кг, 66+
женщины - <<ката>, весовые категории: 40 кг,44 кг, 44+ кг, 48 кг, 52lc,52+,57,57+
1.1 ptu} Ее меIIее

19
Подтягивание из виса на высокой

перекJIадине
9

1.2.
раз не менее

27 12
1.3. Наклон вперед из положения стоя на

гимнастической скtlп{ье (от уровня скалльи)
см Ее меЕее

+4 +5
2. tlормативы общей физической подготовки для спортивIIых дисциплин:

мужчины - весовые категории: 73 кг, 73* кг, 81 кг, 90 кг, 90+ кг, 100 кг, 100+ кг
женщины - весовые категории: бЗ кг, 63+ кг, 70 кг, 70* кг, 78 кг. 78+ кг
2.| Подтягивание из виса лежа на низкой

перекJIадине 90 см
р.в не менее

15
Подтягивание из виса на высокой

перекJIадиЕе
7

),) Сгибание и разгибание рук в улоре лежа
на полу

рЕв не менее
26 l9

2.з. Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической cкtlп{be (от уровня скамьи)

см не меЕее
+4 ,+5

3. НормаТивы специальноЙ физической подготовки для спортивIIых дисциплин:
мужчины - (катa)), весовые категории: 46 кг, 46*кг, 50 кг, 55 кг, 55* кг, 60кг, 66кг, 66+
женщины - (катa>), весовые категории: 40 кг,44 кг, 44+ ц1. 48 кг. 52Kr- 52+ 57 5'7+
3.1 Челночный бег 3 х 10 м с не более

9,0 9,6
з.2. Поднимаrrие туловища из положения лежа

на спине (за 30 с)
раз Ее менее

20 18
J.J. Прыжок в дJIину с места толчком двумя

ногаNlи
см не менее

195 160
з.4. Техническое мастерство обязательнzu{ техническzш программа

4 Нормативы специальной ф изической подготовки для спортивных д"сцТй"" :
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мужчины - ((ката)), весовые категории: 4б кг,46+кг, 50 кг, 55 кг, 55* кг, 60кг, 66кг, бб+
тt9нщины _ ккач>, весовые категории: 40 кг, 44 кг, 44* кг, 48 кг, 52кг, 52+, 57, 57+

Челночньй бег 3 х 10 м

Поднимание туловища из положения лежа
на спине (за З0 с)

Прыжок в длину с места ToJItIKoM двумя

2 -7 -6 - План ируем ые результаты освоен ия Программы
ГIпанирУемые результаты освоения Программы представляют собой

систему ожидаемых результатов освоения лицами, проходящими
спортивНую подГотовкУ (далее - Обу^rаЮщиеся) всеХ компонеНТОВ 1.,rебно_тренировочного и соревновательного процессов.

гfuанируемые результаты реализации про|раммы
спортивной подготовки :

о на этапе начальной подготовки

всестороннее

по этапам

- формирование устойчивого интереса к занятиrIм физической культурой и
спортом;
- пол)ление общих теоретических знаний о физической кулътуре и спорте, в
том числе о виде спорта ((дзюдо));
- формирование двигательньrх умений и навыков, в том числе в виде спорта
(дзюдо);
- повышение уровня физической подготовленности и
гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья.
, на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализачии)
- формирование устойчивого интереса к занятиrIм видом спорта (дзюдо);
, формирование р€вносторонней общей и специальной физической
подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и
психологической подготовленности, соответствующей виду спорта (дзюдо);
- обеспечение }пIастия в официальных спортивных соревнованиrIх и
формирование навыков соревновательной деятельности;
- укрепление здоровья.
о на этапе совершенствования спортивного мастерства
- повышение уровня общей и специальной физической, технической,
тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- обеспечение участия в официапьных спортивных соревнованиrIх и
совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;
_ сохранение здоровья.
. на этапе высшего dпортивного мастерства
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- повышение уровня общеЙ и специальной физической, технической,
тактической, теоретЕIеской и психологической подготовленности,
соответствующей виду спорта ((дзюдо>;
- обеспечение rIастия В официальных спортивных соревнов аниях и
достижение обуrающимися высоких и стабильных спортивных результатов
в условиях соревновательной деятельности;
_ сохранение здоровья.

3. Календарный план воспитательной работы
ка-rrендарный план воспитательной работы составляется Учреждением

на уrебный год с учетом годового учебно-тренировочного .rnu"u, уrебно-тренировочного графика и основных задач воспитателъной работы:
- формирование духовно-нравственных, морzlльно-волевых и этических
качеств;
_ воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;
- привитие навыков здорового образа жизни;
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;

4. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга вспортеиборьбусним
На сегодцяшний денЬ применение допинга стЕtпо одной из самых

акту€tлъных проблем в мировом спортивном движении. Понятие (допинг)>
введено в спорт в 1865 г. и долгое время связывztлось со стимуляцией
лошадей при проведении скачек.

ПервонаЧальнО под допИнгоМ поним€tлось использование субстанций,
искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной
можно считать определение допинга, данное Международным конгрессом по
спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.): <<Щопинг - это введение в
организм человека любым путем вещества, чуждого этому организму, какой-
либо физиологической субстанции в ненорм€tпьном количестве или какого-
либо вещества неестественным путем для того, чтобы искусственно и
нечестно повысить результат спортсмена во время выступления на
соревнованияю>.

Организация, ориентированная искJIючительно на рабоry по
противодействию допинry в .спорте во всем мире
антидопинговое агентство (В АД А).

- Всемирное

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г.
Ns 329-ФЗ кО физической культуре и спорте в Российской Федерации))
организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны
реulлизоВыватЬ мерЫ по предОтвращенИю допйНга в спорте и борьбе с ним, в
том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную
подготоВку, заняТия) на которыХ до ниХ доводятся сведениrI о последствиrIх
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допинга В спорте для здоровья спортсменов, об ответственности занарушение антидопинговых правил; знакомить Лиц, проходящих
спортивную Подготовку Под роспись с лок€lльными нормативными актами,связанными с осуществлением спортивной подгоiовки, а также с
антидопИнговыми правилаМи по соответствующим виду или видам спортa)).

меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте
и борьбе с ним, вкJIючают следующие мероприятия:
- проВедение ежегодныХ семинарОв/лекций/уроков/Викторин дJIяспортсменов и персон€rла спортсменов, а также родительских собраний;- ежегодное Обl^rение ответственных за антидопинговое Ъбуra""a в
организациях, осуществJUIющих спортивную подготовку ;
_ ежегоднЕuI оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс явJUIется основополагающим и
универсальным документом, на котором основывается Всемирная
антидопинговаrt процрамма В спорте. Антидопинговые правилq как иправила соревнований, являются спортивными правилами, по которым
проводятся соревнованиrI. Спортсмены принимают эти правила как условие
уIастиЯ в соревнОванияХ и обязанЫ их соблюдать.
_ Пр" работе тренеру-преподавателю необходимо применrIть доступную
форrу подачи , материала с активным использованием фактов, цифр,жизненньIХ примероВ из рЕLзных видов спорта. Использование плакатов,
фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе медицинских
макетов, демонстрирующих последствиrI применения допинга для здоровья,
позволит более эффективно донести до дзюдоистов материал. Важно делатьакцент на этиIIеские принципы, повышение значимости честного спорта,
уважение соперника, отойти от принципа <<победа любой ценой>>.

Примерный план меропри ятпй, направленный на предотвраттIение
допинга в спорте и боръбу с ним (Приложение Nч 3).

5. Требовация к экипировке, спортивному инвентарю и
оборулованию

Японское нЕввание костюма дзюдоисiа дзюдога. Это куртка
_(кимоно), брюкИ (дзубон) и пояС (оби). ПояС повязывается поверх куртки.
кимоно должно быть такой длины, чтобы покрыват" o.opu i доставать докистей рук, опущенных вниз вдоль туловища. Оно должно запахиваться
левой полой на правую и быть достаточно широким, чтобы запахиваться не
менее чем на 20 сМ на уровНе нижней части грудной кJIетки. Рукава должныбыть длиной максимум до запястья и минимум до точки, расположенной на 5
см выше запястъя. По всей длиЁе рукава между рукой и кимоно должно бытъ
простраНство 10-15 см. СоответСтвенно, брюки должны быть такой длины,чтобы покрывать ноги максим€lлъно до голеностопного сустава и
миним€tльно до точки, расположенной на 5 см выше него. Между ногой и
брюками по всей длине должно бытъ пространство 10-15 см.

прочный пояс шириной 4-5 См, цвет которого соответствует
квалификации спортсмена, должен быть завязан на уровне тапии плоским,
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узлом, плотно фиксируя кимоно, не давм ему возможности свободно
выходить из-под пояса. ,щлина пояса должна быть такой, чтобы после двухоборотов Вокруг Т€lлии и завязывания узла оставаписъ концы длиной 20_30
см.

под кимоно дополнительно одевается длиннм футболка с короткими
рукавами белого или почти белого цвета, которая заправJIяется в брюки.

в дзюдо используются кимоно двух цветов: белое и синее.
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обеспечение оборудованием и спортивным инвентаремl
необходимыми для прохо}цдения спортивной подготовки

б. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных
занятий и спортивных соревнований

учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные
мероприятиrI разрешается проводить:

ТаблuцаМ 9
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- при условии нЕlличия соответствующей квi}лификации тренерско-
преподавательского состава, медицинского и иного персон€rла;
- при н€tличии медицинского допуска у обr{ающихся к физкультурно-спортивным мероприятиrIм;
- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим
нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса;
- при соответствии мест проведения уrебно-тренировочного процесса,
спортивных соревнований, физкультурных и спортивных меропр иятий
санитарным нормам и условиям безопасности;
- при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к
конкретному мероприятию;
- при ознакомлении каждого обучающихся с правилами техники
безопасности.

тренер-преподаватель несет прямую ответственность за охрану жизни
и здоровья обуrающихся.

пр о филактикой травматизма среди обуrающ ихся является разъяснениепри пок€}зе движений, почему они выполняются именно в такой
последовательности и что может произойти, если делать их из
травмоопасного положения.

