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IV. Рабочая программа по виду спорта 
 14.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий 
 14.1. Этап начальной подготовки до года обучения 

 
Примерный план-график учебно-тренировочных занятий 

для групп этапа начальной подготовки до одного года 
Таблица 24. 

№ 
п/п 

Виды 
 подготовки 

Месяцы Всего 
часов I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1. Общая физическая 
подготовка 10 10 10 10 10 14 14 14 10 10 10 10 132 

2. Специальная 
физическая 
подготовка 

- 1 1 1 1 - - - 2 2 2 2 12 

3. Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

- - - - - - - - - - - - - 

4. Техническая 
подготовка 6 6 6 6 6 6 5 5 6 6 6 6 70 

5. Тактическая 
подготовка - - 0,5 0,5 1 - - - 0,5 0,5 - - 3 

6. Теоретическая 
подготовка 1 1 1 1 1 - - - 1 1 1 - 8 

7. Психологическая 
подготовка - - 0,5 0,5 - - - - 0,5 0,5 1 - 3 

8. Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль) 

- - - - - - - - - - 1 1 2 

9. Инструкторская 
практика - - - - - - - - - - - - - 

10. Судейская 
практика - - - - - - - - - - - - - 

11. Медицинские, 
медико-
биологические 
мероприятия 

- - - - - - - - - 1 1 - 2 

12. Восстановительные 
мероприятия - - - - - - 1 1 - - - - 2 

             Всего часов: 17 18 19 19 19 20 20 20 20 21 22 19 234 
 Общая физическая подготовка  
 Практические занятия  
 Упражнения для развития общих физических качеств  
 Сила: гимнастика – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре 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 - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места; гимнастика 
- подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с.  
 Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования 
осанки. 
 Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика - кувырки вперед, 
назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры - футбол, 
баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты.  
 Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м.  



 Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, 
круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках, 
вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с 
поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, 
перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с 
закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, полет-кувырок; стойка на руках; 
переползания; лазанье по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, 
после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения - 
выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны по одному в 
колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки.  
 Подвижные игры  
 «Рыболовная верша»  
 Игроки становятся в круг; держась за руки, они образуют «рыболовную вершу». Два 
игрока «рыбы» входят в круг. По сигналу они пытаются выбраться из «верши», пройдя под 
руками своих товарищей или перепрыгивая. В свою очередь эти игроки стараются помешать 
«рыбам»: они могут сближаться, опускать руки, приседать. Если одной из «рыб» удастся 
проскочить, заменяют обоих игроков.  
 Примечание: избегать грубых приемов.  
 «Борьба с поясами»  
 Четыре игрока строятся, образуя квадрат, и на равном удалении друг от друга берутся 
за веревку, связанную в кольцо или два связанных вместе пояса. За каждым игроком на 
расстоянии 1,5 м лежат свернутые пояса. По сигналу каждый игрок, не отпуская веревки, 
старается дотронуться или схватить лежащий позади него пояс. Тот, кому это удастся 
сделать, получает одно очко в пользу своей команды, но при этом продолжает игру, чтобы 
помешать другим игрокам заработать это очко.  
 Примечания:  
- начиная игру, следить за тем, чтобы игроки держались за веревку на равном расстоянии;  
- повторить игру, сменив руку;  
- игра становится интересной, когда в ней участвуют три человека и, естественно, могут 
участвовать больше 4 человек.  
 «Борьба с использованием поясов» Игроки разбиваются на две команды с равным 
числом игроков и выстраиваются на противоположных концах ковра; каждый игрок 
получает номер. У всех игроков к поясу прикреплен платок. Преподаватель называет один 
номер и два игрока под этим номером выходят на середину татами. Они стараются схватить 
платок противника, при этом одну руку нужно держать за спиной.  
 Примечания:  
- платок можно зацепить не только за спиной, но и на бедре, но он должен легко 
отвязываться;  
- ограничить время игры;  
- можно вызвать две или три пары, но борьба остается индивидуальной или становится 
командной.  
 «Борьба с использованием платков, завязанных на голени».  
 Та же игра, но обе команды выстраиваются друг напротив друга и у каждого игрока 
на левой голени завязан платок (узел затягивать не очень туго). Противник должен правой 
рукой овладеть этим платком. Соревнуются парами или командами, каждый захват приносит 
очко.  
Вторую партию играют, завязав платок на правой голени, противник должен схватить его 
левой рукой.  
 «Чертов мост»  
 Игроки становятся по краю дохе, один из них назначается «чертом» и выходит в 
центр, зацепив за пояс платок. По сигналу все другие игроки имеют право отнять у него 
платок, но «черт» может мешать им, стараясь дотронуться до них (игрок, которого 
коснулись, исключается и должен выйти из игры). Если одному игроку удается схватить 
платок, то он становится на место «черта» и игра продолжается с участием исключенных 
игроков.  



