
РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  

к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «спорт слепых», дисциплина дзюдо 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

Принципы адаптивной физической культуры и адаптивного спорта 

Учебно-тренировочный процесс опирается на теорию и методику адаптивной 

физической культуры. 

Принципы адаптивной физической культуры и адаптивного спорта построены на ос-

нове интеграции принципов смежных дисциплин и законов онтогенетического развития. 

Принцип научности предполагает: 

-знание теорий, концепций, основных законов, стратегических идей и тенденций, 

методологии, проблем АФК; 

-знание биологических и психологических закономерностей функционирования 

организма с патологическими нарушениями, а также практики и опыта педагогов-новаторов, 

работающих с данной категорией людей; 

-умение применять знания на практике, обеспечивая обоснованный выбор 

содержания, форм и методов, опираясь на законы и принципы обучения, воспитания и 

развития, добиваясь максимальной эффективности педагогического процесса. 

Принцип сознательности и активности. 

Когда рождается ребенок с нарушениями в развитии, то реализация этих принципов 

начинается с родителей как самых заинтересованных в здоровье своих детей. Так как в 

младенческом и дошкольном возрасте ребенок полностью зависит от родителей, первое 

правило для них - осознанное и активное использование физических упражнений в жизни 

ребенка с нарушениями в развитии. Педагогическое просвещение родителей является 

опосредованной подготовкой кадров в ранней реабилитации детей. 

Принцип наглядности предусматривает комплексное использование всех органов 

чувств и активизацию сохранных функций в процессе выполнения физических упражнений. 

В первую очередь он опирается на зрительное восприятие, так как 80% информации 

поступает через зрение. 

Принцип доступности предполагает необходимость соблюдения посильной меры 

трудности во избежание физических, моральных, эмоциональных перегрузок. 

Принцип систематичности и последовательности направлен на постепенное, но 

систематическое формирование мотивационных убеждений в необходимости физических 

упражнений для личного здоровья, уверенности в своих силах, самоутверждения. 

Требования систематичности и последовательности сохраняются на каждом занятии, что 

позволяет контролировать педагогический процесс и управлять им. 

Принцип прочности означает не только надежное освоение знаний, двигательных 

умений, развитие физических качеств и способностей, но и сохранение приобретенного 

двигательного опыта на долгие годы. Это длительный процесс, но решаются эти задачи на 

каждом занятии при любых формах двигательной активности. 

Принцип диагностирования для любого вида адаптивной физической культуры 

означает учет основного дефекта, качественного своеобразия его структуры, времени 

поражения, медицинского прогноза, показаний и противопоказаний к занятиям физическими 

упражнениями, а также учет сопутствующих заболевании и вторичных отклонений. 

Принцип дифференциации и индивидуализации. Дифференцированный подход в 
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адаптивном физическом воспитании означает объединение детей в относительно 

однородные группы. Первичную дифференциацию осуществляет медико-психолого-

педагогическая комиссия, формирующая типологические группы детей, сходные по 

возрасту, клинике основного дефекта, показателям соматического развития. 

Принцип коррекционно-развивающий направленности педагогического процесса. 

Суть принципа заключается в том, что педагогические воздействия должны быть 

направлены не только на преодоление, сглаживание, выравнивание, ослабление физических 

и психических недостатков детей аномального развития, но и на активное развитие их 

познавательной деятельности, психических процессов, физических способностей и 

нравственных качеств. 

Принцип компенсаторной направленности педагогических воздействий. 

Принцип заключается в возмещении недоразвитых, нарушенных или утраченных 

функций за счет перестройки или усиленного использования сохранных функций и 

формирования обходных путей. 

Принцип учета возрастных особенностей. 

Каждый конкретный возраст в целостном онтогенетическом физическом и 

психическом развитии уникально неповторим: он содержит как ведущие «точки роста», 

определяющие развитие в целом, так и факторы, лимитирующие его. 

Принцип адекватности означает требование, чтобы выбор средств, методов, 

методических приемов соответствовал состоянию занимающихся. Функциональное 

состояние организма и реальные возможности решения конкретных педагогических задач 

определяются множеством постоянно действующих факторов, лимитирующих двигательную 

активность и влияющих на процесс адаптации. 

Принцип оптимальности означает разумно сбалансированные величины 

психофизической нагрузки, целесообразную стимуляцию адаптационных процессов, 

которые определяются силой и характером внешних стимулов. 

Принцип вариативности означает бесконечное многообразие содержания и 

возможностей движения. Смысл вариативности состоит не только в том, чтобы избежать 

монотонности, привыкания к однообразной физической нагрузке. 

 

Особенности обучающихся с нарушениями зрения 

При отсутствии зрения возникают значительные особенности развития, хотя общие 

закономерности развития, характерные для нормальных детей, сохраняются. По степени 

нарушения зрения различают больных с абсолютной слепотой на оба глаза и больных, у 

которых имеются светооощущение или остаточное зрение. При абсолютной (тотальной) 

слепоте полностью утрачиваются зрительные восприятия, а остаточное зрение позволяет 

воспринимать свет, цвет, силуэты, контуры предметов. Таким образом, слепыми или 

незрячими называют подкатегорию лиц с нарушением зрения, у которых полностью 

отсутствую зрительные ощущения, имеются светоощущение или остаточное зрение, и, кроме 

того, лиц с прогредиентными заболеваниями и сужением поля зрения с остротой зрения до 

0,08.  Большое значение имеет время наступления слепоты. Чем раньше произошло 

нарушение зрения, тем большее влияние на развитие ребенка оказывают вторичные дефекты. 

Категория слепых детей отличается своеобразием в психофизическом развитии. Вообще 

психофизическое развитие слепых детей имеет те же закономерности, что и развитие детей с 

нормальным зрением, но отсутствие ряда зрительных образов, визуальной ориентировки не 

может не сказываться на социальном опыте ребенка, его понимании окружающего мира. 
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Потеря зрения, анализатора, поставляющего наибольшую часть информации о мире, 

формирует своеобразие интеллектуальной, эмоционально-волевой сферы ребенка, его 

характера в целом. В первые месяцы жизни слепой ребенок пассивен в своих реакциях и 

попытках изучения окружающих предметов, «комплекс оживления» у него отсутствует. У 

слепых детей отмечаются трудности в игре и многочисленные бытовые проблемы, которые 

зачастую вызывают сложные переживания и негативные реакции. Игровая деятельность 

слепых детей бедна, для игры они часто используют неподходящие предметы. Большое 

значение имеет обучение ребенка игре, правильному взаимодействию с окружающими. 

Ведущую роль при этом играет голос, его звуковая окраска, так как слепые не способны 

видеть невербальное сопровождение речи. Неправильное воспитание ребенка в семье 

приводит к тому, что он не способен к самообслуживанию, эгоцентричен, требователен и 

капризен.  Родителям необходимо сделать все возможное, чтобы слепой ребенок как можно 

меньше зависел от взрослых и мог вступать в нормальные социальные контакты с 

ровесниками. При малейших трудностях в процессе обучения он может проявлять 

негативные реакции по отношению, как к педагогу, так и к сверстникам или замыкаться в 

себе.  В связи с наличием дефекта у слепого ребенка резко сужен контакт с другими детьми и 

со взрослыми. Но чтобы адекватно понять реальную действительность, слепым детям 

необходим большой конкретный опыт. 

К слабовидящим относят категорию лиц с нарушениями зрения, острота зрения 

которых составляет от 0,05 до 0,2 на   лучше видящем глазу с коррекций обычными очками. 

У этой группы детей зрение остается ведущим анализатором, однако зрительное восприятие 

сохранено лишь частично и не является полноценным. У них нарушено цветоощущение, а 

цветовые характеристики воспринимаемого оттенка слишком бедны. Обзор окружающей 

действительности сужен и неточен. В связи с этим зрительное восприятие   и впечатления 

ограничены, а представления имеют качественное своеобразие. У слабовидящих детей при 

наличии косоглазия затруднено бинокулярное зрение. При резко выраженной 

дальнозоркости или близорукости ребенок не способен выделить признаки, необходимые 

для характеристики предмета. Остаточное зрение слабовидящего ребенка оказывает 

существенное влияние на его дальнейшее развитие, формирование познавательной, игровой, 

трудовой деятельности и всей личности в целом. Поэтому необходимо прилагать 

максимальные усилия для его сохранения, т. е. нужны регулярная диагностика, 

консультирование у офтальмолога, психолога, тифлопедагога. 