тренер-преподаватель должен р€въяснять Обl"rающимся правила
внутреннего распорядка на спортивном сооружении; ознакомить их с
правилами техники безопасности в спортивном зале; присутствовать при
входе спортсменов в з€lJI, а также контролировать уход обучающихся из зала;
вести учет посещаемости обу^rающимися тренировок в журнале
соответствующего образца.

одна из обязанностей тренера-преподавателя - следить за
своевременностью предоставлениrI обучающимися медицинских справок,
завереннъIх подписью врача и печатью.

в целях обеспечения безопасности следует требовать, чтобы
обуrающиеся приходили на тренировки только 

" 
д"" " 

,uс",, указанные в
расписании; находились на спортивных сооружениrIх только в присутствии
тренера-преподавателя; поки даJlи спортивные сооружения не позднее з 0-и
минут после окончания у"rебно-тренировочных занятий.
_ ТреНер-препОдавателЬ,проводящийуrебно-тренировочноезанятиё,

обязан:
1. Перед нач€шом провести тщательный осмотр места проведения

занятия; убедиться в исправносIи спортинвентаря, надежности установки и
закрепления обоРудованиЯ, соотвеТствиrI санитарно-гигиенических условий
тр ебованиrIм, пр еДъявляемым к месту проведен ия занятий, инструктировать
обl^rающихся о порядке, последовательности и
выполнении физических упражнений.

мерах безопасности при

2. Отрабатывать безопасные приемы выполнения физических
упражненпйи следить за соблюдением обуlающимися йер безопасности,
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при этом строго придерживаться принципов доступности и
последовательности подготовки.

з. По резулътатам медицинского осмотра знатъ физическуюподготовленность и функцион€tльные возможности каждого об1^lающегося, внеобходимых случаях обеспечивать страховку; при появлении признаков
утомления или при жалобе на недомогание и плохое самочувствие
обуlающегося немедленно направлять его к врачу.

4. Знать способы доврачебной помощи.
рекомендации по технике безопасности и профилактике травматизма

на уrебно-тренировочньrх заIuIтиrIх :

1. Все допущенные к занятиям Обl^rающиеся должны иметь
специztлЬную споРтивнуЮ формУ (одежду, обувь).

2, Необходимо соблюдать нормы загрузки спортивных з€lлов, площадок(менъrrте квадратного метра на одного спортсмена не допускается).
3. За 10-15 мин до начала тренировочной .*"ur*"Ъб)..rающиеся

должны проделать р€вминку, особое внимание необходимо Ъбрur"r" 
"uмышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы.

4. При р.}зrIивании приемов броски проводить в направлении от
центра татами к кр€lю.

5. При разrIивании всех бросков исполъзуются приемы
самостраховки (группировка).

подготовленности и весовой категории.
8, После окончания тренировки организованный выход спортсменов

проводится под контролем тренера.
9, НеобХодимО проводиТь систематическуЮ рzlзъяснительную работупо профилактике травматизма на тренировках; добиваться дисциплины,точного выполнения указаний тренера.
10. Строго контролировать спортсменов во времятренировок, не

допуская слrIаев выполнения упражнений без разрешения тренера.
1 1. Немедленно прекращать тренировки при применении грубых илизапрещенных приемов.
12. ВО всеХ сJý.IаяХ подобных нарушений с виновными проводить .

беседы воспитательного характера; воспитывать у спортсменов взаимное
уважение.

1 3. Иметь рабочие планы,,конспекты проводимых тренировок,
составленных с rIетом возрастных, половых особa""оara}, фЙзического
р€lзвития и здоровья спортсменов; соблюдать правила оргаЕиз ациии
проведения тренир овок, соревнов аний; руководствоваться в практической
работе данными медицинского осмотра и не доfiускать Сл)л{аев r{астия всоревнованиях спортсменов, недостаточно подготовпa"rr"i)( и без
письменного разрешения врача.
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свод неукоснительных правил, которые становятся основным законом
(своеобразной конституцией) для каждого, кто входит в спортзЕlл:
- уметь правильно падать и группироваться;
- при отработке бросков и во время тренировочных схваток, страховать
партнера,гася удар его тела о покрытие, дергая за рукав в момент падения;
- при выполнении движений в беге и акробатических упражнений двигаться
строго в одном направлении (бегать по периметру з€rла против часовой
стрелки, а прыгать и кувыркаться от д€lльней стены к выходу);
- возвращаться на исходную позицию строго по стенке.

В правилах соревнований по дзюдо прописан п9речень запрещённых
действиЙ, которые моryТ бытЬ опасными Nlяжизни и здоровья )ластников
состязаний:
- В СПОРТИВНОЙ СХВаТКе ЗаПРеЩено бросать противника на голову, падать на
него всем телом, наноситъ удары руками, ногами, головой, захватыватъ за
п€}iIьцы, волосы, уши, лицо, проводитъ болевые приемы рывком, выкр}п{иватъ
руки и ноги, проводить приемы после команды ((матэ));
- за грубое ведение борьбы дзюдоист моryт быть строго нак€ваны;
_ мерами нак€вания являются замечания, предупреждениrI и
дискв€rлификация.

7. Перечень Информационного обеспечения
Спасок лаmераmурь,

1. программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных
школ и специ€}лизированных детско-юношеских школ олимпийского резерва.
Авторы-составители: С.В.Ерегина, И.Щ.Свищев, С.И.Соловейчик,
В.А.Шишкин, Р.М.Щмитриев, Н.Л.Зорин, !.С.Филиппов. 20062. Учебник для СДосшоР <,Щзюдо. Система и боръба>>. Коллектив
авторов под общей редакцией Ю.А.Шулики и Я.К.Коблева. 200б г.
з. Примерные программы для системы дополнительного образования
детей: детско-юношеских спортивных школ, специЕUIизированных
спортивНых шкоЛ. Дюдо. Авторы А.о.Акопян, В.В.Кащавцев,
Т.П.Клименко. 2003 г.

Классификация техники дзюдо. Андреев в.м., Туманян Г.С. 1975 г.
О ловкости и ее р€ввитии. Берштейн Н.А. 1991 г.
повышение мотивационных факторов в целях обеспечениrI массовости

4.
5.
6.

7.
8.

и резульТативности тренировочной работы в секциях спортивной борьбы.
МоГИФК.2002 г.

ДЗЮДО (основы тренировки). Вахун М. 1983 г.
психологическое обеспечение многолетней подготовки спортсменов.

Горская Г.Б. 1995 г.
9- Этапность р€ввития физический (двигательньтх) качеств и проблема
оптимизации физической подготовки детей шк'ольного возраста.
Гужшtовский А.А. t979 г.

29



10. Сенсивные периоды р€lзвитиrt координационных способностей детей в
школьном возрасте, Лях В.И. 1990 г.
1 1 Моделирование спортивной деятельности борца. Рублевский В.Е.198412. Боевой дух дзюдо. Ямасита Ясухиро. 2003 г.

перечень ауоаовu:rушльньrх среdсmв по Озюdо

1. дзюдо. Методика бросков и приемов. Часть 1. Комяк В.В.
методический центр теории и практики восточных единоборств и дзюдо.
2003
2. дзюдо. Методика бросков и цриемов. Часть 2. Комяк В.В.
методический центр теории и практики восточных единоборств и дзюдо.
2003
3. Кодокан - традиционное дзюдо. Горбылев А.М. 2010 г.
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Этапы
подготовки

Содержание

l утг-1,2 -владеть принятой дзюдо терминологией и командным языком для
построениrI, отдачи рапорта, проведениrI строевых и порядковых
упражнений;
-овладеть основными методами построения тренировочного занятиJI :

рl}зминка, основная и заключительная части;
-овладение обязанностями дежурного по грУппе (подготовка мест

занятий, пол)дение необходимого инвентаря, оборудования и сдача его
после окончания занятия).

утг-3 - необходимо развивать способнОсть обl"rающихся наблюдать за
выполнением упражнений другими учениками;
- находить ошибки в технике выполнения ими отдельных технических
приемов; - уметь составлять конспект занятий и проводить вместе с
тренером рiвминку в группе;
- совместно с тренером принимать rIастие в судействе уrебных игр в
своей группе;
- уметь вести прокол соревнований.

утг-4-5 - привлекаться В качестве помощников при проведении рtвминки, при
разr{ивании новых упражнений и технических элементов со
спортсменами младших возрастов ;

- привитие судейских навыков осуществляется путем изучения и
проверки правил соревнований, привлечения занимающихся к
непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в
своей и других группах.

CCM-l - уIuетЬ подбирать основные упражнения для рilзминки и самостоятельно
проводить ее по заданию тренера-преподаватеJuI; - правильно
демонстрировать техншIеские приемы; - замечать и исправлять ошибки
при выполнении упражнений другими обучающимися; - помогать
тренеру в раз}пrивании отдельных упражнений, приемов с юными
спортсменами младших возрастных групп; - по судейской практике
обуlающиеся должны знать основные правила соревнований, вести
протокол соревноваНий, уметь выполtUIть обязанности судьи, секретаря,
секундометриста и судьи на линии.

ссм-2 -самостоятельно полностью проводить рi}зминку;
- уметь составлятЬ комплексы упражнений для развитиJI физических
качеств;
- подбирать упражнен уlя длясовершенствования технических rпarьrrоu
и приемов, правильно вести дневник тренировок, в котором
регистрируется объем и интенсивность выполнJIемых,гренировочных
нагрузок; 

!

- знать правила соревнований и систематически привлекаться к
судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования
внутри спортивной школы и в районе.