 «Преграды»  
 Игроки выстраиваются в две шеренги, садятся друг против друга в шахматном 
порядке, вытянув ноги до уровня коленей напротив сидящего.  
Первый номер берет в руки набивной мяч и становится рядом с последним игроком; он 
передает по полу мяч второму номеру, который становится с другого конца. Чтобы 
пропустить набивной мяч, все сидящие ученики отодвигаются назад и поднимают ноги; как 
только мяч пройдет, они возвращаются к своему исходному положению, а второй номер 
подбирает этот мяч и бежит, чтобы занять место первого номера, который в свою очередь 
садится рядом с игроками своей команды. Второй номер передает мяч третьему и т.д. до тех 
пор, пока все игроки не пройдут через прием и передачу мяча.  
 Примечания:  
- садиться надо всегда с той стороны, с какой идет подача мяча;  
- можно организовать соревнование между несколькими командами или между двумя 
группами одной команды.  
 «Ушастый тюлень»  
 Каждая команда делится на две группы и становится лицом друг к другу на 
противоположных концах ковра, четные номера с одной стороны, нечетные - с другой. 
Первые номера ложатся у стартовой линии на живот лицом вниз и по сигналу, подталкивая 
лбом набивной мяч, пересекают ковер, чтобы передать его второму номеру, который может 
уходить со своей стартовой линии, только получив мяч, и т.д. до последнего игрока.  
 «Эстафета - игра в классики»  
 Игроки разбиваются на команды, которые в свою очередь делятся на две группы и 
выстраиваются друг напротив друга на двух противоположных концах площадки. По 
сигналу первые номера начинают движение и пересекают площадку, подталкивая «на одной 
ножке» пластмассовый кубик, передают его второму номеру и т.д. Сыграть еще раз, но на 
другой ноге.  
 «Эстафета с мячом»  
 Игроки разбиваются на команды и выстраиваются за стартовой линией. С другой 
стороны площадки начерчена линия финиша. Все первые номера держат в руке набивной 
мяч; по сигналу они бегут к линии финиша, поворачивая, катят набивной мяч ко второму 
номеру, который в свою очередь пересекает площадку и катит мяч к третьему номеру и т.д. 
до последнего игрока, еще раз сыграть, подавая мяч левой рукой.  Примечание: если 
расстояние не очень большое, ребята постарше могут катить набивной мяч ногой.  
 «Игра с мячом в центре круга»  
 Игроки становятся в круг лицом к центру, там, в маленьком круге стоит игрок с 
мячиком или легким мячом в руках. По сигналу он бросает мяч одному из игроков и 
выбегает за круг, трижды огибая его. Тот, который получил мяч, должен догнать первого 
игрока, но только после того, как он положит мяч в центр и выйдет из круга там же, где 
вышел первый игрок. Если игрока не поймали, то тот, которого догоняли, занимает 
свободное место в круге, а второй становится в центр.  
   «Игра в волейбол набивным мячом»  
 В зале расчерчивается одна или несколько площадок размером 4 м х 6 м с 
нейтральной зоной - 50 см с одной и другой стороны, разделенной эластичной лентой, 
которая протянута на высоте 1 м. На каждой стороне площадки садятся игроки одной 
команды: от 6 до 8 человек.  
 Играют легким набивным мячом и начинают с задней линии. Игра проходит по 
правилам волейбола (3 паса и передача на сторону противника); выигрывается очко, если 
набивной мяч выходит из-под контроля противника; очко теряется, если мяч уходит за 
пределы площадки или падает в нейтральной зоне. Можно сыграть сет в пять очков или 
вести счет, как в теннисе, соблюдая волейбольный принцип «переходов».  
 Специальная физическая подготовка  
 Практические занятия  
 Упражнения для развития специальных физических качеств  
 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 минуты).  
 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. Акробатические упражнения: кувырки 
вперед из упора присев, скрестив голени, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из 
стойки на руках до положения сидя в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, 
в стойку на лопатках; кувырки до упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги 
врозь, через стойку на руках; длинный кувырок с прыжка, через препятствие; кувырок через 
левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации прыжков.  
 Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором рукой в 
подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с 
захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; движение головы 
вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи 
рук; движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о 
стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках поднимание и 
опускание головы; повороты головы в стороны с помощью партнера.  
 Техническая подготовка   
 Практические занятия  
 Стойки (сизей) - правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, высокая 
прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая.  Передвижения (синтай) - обычными шагами 
(аюмиаси), подшагивани- ем (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, плечи).  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, тол чок левой, тяга правой), усилия дзюдоиста, 
направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками, толчок двумя руками с 
подшагиванием). Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учи- коми. 
Рандори.  
 Формирование умения вести противоборство с противником в условиях взаимного 
сопротивления.  
 Броски - Nage Waza  
 1. Боковая подсечка - De Ashl-Barai  
 2. Передняя подсечка в колено - Hiza Guruma.  
 3. Передняя подсечка - Sasae Tsuri Komi Ashi  
 4. Бросок через бедро скручиванием - Uki Goshi  
 5. Отхват - О Soto Gari  
 6. Бросок через бедро - О Goshi  
 7. Зацеп изнутри - О Uchi Gari  
 8. Бросок через спину - Seoi Nage  
 Приемы борьбы лежа - Ne Waza  
 1. Удержание сбоку - Hon Kesa Gatame  
 2. Удержание сбоку с выключением руки - Kata Gatame  



 3. Удержание поперек - Yoko Shiho Gatame  
 4. Удержание со стороны головы захватом пояса - Kami Shiho Gatame  
 5. Удержание верхом— Tate Shiho Gatame  
 6. Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку - Kesa-Ude-Hishigi Gatame  
 Самооборона  
 Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, сзади.  
 Страховка и самоконтроль при падениях:  
 Падение вперед с коленей, из стойки, с прыжка, падение назад с поворотом и 
приземлением на грудь.  
 Падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стойки, из 
стойки на одной ноге, с прыжка.  
 Падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом.  
 Падение на спину кувырком в воздухе, падение кувырком вперед.  
 Падение, держась за одноименную руку партнера, падение вперед, назад через 
партнера, сидящего на четвереньках, падение на бок с поворотом в воздухе из упора лежа.  
 Теоретическая подготовка  
 Физическая культура и спорт. Физическая культура как часть общей культуры 
общества. Основные элементы физической культуры. Спорт – составная часть физической 
культуры, средство и метод физического воспитания. История физической культуры и 
спорта.  
 Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение правил 
техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах и их причинах. 
Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 
поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. 51Краткий обзор 
развития дзюдо. История создания дзюдо. Борьба - старейший вид спорта. Виды и характер 
борьбы у народов нашей страны. Гигиенические основы ФК и С. Понятие о гигиене и 
санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви.  
 Тактическая подготовка  
 Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, 
обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, 
бросков, удержаний, болевых.  
 Тактика ведения поединка:  
 - сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);  
 - постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);  
 - проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  
 - проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа;  
 - перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение 
конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения;  
 - постановка цели поединка (победить, не дать побелить противнику);  
 - проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  
 - проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа.  
 Психологическая подготовка  
 Волевая подготовка  
 Упражнения для развития волевых качеств средствами дзюдо  
 Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, 
которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях.  
 Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки 
приемов; поединки с односторонним сопротивлением.  
 Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.  
 Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных 
задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому).  
 Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной 
деятельности  
 Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости.  



 Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов 
спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и 
тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение обещаний, 
точность явки на тренировку.  
 Нравственная подготовка  
 Упражнения для развития нравственных качеств средствами дзюдо  
 Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт).  
 Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении 
различных упражнений.  
 Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований 
тренера и традиций коллектива дзюдо.  
 Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера 
(частичный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и 
тактики; проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с 
задачей действовать нестандартными способами и методами.  
 Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов 
деятельности  
 Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, 
быстрее и качественнее, чем другие.  
 Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям 
(при опозданиях, при выявлении причин ошибок).  
 Доброжелательности, стремление подружиться с партнером по выполнению 
упражнения, по тренировке.  
 Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила 
поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.  
 Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий 
ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, 
положительной оценкой результатов работы.  
 Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль  
 Поэтапный медицинский осмотр.  
 Восстановительные мероприятия – применение восстановительных мероприятий душ, 
баня, водные процедуры.  
 Контроль – промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. 
 