В развитии слепого ребенка можно отметить три характерные особенности. 

Первая заключается в некотором общем отставании развития слепого ребенка по 

сравнению с развитием зрячего, что обусловлено меньшей активностью при познании 

окружающего мира. Это проявляется как в области физического, так и в области 

умственного развития.  Кроме того, наблюдалось, что в дошкольном и младшем школьном 

возрасте многие слепые дети имели психиатрические проблемы. Многие педагоги прошлого 

отмечали безынициативность, пассивность слепого ребенка. Чем позже произошла потеря 

зрения, тем сильнее связанная с ней психологическая травма.  Потеря или нарушение зрения 

нередко порождают равнодушие не только к общественной, но и к личной жизни.  

Вторая особенность развития слепого ребенка состоит в том, что периоды развития 

слепых детей не совпадают с периодами развития зрячих. До того времени, пока слепой 

ребенок не выработает способов компенсации слепоты, представления, получаемые им из 

внешнего мира, будут неполны, отрывочны и ребенок будет развиваться медленнее. 

Третьей особенностью развития слепого ребенка является диспропорциональность. Она 
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проявляется в том, что функции и стороны личности, которые менее страдают от отсутствия 

зрения (речь, мышление и т. д.), развиваются быстрее, хотя и своеобразно, другие более 

медленно (движения, овладение пространством). Следует отметить, что неравномерность   

развития слепого ребенка проявляется более резко в дошкольном возрасте, чем в школьном.  

Адаптивное физическое воспитание строится с учетом индивидуального и 

дифференцированного подхода к регулированию физической нагрузки, физической 

подготовленности и сенсорных возможностей детей, а также с учетом эмоциональной 

насыщенности. Эмоциональность занятий зависит от разнообразия упражнений, от общего 

тона проведения занятий, интонации и команды преподавателя.  Меняется тембр звука 

(громко, тихо, мягко, строго) с учетом психического состояния обучающихся, их быстрой 

утомляемости, специфических особенностей развития и восприятия учебного материала. 

Слепые живут «в мире звуков», поэтому музыкальное сопровождение 

общеразвивающих упражнений во время разминки для них приобретает огромное значение. 

Музыка диктует темп и ритм при выполнении движений, тренер-преподаватель освобожден 

от необходимости вести подсчет. Это позволяет своевременно исправлять ошибки, 

допускаемые обучающимися. 

Дети с нарушением зрения нуждаются в осторожном подходе к занятиям 

физическими упражнениями. При регулировании физической нагрузки целесообразно 

придерживаться следующих рекомендаций: 

- использовать как стандартные (одинаковые по скорости, темпу и весу), так и 

переменные (изменяющиеся в ходе занятия) виды нагрузки; варьировать формы и условия 

выполнения двигательных действий;  

- варьировать объем нагрузки в зависимости от состояния здоровья занимающихся, 

уровня их физической подготовленности;  

- варьировать физическую нагрузку, чередуя ее с паузами для отдыха, заполняемыми 

упражнениями для зрительного тренинга, на релаксацию, на регуляцию дыхания, 

пальчиковую гимнастику и пр.;  

- воздерживаться от длительной статической нагрузки с поднятием тяжести, 

упражнений высокой интенсивности, которые могут вызвать повышение внутриглазного 

давления, ухудшение работоспособности цилиарной мышцы, ишемию, особенно у детей с 

глаукомой, высокой миопией и другими заболеваниями, 

- учитывать сенситивные периоды развития физических качеств;  

- для улучшения психосоматического состояния использовать психогимнастику;  

- наблюдать за самочувствием занимающихся; умеренное утомление не является 

противопоказанием, однако в результате нерациональной организации труда (физического, 

умственного, зрительного) может наступить переутомление;  

- при наличии синдрома эпилепсии исключать упражнения на стимулирование 

дыхательной системы, на повышенной опоре, игры высокой интенсивности, все то, что 

может спровоцировать приступ. 

Подвижные и спортивные игры также являются хорошим средством регулирования 

физической нагрузки.  Например, использование игр малой и средней интенсивности («Тише 

едешь – дальше будешь», «Пограничники», «Сделайте, пожалуйста» и др.), выполнение   

задания на внимание (10 шагов вперед, 9 назад, 9 шагов вперед, 8 назад и пр.) Используются 

также сюжетно-ролевые и подвижные игры с корригирующей направленностью (игры с 

мячом, игры, направленные на развитие слухового и осязательного анализаторов, на 

развитие навыков пространственной ориентировки и пр.). 
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К специальным (коррекционным) задачам относятся:  

- охрана и развитие остаточного зрения; развитие навыков пространственной 

ориентировки;  

- развитие и использование сохранных анализаторов; 

-  развитие зрительного восприятия: цвета, формы, движения (удаление, 

приближение), сравнение, обобщение, выделение; развитие двигательной функции глаза;  

- укрепление мышечной системы глаза;  

- коррекция недостатков физического развития, обусловленных депривацией зрения; 

-  коррекция скованности и ограниченности движений;  

-  коррекционно-компенсаторное развитие и совершенствование мышечно-суставного 

чувства;  

- активизация функций сердечно-сосудистой системы; улучшение и укрепление 

опорно-двигательного аппарата;  

- коррекция и совершенствование координационных способностей, согласованности 

движений;  

- развитие межпредметных знаний;  

- развитие коммуникативной и познавательной деятельности и пр. 

К вспомогательным средствам адаптивной физической культуры относятся: 

гигиенические факторы (гигиенические требования к процессу обучения, соблюдение 

режима дня, зрительной нагрузки и т.д.); естественные силы природы. Правильное 

использование таких естественных факторов природы, как солнце, воздух и вода, 

оказывающих благоприятное воздействие на физическое развитие, здоровье и закаливание 

детей. К гигиеническим факторам относятся все мероприятия, касающиеся сохранения 

зрения, здоровья детей. 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Нагрузки спортсменов подразделяются на тренировочные и соревновательные 

(нагрузки во время тренировок, нагрузки во время соревнований).  

Тренировочные нагрузки в свою очередь можно разделить на малые, средние, 

значительные и большие.  

Малые нагрузки используются для восстановления сил после предыдущих тренировок 

и соревнований. 

Средние и значительные нагрузки используются для поддержания достигнутого 

уровня тренированности. 

Большие нагрузки используются для повышения уровня тренированности. 

Поскольку воздействие на организм спортсмена зависит от уровня его 

подготовленности и возраста, четких границ между этими видами нагрузки не существует. 

Одна и та же нагрузка может быть развивающей для слабо тренированных спортсменов и 

поддерживающей для спортсменов высокой квалификации. 

Нагрузки различаются также по воздействию на двигательные качества: быстроту, 

силу, гибкость, выносливость и т.д., а также по воздействию на различные стороны 

подготовленности спортсмена (совершенствующие техническую, психологическую, 

тактическую, интеллектуальную подготовленность). Преобладание в тренировочном плане в 

конкретном периоде подготовки различных нагрузок диктуется задачей, поставленной на 

данный период. 

Интенсивность тренировочных упражнений классифицируется по зонам аэробного, 
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анаэробного и смешанного энергообмена, имеющим определенную тренировочную 

направленность и биоэнергетические показатели: 

I зона – пульс до 140 уд. /мин – малоинтенсивная работа, применяется во время 

технических и восстановительных тренировок, во время разминки и заминки. Время не 

ограничивается. 

II зона – пульс 140-160 уд. /мин – аэробная работа, нижняя граница зоны 

соответствует достижению максимального ударного объема сердца, верхняя – порогу 

анаэробного обмена. Пульс верхней границы в процессе тренировки может достигать 170 уд. 

/мин.  

Упражнения аэробной направленности называют тренировками основной 

выносливости. К ним относятся непрерывный бег или непрерывное выполнение какого-либо 

упражнения не менее 40 мин. 

III зона – пульс 160-180 уд. /мин – смешанная аэробно-анаэробная работа, нижняя 

граница зоны соответствует достижению порога анаэробного обмена, верхняя – уровню 

максимального потребления кислорода (МПК).  В упражнении III зоны аэробный компонент 

энергообеспечения является основным. Упражнения выполняются в виде серий временных 

(от 3 до 20 мин) отрезков интенсивной работы с интервалами (от 5 до 15 мин) работы 

меньшей интенсивности (I зона). 