ссм-3,
всм

Прuлоuсенuе NЬ 4

примерный план ицструкторской и судейской практики
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Рабочая программа по виду спорта (дзюдо))
(программный материал для учебно-тренировочных занятий по

ка}цдому этапу спортивной подготовки)

Этап начальной подготовки l п 2 года обучения

1. Общая физическая подготовка
I.I. Общеразвuваюlцuе упраэtсненuя (ору) dля рук u плечевоzо пояса:

- ору для п€rльцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и р€вжимание;
р€введение и сведение пЕrльцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой
на кончики п€Lльцев.
- ору для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с
переплетенными п€tльцами (ладони на себя - ладони от себя, (волна)
кистями в лицевой плоскости); руки вверх, упор ладонью о ладонь п€tльцами
кверху, опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей; хJIопки в
ладоши в положении локти в стороны, пzlJIьцы вперед-вверх; в упорах леж4
лежа сзади, сим| сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя
положеНие кистей: пztльцЫ внутрь, наружу, вперед, н€вад; в упорах присев,
сидfl на пятках опора на тыльную сторону кисти пutльцами к себе, опора на
п€шъцы, с выгибанием кисти кверху.
- орУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгиб аниярук в
упорах лежа, сидяi 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 и согнутыми руками в стороны, вверх, н€вад; то же в
сочетании с наклонами, поворотами туловища; вращательные движениrI в
плечевых суставах прямыми или согнутыми руками; пружинящие движения
сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя на
коленях, руки дzrлеко вперед; прогибаниJI в упоре лежа сзади ноги врозь с
опорой на одну руку; мост.
- орУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные
лугообразные движения руками в сочетании с полуприьедами, выпадами,
полунакJIонами; последовательное расслабление мышц рук после

- орУ для мышц бедра: приседhние на двух и на одной ноге; ходьба в
полуприседе; прыжки из полуприседов; накJIоны с прямым туловищем из
стойки на коленrIх; вставание на колени и с колен; сгибания-разгибания в
коленных суставах в положении лежа на животе.
- орУ для мышц т€ва: поднимание таза из упора сидя; <<ходьба> в седе;
поднимание т€ва из положения лежа на спине.
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- ОРУ дJuI увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращениrI
т€lзом в стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи
ногами; приседания в стойке ноги врозь, ноги развернуты наружу; накJIоны в

положении седа ноги вместе, седа ноги врозь; полушпагат, шпагат;
пружинящие накJIоны или движения ногами с захватом.
- ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания
ногами в упоре сидяуглом или лежа на спине углом; поочередные сгибания
и разгибания ног в упоре сидI 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 (ноry напряженно поднять,
сгибая, расслабленно опустить).

1.2, ОбщерсввuваюIцuе упрФtсненuя dля мыurц но?, mуловulца u u.,leu:

_ ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в

упорах стоя); ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и дву< 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,
вращениrI стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на
пятках пружинrIщие движения, отрывм т€tз от пола; в положении выпада
пружинrIщие движ ения) постараться коснуться пола пяткой находящ ейся
сзади ноги; в стойке ноги врозь перенесение тяжести тела на внешнюю и
внутреннюю части стопы (с ноги на ноry).
_ ОРУ для мышц туловища: движения ногами в уIIорах сидя (сгибания-

разгибаниrI, подниманияопусканиrI, рzвведения-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 поло.жения цоги врозь приседы С

поворотами туловища и касанием руками пяток; из стойки на коленях ноГи
врозь повороты туловища с касанием IUIтки р€вноименной рукой; из седа

ноги врозь повороты с опорой на одну руку в упор лежа боком;
подниманиеопускание таза в упоре лежа боком.
- ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: накJIоны н€вад из стоЙки
ноги врозъ; прогибания с упором на руки из положения лежа на животе;
мост; пружинящие наклоны вперед в положениях стоя, сим; пружинящие
накJIоны туловища в стороны; повороты туловища.
_ ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: накJIоны
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.

38



- ору для увеличения подвижности в суставах: наклоны головы вперед,
н€вац, В стороны; Повороты Головы; круговые Движения головой.
- ору для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное (падение)
головы вперед, назац, в стороны, круговые движения головой; покачивания,
потряхивания головой и туловищом, накJIонившись вперед;
последовательное расслабление шеи, верхней части туловищq всего
туловища; свободные круговые движения туловищем; приподнимание
отдельных частей туловища с последующим расслаблением; чередование
напряжений и расслаблений отельных мышечных црупп.

1. 3. Дкробаmuческuе u Zulинасmuческuе упраасненuя:
- ГруппИровка (сидя, лежа, перекаТ нЕваД в группировке); кувырки (вперед,
н€вад, вперед со скрещенными ногами); боковой переворот; упоры (голЪвой в
ковер, упор присев, упор лежа); висы (на согнутых руках, вис лежа -
девочки, подтягивание в висе и висе лежа - девочки, перемещение в висе на
перекJIадине); мост из положения лежа на спине (гимнаЬтический,
борцовский); связка элементов (два кувырка вперед, кувырок вперед - н€вад,
два кувырка назад); равновесие (ходьба с перешагиванием через предметы, с
бросками и ловлей мяча, с отягощением - набивной мяч, диск от штанги - докг, ПоВороТы В полУприсеДе, В присеДе; л€}зание по канатУ В Три приеМа;
прыжковые упражнения через скакалку, в длину с места, выпрыгивание из
полуприседа, многоскоки).

1.4. Поdвuсtсные ulрьl
В подвижных играх решаются р€вличные задачи. Образовательные

задачи помогают освоить обу^rающимся рЕвличные виды двигательных
действий. оздоровительные задачи, решаемые при помощи подвижных и|р,
ок€tзывают благоприятное влиrIние на рост, р€ввитие и укрепление опорно-
двигательного аппарата дзюдоистов. Решение этого вида задач значительно
усиливает р€ввитие физических качеств обулающихся. В процессе
подготовки дзюдоистов целесообразно использовать подвижные и|ры,
сходные по двигательным задачам с тестами дJUI определения физической
подготовленности. Воспитательные задачи направлены на усиление

2. Специальная физическая подготовка
специалъная физическая . подготовка дзюдоиста направлена на

рztзвитие физических качесТВr, цр6"uJIяемых в выполнении специфических
для боръбы действий. она используется как составная часть всего
тренировочного процесса.

2.1. Упраэtсненuя dля развumuя cuJtbl:
- 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.
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- упражнения в упоре головой в ковер, на борцовском мосту;
- уходы от удержаний за обусловленное время (20 с).

2.2. Упражненuя dля ржвumuя скоросmu:
- имитация бросков по технике 5 КЮ;
_ выполнение специ€lльных упражнений (высед, захват, самостраховКа) На

скорость.
2 . 3. Упр аэtсн енl,tя dля раз вumuя выно слuв о сmu :

- освобождение отзахватов (до 1 мин);
- борьбавпартере (до Z мин).

2.4. Упраilсненuя dля развumuя коорduнацuu:
_ выход на удержания из р€вличных исходных положений (сидя спинОй ДРУГ
к друц, лежа на спине, лежа на животе);
- имитационные упражнениrI с набивным мячом.

2.5. Упраэtсненuя dля развumuя zuбкосmu: борцовскиЙ мост из стОЙКИ С

помощью партнера.

3. Техническая подготовка
3.I. б КЮ - бельtй пояс

- Рэй - приветствие (поклон); Тачи-рэй - приветствие стоя; фа-рэй -

приветствие на коленях;
- Оби - пояс (завязывание);
- Шисэй - стойки;
- Шинтай _ передвижения: Аюми-аши - передвижение обычными ШагаМИ,

Iýги_аши _ передвижение приставными шаIами: вперёд-назад; влево-ВпРаВО;

по диагонали;
_ Тай-Сабаки _ повороты (перемещения тела): на 90О градусов шагом шаг
вперед; на 90О градусов шагом нчвад; на 180О градусов скресТныМи ШаГаМИ

(одна вперед, другая н€вад по диагонали); на 180О градусов скрестными
шагами (одна н€вад, другая вперед по диагонали); на 180" градусов круговым

]шагом вперед; на 180о градусов круговым шагом назад;

- Кумиката * захваты (основной захват - рукав - отворgт).
3.2. КУЛЗУШИ - BbtBedeHue 1в равновесuя:

- Маэ-кулзуши - вперед;
- Уширо-кудзуши - н€вад;
- Миги-кудзуши - вправо;
- Хидари-кудзуши - влево;
- Маэ-миги-кудзуши - вперед-вправо;
- Маэ-хидари-кудзуши - вперед-влево;
- Уширо-миги-кудзуши - нЕвад-вправо;
- Уширо-хидари-кудзуши - назад-вJIево.

3.3. УКЭМИ - паdенuя:
- Еко (Сокухо) - укэми - на бок;
- Уширо (Кохо) -укэми - на спину;
- Мю (дзэнпо) -укэми - на живот; 
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-,Щзэнпо-тэнкай-укэми - кувырком.
3.4. Свжкu mехнuческl,Dс эле74енmов б КЮ:

- Тори: основной захваТ (Кумиката) - выведение из равновесиЯ вперед (Мю-
кудзуши);
- Тори: основноЙ захваТ (КумикаТа) - вывеДение из равновесиrI назад (Уширо-
кудзуши);
- Тори: основной захват (кумиката) - передвижение обычными шагами
(Аюми-аши);
- Тори: основной захваТ (Кумиката) - выведение из равнов есиян€вад вправо
(У широмиги-кудзуши);
- Тори: основной захват (кумиката) - выведение из равновесия назад влево
(У широ-хидари-кудзуши);
- Уке: падение на бок (Еко (Совухо) - укэми);
- Уке: падение на спину (Уширо (Кохо) - укэми).

3.5. 5Юо - uселmьtй пояс
3.б. НДГЭ-ВДДЗД - mехнuка бросков:

- ,Щэ-аши,6арай - боковая подсечка под высТавленн).Ю ноry;
- Хидза-гурума - подсечка в колено под отставленную ноry;
- Сасаэ-цурикоми-аши - передшIя подсеЧка поД выставленЕую ноry;
- Уки-гоши - бросок скрrIиванием вокруг бедра;
- О-сото-гари - отхват;
- О-гоши - бросок через бедро подбивом;
- О-учи-гари - зацеп изнутри голенью;
- Сэои-нагэ - бросок через спину с захватом руки на плечо

3-7. кАтДмэ-вдДзд - mехнuка сковываюtцttх dейсmвuй:
- Хон-кэса-гатамэ - удержание сбоку;
- Ката-гатамэ - удержание с фиксацией плеча головой;
- Еко-шихо-гатамэ - удержание поперек;
- Ками-шихо-гатамэ - удержание со стороны головы;
- Татэ-шихо-гатамэ - удержание верхом.