 14.2.  Этап начальной подготовки свыше года обучения 

 
 

Примерный план-график учебно-тренировочных занятий 
для групп этапа начальной подготовки свыше одного года 

Таблица 25. 
№ 
п/п 

Виды 
 подготовки 

Месяцы Всего 
часов I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1. Общая физическая 
подготовка 12 12 12 12 15 15 15 15 12 12 12 12 156 

2. Специальная 
физическая 
подготовка 

1 1 1 2 2 1 1 1 2 2 2 2 18 

3. Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

- - - - - - - - - - - - - 

4. Техническая 
подготовка 10 10 10 10 10 8 8 8 10 10 10 10 114 

5. Тактическая 
подготовка - 1 0,5 0,5 - - - - 0,5 0,5 1 - 4 



6. Теоретическая 
подготовка 1 1 1 1 1 1 - - 1 1 1 1 10 

7. Психологическая 
подготовка - - 0,5 0,5 - - - - 0,5 0,5 - - 2 

8. Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль) 

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

9. Инструкторская 
практика - - - - - - - - - - - - - 

10. Судейская 
практика - - - - - - - - - - - - - 

11. Медицинские, 
медико-
биологические 
мероприятия 

- - - - - - - - - 1 1 - 2 

12. Восстановительные 
мероприятия - - - - - 1 1 1 - - - - 3 

             Всего часов: 24 25 25 26 28 26 25 25 26 27 29 26 312 
 
 Общая физическая подготовка  
 Практические занятия  
 Строевые и порядковые упражнения: Действия в строю, на месте и в движении: 
построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания и смыкания 
строя, перемена направления движения, остановка во время движения, шагом и бегом, 
переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения.  
 Ходьба: обычная, спиной вперед, боком; на носках, пятках, наружном крае стопы, 
разворачивая стопу (внутрь, наружу); в полуприседе, приседе; ускоренная; спортивная; с 
выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги выпадами; перекатами с пятки на 
носок; приставным шагом в одну и другую сторону и др.  
 Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 
длинные дистанции; по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных 
препятствий по песку, воде; змейкой; вперед, спиной вперед, боком; с высоким подниманием 
бедра, касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в равномерном и переменном (с 
ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с изменением направления и др.  
 Прыжки: в длину и высоту с места и с разбега; на одной и двух ногах; со сменой 
положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги на две; вперед, 
назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на возвышение разной высоты; 
спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку.  
 Упражнения без предметов:  
 а) упражнения для рук и плечевого пояса - одновременные, переменные и 
последовательные движения в плечах, локтевых и лучезапястных Суставах (сгибание, 
разгибание, отведение, приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); 
сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на гимнастической скамейке, с 
опорой ногами о стену) и др.;  
 б) упражнения для туловища - упражнения для формирования правильной осанки 
(наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными 
движениями руками); дополнительно пружинистые наклоны; круговые движения 
туловищем; прогибания лежа лицом вниз с различными положениями и движениями руками 
и ногами; переходы из упора лежа в упор лежа боком, в упор лежа спиной; поднимание ног и 
рук поочередно и одновременно; поднимание и медленное опускание прямых ног; 
поднимание туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами («велосипед») и 
др.;  
 в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и согнутой 
ногой; приседания на двух и на одной ноге; маховые движения; выпады с дополнительными 



пружинистыми движениями; поднимание на носки; различные прыжки на одной и на двух 
ногах на месте в движении; продвижение прыжками на одной и на двух ногах и др.;  
 г) упражнения для рук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) различные 
движения руками и ногами; круговые движения ногами; разноименные движения руками и 
ногами на координацию; маховые движения с большой амплитудой; упражнения для 
укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; отталкивания обеими руками и одной 
рукой от стены, пола; наклоны и повороты туловища, упражнения для развития гибкости и 
на расслабление и др.;  
 д) упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле 
вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с подниманием 
на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от плоскости; из основной стойки, 
прижавшись затылком, плечами, ягодицами, пятками к вертикальной плоскости, отойти на 
несколько шагов вперед, сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное 
положение; поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной 
плоскости; то же в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки 
на поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу; в том же и.п. пройти заданное 
количество шагов по коридору шириной 15 см, обозначенному на полу нитями (скалками), 
то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами пяток; передвижение боком по 
гимнастической стенке; ходьба по рейке гимнастической скамейки, руки за головой, плечи 
развернуты; стоя на одной ноге, другую поднять вперед, отвести в сторону и назад, согнуть, 
подтянуть к себе; ходьба с различнойпостановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) - 
ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом стопы;  
 е) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед -приподнимание и 
опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и встряхиванием рук; из 
положения руки вверх, в стороны - свободное опускание, покачивание и потряхивание 
расслабленных рук; из полунаклона туловища в стороны - встряхивание свободно висящей 
расслабленной руки и кисти; махи свободно висящими руками при поворотах туловища; из 
стойки на одной ноге на скамейке - махи, свободные покачивания, встряхивания другой 
ноги; из основной стойки или стойки ноги врозь, руки вверху - расслабление мышц рук, 
туловища и ног до положения присев согнувшись и др.;  
 ж) дыхательные упражнения - синхронное чередование акцентированного вдоха 
(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); повороты 
головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево - вправо с одновременным 
вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения головы вверх-
вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях рук перед грудью с касанием 
разноименных плеч ладонями и одновременным вдохом; наклон туловища вперед с 
одновременным вдохом; ритмичные акцентированные вдохи при наклоне туловища вперед и 
его выпрямлении; перенос веса туловища с акцентированными вдохами на каждое движение, 
с одной ноги на другую (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с вдохом на 
каждый подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом на каждый выпад; 
повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.  
 Упражнения с предметами:  
 а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих 
ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один оборот 
скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со скакалкой по прямой 
и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную в двое, вчетверо; те же прыжки в 
стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним концом по кругу; опускание скакалки за 
спину, не сгибая рук; эстафета со скакалками и др.;  
 б) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, 
лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание мяча на 
ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного 
характера);  
 в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-3 кг) — вращение мяча пальцами; 
сгибание и разгибание рук; круговые движения руками; сочетание движений руками с 
движениями туловищем; маховые движения; броски и ловля мяча с поворотом и 



приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения стоя (стоя на коленях, 
сидя, лежа на спине,на груди) в различных направлениях, различными способами (толчком 
от груди двумя руками, толчком от плеча одной рукой, двумя руками из-за головы, через 
голову, между ногами); броски и подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); 
эстафеты и игры с мячом; соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, 
назад) и др.;  
 Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, 
метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; 
с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр; 
комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в различных 
сочетаниях. Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол - ознакомление с 
основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры.  
 Специальная физическая подготовка  
 Практические занятия.  
 Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, скрестив голени, из 
основной стойки, из стойки на голове и руках, из стойки на руках до положения сидя в 
группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в стойку на лопатках; кувырки до 
упора присев, в стойку на одном колене, в упор стоя, ноги врозь, через стойку на руках; 
длинный кувырок с прыжка, через препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; 
перевороты боком; комбинации прыжков.  
 Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором рукой в 
подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в затылок (с 
захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; движение головы 
вперед-назад, в стороны, кругообразные из упора головой в ковер с помощью и без помощи 
рук; движения вперед-назад, в стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о 
стену; наклоны головы в стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках поднимание и 
опускание головы; повороты головы в стороны с помощью партнера.  
 Упражнения на мосту: вставание на мост лежа на спине; кувырком вперед, из стойки с 
помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом (набивным мячом, 
манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту вперед-назад, с поворотом 
головы влево (вправо); забегания на мосту с помощью и без помощи партнера; сгибание и 
разгибание рук в положении на мосту; передвижения на мосту головой вперед, ногами 
вперед, левым (правым) боком, с сидящим на бедрах партнером; уходы с моста без партнера, 
с партнером, проводящим удержание.  
 Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине; положение рук при 
падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, из 
стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера; через горизонтальную палку; 
положение при падении на бок; перекат на бок, с одного бока на другой; падение на бок; из 
положения сидя, из приседа, из основной стойки, через стоящего; на четвереньках партнера, 
через шест (палку); кувырок вперед с подъемом разгибом; кувырок вперед через плечо; 
кувырок вперед через стоящего на четвереньках партнера с падением на бок; кувырок через 
палку с падением на бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнера; падение вперед с 
опорой на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с поворотом 
направо (налево) после падения назад.  
 Имитационные упражнения: имитация различных действий и оценочных приемов без 
партнера; имитация различных действий и приемов с резиновыми амортизаторами, 
набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых атакующих действий с партнером 
без отрыва и с отрывом его от ковра; выполнение различных действий и оценочных приемов 
с партнером, имитирующим различные действия, захваты, перемещения.  
 Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за бедра, пояс, 
грудь; поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; переноска 
партнера на плечах, на спине, на бедре; приседания с партнером на плечах; приседания стоя 
спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах; стоя спиной друг к другу и взявшись за 
руки наклоны, сведение и разведение рук, перевороты, круговые вращения; ходьба на руках 
с помощью партнера; отжимание рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг к 



другу руки внизу, вверху, перед грудью; опираясь в колени лежащего на спине партнера, 
опираясь в плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, 
находящегося в упоре лежа; положив ноги на плечи стоящего в основной стойке партнера; 
выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лежа на спине ногами друг к другу; отжимание 
ног, разведение и сведение ног; стоя лицом друг к другу поднимание и опускание рук через 
стороны, разведение и сведение рук на уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение 
взявшись за руки, за одну руку;  
 Тактическая подготовка   
 Тактика ведения поединка:  
 - сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);  
 - постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);  
 - проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера  
 - проведение поединка по формуле 3 минуты в стойке, 3 минуты в борьбе лежа;  
 - перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение 
конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного выполнения;  
 - постановка цели поединка (победить, не дать побелить противнику);  
 - проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  
 - проведение поединка по формуле 3 минуты в стойке, 3 минуты в борьбе лежа.  
 Тактика участия в соревнованиях  
 Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой 
режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.  
 Психологическая подготовка  
 Волевая подготовка  
 Упражнения для развития волевых качеств средствами дзюдо  
 Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, 
которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях.  
 Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки 
приемов; поединки с односторонним сопротивлением.  
 Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.  
 Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных 
задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому).  
 Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной 
деятельности  
 Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости.  
 Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов 
спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки; строгое соблюдение режима дня и 
тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение обещаний, 
точность явки на тренировку.  
 Нравственная подготовка  
 Упражнения для развития нравственных качеств средствами дзюдо  
 Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт).  
 Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении 
различных упражнений.  
 Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований 
тренера и традиций коллектива дзюдо.  
 Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера –
преподавателя (показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и 
тактики; проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с 
задачей действовать нестандартными способами и методами.  
 Упражнения для развития нравственных качеств средствами других видов 
деятельности. 
 Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, 
быстрее и качественнее, чем другие.  
 Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям 
(при опозданиях, при выявлении причин ошибок).  



 Доброжелательности, стремление подружиться с партнером по выполнению 
упражнения, по тренировке.  
 Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила 
поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.  
 Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий 
ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, 
положительной оценкой результатов работы.  
 Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль  
 Поэтапный медицинский осмотр.  
 Восстановительные мероприятия – применение восстановительных мероприятий душ, 
баня, водные процедуры.  
 Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. 
Сдача технической программы.  
 Техническая подготовка   
 Практические занятия  
 Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и отворота на 
шее, крестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной руки двумя снаружи.  
 Положение противника: с отставленной ногой, с выставленной.  
 Положение дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на 
два колена, замена наклона на прогиб (там, где это возможно)  
 Усилия противника: напор, тяга.  
 Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево-вперед, вправо-вперёд, влево-назад, 
прямо, вправо-назад.  
 Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 
удержаний болевых, удушений.  
 Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, стойках, 
взаимоположениях, дистанциях, продвижениях.  
 Совершенствование техники комбинаций, контрприемов.  
 Самооборона: Защита от ударов локтем, коленом, головой.  Сопровождение 
противника захватом двух пальцев его руки.  
 Формирование умения вести противоборство с противником в условиях взаимного 
сопротивления.  
 Броски - Nage Waza  
 1. Боковая подсечка - De Ashl-Barai  
 2. Передняя подсечка в колено - Hiza Guruma.  
 3. Передняя подсечка - Sasae Tsuri Komi Ashi  
 4. Бросок через бедро скручиванием - Uki Goshi  
 5. Отхват - О Soto Gari  
 6.Бросок через бедро - О Goshi  
 7. Зацеп изнутри - О Uchi Gari  
 8. Бросок через спину - Seoi Nage  
 Приемы борьбы лежа - Ne Waza  
 1.Удержание сбоку - Hon Kesa Gatame  
 2.Удержание сбоку с выключением руки - Kata Gatame  
 3. Удержание поперек - Yoko Shiho Gatame  
 4.Удержание со стороны головы захватом пояса - Kami Shiho Gatame  
 5.Удержание верхом— Tate Shiho Gatame  
 6. Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку - Kesa-Ude-Hishigi Gatame  
 Теоретическая подготовка  
 Физическая культура и спорт. Формы физической культуры и спорта. ФК как 
средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 
жизненно важных умений, и навыков.  
 Правила техники безопасности и предупреждение травматизма.  Соблюдение 
правил техники безопасности при проведении занятий. Понятие о травмах и их причинах. 



Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 
поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. Краткий обзор 
развития дзюдо. Автобиографии выдающихся спортсменов в этом виде спорта. Чемпионы и 
призеры Олимпийских игр. Выдающиеся спортсмены Брянской области.  
Гигиенические основы ФК и С. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиенические 
требования, предъявляемые к оборудованию и инвентарю. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах.  
Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочных занятий.  
 Техническая подготовка  
 Третий год обучения  
 Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и отворота на 
шее, крестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной руки двумя снаружи.  
 Положение противника: с отставленной ногой, с выставленной.  
 Положение дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на 
два колена, замена наклона на прогиб (там, где это возможно).  
 Усилия противника: напор, тяга.  
 Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево-вперед, вправо-вперёд, влево-назад, 
прямо, вправо-назад.  
 Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 
удержаний болевых, удушений.  
 Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, стойках, 
взаимоположениях, дистанциях, продвижениях.  
 Самооборона: Защита от ударов локтем, коленом, головой.  Сопровождение 
противника захватом двух пальцев его руки.  
 Формирование умения вести противоборство с противником в условиях взаимного 
сопротивления.  
 Изучение техники комбинаций, контрприемов: 

6 КЮ Белый пояс 
РЭЙ – ПРИВЕТСТВИЕ (Поклон) 
Тачи-рэй – Приветствие стоя 
Дза-рэй – Приветствие на коленях 
ОБИ – ПОЯС (Завязывание) 
ШИСЭЙ – СТОЙКИ 
ШИНТАЙ – ПЕРЕДВИЖЕНИЯ 
Аюми-аши – Передвижение обычными шагами 
Цуги-аши – Передвижение приставными шагами 
вперед-назад 
влево-вправо 
по диагонали 
ТАЙ-САБАКИ – ПОВОРОТЫ (ПЕРЕМЕЩЕНИЯ 
ТЕЛА) 
на 90° шагом вперед 
на 90° шагом назад 
на 180° скрестными шагами (одна вперед, другая 
назад по диагонали) 
на 180° скрестными шагами (одна назад, другая 
вперед по диагонали) 

на 180° круговым шагом вперед 
на 180° круговым шагом назад 
КУМИКАТА – ЗАХВАТЫ 
Основной захват – рукав-отворот 
КУДЗУШИ – ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ 
РАВНОВЕСИЯ 
Маэ-кудзуши Вперед 
Уширо-кудзуши Назад 
Миги-кудзуши Вправо 
Хидари-кудзуши Влево 
Маэ-миги-кудзуши Вперед-вправо 
Маэ-хидари-кудзуши Вперед-влево 
Уширо-миги-кидзуши Назад-вправо 
Уширо-хидари-кидзуши Назад-влево 
УКЭМИ – ПАДЕНИЯ 
Еко (Сокухо)-укэми На бок 
Уширо (Кохо)-укэми На спину 
Маэ (Дзэнпо)-укэми На живот 
Дзэнпо-тэнкай-укэми Кувырком 

 Четвертый год обучения  
 Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и отворота на 
шее, крестный захват отворотов, руки и одноименного  отворота, одной руки двумя 
снаружи.  
Положение противника: с отставленной ногой, с выставленной.  
 Положение дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на 
два колена, замена наклона на прогиб (там, где это возможно).  
 Усилия противника: напор, тяга.  



 Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево-вперед, вправо-вперёд, влево-назад, 
прямо, вправо-назад.  
 Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 
удержаний болевых, удушений.  
 Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, стойках, 
взаимоположениях, дистанциях, продвижениях.  
 

5 КЮ Желтый пояс 
НАГЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА БРОСКОВ  
Дэ-аши-барай Боковая подсечка под 
выставленную ногу  
Хидза-гурума Подсечка в колено под 
отставленную ногу  
Сасаэ-цурикоми-аши Передняя подсечка под 
выставленную ногу  
Уки-гоши Бросок скручиванием вокруг бедра  

Ката-гатамэ Удержание с фиксацией плеча 
головой  
Еко-шихо-гатамэ Удержание поперек  
Ками-шихо-гатамэ Удержание со стороны 
головы  
Татэ-шихо-гатамэ Удержание верхом  
Дополнительный материал  
НАГЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА БРОСКОВ  

 14.3.   Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет 
обучения 
 

Примерный план-график учебно-тренировочных занятий 
для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) до трех лет 

обучения 
Таблица 26. 

№ 
п/п 

Виды 
 подготовки 

Месяцы Всего 
часов I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1. Общая физическая 
подготовка 10 10 10 10 10 10 15 15 10 10 10 10 130 

2. Специальная 
физическая 
подготовка 

8 8 8 8 8 8 6 7 8 8 8 8 93 

3. Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

4 4 4 4 4 4 - - 4 4 4 4 40 

4. Техническая 
подготовка 17 17 17 17 17 17 17 10 17 17 17 17 197 

5. Тактическая 
подготовка 1 1 1 2 2 - - - 2 2 2 2 15 

6. Теоретическая 
подготовка 2 2 1 2 2 1 - - 2 2 2 2 18 

7. Психологическая 
подготовка 1 1 1 1 1 1 - - 2 2 2 - 12 

8. Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль) 

- - - - - - - - - - 1,5 1,5 3 

9. Инструкторская 
практика - - - 0,5 0,5 - - - 0,5 0,5 0,5 0,5 3 

10. Судейская 
практика - - - 0,5 0,5 - - - 0,5 0,5 - - 2 

11. Медицинские, 
медико-
биологические 
мероприятия 

- - - - - - - - 1 1 1 - 3 

12. Восстановительные 
мероприятия - - - - - - 2 2 - - - - 4 



             Всего часов: 43 43 42 45 45 41 40 34 47 47 48 45 520 
 
 Общая физическая подготовка  
 Практические занятия  
 Легкая атлетика. Для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места. 
Для развития ловкости – челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости – бег 400 м, 
кросс –  2-3 км.  
 Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье 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 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков вперед 
на время. Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазанье 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. 80  
 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, например, упражнения 
с набивным мячом, прыжки на батуте.  
 Специальная физическая подготовка  
 Практические занятия  
 Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, из основной стойки, из 
стойки на голове и руках, из положения сидя в группировке, длинный кувырок с прыжка, 
кувырки через левое и правое плечо, комбинация кувырков, кувырки спиной вперед, 
кувырки через препятствия, перевороты боком.  
 Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором в 
подбородок, наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук на затылке, 
движение головы вперед и назад, в стороны из упора головы в ковер с помощью и без 
помощи рук, движения вперед-назад, в стороны.  
 Упражнения на борцовском мосту: вставание на борцовский мост, лежа на спине, из 
стойки с помощью партнера, накаты вперед-назад на борцовском мосту, забегания на 
борцовском мосту с помощью и без помощи партнера.  
 Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, падение на спину из 
положения сидя, из приседа, из полуприседа, кувырок вперед через правое и левое плечо, 
падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях.  
 Имитационные упражнения: имитация оценочных действий и приемов без партнера, 
имитация разучиваемых оценочных действий и приемов с партнером с отрывом и без отрыва 
от ковра.  
 Упражнения с партнером: переноска партнера на спине, приседания стоя спиной друг 
к другу, круговые вращения, ходьба на руках с помощью партнера, кувырки вперед и назад 
захватив ноги партнера, теснение стоя спиной и лицом друг к другу.  
 Игры в касания: смысл игры – кто вперед коснется определенной части тела 
соперника.  



 Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию серии 
качеств: видеть соперника, распределять и концентрировать внимание, перемещаться 
самостоятельно, творчески решать двигательные задачи.  
 Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – 
перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; подхвата 
– харай-гоши – удар пяткой по лежащему; о-сото-гари – удар голенью по падающему мячу. 
Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата – харай-гоши – 
махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке.  
 Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление 
мышечных усилий противника, инерции противника.  Поединки для развития быстроты: в 
ходе поединка изменять последовательность выполнения технического действия, 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.  
 Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнеров - 2 поединка по 
3 минуты, затем отдых 1 минута, затем 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 60 с в максимальном темпе, 
затем отдых 180 с 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) длительностью от 20 до 30 минут.  
 Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными 
бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками.  
 Развитие скоростно-силовых качеств: в стандартной ситуации (при передвижении 
противника) выполнение бросков в течение 10 с в максимальном темпе, затем отдых до 120 
с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов 
работы и отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением 
противника) в конце каждой минуты 10 с выполнение бросков (контрбросков) в стандартной 
ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких 
комплексов работы и восстановления.  
 Развитие скоростной выносливости: В стандартной ситуации (или при передвижении 
противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 с в максимальном темпе, 
затем отдых 180 с 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 3-6 серий, отдых между 
комплексами работы и восстановления до 10 мин  
 Развитие «борцовской» выносливости: Проведение 2-3 поединков с односторонним 
сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 минут. Развитие 
ловкости: Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести удержание, болевой, 
удушение. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и оторвать его от татами.  
 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) 
Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности):  
 Круговая тренировка: выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 минуту 
между 5 и 6. 1-я станция – борьба за захват -1 минута; 2-я станция – борьба лежа (30 с в 
атаке, 30 с в обороне); 3-я станция – борьба в стойке по заданию – 2 минуты; 4-я станция – 
борьба лежа по заданию – 1 минута; 5-я станция – борьба без кимоно – 2 минуты; 6-я 
станция – борьба лежа – 1 минута; 7- я станция – борьба в стойке за захват – 1 минута; 8-я 
станция – борьба лежа -1 минута; 9-я станция – борьба в стойке за захват – 1 минута; 10-я 
станция – борьба лежа по заданию – 1 минута; 11-я станция –борьба в стойке – 2 минуты  
  
 Техническая подготовка  
 Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с 
преодолением усилий, с нейтрализацией усилий.  Взаиморасположение дзюдоистов: 
асимметричные -равновероятные для атаки. Учи-коми. Рандори. Способы преследования 
противника перехода в борьбу лежа.  
 Броски - Nage Waza  
 1. Бросок через голову подсадом голенью - Sumi Gaeshi  
 2. Подножка назад седом (подсадка) - Tani Otoshi  
 3. Бросок через плечо с колена - Seoi Otoshi  
 4. Передний переворот - Sukui Nage  
 5. Обратный бросок через бедро - Utsuri Goshi  
 6. Бросок через ногу вперед скручиванием - О Guruma  
 7. Бросок через спину захватом руки под плечо - Soto Makikomi  
 8. Выведение из равновесия - Uki Ooshi  
 9. Задняя подножка - О Soto Otoshi  
 10. Боковой переворот - Те Guruma  
 Приемы борьбы лежа - Ne Waza  
 1. Рычаг внутрь захватом руки под плечо - Ude Hishigi Waki Gatame  
 2. Рычаг локтя при помощи ноги сверху - Ude Hishigi Hiza Gatame  
 3. Рычаг внутрь упором предплечьем - Ude Hishigi Нага Gatame  
 4. Рычаг внутрь с помощью ноги сверху - Ude Hishigi Ashi Gatame  
 5. Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами - Ude Hishigi Juji Gatame  
 6. Перегибание локтя верхом, прижимая руку к ключичному сочленению, - Ude 
Hishigi UdeGatame  
 7. Удушающий ногами с захватом руки и головы - Sankaku Jime  
 8. Удушающий спереди двумя отворотами - Tsukomi Jime  

 
учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1 года обучения 
4 КЮ  Оранжевый  пояс 

НАГЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА БРОСКОВ  
Ко-сото-гари Задняя подсечка  
Ко-учи-гари Подсечка изнутри  
Коши-гурума Бросок через бедро с 
захватом шеи  
Цурикоми-гоши Бросок через бедро с 
захватом отворота  
Окури-аши-барай Боковая подсечка в темп 
шагов  
Тай-отоши Передняя подножка  
Харай-гоши Подхват бедром (под две ноги)  
Учи-мата Подхват изнутри (под одну ногу)  
КАТАМЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА 
СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ  
Кузурэ-кэса-гатамэ Удержание сбоку с 

Кузурэ-ками-шихо-гатамэ Удержание со 
стороны головы с захватом руки  
Кузурэ-татэ-шихо-гатамэ Удержание верхом 
с захватом руки  
Дополнительный материал  
НАГЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА БРОСКОВ  
Цубмаэ-гаэши Контрприем от боковой 
подсечки  
Ко-учи-гаэши Контрприем от подсечки 
изнутри  
Хараи-гоши-гаэши Контрприем от 
подхвата бедром  
Учи-мата-гаэши Контрприем от подхвата 
изнутри  
Содэ-цурикоми-гоши Бросок через бедро с 



захватом из-под руки  
Макура-кэса-гатамэ Удержание сбоку с 
захватом своей ноги  
Уширо-кэса-гатамэ Обратное удержание 
сбоку  
Кузурэ-еко-шихо-гатамэ Удержание 
поперек с захватом руки  

обратным захватом (захватом двух 
рукавов)  
Ко-учи-гакэ Одноименный зацеп изнутри 
голенью  
Учи-мата-сукаши Контрприем от подхвата 
изнутри скручиванием  

 

 
учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

2 года обучения 
 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, замена 
наклона на прогиб (там, где это возможно).  
 Усилия противника: напор, тяга. Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево-
вперед, вправо-вперед, влево-назад, прямо, вправо-назад.  
 Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 
удержаний болевых, удушений, комбинаций, контрприемов.  Совершенствование ведения 
противоборства при различных захватах, стойках, взаиморасположениях, дистанциях, 
продвижениях. 
 