IV зона – пульс 180-190 уд. /мин – смешанная анаэробно-аэробная работа. Нижняя 

граница зоны соответствует достижению максимального потребления кислорода, а верхняя – 

достижению максимального кислородного долга. В упражнениях IV зоны основным является 

анаэробный компонент энергообеспечения. В связи с образованием большого кислородного 

долга доля этих упражнений должна составлять не более 2-4%. 

V зона – лактатная работа, применяется для развития быстроты и контроля техники, 

продолжительность упражнений в этой зоне не должна превышать 30 с, темп – предельный, 

интервал отдыха – до полной готовности к повторению упражнения. 

Классификация тренировочных нагрузок дает представление о режимах работы, в 

которых должны выполняться различные упражнения, используемые в тренировке, 

направленной на воспитание различных двигательных способностей. 

Тренировочные и соревновательные нагрузки имеют свои показатели, позволяющие 

осуществлять их дозирование и определять степень их воздействия на организм спортсмена. 

Все показатели можно условно разделить на «внешние» и «внутренние». 

«Внешние» показатели объем (километры, метры, количество упражнений и т.д.) и 

интенсивность (темп передвижения, время преодоления тренировочных отрезков и т.д.). 

«Внутренние» показатели – реакция организма на выполняемую работу. Определить 

реакцию организма спортсмена на нагрузку можно, измеряя частоту сердечных сокращений 

(ЧСС). 

«Внутренние» и «внешние» показатели тренировочных и соревновательных нагрузок 

тесно взаимосвязаны. Так увеличение объема и интенсивности тренировочной работы 

приводит к увеличению сдвигов в функциональном состоянии различных систем и органов, 

к развитию и углублению утомления. 

Для определения тренировочных нагрузок можно использовать следующие 

показатели: 

 интенсивность (скорость передвижения); 

 объем работы (расстояние, время выполнения, количество повторений и т.д.); 
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 продолжительность и характер интервалов отдыха.  

В тренировках следует различать три типа интервалов отдыха. 

Полный – восстановление функционирования систем организма до исходного уровня 

(поскольку в тренировке спортсмена можно фиксировать только частоту сердечных 

сокращений, то полным является восстановление пульса до исходного. Для определения 

степени восстановления подсчитывается пульс до нагрузки и после, если показатели 

совпадают – можно приступать к следующему упражнению). 

Неполный – очередная нагрузка приходится на фазу недовосстановления, иными 

словами, интервал отдыха подбирается таким образом, чтобы пульс к моменту начала 

следующего упражнения не успевал восстановиться до исходного уровня. 

«Минимакс» - нагрузка дается на фазу суперкомпенсации (сверхвосстановление). 

После очередной нагрузки работоспособность спортсмена падает за счет сдвигов, 

происшедших в организме (усталости), в период отдыха работоспособность 

восстанавливается до исходного уровня, а затем наступает фаза «суперкомпенсации», т.е. 

рост работоспособности до более высокого уровня по сравнению с исходным. 

Полный и «минимакс» интервалы отдыха применяются при развитии быстроты и 

ловкости. При развитии выносливости можно использовать все три интервала отдыха. 

По характеру отдыха паузы между упражнениями могут быть двух видов: 

 активный отдых (выполнение каких-либо других физических упражнений); 

 пассивный отдых (спортсмен не выполняет никакой мышечной работы). 

Интервалы отдыха между занятиями подразделяется по тому же принципу, как и 

интервалы отдыха между отдельными упражнениями. 

Ординарный – восстановление функционирования организма до уровня, 

предшествующего предыдущему занятию (организм полностью отдохнул после 

предыдущего занятия). 

Жесткий – короче, чем ординарный, при этом суммируется эффект предыдущего и 

текущего занятия (следующее занятие проводится на фоне усталости от предыдущего 

занятия). 

Суперкомпенсационный – нагрузка приходится на фазу суперкомпенсации 

(увеличения возможностей после очередного занятия), что позволяет использовать более 

высокую нагрузку. 

Следует отметить, что соблюдение определенных интервалов отдыха между 

тренировками диктуется поставленной в данный период тренировок задачей, или задачей, 

поставленной на данное конкретное занятие. 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки в соответствии с 

Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта спорт слепых, дисциплина 

дзюдо приведены в таблице 5. 

Соревновательные нагрузки являются неотъемлемой частью подготовки спортсмена. 

Количество соревнований определяется календарным планом. 

 

Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Спортивные результаты могут планироваться как на текущий год, так и на 

олимпийский четырехлетний цикл. Планируемые результаты фиксируются тренером-

преподавателем (на этапах совершенствования спортивного мастерства в индивидуальных 

планах спортивной подготовки каждого спортсмена). Необходимо планировать не только 
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результат, но и возможное занятое место на соревнованиях. 

Тренер-преподаватель определяет (начиная с этапа совершенствования спортивного 

мастерства совместно со спортсменом) контрольные, отборочные и основные соревнования 

предстоящего цикла спортивной подготовки. 

Тренер-преподаватель должен ставить посильные, реально выполнимые задачи перед 

своими спортсменами и при планировании результатов учитывать следующие факторы: 

 возраст спортсмена; 

 стаж занятий в спорте; 

 результаты спортсмена, показанные в предыдущем спортивном сезоне; 

 состояние здоровья спортсмена; 

 уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние; 

 уровень спортивной мотивации спортсмена; 

 уровень финансовой обеспеченности; 

 прочие обстоятельства, от которых зависит успешная подготовка спортсмена. 

На основе характеристики спортсмена, цели и задач многолетней подготовки 

определяются: 

 спортивно-технические показатели по этапам (по годам); 

 основные средства тренировки; 

 объем и интенсивность тренировочных нагрузок; 

 количество соревнований; 

 отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которые следует 

сосредоточить внимание тренера и спортсмена, чтобы обеспечить выполнение 

запланированных показателей. 

В процессе реализации Программы в течение спортивного сезона планируемые 

результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения 

плана спортивной подготовки. Тренер должен постоянно контролировать выполнение 

спортсменами учебно-тренировочного плана и вносить необходимые корректировки. 

 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и 

биохимического контроля 

Так как многолетняя подготовка спортсмена сопряжена с большими физическими и 

психическими нагрузками, со значительными нервными напряжениями, то необходим 

постоянный контроль со стороны тренера, врача, психолога за состоянием здоровья 

спортсмена. 

Врачебно-педагогический контроль. 

Во время врачебно-педагогического контроля производится оценка по следующим 

разделам: 

 состояние здоровья; 

 функциональное состояние организма и соответствие его этапу 

подготовленности; 

 комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической и технико-тактической подготовленности обучающихся; 

 степень переносимости больших тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Группы начальной подготовки. Основной задачей на этом уровне является контроль 

за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительного 
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выполнения рекомендаций врача. В начале и конце учебного года занимающиеся в 

спортивных школах проходят медицинские обследования в поликлинике по месту 

жительства. Периодически проводятся текущие обследования. Все это позволяет выявить 

пригодность детей по состоянию здоровья к занятиям спортом, установить исходный 

уровень состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. 

Углубленное и этапное обследование дает возможность следить за динамикой этих 

показателей. Текущие обследования позволяют контролировать переносимость 

тренировочных и соревновательных нагрузок, своевременно принимать необходимые 

лечебно-профилактические меры. 

Учебно-тренировочные группы. На этом этапе целесообразно предусмотреть 

проведение двух углубленных медицинских обследований, а также комплексных, этапных и 

текущих медицинских обследований. Углубленное медицинское обследование проводится 

по программе диспансеризации. 

Главной их задачей является определение состояния здоровья и выявление всех 

отклонений от нормы. На основе этого составляется соответствующая рекомендация. 

Этапное обследование используется для контроля динамики здоровья и выявления ранних 

признаков перенапряжения, остаточных явлений после травм, болезней и т.д. Текущее 

обследование проводится в порядке экспресс-контроля с использованием нетрудоемких для 

юных спортсменов и врача методик. Это позволяет получать объективную информацию о 

функциональном состоянии организма юного спортсмена, переносимости им тренировочных 

нагрузок, адаптации к различным тренировочным режимам. Данные этапного и текущего 

обследования служат основанием для внесения определенной коррекции в учебно-

тренировочный процесс.  