4.Тактическая подготовка
тактика проведениrI захватов, удержаний, бросков; тактика участия в

соревнованиrIх по общефизиЕIеской подготовке (тактическ€UI установка (на
демонстрирование определенного резулътата>).

5. Теоретическая подготовка
Формирование специ€rльных знаний: техника безопасности на занrIтиrIх

дзюдо, правила дзюдо, этикет ц дзюдо, история дзюдо, гигиена
обуrаюЩиNся, атТестационные требованиrI к технике первого и второго года
изr{ения, расскzвы об известнъж спортсменах-дзюдоистах.

б. Психологическая подготовка

. из арсенапа вида спорта (дзюдо):
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- для восгIитания решителъности: элементарные формы боръбы (за захват, за

территори€tJIьное преимущество); моделирование ре€lльных ситуаций
поединка (дефицит времени, проигрыш конкретноЙ оценки); команднм
борьба в своей тренировочной группе;
- для воспитания настойчивости: освоение приемов в обе стороны, слитное

выполнение демонстративного комплекса, поддержание равновесия при

выполнении бросков, выполнение бросков на <<фоне уст€rлости>);
- дJUI воспитания выдержки: борьба по заданию (выполнение толъко

защитных действий); ведение борьбы в неудобнуrо сторону;
- для воспитания смелости: поединки с более сильным соrrерником,

выполнение новых приемов, демонсц)ация комплексов б и 5 кю перед

группой обу"lающихся, участие в аттестации;
- для воспитания трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы,
инвентаря, выполнение домашних заданий по изучению терминологии

дзюдо.
. из арсенала 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: собпюдение режима дня, режима питания,

успешное совмещение уrебно-тренировочной деятельности с у^rебной

работой в школе; соблюдение требований техники безопасности на

тренировочных занятиях;
- для воспитания выдержки: преодоление уOталости, преодоление трудностей

при выполнении координационных упражнений;
- для воспитания смелости: прыжок, кувырок через партнера, стоящего в

упоре на кистях и колешж;
- для воспитания трудолюбия: выполнение самостоятельных заданий по

общей физической подготовке;
: - для воспитания чувства взаимопомощи: страховка партнера, помощь при

выполнении упражнений, подготовка и уборка .инвентаря;

- для воспитания дисциплинированности: выполнение строевых упражнений:
построения в шероНЦ, перестроения (в круг из колонны по одному, из одной

шеренге в две, из колонны по одному в колонну по два), р€lзмыканиrl
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, )лIастие в,конкурсе на луIшую технику броска,

удержания.
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Этап начальной подготовки 3 п 4 года обучения

1. Общая физическая подготовка
I. 1. Общеразвuваюlцuе упраuсненuя фанее uзученные) :

- акробатические и гимнастические упражнения: повторение ранее
ИЗ)ЧеННЫХ УПРаЖНеНИЙ; КУВЫРКИ В Длину и высоту (в стандартных условиях,
в усложненных условиях - через (скамеечку)), кувырок н€}зад с вьtходом на
прямые руки; прыжки в приседе с продвижением, с короткой и длинной
скакалкой, стойка на голове, подъем разгибом, рондат;
- висы, подтягивание на перекладине за обусловленное время (20 с);
- мост гимнастический борцовскийиз положения стоя (при помощи
партнера, без помоЩи), забегания на борцовском мосту (5 раз вправо, 5 раз
влево), перевороты с моста (с захватом партнера за ноги, .аrо.rо"r.п""Ъ1,
равновесие - ходьба на руках (3-5 м).
- подвижные и|ры и эстафеты (при их проведении рекомендуется строго
соблюдать правила и требования, целенаправленно формировать
нравственные качества (коллективизм, взаимопомощь, сотрудничество)).

I.2. Среdсmва dля ржвumuя обuluх фuзuческlм качесmв:
- упражнения для р€ввития силы: подтягивание на перекладине; сгибание рук
в упоре лежа; сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены;
поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке; л€вание
по канату с помощъю ног, без помощи ног;
- упражнениrI для р€ввития скорости: бег 10 м,20 м,30 м; прыжки в длину с
места; подтягивание на перекJIадине 20 с; сгибание рук в упоре лежа за20 с.
_ упражнениrI для развития выносливости: бег 2000 м в среднем темпе, с
)пIетом времени,400 м, 1500 м.
- упражнениrI для р€ввития координации: челночный бег 3х10 м; кувырки
вперед, н€вад (вдвоем, втроем); боковой переворот; подъем разгибом;
спортивНые игры: футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры: эстафеты,
и|ры в касания, в захваты.
- упражНениrI для р€lзвИтия гибКости: упражнения на гI4мнастической стеЕке;
упражнен ия для формирования осанки.

2. Специальная физическая подготовка
2.I. Упраэtсненllя dля развumuя слtльr., выполнение приемов на более

тяжелых партнерах.
2.2. Упраэtсненuя dля развumuя скоросmu: проведение поединков с

быстрыми партнерами, с партнррами легкими по весу.
2.3. Упраэtсненuя dля развumuя вынослuвосmu., проведение поединков с

ПРОТИВНИКаМИ, СПОСОбНЫМи Длительное время сохранять работоспособность;
выполнятъ приемы длительное время (1-2 мин).

2.4. Упраэtсненuя dля развumuя коорduнафuu: выполнение вновь
изу{енных приемов в условиях поединка; имитационные упражнения с
набивным мячом.
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2,5, Упраэtсненuя dля развumuя zuбкосmu: проведение поединков с
партнерами, обладающими повышенной подвижностью в суставах;
выполнение приемов с максимальной амплитудой.

3. Техническая подготовка
3.1. Соверuленсmвованuе mехнuкu б КЮ ч 5 КЮ.
3.2. Изученuе mехнuкu 4 КЮ.
3.3. ,Щополнumельньtй Mamepualt 5 КЮ.
3.4. НДГЭ-ВДЛ3Д - mехнuка бросков:

- О-сото-отоши - задшIя подножка;
- о-сото-гu',ши - контрприем от отхвата или задней подножки;
- О-учи_г€''ши - контрприем от зацепа изнутри голенью;
- Моротэ-сэой-нагэ - бросок через спину (плЪчо) . ,u""uro' рукава иотворота.

. 3,5, Разрабоmка комбuнацuй по mехнuке 5 КЮ с uспользованuеJv,
d ополнumельной mехнuкu.

3.6. НДГЭ-ВДДЗД - mехнuка бросков:
- Ко-сото-гари - задняя подсечка;
- Ко-уrи-гари - подсечка изнутри;
- Коши-ryрума - бросок через бедро с захватом шеи;
- Iýрикоми-гоши - бросок через бедро с захватом отворота;
- Рпvп"-uши-барай - боковаЯ подсечка в темп шагов;
- Тай-отоши - передняя подножка;
- Харай-гоши - подхват бедром (под две ноги);
- Учи-мата - подхват изнутри (под одну ноry).

3.7. кдтДмэ,вдДзд - mехнuка сковываюtцtм dейсmвuй:
- Кузурэ-кэса-гатамэ - удержание сбокУ с захватом из-под руки;
- Макура-кэса-гаТамэ - удержанИе сбокУ с захватом своей но.";
- У широ-кэса-гатамэ - обратное удержание сбоку;
- Кузурэ-еко-шихо-гатамэ - удержание поперек с захватом руки;
- Кузурэ-ками-шихо-гатамэ - удержание со сторон", .ооо""iъ.u""u.ом руки;- Кузурэ-татэ-шихо-гатамэ - удержание верхом с захватом руки.

.Щополнительный материал:
3.8. НДГЭ-ВДДЗД - mехнuка бросков:

- Iýбамэ-г€lэши * контрприем от боковой подсечки;
- КО_у"rи-г€lэши - контрприем от подсечки изнутри;

- Хараи-гоши-гюши - контрприем от подхвата бЪдром;
- Учи-мата-г€lэши - контрприем от подхвата изнутри;
- Содэ-цуРИКОМИ,гоши - бросок через бедро . обрur"urм захватом (захватом

двух рукавов);
- КО-l"rи-гакэ - одноименный зацеп изЕутри голенью;
- Учи-мата-сукаши - контрприем от подхвата изнутри скручиванием.
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3. 9. П о dzоmо вка к вьlполненuю d емонсmрацuонн о?о KowruleKc а :
соблюдение этикета дзюдо, контроль за осанкой, равновесием, правильность
терминологии.

3.10. Коллбuнацuu:
- боковая подсечка в темп шагов (окури-аши-барай) переход на выполнение
удержания поперек с захватом руки (Кузурэеко-шихо-гатамэ);
- бросок через бедро с захватом шеи (Коши-ryрума) переход 

"u уд.р*ание
сбоку с захватом своей ноги (Макура-кэсагатамэ);
- подсечка изнутри (Ко-1^lи-гари) переход на удержание со стороны головы с
захватом руки (Кузурэкамишихо-гатамэ).

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

4. Тактическая подготовка
4.]- Такmuка провеdенuя lclxBamoB u бросков, уdерuсанuй u болевых.
4. 2. Использ о в анuе ско в ы в аюu4l,ос, опер еэtсаюu|l,tх, в bt во dяtцlм 1,1з

равно в еСuя d ейсmвuй, о блlанных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки)
действий для проведения захватов, бросков, удержаний, болевых.

4.3. Такmuка учасmuя в соревнованuях.. плаЕирование
соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим);
ан€LлиЗ проведенного соревновательного поединка, соревновательного днrI.

5. Теоретическая подготовка
5.1. Вр,qцебньlй конmроль l,t ссlмоконmроль.
СамоконтролЬ дзюдоиста, дневник caMoKoHTpoJUI, объективные данные

(вес, динамометриrI, кровяное давление, Щльс), субъективные данные
(самочувствие, сон, аппетит, работоспособностъ, потоотделение, показания и
противопоказания к занятиrIм дзюдо).

5.2. основы mехнuкu.
основные понятия о бросках, защитах, комбинациrIх, контактах,

расположениrIх. Равновесие, устойчивостъ, площадь опрры, использование
веса тела, инерциrI, рычаг. Методика тренировки. основные методы р€ввития
силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. Правила соревнований.
Значение соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. бр.u""ruц""
соревнований.