3 КЮ Зеленый пояс 
НАГЭ-ВАДЗА. ТЕХНИКА БРОСКОВ  
Ко-сото-гакэ Зацеп снаружи голенью  
Цури-гоши Бросок через бедро с захватом 
пояса  
Еко-отоши Бооковая подножка на пятке 
(седом)  
Аши-гурума Бросок через ногу скручиванием 
под отставленную ногу  
Ханэ-гоши Подсад бедром и голенью 
изнутри  
Харай-цурикоми-аши Передняя подсечка 
под отставленную ногу  
Томоэ-нагэ Бросок через голову с упором 
стопой в живот  
Ката-гурума Бросок через плечи 
«мельница»  
КАТАМЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА 
СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ  
Ката-дзуджи-джимэ Удушение спереди 
скрещивая руки (одна ладонь вверх, 
другая вниз)  
Гяку-дзуджи-джимэ Удушение спереди 
скрещивая руки (ладони вверх)  
Нами-джуджи-джимэ Удушение спереди 
скрещивая руки (ладони вниз)  

  

 

Окури-эри-джимэ Удушение сзади двумя 
отворотами  
Ката-ха-джимэ Удушение сзади 
отворотом, выключая руку  
Хадака-джимэ Удушение сзади плечом и 
предплечьем  
Удэ-гарами Узел локтя  
Удэ-хишиги-джуджи-гатамэ Рычаг локтя 
захватом руки между ног  
Дополнительный материал  
НАГЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА БРОСКОВ  
Яма-араши Подхват бедром с обратным 
захватом одноименного отворота  
Ханэ-гоши-гаэши Контрприем от подсада 
бедром и голенью изнутри  
Моротэ-гари Бросок захватом двух ног  
Кучики-даоши Бросок захватом ноги за 
подколенный сгиб  
Кибису-гаэши Бросок захватом ноги за 
пятку  
Сэои-отоши Бросок через спину (плечо) с 
колена (колен) 

 
учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

3 года обучения 
 Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с 
преодолением усилий, с нейтрализацией усилий. Взаиморасположение дзюдоистов: 



асимметричные – равновероятные для атаки. Учи-коми. Рандори. Способы преследования 
противника перехода в борьбу лежа.  
 Броски - Nage Waza  
 1. Бросок через голову подсадом голенью - Sumi Gaeshi  
 2. Подножка назад седом (подсадка) - Tani Otoshi  
 3. Бросок через плечо с колена - Seoi Otoshi  
 4. Передний переворот - Sukui Nage  
 5. Обратный бросок через бедро - Utsuri Goshi  
 6. Бросок через ногу вперед скручиванием - О Guruma  
 7. Бросок через спину захватом руки под плечо - Soto Makikomi  
 8. Выведение из равновесия - Uki Ooshi  
 9. Задняя подножка - О Soto Otoshi  
 10. Боковой переворот - Те Guruma  
 Приемы борьбы лежа - Ne Waza  
 1. Рычаг внутрь захватом руки под плечо - Ude Hishigi Waki Gatame  
 2. Рычаг локтя при помощи ноги сверху - Ude Hishigi Hiza Gatame  
 3. Рычаг внутрь упором предплечьем - Ude Hishigi Нага Gatame  
 4. Рычаг внутрь с помощью ноги сверху - Ude Hishigi Ashi Gatame  
 5. Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами - Ude Hishigi Juji Gatame  
 6. Перегибание локтя верхом, прижимая руку к ключичному сочленению, - Ude 
Hishigi UdeGatame  
 7. Удушающий ногами с захватом руки и головы - Sankaku Jime  
 8. Удушающий спереди двумя отворотами - Tsukomi Jime  
 

2 КЮ  Синий пояс 
НАГЭ-ВАДЗА. ТЕХНИКА БРОСКОВ  
Суми-гаэши Бросок через голову подсадом 
голенью с захватом туловища  
Тани-отоши Задняя подножка на пятке 
(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 бедро с 
подбивом сбоку  
О-гурума Бросок через ногу вперед 
скручиванием подвыставленную ногу  
Сото-макикоми Бросок через спину (бедро) 
вращением захватом руки под плечо  
Уки-отоши Бросок выведением из 
равновесия вперед  
КАТАМЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА 
СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ  
Удэ-хишиги-ваки-гатамэ Рычаг локтя внутрь 
захватом руки под мышку  
Удэ-хишиги-хара-гатамэ Рычаг локтя внутрь 
через живот  
Удэ-хишиги-хидза-гатамэ Рычаг локтя 
внутрь при помощи колена сверху  
Удэ-хишиги-аши-гатамэ Рычаг локтя 
внутрь ногой  
Цуккоми-джимэ Удушение спереди 
двумя отворотами  
Кататэ-джимэ Удушение спереди 

 

Дополнительный материал  
НАГЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА БРОСКОВ  
Тэ-гурума Боковой переворот  
Оби-отоши Обратный переворот с подсадом 
с захватом пояса  
Даки-вакарэ Бросок через грудь вращением 
с обхватом туловища сзади  
Учи-макикоми Бросок через спину 
вращением с захватом руки на плечо 
(«вертушка»)  
О-сото-макикоми Отхват в падении с 
захватом руки под плечо  
Харай-макикоми Подхват бедром в падении 
с захватом руки под плечо  
Учи-мата-макикоми Подхват изнутри в 
падении с захватом руки под плечо  
Хиккоми-гаэши Бросок через голову с 
подсадом голенью с захватом пояса сверху  
Тавара-гаэши Бросок через голову с 
обратным захватом туловища сверху  
КАТАМЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА 
СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ  
Удэ-хишиги-санкаку-гатамэ Рычаг локтя 
захватом головы и руки ногами  
Уширо-ваки-гатамэ Обратный рычаг локтя 
внутрь 
Удэ-хишиги-джуджи-гатамэ Рычаг локтя 
захватом руки между ног (разрывы 
оборонительных захватов) 



предплечьем  
Санкаку-джимэ Удушение захватом 
головы и руки ногами  

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ Рычаг локтя внутрь 
прижимая руку к ключице  
  
 14.4.   Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) свыше трех лет 
обучения 

 
 

Примерный план-график учебно-тренировочных занятий 
для групп учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) свыше трех 

лет обучения 
Таблица 27. 