Группы совершенствования спортивного мастерства. На этапе совершенствования 

спортивного мастерства в годичном цикле проводится два углубленных медицинских 

обследования, комплексные, этапные и текущие обследования. Помимо общепринятых 

врачебных обследований, углубленные медицинские обследования должны включать 

специальные обследования со специфической нагрузкой. Данные этапных комплексных 

обследований характеризуют функциональную подготовленность и состояние здоровья 

спортсмена. С учетом этих данных проводится планирование оперативного контроля, более 

точной индивидуализации нагрузок, средств и методов тренировок. 

Психологический контроль – это специальная ориентация и использование методов 

психологии для оценки тех психических качеств спортсменов или спортивных групп, от 

которых зависит успех спортивной деятельности. 

Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе спортивной 

подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного 

контроля. В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее: 

 личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение 

высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на 

достижение наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, 

способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и др.); 

 стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

 объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных 
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ситуациях; 

 способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

 степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), 

способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке 

информации; 

 возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных 

реакций в пространственно-временной антиципации, способность к формированию 

опережающих решений в условиях дефицита времени и др. 

Психологический контроль дает возможность составить психологический портрет 

спортсмена и выработать программу психологической коррекции поведения. 

Биохимический контроль в спорте. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при 

патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к 

появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов 

(продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут 

служить биохимическими тестами либо показателями их характеристики. 

При организации и проведении биохимического обследования особое внимание 

уделяется выбору тестирующих биохимических показателей: они должны быть надежными, 

либо воспроизводимыми, повторяющимися при многократном обследовании, 

информативными, отражающими сущность изучаемого процесса, а также валидными либо 

взаимосвязанными со спортивным результатом.  

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 

обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональном 

состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические 

нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные 

научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, 

физиолог, психолог, врач, тренер. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

Программный материал по дзюдо для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки содержит разделы: общая физическая подготовка, специальная 

физическая подготовка, технико-тактическая подготовка, психологическая подготовка, 

теоретическая подготовка. 

Общая физическая подготовка  

Для различных периодов круглогодичной тренировки (подготовительного, 

соревновательного и переходного) удельный вес общей и специальной подготовки не будет 

одинаковым. Оптимальное соотношение общей и специальной подготовки не остается 

постоянным, а закономерно изменяется на различных этапах совершенствования.  

Годовой объем средств общей и специальной физической подготовки по мере 

взросления спортсмена и повышения уровня его спортивной квалификации неуклонно 

возрастает, а соотношение применяемых нагрузок изменяется в сторону увеличения 

удельного веса специальной подготовки. Считается, что удельный вес общей физической 

подготовки должен уменьшаться не за счет сокращения времени, отводимого на общую 

подготовку, а за счет увеличения времени на специальную. 
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Общая физическая подготовка(ОФП) –процесс разностороннего развития 

физических качеств, неспецифических для избранного вида спорта, функциональных 

возможностей и систем организма спортсмена и слаженность их проявления в процессе 

мышечной деятельности. 

Этап начальной подготовки 1-го года спортивной подготовки 

Упражнения для развития общих физических качеств  

Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, 

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

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

Быстроты: легкая атлетика - прыжки в длину с места; гимнастика - подтягивание на 

перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с.  

Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования 

осанки.  

Ловкости: гимнастика - кувырки вперед, назад, (вдвоем, втроем), боковой переворот, 

подъем разгибом; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты. 

Этап начальной подготовки свыше года спортивной подготовки 

Гимнастика: Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазание по канату. 

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

стенке.  

Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты 

подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с, 10 кувырков вперед 

на время.  

Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по 

гимнастической лестнице с набивным мячом, в руках, переползание по-пластунски, 

подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной  друг  к другу.  Для развития 

гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на 

гимнастической  стенке, сгибание  и  разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги 

закреплены).  

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

Бокс: Для развития быстроты - бой с тенью - 5  серий  по  5  имитационных ударов, 

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

Спортивная борьба: Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту влево, 

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

партнер  на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на спину. Для 

развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением партнера - захватом за  

плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует 

отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует  их  сведению  и  разведению.  

Поднимание,  перенос  на  спине,  бедре,  руках,  плечах манекена,  партнера. Повороты,  

наклоны  с  манекеном,  партнером  на  плечах,  бег  с  манекеном  на руках, переползание с 

перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках).  

Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. Лыжные гонки. Плавание. 

Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера.   

Учебно-тренировочный этапдо трех лет спортивной подготовки 

Легкая атлетика: прыжок в длину с места.  

Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости - бег 400 

м, кросс - 2-3 км.  
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Гимнастика: Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазание по канату.  

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

гимнастической стенке.  

Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты 

подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с, 10 кувырков вперед 

на время. Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по 

гимнастической лестнице с набивным мячом, в руках, переползание по-пластунски, 

подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для  развития  

гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, на  

гимнастической  стенке, сгибание и  разгибание туловища на гимнастическом коне (ноги 

закреплены).  

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

Бокс:  Для  развития  быстроты  -  бой  с  тенью  -  5  серий  по  5  имитационных  

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

Спортивная борьба: Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту влево, 

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

партнер  на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на спину. Для 

развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением партнера - захватом за  

плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует 

отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует  их  сведению  и  разведению.  

Поднимание,  перенос  на  спине,  бедре,  руках,  плечах манекена,  партнера.  Повороты,  

наклоны  с  манекеном,  партнером  на  плечах,  бег  с  манекеном  на руках, переползание с 

перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках).  

Лыжные гонки. Плавание.  

Другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера.   

Учебно-тренировочный этап свыше трех лет спортивной подготовки 

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, для 

развития ловкости - челночный бег 3x10 м, для развития выносливости - бег 400 м, 800 м.  

Гимнастика: для развития силы  -  подтягивание  на  перекладине, сгибание рук в 

упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание 

по канату 5 м. С помощью ног, 4 м, без помощи ног; для развития быстроты - подтягивания 

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

за 20с; для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости - 

боковой переворот.  

Спортивная борьба: для развития силы - приседания с партнером на плечах, подъем 

партнера захватом туловища сзади, партнер на четвереньках; для развития гибкости - 

упражнения на мосту, с партнером, без партнера.  

Тяжелая атлетика: для развития силы - подъем штанги, рывок, толчок; упражнения с 

гантелями, гирями.. 

Лыжный спорт: для развития быстроты - гонки - 500м, 1000м; для развития 

выносливости - гонки 1,5-3 км.  

Плавание: для развития быстроты – проплытие коротких отрезков дистанции - 10 м, 

25 м; для развития выносливости - проплытие - 50 м, 100 м, 200 м.,  

Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты -броски набивного 

мяча вперед,  назад;  для  развития  ловкости  -  упражнения  в  парах  -  спиной  друг к другу 

с захватом за локтевые сгибы - поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в 
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сторону,  приседания, падения на бок, вставание не распуская захватов; партнер в положении 

упора лежа - дзюдоист удерживает его за ноги - перемещение партнера вперед, назад, влево, 

вправо, отталкивание руками от татами с хлопками ладонями, подвижные игры, эстафеты 

игры с элементами противоборства.  

Этап совершенствования спортивного мастерства 

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

выносливости - бег - 400м. 

Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивания на перекладине, 

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

стенке, лазание по канату с помощью и без помощи ног; для развития быстроты - 

подтягивания на перекладине за 20с, опорные прыжки через коня, сгибание рук в упоре лежа 

за 20с, сгибание туловища лежа на спине за 20с, разгибание туловища лежа на животе за 20с; 

для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа,  прыжки  со  скакалкой;  для  

развития  ловкости  -  сальто  вперед,  назад;  подъем  разгибом, перевороты в сторону; для 

развития гибкости -упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, 

упражнения на растягивание.  

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

партнером  на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища сзади; 

упражнения на борцовском мосту.  

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

максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме.  

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

Лыжные гонки, плавание.   

Работа субмаксимальной мощности  

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

максимальной скоростью, отдых между станциями 15 секунд. 1 станция - трехкратное 

повторение упражнений на перекладине (5 подтягиваний, 15с вис на согнутых руках, 2 

станция - бег по татами 100 м., 3 станция - броски партнера через спину 10 раз, 4 станция - 

забегания на мосту - 5 раз вправо, 5 раз влево, 5 станция переноска партнера на спине с 

сопротивлением - 20 метров, 6 станция - полуприседы с партнером на плечах - 10 раз, 7 

станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз, 8 станция - поднимание партнера 

стоящего на четвереньках до уровня груди - 10 раз, 9 станция - разрыв сцепленных рук 

партнера для перегибания локтя - 2-3 попытки, в течение 10-15 секунд, 10 станция - лазание 

по канату - 2 раза по 5 метров.  