б. Психологическая подготовка
6. L Среdсmва волевой поQzоmовкu

. Из арсен€rла дзюдо:
- для воспитания решительности: проведение поединков с моделированием
реальных ситуаций, которые моryт встретиться в предстоящих
соревнованиях;
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- для воспитания настойчивости: освоение сложных, не удающихся для
выполнениrI с перВой попытки приемов; поединки с односторонним
сопротивлением;
- для вOспитания выдержки: проведение поединка с непривычным,
неудобным противником;
- для воспитания смелости: поединки с более сильным противником
(выполнение при этом посильньrх задач - не позволить выиграть противнику,
выполнить атакующее действие самому);
- длЯ воспитаНия трудОлюбия: поддержание в порядке спортивной формы.о Средства из других видов деятельности:
- для воспитания решительности: готовность к выполнению трудного

задания (длительный бег, работа с гантелями);
- для воспитания настойчивости: освоение сложных двигательных действий

из р€tзличных видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой
попыткИ; строгое соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и
учет ее выполнения);
- для воспитания выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление
устЕtлости;
- для воспитания смелости: выполнение упражнений из р€Lздела
<Самооборонa>;
- для воспитания трудолюбия: поддержание в порядке спортивного
инвентаря.

r Нравственцой воспитание:
- для воспитания чувства взаимопомощи: атраховка партнера; помощь

гIартнеру при выполнении р€lзличных упражнений;
- для воспитаниrI дисциплинированности: выполнение строевых
упражнений: передвижениrI (короче шаг), (шире шаг>, ((полшага>, повороты
<<пол-обОротa)) направо (налево). Выполнение требований тренера и традиций
коллектива дзюдо.
- для воспитания инициативности: выполнение некоторьж обязанностей
помощнИка тренера (частичный показ выполнения приемов),
самостоятельнzUI работа по освоению техники и тактики; проведение
поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей
действовать нестандартными способами и методами.
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Учебно-тренировочный этап l п2 года обучения
1. Общая физическая подготовка

I . 1 . Общерсввuваюu,luе упраuсненuя :

- акробатические и гимнастические упражнения (ранее из)ленные, с
увеличением дозировки)

I.2. Среdсmва развumuя обuцас фuзuческuх качесmв:
_ упражнениrI для р€tзвития силы:

у подтягивание на перекJIадине, лазанье по канату, поднимание гантелей
(2-3кг), поднимание ноГ до хвата руками в висе на гимнастической стенке;

/ упражнения на гимнастических снарядах: брусья - отжимания, канат;
/ прыжки в длину с места;/ прыжки в глубину с тумбочки 30-40 см. Тоже с выпрыгиванием вверх;
/ приседания с партнером на плечах;/ преп"rствоватъ: повороту партнера захватом рук сверху, захватом за

плечи; отведению и приведению рук; сведению и разведению ног;
/ поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена,

партнера;
/ повороты, накJIоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном

на руках, переползание с перетаскиванием манекена;
У поединки без захвата ног (на руках).

- упражнениrI для скорости:
/ подтягивание на перекJIадине за20 с., сгибание рук в упоре лежа за

20 с.,10 кувырков вперед на время;/ бег 30 м., 60 м.
/ забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, броски

манекена через спину.
- упражнениrI на р€ввитие выносливости:

/ максим€lпьное сгибание рук в упоре лежа;,/ бег 400 м., кросс, 2-3 км;{ длительН€ш борьба в стойке и партере до 10 минут.
- упражнениrI для р€lзвития координации: стойки на гQлове, на руках, на
лопатках, лазанъе по гимнастической лестнице с набивным мячом,
переполЗание по пласТунски, прыжки со скакалкой вдвоем, стоя боком,
спиной друг к друry; челночный бег 3х10 м.
- упражНениrI для р€ввИтия гибКости: упражнения с гимнастической резиной,
с гимнастической па-rrкой, на гимнастической стенке; сгибание и разгибание
туловиЩа на гимНастичесКом коне (ногИ закреплены); выполнение бросков с
максим€tльной амплитудой, уходы с удержаний через мост.

2. Специальная физическая подготовка
2. 1 . Имumацuонньле упраэlсненuя :

- с набивным мячом для освоениJI подсечек: перебрасывание лежащего мяча;
удар подъемом стопы по, падающему мячу; поjщват - удар пяткой по
лежащему мячу; удар голенью по падающему мячу.
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- на гимнастической стенке для освоения подхвата: махи левой, правой ногой
стоя лицом, боком к стенке.

2.2. Поеduнкu:
- для развитиrI силы: на сохранение статических положений, на преодоление
мышечных усилий противника, инерции противника;
- для р€tзвитиrl быстроты: в ходе поединка изменять последовательность
выполнеНиrI технИческогО действия, поединка со спрутами;
_ дJUI р€ввитиrI выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее
достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки,
дистанцИи, полоЖения, применять приемы с целью предоставлениrI отдыха
уставшим группам мышц;
- для р€}звитиrI ловкости: поединки с более опытными противниками,
использОвание в поедиНках вноВь изученных технико-тактических действий;
- дJUt р€ввитиrI гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на
основе изменения их структуры, уN{еньшение амплитуды защитных действий
противника.

3. Техническая подготовка
3.I. Соверutенсmвованuе mехнlлкu 5,4 КЮ.
3.2. Изученuе mехнuкlr 3 КЮ.
3.3. НДГЭ-ВДДЗД - mexHllKa бросков:

- Ко-сото-гакэ - зацеп снаружи голенъю;
-Jýригоши - бросок через бедро с захватом пояса;
- Екоотоши - боковzш подножка на пятке (седом);
- Аши-гУрума - бросок череЗ ноry скрrIиванием под отсТавленную ноry;
- Ханэ-гоши - подсад бедром- -1}.анэ-luши - подсад оедром и голенью изIтутри;

- Харай-цурикомиаши - передняя подсечка под отставленную ноry
- Томоэ-нагэ - бросок через голову с упором стопой 

" ",""оr;- Ката=ryрума - бросок через плечи ((мельницD).
3.4. кдтДмэ-вдДзд - mехнuка сковываюtцuх dейсmвuй:

- Ката-дЖуджи-дЖимэ - Удушение спереди скрещиваlI руки (одна ладонь
вверх, другая вниз);
- Гяку-дЖуджи-дЖимэ - Удушение спереди скрещив€UI руки (ладони вверх);
- Нами-джуджи-джимэ - удушение спереди скрещив.f,руки (ладони 

""rrj;- Окури-эри-джимэ - удушение сзади двумя отворотами;
- Ката-ха-джимэ - УДУшение сзади отворотом, выкJIючая руку;
- Хадака-джимэ - удушение сзади плечом и предплечьем;
- Удэ-гарами - узел локтя;
- Удэ-хишиги-джуджи-гатамЭ т РЫЧ8г локтя захватом руки между ног.

,,Щополнительный материал
3.5. НДГЭ-ВДДЗД - mехнuка бросков:

- Яма-араши - подхват бедром с обратным захватом одноименного отворота;
- Ханэ-гоши-гutэши - контрприем от подсада бедром и голенью изнутри;
- Моротэ-гари - бросок захватом двух ног - ноги за подколенный .."Ъ;
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- Кибису-гЕtэши - бросок захватом ноги за пятку;
- Сэои-отоши - бросок через спину (плечо) с колена (колен) .

3-б. кдтДмэ-вдЛзд - mехнuка сковываюuцм dейсmвuй:
- Ретэ-джимэ - удушение спереди кистями;
- Содэ-ryрума-джимэ - Удушение спереди отворотом и предплечьем
вращением;
- Кэса-удэ-хишиги-гатамэ - рычаг локтя от удержания сбоку;
- Кэса-удэ-гарами - узел локтя от удержания сбоку.

4. Тактическая подготовка
4. I . Технuко-mакmuческuе dейсmвuя:

- однонаПравленные комбинации на основе изученных действий 5, 4 КЮ:
боковая подсечка под выставленную ноry (щэ-аши-барай) - бросок через
бедрО с захватОм пояса (Iýригоши), подхват бедром (Харай-iоши) - подхват
изнутри (Учи-мата);
- самостоятельное составление комбинаций из известных бросков.
- р€tзнонаправленные комбинации: боковая подсечка по выставленную ноry
(Щэ-ашибарай) - отхват (О-сото-гаРи), боковая подсечка под выставленную
ноry (.Щэ-аши-барай) - (Сэоинагэ) - бросок через спину с захватом руки на
плечо;
- самостоятельное составление комбинаций из известных бросков.

4.2. Такmuка веdенuя поеduнка:
- составление тактического плана поединка с известным противником по
рzвделам: сбор информации (наблюдение, опрос); оценка обстановки
(сравнение своих возможностей с возможностями противника); цель
поединка - победитъ (с конкретным счетом), не дать победить противнику (с
конкретным счетом).

- применение Из)лrенной техники и тактики в условиях соревновательных
поединков;
- распределение сил на все поединки соревнований;
- подготовка к поединку - рiвминка, эмоционадьная настройка.

5. Теоретическая подготовка
5. 1. Врачебньtй конmроль 1.1 саlйоконmроль.
самоконтроль дзюдоиста, дневник самоконтроля, объективные данные

(вес, динамометрия, кровяное давление, гryrльс), субъективные данные
(самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, пок€ваниrI и
противопокЕвания к занятиrIм дзюдо).

5.2. основы mехнuкu.
основные понятия о бросках, защитах, комбинациях, контратаках.
равновесие, устойчивость, площадь опоры, использование веса тела,
ИНеРЦИЯ, РЬI.IаГ. МеТОДика тренировки. ОсновнЫе методы развития силы,
быстроты, выносливости, гибкости, ловкости.
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. Правила соревнований. Значение соревнований, их цели и задачи.
Виды соревноВаний. Организация сореВнований. КлассификациrI техники
дзюдо.

. Техника бросков (nage wаzа),техника борьбы лежа (katame waza),
техника удержаний (osaekomi waza), техника болевых приемов (kansetsu
waza), техника удушающих захватов (shime wаzа),r.*"й*u комбинаций
(renzoku waza), техника контрприемов (kaeshi waza).

о Международная терминология названий технических действий в
дзюдо.