Силовые возможности (работа максимальной мощности)  

Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с 

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

рывок штанги до груди (50% о максимального  веса); 2 станция - имитация бросков с 

поворотом спиной к партнеру с отрывом его от татами; 3 станция - сгибание и  разгибание 

рук в упоре на брусьях; 4 станция - подтягивание на перекладине; 5 станция - имитация 

бросков с поворотом к партнеру с тягой резинового жгута; 6 станция - жим штанги лежа - 50 

% от максимального веса; 7 станция -«учи-коми» находясь лицом к партнеру, с отрывом его 

от татами. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Этап начальной подготовки 1-го года спортивной подготовки 

Упражнения для развития физических качеств  
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Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах.  

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по 

весу.  

Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное 

время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (1-2 минут).  

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью  в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.  

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка.  

Имитационные упражнения с набивным мячом.   

Этап начальной подготовки свыше года спортивной подготовки 

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек - 

перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; подхвата - 

хараи-гоши - удар пяткой по лежащему; отхвата - о - сото - гари - удар голенью по 

падающему мячу.  Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения 

подхвата - хараи-гоши - махи левой, правой ногой стоя лицом, боком к стенке. Упражнения 

для развития мышц шеи. Поединки для развития силы: - на сохранение статических 

положений, на преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. Поединки 

для развития быстроты: - поединки со спуртами. Поединки для развития выносливости: - в 

ходе поединка решается задача быстрее достичь наивысшей   оценки за проведение приема, 

изменять  захваты,  стойки,  дистанции,  положения,  применять приемы с целью 

предоставления отдыха уставшим группам мышц. Поединки для развития гибкости: - 

увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения их структуры, уменьшение 

амплитуды защитных действий противника. Поединки для развития ловкости: - поединки с 

более опытными противниками, использование в поединках вновь изученных технико-

тактических действий.  

Учебно-тренировочный этапдо трех лет спортивной подготовки 

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек - 

перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; подхвата - 

хараи-гоши - удар пяткой по лежащему; отхвата - о - сото - гари - удар голенью по 

падающему мячу.  

Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата - хараи-

гоши - махи левой, правой ногой стоя лицом, боком к стенке.  

Упражнения для развития мышц шеи.  

Поединки для развития силы: - на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий противника, инерции противника.  

Поединки для развития быстроты: - поединки со спуртами.  

Поединки для развития выносливости: - в ходе поединка решается задача быстрее 

достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять  захваты,  стойки,  дистанции,  

положения,  применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц.  

Поединки для развития гибкости: - увеличение амплитуды атакующих действий на 

основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.  

Поединки  для  развития  ловкости: - поединки  с  более опытными  противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий.  

Учебно-тренировочный этап свыше трех лет спортивной подготовки 

Развитие скоростно-силовых качеств  

Поединки со сменой партнеров 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем 
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снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с 

(6 серий), отдых между сериями 30 секунд.  

Развитие скоростной выносливости  

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение  бросков 

(контрбросков) в течение 60с в максимальном темпе, затем отдых 180с и повторения 5-6 раз, 

затем отдых  до  10 минут и еще от 3 до 6  повторений. Поединки  с односторонним 

сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем 

отдых 3-5 минут и таких от  3-6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления 

до 10 минут.  

Развитие "борцовской" выносливости  

Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, 

полным сопротивлением).  

Развитие ловкости  

В поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, удержаниями, 

болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками.  

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения, 

сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста - бросками, приемами 

борьбы лежа. При выполнении  упражнений  необходимо  обращать  внимание  на 

расслабление мускулатуры, на сохранение  равновесия, на чувство изменения  времени,  на  

ориентировку в пространстве. "Учи - коми" при движениях партнера вперед, назад (партнер 

оказывает дозированное сопротивление в момент "отрыва" его от татами).  

Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной мощности).  

Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное 

количествоповторений с резиновым амортизатором за 30с, отдых между сериями 30с, между 

кругами -  4-6 минут. 1 -2 серии -имитация бросков с поворотом спиной к партнеру влево, 

вправо; 3-4 серии - имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо; 5 серия - 

имитация броска через грудь.  

Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественновыполнять броски без 

отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают дзюдоисту три партнера). 

1 серия - 50с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 10с в максимальном 

темпе, 2 серия - 50с броски партнеров отхватом, 10с в максимальном темпе, 3 серия -50с 

броски подхватом в медленном темпе, 10с в максимальном, 5серия -броски 50с передней 

подсечкой, в медленном темпе, 10с в максимальном.  

Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности)  

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

минуту между 5 и 6 . 1 станция-  борьба за захват -1 минута, 2станция-борьба лежа (30с в   

атаке, 30с в обороне), 3 станция- борьба в стойке по заданию - 2 минуты, 4станция- борьба, 

лежа по заданию - 1 минута, 5 станция -борьба без кимоно - 2 минуты. 6 станция -борьба 

лежа - 1 минута, 7 станция -борьба в стойке за захват - 1 минута, 8 станция -борьба лежа - 1 

минута, 9 станция- борьба в стойке за захват - 1 минута, 10 станция - борьба, лежа по 

заданию - 1 минута, 11 станция - борьба в стойке - 2 минуты.  

Технико-тактическая подготовка 

Этап начальной подготовки 1-го года спортивной подготовки 

Техническая подготовка  

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



16 

прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая.  Передвижения  (синтай)  - обычными шагами 

(аюмиаси), подшагиванием (цугиаси). Дистанции (вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, 

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

Упоры,  нырки,  уклоны.  Захваты (кумиката) -за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, 

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

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

самостраховка  партнера  при выведениях  из  равновесия  с  последующим  его  падением  

(поддержка),  поправка  позы,  оказание помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге.  

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

на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на 

животе, на боку, сед.), по отношению к противнику - лицом к лицу, лицом к затылку, спиной 

к груди, боком к груди, сверху, снизу.  

Сближение с партнером - подшагивание,  подтягивание  к  партнеру,  подтягивание  

партнера, отдаление от партнера - отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание 

партнера.  

Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия противника вперед (тяга 

двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок правой, тяга левой), усилия дзюдоиста, 

направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками, толчок двумя руками с 

подшагиванием).  

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

Закрепление  техники  выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений 

посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях 

перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение 

комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование  умения  вести  

противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления.  

Броски- NageWaza 

1.  Боковая подсечка - DeAshl-Barai 

2.  Передняя подсечка - SasaeTsuriKomiAshi 

3.  Бросок через бедро скручиванием - UkiGoshi 

Приемы борьбы лежа - NeWaza 

1.  Удержание сбоку - HonKesaGatame 

2.  Удержание сбоку с выключением руки - KataGatame 

3.  Удержание поперек - YokoShihoGatame 

4.  Удержание со стороны головы захватом пояса - KamiShihoGatame 

5.  Переворачивание захватом двух рук - YokoKaeriWaza 

6.  Переворачивание захватом бедра и руки - YokoKaeriWaza 

7.  Переворачивание захватом пояса и руки из-под плеча - YokoKaeriWaza 

Тактическая подготовка 

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых. Использование 

сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, 

вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний, 

болевых.  

Этап начальной подготовки свыше года спортивной подготовки 

Техническая подготовка 

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

падением на правый бок, самостраховка при падении со скамейки, с набивного мяча.  



17 

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

движение назад (упор, толчок), движение вправо, движение влево, движение вперед - влево, 

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

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

одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги снаружи, изнутри, одной руки 

двумя.  

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

Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления.  

Имитация  бросков  с  проговариванием  (громкоголосно,  безголосно),  имитация 

бросков перед зеркалом, имитация бросков с закрытыми глазами.  

Броски - NageWaza 

1.  Задняя подсечка - Ко SotoGari 

2.  Подсечка изнутри - Ко UchiGari 

3.  Бросок через бедро захватом ворота - KoshiGumma 

4.  Бросок через бедро с захватом отворота и рукава- TsuriKomiGoshi 

5.  Подсечка в темп шагов - OkuriAshiBarai 

6.  Передняя подножка - TaiOtoshi 

7.  Подхват под две ноги - HaraiGoshi 

8.  Подхват изнутри - Uchi- Mata 

Приемы борьбы лежа - NeWaza 

1.  Удержание сбоку захватом из-под руки - KuzureKesaGatame 

2.  Удержание сбоку захватом своей ноги - MakuraKesaGatame 

3.  Обратное удержание сбоку - UshiroKesaGatame 

4.  Удержание со стороны головы захвата руки и пояса - KuzureKamiShihoGatame 

5.  Удержание поперек захватом дальней руки -KuzureYokoShihoGatame 

6.  Удержание верхом захватом руки -KuzureTateShihoGatame 

Тактическая подготовка 

Тактика проведения технико-тактических действий  

Однонаправленные комбинации- передняя подножка - подхват, через спину - 

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

Подхват- подхват изнутри.  

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка - отхват, боковая  подсечка - 

бросок через спину, боковая подсечка - отхват.  

Тактика ведения поединка  

Подготовка к поединку - разминка, настройка.  

Учебно-тренировочный этапдо трех лет спортивной подготовки 

Техническая подготовка  

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

падением на правый бок, самостраховка при падении со скамейки, с набивного мяча.  

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

движение назад (упор, толчок), движение вправо, движение влево, движение вперед - влево, 

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

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

одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги снаружи, изнутри, одной руки 

двумя.  

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учи-коми. Рандори. 
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Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления.  

Имитация бросков с проговариванием (громкоголосно, безголосно), имитация 

бросков перед зеркалом, имитация бросков с закрытыми глазами.  

Тактическая подготовка 

Тактика проведения технико-тактических действий  

Однонаправленные комбинации - передняя подножка - подхват, через спину - 

передняя подножка, задняя подножка - отхват, боковая подсечка-бросок черезбедро. Подхват 

- подхват изнутри. Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка  -  отхват,  боковая  

подсечка - бросок через спину, боковая подсечка - отхват.  

Тактика ведения поединка  

Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам  

сбор информации (наблюдение, опрос)  

оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможностями противника 

(физические качества, манера ведения противоборства, эффективныеприемы,волевые 

качества, условия проведения поединка - состояние зала, зрители, судьи, масштаб 

соревнований)  

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

конкретным счетом.  

Тактика участия в соревнованиях  

Применение изученной техники и  тактики в условиях соревновательных поединков. 

Распределение сил на все поединки  соревнований.  

Подготовка к поединку - разминка, настройка.   

Учебно-тренировочный этап свыше трех лет спортивной подготовки 

Техническая подготовка  

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

шее, скрестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной  руки  двумя  

снаружи,  руки  и туловища, руки и предплечья противника локтевым сгибом.  

Положения противника: с отставленной ногой, с выставленной.Положения дзюдоиста, 

проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на два колена.  

Усилия  противника: напор, тяга.Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево -  

вперед, вправо - вперед, влево - назад, прямо, вправо - назад.  

Совершенствование техники выполнения "стержневых"(ударных) бросков, 

удержаний.  

Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, стойках, 

взаиморасположениях, дистанциях, продвижениях.  

Броски - NageWaza 

1.  Зацеп снаружи - Ко SotoGake 

2.  Бросок через бедро захватом за пояс - TsuriGoshi 

3.  Боковая подножка (седом) с падением - YokoOtoshi 

4.  Бросок через ногу в сторону - AshiGumma 

5.  Подсад голенью - НалеGoshi 

6.  Передняя подсечка под отставленную ногу - HaraiTsuriKomiAshi 

7.  Бросок через голову - TomoeNage 

8.  Мельница - KataGumma 

9.  Бросок захватом двух ног - Morote-Gari 

Тактическая подготовка 
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Тактика проведения технико-тактических действий  

Однонаправленные комбинации. Зацеп изнутри - отхват, зацеп снаружи - задняя 

подножка на пятке, зацеп стопой - захватом ноги за подколенный сгиб, передняя подсечка - 

бросок захватом руки под плечо, передняя подсечка - выведение из равновесиярывком, 

передняя подножка - подхват изнутри, зацеп изнутри - зацеп снаружи, подхват под две ноги - 

подхват изнутри, задняя подножка - зацеп снаружи, подхват изнутри - передняя подсечка. 

Разнонаправленные комбинации. Зацеп изнутри - боковая подсечка, передняя 

подсечка - зацеп снаружи, подхват изнутри - зацеп изнутри, передняя подсечка-бросок через 

плечи, зацеп изнутри - бросок захватом руки под плечо, зацеп наружи - бросок через спину, 

задняя подножка - передняя подножка на пятке, бросок захватом руки под плечо - задняя 

подножка.   

Тактика ведения поединка  

Сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки по разделам: общие сведения, 

сведения, полученные из стенографии поединков дзюдоистов - показатели техники и 

тактики, нападающая, оборонительная, контратакующая тактика. Оценка ситуации - 

подготовленность противников, условия ведения поединка, замысел  поединка.  Построение 

модели поединка с конкретным противником. Коррекция модели. Подавление действий 

противника своими действиями. Маскировка своих действий. Реализация замысла поединка.  

Тактика участия в соревнованиях  

Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. Обеспечение 

управлением своих действий. Учет условий проведения соревнования.  

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Техническая подготовка  

Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию. Совершенствование  

технико-тактического мастерства в условиях интенсивного  противоборства. Поединки  со  

сменой  партнеров. Отработка технико-тактических  действий с дозированным  

сопротивлением противника и программированием его погрешностей в технике выполнения 

бросков, удержаний, болевых, удушений, комбинаций, контрприемов. Выполнение бросков в 

максимальном темпе. Совершенствование индивидуальной техники.  

Борьба за захват. Совершенствование сковывающих действий, опережающих, 

выводящих из равновесия, обманных. Совершенствование ведения противоборства на 

различных дистанциях, в различных стойках, передвижениях. Совершенствование встречных 

атак, непрерывного наступления в различных частях поединка (вначале, середине, конце), 

маскировки обороны, ведения поединка в "рваном" темпе, в красной зоне татами.  

Броски - NageWaza 

1.  Отхват под две ноги назад - О SotoGumma 

2.  Подножка вперед седом -UkiWaza 

3.  Подножка вперед через туловище - YokoWakare 

4.  Бросок через грудь скручиванием - YokoGumma 

5.  Подсад (опрокидыванием) от броска через бедро -UshiroGoshi 

6.  Бросок через грудь прогибом - Ura-Nage 

7.  Выведение из равновесия заведением назад - SumiOtoshi 

8.  Боковая подсечка с падением - YokoGake 

Тактическая подготовка 

Однонаправленные комбинации  

Подсечка изнутри - зацеп изнутри под одноименную ногу, подсечка изнутри - бросок 
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с  обратным  захватом  ног,  отхват  -  бросок  через  грудь,  подсад  бедром  сзади  -  бросок  

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

голову, подсечка изнутри - зацеп изнутри.  

Разнонаправленные комбинации  

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

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

подхват изнутри, подсечка изнутри -передняя подножка, подсечка изнутри - бросок через 

плечи. 

Тактика ведения поединка  

Совершенствованиетактики ведения поединка в тренировке: изучение внешних 

условийпроведения поединка (зал, температура, освещенность), изменение видов поединков 

(подготовительные, контрольные), особенности партнеров в поединках (высокорослые, 

низкорослые, легкие, тяжелые, левостоичники, правостоичники, темповики). Способы 

отдыха в поединке - увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки 

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

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

действия руками), защита позой, положением.  

Способы  утомления  противника: неудобный захват, требующий много усилий  для 

освобождения, нагрузка противника весом своего тела, маневрирование,  сковывающие  и 

затрудняющие дыхание противника действия в борьбе лежа.  

Тактика участия в соревнованиях  

Закрепления навыков противоборства в соревновательных поединках. Подготовка к 

соревнованиям  по  индивидуальному  плану.  Принятие  решений,  управление  ходом  

поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода из внезапного изменения обстановки. 

Предугадывание.  

Рекомендации по организации психологической подготовки 

С целью формирования личности спортсмена психологическую подготовку разделяют 

на три составные части – идейную, моральную и волевую. Причем эти части осуществляют в 

каждом тренировочном занятии путем сочетания методов обучения, воспитания и 

организации.  