о Анализ соревнований. Разбор ошибок. Выявление сильных сторон
подготовки дзюдоиста. Определение путей дальнейшего обl^rения.

б. Психологическая подготовка
6.I. Среdсmва волевой поdеоmовкu

. из арсен€rла дзюдо:
- для воспитания решительности: проведение поединков с моделированием
ситуаций, предстоящих в соревнованиях; поединки на проведение
контрприемов; фиксация ситуаций в поединке - остановка, разбор,
исправление ошибок;
- для воспитания настойчивости: выполнение нормативов по физической
подготовке; после неудачных попыток выполнения упражнения, броска,
добиться успешного выполнениrI; 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 (гири, гантели,
набивного мяча), в парах; кувырки вперед, н.вад с высоты стула, скамейки;
поединок с сильным противником;
- дJUI воспитания трудолюбия: с полной самоотдачей выполнять все

тренировочные заданиrI.
. из других видов деятельности:

- для воспитания решительности: кроссовый бег в зимнее время; бег по
пересеченной местности;
- для воспитания настойчивости: прыжки в длину и высоту с места на

<<личный рекорд>;
- для воспитания выдержки: р€ввитие чувства времени (выполнение

упражнений в различных временных интервалах по заданию тренера, но с
самостоятельным подсчетом вРемени (про себп);
- для воспитаниrI смелости: лазанье по канату З метра без помощи ног с
отягощением 5 кг;
- для воспитания трудолюбия: выпопнение индивиду€lльных дополнительньtх
заданий тренера.
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Учебно-тренировочный этап 3 п 4года обучения
l,. Общая физическая подготовка
] . ] . О бЩер аз вuв аюlцuе упрфtсн енuя:, акробатические упражнения;

подвижные и|ры.
I.2. Среdсmва рсtзвumuя общш фuзчческLlх качесmв:

- упражнения для р€lзвития силы:/ подтягивание на перекладине; лазанье по канату 5 м с помощью ног и 4
м без помощи ног; сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата
руками в висе на гимнастической стенке;

,/ многоскоки: тройной, пятерной прыжки.
У комплексы круговой тренировки;
/ комплексы с амортизатором, эспандером;
,/ приседания с партнером на плечах; подъем партнера захватом

туловища сзади, партнер в упоре на кистях и коленях.
- упражнения для р€lзвития силы: подтягивание на перекладине за 20 с.;
сгибание рук в упоре лежа за2О с.; сгибание туловища лежа на спине за20 с;
бег 30 м., б0 м.; прыжка в длину; эстафеты; броски набивного мяча вперед,
н€Lзад; бег под уклон; броски партнера на скорость.
- упражнениrI на развитие выносливости: максим€lпьное сгибание рук в упоре
лежа; бег 400 м., 800 м., 1500 м., 2000 м., кросс 2-3 км; кроссовый бег по
пересеченной местносТи, снеry, песку, воде; прыжки на скакалке; длительн€UI
борьба в стойке и в партере до 15 мин.
- упражнения длЕ рilзвития координации: боковой переворот, рондат;9?челночный бег зх10 м; упражнения в парах (стоя спиной друi к друry с
захватом за локтевые сгибы - поочередные накJIоны вперед, одновременные
наклоны в сторону, приседануIя, паденшI на бок, вставание не распуская
захватов); подвижные игры, эстафеты; игры с элементами .rроr""оЬорства.
- упражнениrI для р€}звития гибкости: гимнастический мост из стойки у
стены, с помощью, без помощи; орУ с гимнастической палкой, скакалкой;
имитация метательных движений.

- упражнения на борцовском мосту с партнером, без партнера.

2. Специальная физическая подготовка
2. I. Скоросmно-слlловые упраlсненuя:

- поединки со сменой партнеров (2 поединка по З минуты, затем отдьrх 1

минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты);
- броски несколъких партнеров,в максимutльном темпе за 10 с. (6 серий),
отдых между сериями 30 с.

2.2. Упраасненuя dля развumuя скоросmной вынослuвосmu:
- в стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение
бРОСКОВ (КОНТРбРосков) в течение 60 с. в максиМальном темпе, затем отдых
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- поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным
сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от
3 до б серий, отдыХ междУ комплекСами рабОты И восстанОвлениrI до 10
минут.
2. 3. Упраэtсненuя dля раз вumuя к борцо вской > вьlнослz.lвосmu :
- поединки с односторонним сопротивлением (с нарастЕlющим
СОПРОТИВЛеНИеМ, ПОлныМ сопротивлением) длительностью от 20 до з0 минут.
2.4. Упрасtсненuя dля развumuя коорduнацuu:
- в поединке атаковатъ противника только вновь из)ленными бросками,
удержаниями, болевыми, удушениями, комбинац иями, повторными атаками.

3. Техническая подготовка
3.I. Соверu.ленсmвованuе mехнч.lкu 5, 4, 3 кю.
3.2. Изученuе mехнuкu 2 КЮ.
3.3. НДГЭ-ВДДЗД - mехнuка бросков:

- Суми-г€lэши - бросок через голову подсадом голенью с захватом туловища;
- Тани-отоши - задшIя_ rани-отоши _ задшIя подножка на шIтке (седом);
- Ханэ-макикоми - подсад бедром и голенью изнутри в падении с захватом
руки под плечо;
- Сукуй-нагэ - обратный переворот с подсадом бедром;
- Уцури-гоши - обратный бросок через б.дро . ,одЪ""ом сбоку;
- _о-ryрума - бросок через ноry вперед скручиванием под выставленную ноry

- Сото-макикоми.- бросок через спину (бедро) вращением захватом руки под
плечо;
- Уки-отоши - бросок выведением из равновесия вперед.

3.4. кАТдмэ-вДдзд * mехнuка сковываюu4чх Ьейсmвuй:
- Удэ-хишиги-ваки-гатамэ - рычаг локтя внутрь захватом руки подмышку;
- Удэ-хишиги-хара-гатамэ - рычаг локтя внутрь через живот;
- Удэ-хишиги-хидза-гатамэ - рычаг локтя внутрь при помощи колена сверху;
- Удэ-хишиги-удэ-гатамэ - рычаг локтя внутрь прижимая руку к кJIючице;
- Удэ-хишиги-аши-гатамэ - рычаг локтя внутрь ногой;
- L{уккоми-джимэ - Удушение спереди двумrI отворотами;
- Кататэ-джимэ - удушение спереди предплечьем;
- Санкакуджимэ - Удушение захватом головы и руки ногами.

,.Щополнительный материал :

3.5. НДГЭ-ВДДЗД - mехнuка бросков:
- Тэ-ryрума - боковой переворот;
- оби-отоши - обратный переворот с подсадом с захватом пояса.
- ,Щаки-вакарэ - бросоК 

".р.. 
rруд' вращением с обхватом rупо"ir*а сзади;

- Учи-макикоми - бросок через спину вращением с захватом руки на плечо
(<верryшкa>);
- о-сото-макикоми - отхват в падении с захваtом руки под плечо;
- Харай-макикоми - подхват бедром в падении с захватом руки под плечо;
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- Учи-мата-макикоми - подхват изнутри в падении с захватом руки под
плечо;
- Хиккоми-гюши - бросок через голову с подсадом голенью с захватом пояса
сверху;
- Тавара-гюши - бросок через голову с обратным захватом туловища сверху.

3.6. кдтдмэ вдлЗд - mехнuка сковьlваюtцtпс dейс-"iй,
- Удэ-хишиги-санкаку-гатамэ - рычаг локтя захватом головы и руки ногами;
- Уширо-ваки-гатамэ - обратный рычаг локтя внутрь;
- Удэ-хишиги-джуджи-гатамэ (кумиката) - рычаг локтя захватом руки между
ног фазрывы оборонительных захватов).

3.7. Поdzоmовка к вьlполненuю dемонсmрацuонноео коJйrlлекса 2-3 кЮ
на основе dополнumельной mехнuкu.

3.8. Саллосmояmельная рсlзрабоmка комбuнацuй по mехнuке 2 КЮ.

4. Тактическая подготовка
4. ]. Технuко-mакmuческuе dейсmвuя

- однонаправленные комбинации: зацеп изнутри голенью (О-уlи-гари) -
отхваТ (О - сотОгари), передняЯ подсечка под выставленную ноry (Сасаэ-
цурикоМи-аши) - бросок через спину захватом руки под плечо (Сото-
макикоми), передняя подножка (Тай-отоши) - подхват изнутри (Учи-мата),
задняя подножка (О-сото-отоши) - зацеп голенью снаружи (Ко-сото-гакэ),
подхваТ изIIутри (Учи-мата) - переднrIя подсечка под выставленную ноry
(Сасаэ-цурикоми-аттти) 

;

- самостоятельное составление комбинаций из известных бросков;
- разнонаправленные комбинации: зацеП голенью изнутри (о-у^rи-гари) -
боковаЯ подсечка под высТавленную ноry (Щэ-аши-ОараИ1, ,r.р.д""" подсечка
под отставленную ноry (харайчурикоми-аши) - зацеп голенью снаружи (ко-
сото-гакЭ), подхват изнутри (Учи-мата) - зацеп голенью изIIутри (d-у""-'
гари), бросок через спину захватом руки под плечо (сотомакикоми) - задняя
подножка (О-сото-отоши);
- самостоятельное составление комбинаций из известных бросков.

4.2. Такmuка веdенuя поеduнка
- оценка ситуации: подготовленность противников, условия ведениrI
поединка;
- построение модели поединка g конкретным противником; коррекция
модели;
- подавление действий противника своими действиями;
- маскировка своих действий.
_ реализация плана поединка;
- тактика )лIастия в соревнованиях: цель, разработка плана действий на
соревнованиях; учет условий проведения соревнования.
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5. Теоретическая подготовка
5. ]. Дналuз соревнованuй.
5.2. Сuмволы mехнчческчх u mакmuческuх dейсmвuй.
5. 3. осно вные поксlз аmелu mехнuческой поdеоmо вленносmч

dзюdоuсmов: объем, разнообразuе, эффекmuвносmь.
5-4. .Щзюdо в Россuu. УспеХироссийских дзюдоистов в международных

соревнованиях - чемпионатах Европы, Мира, олимпийских играх.
5. 5. Успехu dзю d оuсmо в спорmuвной- uлкольl, коллекmltва.
5-б. Гuzuенллческлlе знанuя. Весовой режим дзюдоиста. Сгонка веса.Питание. Закаливание. Самоконтроль дзюдоиста в условиrIх тренировки исоревнований.
5.7. Термuноло?l,tя dзюdо. Международные термины и термины на

русском языке.
5,8, Меmоduка обученuя u mренuровкlt. Методы р€lзвитиrl физическихкачеств - силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. основные

упражнени,I, подготовительные, вспомогательные.