Идейная подготовка направлена на формирование характера, патриотизма, развитие 

повышения культурного уровня спортсмена. Воспитание спортивного трудолюбия и 

делового стиля организации занятий является решающим в тренировочном процессе юных 

спортсменов. 

В процессе занятий предоставляется возможность для воспитания дисциплины, 

коллективизма, товарищества, патриотизма, трудолюбия и других нравственных качеств.  

Моральная подготовка направлена на формирование общественных качеств 

спортсмена, необходимых для победы над соперником, но прежде всего над собой.  

В тренировочных занятиях основными методами моральной подготовки являются 

убеждения, разъяснения и наглядность, воспитание на примерах рекордсменов, олимпийских 

чемпионов.  

Основной моральной подготовки является чувство ответственности, 

самоотверженности, добросовестности, искренности.  

Волевая подготовка направлена главным образом на преодоление возрастающих 

трудностей как на тренировке, так и на соревнованиях.  

К числу главных средств и методов психологической подготовки относятся беседы, 
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убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации 

через игру.  

Психолого-педагогическими методами словесного воздействия являются: 

разъяснения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, осуждения, внушение, 

примеры авторитетных людей и др. В случае неудачи одобряющее слово преподавателя, 

сказанное умело и тактично, может ликвидировать у молодого спортсмена неприятный 

осадок. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть включены во 

все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяться и 

совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе годовых циклов обучения и 

тренировки, особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и 

восстановлением после значительных нагрузок, имеют преимущественное значение.  

Распределение средств и методов психологической подготовки спортсменов в зависимости 

от этапов спортивной подготовки 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Задачи психологической подготовки 
Средства психологической 

подготовки 

Этап НП  формирование интереса к 

спорту, правильной спортивной 

мотивации,  

 развитие общих нравственных 

и специальных морально-

психологических черт характера 

(трудолюбие в тренировке и 

дисциплинированность при 

соблюдении режима, чувство 

ответственности за выполнение 

плана подготовки и результаты 

выступления, уважение к тренеру, 

требовательность к самому себе и 

др.); 

 установление положительных 

межличностных отношений в 

коллективе; 

 развитие простейших 

сенсомоторных реакций, внимания, 

навыков самоконтроля. 

 психотехнические 

упражнения;  

 развитие чувства времени;  

 упражнение «мысленная 

репетиция»;  

 упражнения «идеомоторная 

настройка»;  

 упражнения для развития 

тактического мышления;  

 психологическая подготовка 

к схватке. 

УТ этап   воспитание спортивного 

интеллекта, способности к 

саморегуляции; 

 формирование волевых черт 

характера; 

 улучшение взаимодействия в 

команде; 

 развитие оперативного 

мышления и памяти, 

специализированных восприятий; 

 создание общей психической 

подготовленности к соревнованиям 

 психотехнические 

упражнения;  

 развитие чувства времени;  

 упражнение «мысленная 

репетиция»;  

 упражнения «идеомоторная 

настройка»;  

 упражнения для развития 

тактического мышления;  

 психологическая подготовка 

к схватке;  
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Этап ССМ  совершенствование волевых 

черт характера, саморегуляции;  

 развитие специализированных 

восприятий, сложных сенсомоторных 

реакций и оперативного мышления; 

 формирование специальной 

предсоревновательной и 

мобилизационной готовности к 

нервнопсихическому 

восстановлению. 

 упражнения для психической 

адаптации к публике;  

 психологическое 

восстановление после нагрузок;  

 упражнения аутогенной 

тренировки; 

  психологическая подготовка 

к достижению высокого результата;  

 метод домашних заданий. 

 

В ходе учебно-тренировочных занятий также существует определенная тенденция 

преимущественного применения некоторых средств и методов психолого-педагогического 

воздействия. 

В вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы словесного 

и смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств личности юных 

спортсменов, сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и психических 

функций; в подготовительной части занятий - методы развития внимания, сенсомоторики и 

волевых качеств, в основном совершенствуются специализированные психические функции 

и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и 

саморегуляции, повышается уровень психологической специальной готовности спортсменов. 

В заключительной части занятий совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-

психическому восстановлению. Распределение средств и методов психологической 

подготовки зависит от психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной 

подготовки, направленности учебно-тренировочных занятий. 

 

Теоретическая подготовка. Учебно-тематический план. 

Теоретическая подготовка может проводиться как в форме теоретических занятий, 

лекций, бесед, так и в виде элементов непосредственно в процессе практических занятий. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст и особенности 

психического развития занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап НП 

Всего на этапе НП до одного года обучения/ свыше одного года обучения:600 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈40/60 сентябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 
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История развития 

дзюдо 
≈40/60 октябрь 

Дзюдо как вид спорта. История 

возникновения и развития. Краткий 

исторический обзор развития дзюдо в 

нашей стране и за рубежом, в области, 

городе, регионе. 

Международные турниры, Чемпионаты и 

Первенства мира, Европы, Олимпийские, 

Паралимпийские и Сурдлимпийские игры. 

Правила 

поведения и 

техника 

безопасности на 

занятиях и 

соревнованиях 

≈40/60 ноябрь 

Правила поведения на спортивных 

площадках во время тренировки. 

Обеспечение безопасности во время 

тренировки. Поведение спортсменов и 

зрителей во время соревнований.   

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈60/80 
декабрь-

август 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. Гигиена одежды, 

обуви, сна, жилища, гигиена мест занятий 

легкой атлетикой. Правильный режим дня 

для спортсмена. Значение сна, утренней 

гимнастики в режиме дня юного 

спортсмена. Режим дня во время 

соревнований. Основы спортивного 

питания. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈40/60 январь 

Основы техники и тактики борьбы. 

Понятия о технике  и  тактике,  их  

взаимосвязь.  Значение техники и тактики 

в совершенствовании мастерства борца. 

Основные положения борца. Основные 

технические действия борца. 

Основы 

здорового образа 

жизни 

≈40/60 февраль 

Биологические и социальные аспекты 

здорового образа жизни. Эмоции и 

здоровье. Мотивация к занятиям спортом. 

Влияние физических упражнений на 

организм занимающихся. Систематические 

занятия физическими упражнениями как 

важное условие укрепления здоровья, 

повышения работоспособности, 

достижения высоких спортивных 

результатов. 

Вредные привычки курение, употребление 

спиртных напитков, наркомания. 

Профилактика вредных привычек 

Правила вида 

спорта 
≈40/60 март 

Весовые категории борцов. 

Продолжительность  схватки, оценка 

приемов, запрещенные  приемы, результат 

схватки. Борьба в зоне пассивности.  

Команды (жесты) спортивных судей. 

Обязанности и права участников 
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спортивных соревнований.  

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈40/60 апрель-май 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Закаливание 

организма 
≈40/60 май-август 

Закаливание, сущность закаливания, его 

значение для повышения 

работоспособности человека и увеличения 

сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям. Роль 

закаливания в занятиях спортом. 

Гигиенические основы закаливания. 

Средства закаливания, методика их 

применения. Закаливание солнцем, водой, 

воздухом. 

Зачет ≈30 август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 

УТ этап 

Всего на УТ этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения: 720/2400 

Физическая 

культура и спорт 

в России. 

Краткий обзор 

развития дзюдо в 

России 

≈30/170 сентябрь 

Значение физической культуры для 

укрепления здоровья, физического 

развития, подготовки к труду и обороне 

Родины. Адаптивная физическая культура: 

понятия и термины. 

Дзюдо как вид спорта. История 

возникновения и развития. Краткий 

исторический обзор развития дзюдо в 

нашей стране и за рубежом, в области, 

городе, регионе. 

Международные турниры, Чемпионаты и 

Первенства мира, Европы, Олимпийские, 

Паралимпийские и Сурдлимпийские игры. 

Морально-

волевая и 

психологическая 

подготовка 

≈60/200 октябрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈60/200 ноябрь 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для спортивной дисциплины 

вида спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила 

соревнований. Их 

организация и 

проведение 

Учет 

соревновательно

й деятельности 

≈60/200 
декабрь-

август 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Правила соревнований. 

Значение соревнований, их цели и задачи.  

Анализ соревнований. Разбор ошибок. 

Выявление сильных сторон подготовки  

дзюдоиста. Определение путей 

дальнейшего обучения. 

Гигиена, 

закаливание, 
≈60/200 январь 

Понятие о гигиене. Гигиена физических 

упражнений и спорта, ее значение и 
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питание и режим 

спортсмена 

основные задачи. Гигиенические основы 

режимов труда, отдыха и занятий спортом. 

Личная гигиена занимающихся: гигиена 

тела, гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, растирание, парная 

баня, душ, купание). Гигиена одежды, 

обуви, сна, жилища, гигиена мест занятий 

легкой атлетикой. Правильный режим дня 

для спортсмена. Значение сна, утренней 

гимнастики в режиме дня юного 

спортсмена. Режим дня во время 

соревнований. Основы спортивного 

питания. 

Краткие сведения  

о строении и 

функциях 

организма 

≈60/200 февраль 

Физические качества. Строение и функции 

мышц. Сердечно-сосудистая система. 

Дыхательная система. Изменения в 

строении и функциях мышц под влиянием 

занятиями легкой атлетикой. Понятие 

физических способностей. Силовые 

способности. Скоростно-силовые 

способности. Гибкость. Ловкость. 

Выносливость. 

Краткие сведения 

о 

физиологических 

основах 

спортивной 

тренировки 

≈60/200 март 

Методика тренировки. Основные методы 

развития силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, ловкости. 

Основы техники: Основные понятия о 

бросках, приемах, защитах, комбинациях, 

контрактах, расположениях. Равновесие, 

угол устойчивости, площадь опоры, 

использование веса тела, инерция, рычаг. 

Характеристика элементов изучаемых 

бросков, приемов, защит. 

Правила вида 

спорта 
≈60/200 апрель-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Врачебный 

контроль и 

самоконтроль 

≈60/200 январь 

Самоконтроль дзюдоиста, дневник 

самоконтроля, объективные данные - вес, 

динамометрия, кровяное давление, пульс, 

субъективные данные - самочувствие, сон, 

аппетит, работоспособность, 

потоотделение, показания и 

противопоказания к занятиям дзюдо. 

Единая 

Всероссийская 

спортивная 

классификация. 

Разряды и звания 

в дзюдо 

≈60/200 февраль 

Задачи и роль спортивной классификации 

в развитии массовости и высшего 

спортивного мастерства. Структура и 

требования спортивной классификации. 

Разряды и звания. Принципы 

совершенствования спортивной 

классификации. 

Общая ≈60/200 май-август Направленность общей физической 
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физическая 

подготовка и ее 

роль в 

спортивном 

совершенствован

ии 

подготовки. ОФП как основа развития 

физических качеств и способностей, 

двигательных функций спортсмена и 

повышения спортивной 

работоспособности. Характеристика 

рекомендуемых средств и упражнений для 

повышения общей физической 

подготовленности и развития 

двигательных качеств дзюдоиста на 

различных этапах подготовки. 

Характеристика требований к развитию 

двигательных навыков для 

совершенствования специальных и 

силовых качеств, быстроты, выносливости, 

ловкости и координации движений. 

Специальная 

физическая 

подготовка и ее 

роль в 

спортивном 

совершенствован

ии 

≈50/60 май-август 

Специальная физическая подготовка и ее 

место в тренировке дзюдоиста. Ведущие 

качества дзюдоиста: быстрота, сила, 

гибкость, выносливость др. Значение 

специальной физической подготовки в 

спортивном совершенствовании 

дзюдоиста, и повышении их спортивного 

мастерства. Краткая характеристика 

применения средств специальной 

физической подготовки для различных 

групп занимающихся. Учет средств и 

методы оценки состояния и развития 

общей и специальной физической 

подготовки различных групп. Разбор 

контрольных нормативов по ОФП и СФП. 

Зачет ≈30 август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 

Этап ССМ 

Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:≈2520 

История 

возникновения 

дзюдо и его 

развитие 

≈160 сентябрь 

Сведения о выступлениях российских 

дзюдоистов за истекший год. Анализ 

изменений в правилах соревнований, в 

методике обучения, в технике, в тактике. 

Новое оборудование, инвентарь. 

Правила 

поведения и 

техника 

безопасности на 

занятиях и 

соревнованиях 

≈300 октябрь 

Значение соревнований, виды и характер 

соревнований. Положение о 

соревнованиях, регламент соревнований, 

подготовка, проведение соревнований. 

Судейские бригады, их состав и функции. 

Место проведения соревнования. Меры, 

обеспечивающие безопасность проведения 

соревнования. Права и обязанности 

участников соревнования. Определение 

результатов и итоговый протокол. 

Физиологические 

основы 

спортивной 

≈200 ноябрь 

Особенности функциональной 

деятельности центральной нервной 

системы, органов дыхания и 
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тренировки кровообращения при выполнении 

различных физических упражнений. 

Особенности химических процессов в 

мышцах, понятие о кислородном долге. 

Роль и значение центральной нервной 

системы в процессе занятий и 

соревнований. 

Краткие сведения о физиологических 

показателях состояния тренированности 

(изменение костного аппарата, 

вегетативных функций, состояние 

центральной нервной системы). 

Характеристика особенностей 

возникновения утомления при занятиях и 

участии в соревнованиях. 

Краткие сведения о восстановлении 

физических функций организма после 

различных по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок и участия в 

соревнованиях. 

Врачебный 

контроль и 

самоконтроль 

≈200 декабрь 

Дневник спортсмена. Самоконтроль 

дзюдоиста, дневник самоконтроля, 

объективные данные - вес, динамометрия, 

кровяное давление, пульс, субъективные 

данные - самочувствие, сон, аппетит, 

работоспособность, потоотделение, 

показания и противопоказания к занятиям 

дзюдо. 

Единая 

Всероссийская 

спортивная 

классификация. 

Разряды и звания 

в дзюдо 

≈200 март 

Задачи и роль спортивной классификации 

в развитии массовости и высшего 

спортивного мастерства. Структура и 

требования спортивной классификации. 

Разряды и звания. Принципы 

совершенствования спортивной 

классификации. 

Основы 

законодательства 

в сфере 

физической 

культуры и 

спорта 

≈200 апрель 

Федеральные стандарты спортивной 

подготовки по спорту слепых (дисциплина 

дзюдо). Общероссийские и 

международные антидопинговые правила 

и ответственность за их нарушения. 

Восстановительн

ые средства  и 

мероприятия 

≈220 май 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение тренировочных 

занятий, рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности, организация активного 

отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка, 

психорегулирующие воздействия, 

дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 
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восстановления: питание, гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры, баня, 

массаж, прием витаминов и адаптогенов. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств на этапах 

годичного тренировочного цикла. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях спортивного 

лагеря и учебно-тренировочного сбора. 

Основы методики 

совершенствован

ия технического 

и тактического 

мастерства 

≈200 июнь 

Закрепление и дальнейшее 

совершенствование двигательных 

действий. Причины технических ошибок. 

Методы предупреждения и исправления 

ошибок в процессе обучения и тренировки. 

Совершенствование технического 

мастерства по мере роста физической 

подготовленности.  

Основные понятия о бросках, приемах, 

защитах, комбинациях, контрактах, 

расположениях. Равновесие, угол 

устойчивости, площадь опоры, 

использование веса тела, инерция, рычаг. 

Характеристика элементов изучаемых 

бросков, приемов, защит. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость/ 

недотренированн

ость 

≈200 июль-август 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательно

й деятельности 

≈200 
январь-

декабрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Анализ участия в 

соревнованиях. Разбор ошибок. Методика 

исправления ошибок. Коррекция планов 

подготовки к предстоящим 

соревнованиям. 

Морально-

волевая и 

психологическая 

подготовка 

≈400 
январь-

декабрь 

Самоконтроль и саморегуляция 

двигательных действий. Психологические 

вопросы овладения тактическими 

действиями. Психологические аспекты 

воспитания волевых качеств. Препятствия 

и трудности. Волевое усилие. Волевые 

качества. Пути воспитания волевых 

качеств. Психология спортивного 

соревнования. Состояние психической 

готовности к соревнованию. 

Уровни состояния психической 

готовности. Уровни эмоционального 

возбуждения и его регуляция. Динамика 

предсоревновательного эмоционального 

возбуждения. Саморегуляция 

неблагоприятных предсоревновательных 
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состояний. Контроль и регуляция внешних 

проявлений эмоций. Саморегуляция путем 

изменения содержания сознания. Внешняя 

регуляция эмоционального возбуждения. 

Зачет ≈40 август 
Контрольный срез знаний по изученным 

темам 
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