6. Психологическая подготовка
б.I. Среdсmва волевой поdеоmовкu

. из арсенала дзюдо:
_ упражнения для воспитаниrI решителъности: активное нач€шо поединка ссильным сопернцком; настрой <<на победу> в утешительньIх встречах;
- упражнения для воспитания настойчивости: в условиях одностороннего
сопротиВлениrI, нарастаЮщего сопротиВления, полного сопротивления
опрокинуть, перевернуть противника различными способами в течен ие 20-40с' Вынудить противника сдаться Посредством проведения болевого,
удушающего;
- упражнениrI для воспитания выдержки: контроль веса перед
соревнованиями; снижение веса в рамках весовой *аra.ор"";
- УПРаЖНеНИ'I ДЛЯ ВОСПИТаНИrI смелости: проведение поединков с сильными,
титулованными противниками с задачей победить или продержаться
длительное время без проигранньrх действий

. из других видов деятельности:
- упражнения для воспитания решительности: вставание на гимнастичесiий
мост без помощи;
- упражнения для воспитания настойчивости: кроссовый бег по пересеченной
МеСТНОСТИ, СНеry, ПеСКУ, ВОДе. I

- упражнениrI для воспитания выдержки: работа с отягощениями на
тренажерах;

6.2. Нравсmвенное воспumанuе
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- соблюДение норм и требований мор€tли, этики поведения и общения Фечь,
жесты), в обществе (дома, в школе, на улице, в ц)анспорте, на тренировке, на
соревнованиях);
- налаживание дружеских отношений между членами коллектива в условиях
совместНого проВедениrt досуга, спортивНых прЕlзДников, показательных
выступлений, совместных тренировок с дзюдоистами Других клубов;
- совершенствование положительных личных качеств в условиях руководства
младшими дзюдоистами со стороны старших;
Приуlить дисциплине, ответственности перед коллективом,
доброжелательности, честности, точности, трудолюбию, ryманизму.

7. Соревновательная деятельность
Участие в 4-5 соревнованиях в течение года. Если, по мнению тренера,

дзюдоисты обладают достаточным уровнем физической, технической,
тактической, психологиIIеской подготовленности, то количество
соревнований можно увеличить.

8. Инструкторская практика: организация и руководство группой;
подача команд; организация и выполнение cTpoeBbIx упражнений; покщ
общеразвивающих и специ€rпьных упражнений группе; контроль за их
выполнением.

9. СУДейСКая практпка: }п{астие в судействе соревнований в качестве
бОКОВОГО СУДьи, арбитра, помощника секретаря; rIастие в покЕвательньIх
выступлениях.
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Учебно-тренировочный этап 5 года обучения

1. Общая физическая подготовка
1. 1. Общеразвuваюuluе, акробаmuческuе u аtл,lнасmчческuе

упр аэtсненuя (увеличение количества повторений, темпа выполнениrI
упражнений), усложнение исходньIх положений, увеличение величины
отягощения.

1.2. Среdсmва рсRвumuя обtцм фuзuческlлс качесmв:
- упражнения для р€ввития силы: подтягивание на перекJIацине, сгибание

рук в упоре на брусьях, л€ванье по канату без помощи ног; прыжковые
упражнения с отягощениями рук, ног (утяжелители 0,5_1 кг); - приседаниrI,
повороты, наклоны (партнер на плечах) с партнером тяжелее 

"u-9+2 
u.,

поднимание партнера захватом туловища сзади (партнер на четвереньках);
толчок штанги двумя руками, жим штаIIги лежа на спине, поднимание
штанги на грудь, упражнения с гирями весоМ 16 кг, 32 кг, дисками от штанги.

- упражнения для р€}звития скорости: подтягивание на перекJIадине за20
с.; сгибание рук в упоре на брусьяхза20 с; бег 30 м., 60 м.,lоо *; поединки
с укороченным временем, на уменьшенной площади татами.

_ упражнениrI для рЕввития выносливости: прыжки на скакапке; бег 400
м., 800 м., 1500 м.,2000 м., кросс 2-3 км; проплывание 50 м, 100 м,200 м, з00
м; длительная отработка техники до 20 минут.

- упражнения для р€lзвития координации: переворот на одной руке;
подъем разгибопд с плеч; челночный бег 3х10 м; моделирование ситуации с
элементами противоборства.

- упражнениrI для р€lзвития гибкости: упражнения у гимнастической
стенки; барьернЫй бег; упражнения на борцовском мосту с партнером, без
партнера; упражнения с резиновым амортизатором.

2. Специальная физическая подготовка.

партнера, из)ление и совертIтенствование технических действий в стойке и
партере, совершенствование комбинаций приемов в стойке и партере,
совершенствование ответных бросков в стойке, борьба за захват,
совершенствование защитньrх действий в стойке и партере, выполнение
бросков из стойки на скорость (3 серии по 1 минуте, через минуту отдыХа),
тактичеСкая подгОтовка бросков, ведение борьбы на различных дистанциях (в
стойках, передвижениях противника), выполнение встречных атак и
контратакуощих действий, ответных действий в борьбе лежа, ведение
борьбЫ в красноЙ зоне, протиВ неудобного противникq свободная борьба в
стойке и партере.

2. 2. П ое duшKъl : контрольно-тренировочные схватки с судейством;
тренировочные схватки с заданием (в стойке, партере). В поединке атаковать
противника только вновъ изr{енными броскаМи, удержаниями, болевыми,
удушениями, комбинациями, повторными атаками.
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3. Техническая подготовка.
3.1. Соверuленсmвованuе mехнuкч 4, 3, 2 кю.
3,2. Изученuе mехнuкll I кю. I кЬ - корuчневьlй .
3.3. НДГЭ-ВДДЗД - mexHllаa бросков :

- О-сото-ryрума - отхват под две ноги;
- Уки-вадза - передняя подножка на IшTKe (седом);
- Еко-вакарэ _ п_одножка через туловище вращением;
- Роо-.урума _ бросок,"p.i црудь вращением (седом);
- Уширо-гоши - подсад опрокидыванием от броска через бедро;- Ура-нагэ - бросок через грудь прогибом;
- Суми-отоши - бросок 

""r".д.""ем из равновесиrI назад;
- Еко-гакэ - боковая подсечка с падением.

3.4. КдТдМЭ-ВдДЗд (КдТАМЕ-I|/АZА) - mехнuка сковьlваюu4uх

- Удэ-хишиги-тэ-гатамэ - рычаг локтя через предплечъе в стойке;- Удэ-хишиги-удэ-гатамэ - рычаг локтя внутрь прижимая руку к локтевомусгибу (ключицЪ) в стойке ;
- Томоэ-джимэ - удушение одноименными отворотами петлей вращением изстойки.

Щополнительный материал
3.5. КИНШИ-ВДДЗД - запреu,lенная mехнuка.

НАГЭ-ВДЛЗД - mexHltKa бросков:
-.Щаки-агэ - подъ_ем из партера подсадом (запрещенный прием);
- Кани-басами -6росок двоИным подбивом ,,"о*""цы> (запрещенный

прием);
- Кавадзу-гакэ - бросок обвивом голени (запрещенный прием).кдтд мэ- в ддзд - mexHltka ско в ы ваюtцuх d ейсmвuй :
- Аши-гарами - узел б.дрu и колена (запрещенный прием);
- Аши-хишиги - ущемление ахиллова с)rхож илия(.u.rр.й"нный прием);- До-джимэ - Удушение сдавливанием туловища ногами (запрещенный

прием).

4. Тактическая подготовка
4. 1. Технuко-mакmuческLlе dейсmвuя:

- однонаправленные комбинации: бросок захватом руки под плечо (soto-.makikomi) - подсад голеньЮ изнутрИ с захватОм рукИ под плеЧо (Hane-goshi),зацеП голенъю снаружи (Ko-soto_8}ke) - бросок через бфо @ki-goshif 
/,

передня'I подсечка поД отставлЕнную ноry (HaraitsuriKo-iurйi; ] оЪо.о* черезсIIину с захватом руки на плечо (seoinage), боковая подсечка в темп шагов(Okuriashi-barai) - бросок через голову (Tomoe-nage).
_ р€lзнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов (оkчri-ashi-barai)- бросок через голову (Tomoe-nug.;.-:

4.2. Такmuка веdенuя поtеduнка:
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- эпизоды и паузы в поединке; длительность эпизодов и пауз от начала
поединка до окончания; модель поединка с )пIетом содержания технико_
ТаКТиЧеских ДеЙствиЙ в эпизодах поединка; пауза, как время (отведенное))
для анализа ситуации и корректировки тактического замысла;
- тактика ведения поединка на крЕlю татами;
- тактика )пIастия в соревнованиrtх: цель, средства для достижения цели,
реЕlлизация выработанного курса действий и его коррекция;
- обуrение тактике )п{астия в соревнованиях путем организации 1"rебных
соревнований.

5. Теоретическая подготовка
Анализ соревнований. Стенография содержаниrI поединка. Символы

техIIических и тактиIIеских действий. Основные покЕватели технической
подготовленности дзюдоистов - объем, разнообра:}ие, эффективность. .Щзюдо
в России. Успехи российских дзюдоистов в международных соревнованиrгх -
чемпионатах Европы, Мира, олимпийских играх. Успехи дзюдоистов
сПортивноЙ школы, коллектива. Гигиенические знания. ВесовоЙ режим
дЗюдоиста. Сгонка веса. Питание. Закаливание. Самоконтролъ дзюдоиста в
условиях тренировки и соревнований. Терминология дзюдо. Международные
термины и термины на русском языке. Методика обуrениrl и тренировки.
Методы развития физических качеств - силы, быстроты, ловкости,
выносливости, гибкости. Основные упражнениrI, подготовительные,
вспомогательные. Психологическая подготовка. Волевые качества -
смелость, решительность, находчивость, вь.Iдержка, настойчивость.
Нравственная сторона подготовки дзюдоистов - трудолюбие,
дисциплинированность, инициативность, честностъ, доброжелательность.

6. Психологпческая подготовка
6.I. Воспumанuе волевых качесmв:

- формирование состояния оптим€tльной боевой готовности к соревнованиям;
- р€tзличные типы установок к соревнованиям: ((на побрду>), (на превышение
собственного результата)>, ((на отбор к другому старту>;
- преодоление трудностей при сгонке веса;
- воспитание черт характера: стремление к победе, целеустремленность,
настойчивость;
- формирование потребностей в самореализации путем занятий дзюдо.

б. 2. Нравсmвенное воспumанuе :

- р€въяснение основ кодекса спортивной этики (по материапам спортивного
законодателъства Европы): понr{тие (честная игрa>), личный пример
спортсменов, этические нормы в спорте.

7. Соревновательная деятельность
Принять участие в 4-5 соревнованиях в течение года. Если, по мнению

тренера, дзюдоисты обладают достаточным уровнем физической,
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технической, таrстической, псш(ологиIIескоЙ подготовленности, тс
колиЕIество соревнований можно увеличить.

8. Инструкторекая и судейская подготовка
8. l. Проведение ра,минки, закJIючительной части тренировки,

проведение специаJIьно-подготовительных упршкнений, цроведение и анализ
частей_ тренIФовки. Подгоювка и rIастие в пок€вательньD( выстуfiлениr1х.

8.2. СУдейство соревновший в качеств. оо*о"о* й; фбитра,сецретаря, заместитеJUI гл€lвного судьи. 
' J
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этап совершенствования спортивного мастерства

1. Специальная физическая подготовка
I.I. Спецuально - поdzоmовLлmельньtе упрсtэtсненuя: набрасыв ания

партнера; совершенствование технических действий в стойке и партере;
совершенствование комбинаций приемов в стойке и партере;
совершенствование ответньtх бросков в стойке; борьба за захват;
совершенствование защитных действий в стойке и партере; выполнение
броскоВ из стойкИ на скорОсть (3 серии по 1 минуте, через минуту отдыха);
тактическ€ш подготовка бросков; ведение борьбы в красной зоне; против
неудобного противника; свободная борьба в стойке 

" 
.rарr.ре.

] . 2 - П о еduнкu : контрольно-тренировочные схватки с судейством;
тренировочные схватки с заданием (в стойке, партере); в поединке атаковать
противника только новыми бросками, удержаниrIми, болевыми, удушениями,
комбинац чIями, повторными атаками.

1.3. Прuлtерная схеIиа круеовой mренuровкu:
- л€}занье по канату без помощи ног (8м) - 2 раза;
- 10 бросков чrIела через црудь;
- 15 отжиманий на брусьях;
- 15 подтягиваний на перекJIадине;
- 15 прыжков на KoIUI (высота 1 метр) б. Вис на согнутых руках на
перекJIадине - 1 мин.;
- 10 рывкОВ lттlзllр7 на грудь (60% от собственного веса);
- 10 наклонов с партнеромравного веса;
- 20 отжиманий от пола;
- 10 сгибаний туловища, сидя на гимнастическом коне, с отягощением 5 кг за
головой.

2. Общая физическая подготовка
2. 1 . Упрасtсн енuя комппексн о ео воз d ейсm вuя: общер€ввивЕlющи€о

акробатические и гимнастические упражнения (увелич9ние количества
повторений, темпа выполнения упражнений), усложнение исходных
положений, увеличение величины отягощения.
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2.2. Упраuсненuя dля развumuя обu4uх фuзuческLtх качесmв:

3. Техническая подготовка
3.1. СоверIаенсmвованuе mехнuкll4,3, 2 КЮ.
3.2. Изученuе mехн|лкu ] кЮ - IкЮ - корччневьlй пояс.
3.3. NдGЕ _ WдZд

fiид
спорта
Спелства

гш.rнастика Легкая
атлетика

Плавание Спорт.
игры

Спортlвная
борьба

Тяж.
атлетика

Ф
ддо
tr

о

Подтягивание
на перекJIадине,
сгибание рук в
упоре на
брусьях,
лазанье по
канаry без
помощи рук

Прыжковые
упражнен}rя с
отягощениями
рук, ног
(утяжелители
0,5- lкг)

Имитация
работы рук,
ног на суше с
отягощением
0,5 - l кг)

оroн
ФЕо
Kl|о
чо
\о
о)
trод
trо\он
о

Приседания,
повороты,
накJIоны (с
партнером на
rrrrечах),
с партнером
тяжелее на9+2
кг, поднимание
партнера
захватом
туловища сзади
(партнер на
четвереньках)

Тоrrчок
штанги
,щумя
руками,
жим штанги
лежа на
спине,
поднимание
штанги на
грудь,
упражнениJI
с гирями
l6,32кг

Ф

F.оо
о.оYо

Подтягивание
на перекJIадине
за 20 сек,
сгибание рук в

упоре на
брусьях за 20
сек

Бег 30 м, 60 м,
100 м

загrтlывы на
l0 м,25 м

Поединки с
укороченным
временем, на
уменьшенной
площади татами

aа

5*9tj
д
Ф

Прыжки на
скакалке

Бег 400,800,
l500,2000 м
Кросс 2-3км

Проrшывание
50, 100,200,
300 м

Длительнм
отработка
техники до 20
мин.

(в

ц5
orоч

Переворот на
одной руке.
Подъем
разгибом с
плеч.

челночlшй
бег 3xlOM

гlпавание
5-10м
разными.
стиJUIми

моделирование
ситуации с
элементами
протlавоборства

днооч\о
ti

Упражнения у
гrд,rнастической
стенки

Барьершlй
бег

Имитация

работы рук в
плавании на
спине

.J. lylt\ffJ - rrАLА - mехнuка
O-soto-guruma отхват под две ноги
Uki-waza Д9рgдня" подножка на пятке (седом)
yoko-wakare Лодножка через туловище враIтIением
Yoko-guruma Дрggqк через,|рудь врацением (седом)
Ushiro-goshi ПОдсаД опрокидьтRzlIIием от броска через

бедро
Ura-nage Бросок через грудь прогибом
sumi-otoshi Бросок. вьщедением из равIIовесия нЕвад
Yoko-gake Боковм подсечка с падеЕием
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ва
Ude-hishigi -te-gatame Рычаг локтя через предплеtъе в стойке
Ude-hishigi -ude - gatame Рьтчаг локтя внутрь, прижимая руку к

локтевому сгибу (ключице) в стойке
Tomoe-jime Удушение одноименными отворотtlI\,Iи

петлей враrцением из стойки

3.4. КдТдМЕ- r]rдZд - mехнuка сковы dейсmвuй

3.5. ,Щополнumельный маmерuал юNSHI _ r]rдZд - Запрещенная mехнuка.

Подъем из партера подсадом

Бросок двойньш подбивом (ножницы)

Kawazu - gake Удушение сдавливанием туловища ногап{и

3.б. кАтдмэ -
!qел бедра и колена (запрещенный

Ashi - hishigi) Ущемление zжиллова сухожилия

Do- jimi Удушение сдавливанием туловища ногЕlN,Iи

- подсад голенью изнутри с захватом руки под плечо (Hane - goshi);
- зацеп голенью снаружи (Kosoto-gake);
- бросок через бедро (Uki - goshi);
- передняя подсечка под отставленную ноry (Haraitsurikomi - ashi);
- бросок через спину с захватом руки на плечо (Seoi-nage);
- боковая подсечка в темп шагов (Okuri-ashi-barai); 

I

- бросок через плечи (Kata-guruma).
. р€внонаправленные комбинации:

- боковая подсечка в темп шагов (Okuri - ashi-barai);
- зацеп голенью снаружи (Ko-soto-gake);
- боковая подсечка в темп шагов (Okuri-ashi - barai);
- бросок через голову (Тоmое - nage).

4.2. Такmuка веdенuя поеduнка
- ЭПИЗОды и паузы в поединке. .Щлительность эпизодов и пауз от начала
поединка до окончания.
- МОдель поединка с rIетом содержания технико-тактических действий
эпизодах поединка
- Пауза, как время ((отведенное) для анапиза ситуациии корректировки
тактического замысла.
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- Тактика ведения поединка на краю татами.
4.3. Такmuка учасmuя в соревнован1,1ях

- Щелъ, средства достижения цели, реztлизация выработанного курса действийи его коррекциJI.
- Совершенствование тактики участия в соревIlоваЕиях путем организациисоревнований.

5. Теоретическая подготовка
5. I. Основы mренuровкu dзюdоuсmов:

- понятие о физиологических механизмах двигательных навыков;- стадии формирования двигателъного навыка - иррадиация нервныхпроцессов, концентрация возбуждения, стабилизация движений;- устойчивость навыков при разных состояниях организма и длителъностьсохранения их после прекращения тренировки.
5.2. Ореанuзацuя u соdерuсанuе mренuровок:

_ виды тренировок - теоретиIIеские, организационные;
_ тренировки по овладению навыками противоборства (тренировочные,контрольные, модельные, собственно соревнов ания- главные, основные,подготовительные);

5. 3. Планuрованuе поdzоmовкu:
- методЫ планироВания: програмМно-целевой, моделирование макроцикJIа(графическое).
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- методика исправления ошибок;
- коррекция планов подготовки к предстояшtrим соревнованиJIм.

б. Сулейская и пнструкторская практика
6. l . Сре d сmва uнсmрукmорской пракmuки., проведение разминки,

закJIючитепьной части тренировки, проведение специаJIьно-
подготовительньD( упрtDкненийо цроведение и аншIиз частей тренировки.
Подготовка и )ластие в показательньD( выступлениях.

6.2. Среdсmва суdейской пракmuкu: судейство соревнований в качестве
бокового судьи, арбитра, сеIФегаря, заместитеJIя главного судьи.
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