№ 
п/п 

Виды 
 подготовки 

Месяцы Всего 
часов I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1. Общая физическая 
подготовка 12 12 12 12 12 14 14 14 12 12 12 12 150 

2. Специальная 
физическая 
подготовка 

15 15 15 15 15 15 14 14 15 15 15 15 178 

3. Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 

4. Техническая 
подготовка 26 26 27 27 26 26 26 26 26 27 27 26 316 

5. Тактическая 
подготовка 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 23 

6. Теоретическая 
подготовка 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 

7. Психологическая 
подготовка 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 23 

8. Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль) 

- - - - - - - - - - 3 2 5 

9. Инструкторская 
практика 1 1 1 1 1 1 - - 1 1 1 1 10 

10. Судейская 
практика - 1 1 1 1 - - - - 1 1 1 7 

11. Медицинские, 
медико-
биологические 
мероприятия 

2 - - 2 2 - - - - 2 2 2 12 

12. Восстановительные 
мероприятия 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

             Всего часов: 69 68 69 71 70 69 65 67 67 71 74 72 832 
 
 Общая физическая подготовка  
 Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 
выносливости - бег - 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной местности.  
 Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивания на перекладине, 
сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 
стенке, лазанье по канату с помощью и без помощи ног; для развития быстроты - 
подтягивания на перекладине за 20 с, опорные прыжки через коня, сгибание рук в упоре 



лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с, разгибание туловища лежа на животе 
за 20 с; 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.  
 Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол.  
 Анаэробные возможности (работа субмаксимальной мощности)  
 Круговая тренировка: 1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с 
максимальной скоростью, отдых между станциями 15 с.  
1-я станция - трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 подтягиваний, 15 с вис 
на согнутых руках;  
2-я станция - бег по татами 100 м; 3-я станция - броски партнера через спину 10 раз;  
4-я станция т- забегания на мосту - 5 раз вправо, 5 раз влево;  
5-я станция - переноска партнера на спине с сопротивлением - 20 метров; 6-я станция - 
полуприседы с партнером на плечах - 10 раз;  
7-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз;  
8-я станция - поднимание партнера, стоящего на четвереньках до уровня груди - 10 раз;  
9-я станция - разрыв сцепленных рук партнера для перегибания локтя - 2-3 попытки в 
течение 10-15 секунд;  
10-я станция - лазанье по канату - 2 раза по 5 м.  
 Силовые возможности (работа максимальной мощности)  
 Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений 
максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между кругами - 5 минут. 1-я станция - 
рывок штанг до груди (50% от максимального веса); 2-я станция - имитация бросков с 
поворотом спиной к партнеру с отрывом его от татами; 3-я станция - сгибание и разгибание 
рук в упоре на брусьях; 4-я станция - подтягивание на перекладине; 5-я станция - имитация 
бросков с поворотом к партнеру с тягой резинового жгута; 6-я станция - жим штанги лежа - 
50% от максимального веса; 7-я станция - «учи-коми» находясь лицом к партнеру, с отрывом 
его от татами.  
 Выносливость (работа большой мощности)  
 Круговая тренировка: 1 круг, выдержать режим работы, эффективно решать технико-
тактические задачи, без отдыха между станциями. 1-я станция прыжки со скакалкой - 3 
минуты; 2-я станция - борьба за захват - 3 минуты; 3-я станция - борьба стоя - 1,5 минуты, 
лежа 1.5 минуты; 4-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 5-я станция - переноска 
партнера на плечах -1,5 минуты работа дзюдоиста, 1.5 минуты работа партнера; 6-я станция - 
борьба лежа на выполнение удержаний - 3 минуты; 7-я станция - прыжки со скакалкой - 3 
минуты; 8-я станция - перенос партнера на плечах - 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 
минуты работа партнера; 9-я станция - борьба на выполнение удержаний - 3 минуты; 10-я 
станция - приседания с партнером - 1,5 минуты приседает дзюдоист, 1,5 минуты приседает 
его партнер; 11-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 12-я станция - борьба за захват 
туловища двумя руками - 1,5 минуты атакует дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 13-я 
станция - броски через спину - 1,5 минуты выполняет дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 
14-я станция - сгибание рук в упоре лежа - 3 минуты; 15-я станция – прыжки.  
 Специальная физическая подготовка  
 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 количество 
повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 30 с, между кругами - 
4-6 минут.  
1-2-я серии - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру, влево, вправо; 3-4-я серии - 
имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо; 5-я серия - имитация броска 
через грудь.  
 Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять броски без 
отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают дзюдоисту три партнера). 
1-я серия - 50 с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 10 с в максимальном 
темпе, 2-я серия - 50 с броски партнеров отхватом, 10 с в максимальном темпе, 3-я серия - 50 
с броски подхватом в медленном темпе, 10 с в максимальном, 4-я серия - броски 50 с 
передней подсечкой, в медленном темпе, 10 с в максимальном.  
 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 действий. Устранение 
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 (в начале, середине, конце), 
маскировки обороны, ведения поединка в «рваном» темпе, в красной зоне татами.  
 Броски - Nage Waza.  
 1. Отхват под две ноги назад г- О Soto Guruma  
 2. Подножка вперед седом - Uki Waza  
 3. Подножка вперед через туловище - Yoko Wakare  
 4. Бросок через грудь скручиванием - Yoko Guruma  
 5. Подсад (опрокидыванием) от броска через бедро - Ushiro Goshi  
 6. Бросок через грудь прогибом - Ura-Nage  
 7. Выведение из равновесия заведением назад - Sumi Otoshi  
 8. Боковая подсечка с падением - Yoko Gake  
 Комбинации - Renzoku Waza  
 1. Uchi Gari - Tai Otoshi  
 2. Ко Uchi Gari - Seoi Nage  
 3. Ко Uchi Gari - О Uchi Gari  
 Коптрдействия - Kaeshi Waza  
 1. Harai Goshi - Ushiro Goshi  
 2. Ushi Mata - Tai Otoshi  
 3. Seoi Nage - Те Guruma  
 Болевые и удушающие приемы в стойке  
 1. Перегибание локтя в стойке с захватом руки под плечо - Kannuki - Gatame  
 2. Перегибание локтя в стойке при помощи двух рук сверху - Aiji- Makikomi  
 3. Удушающий в стойке предплечьем - Tomoe-Jime  
  

1 КЮ Коричневый пояс 
НАГЭ-ВАДЗА. ТЕХНИКА БРОСКОВ  
О-сото-гурума Отхват под две ноги  
Уки-вадза Передняя подножка на пятке 
(седом)  
Еко-вакарэ Подножка через туловище 
вращением  

Томоэ-джимэ Удушение одноименными 
отворотами петлей вращением из стойки  
Дополнительный материал  
КИНШИ-ВАДЗА – ЗАПРЕЩЕННАЯ 
ТЕХНИКА  
НАГЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА БРОСКОВ  



Еко-гурума Бросок через грудь вращением 
(седом)  
Уширо-гоши Подсад опрокидыванием от 
броска через бедро  
Ура-нагэ Бросок через грудь прогибом  
Суми-отоши Бросок выведением из 
равновесия назад  
Еко-гакэ Боковая подсечка с падением  
КАТАМЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА 
СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ  
Удэ-хишиги-тэ-катамэ Рычаг локтя через 
предплечье в стойке  
Удэ-хишиги-удэ-гатамэ Рычаг локтя внутрь 
прижимая руку к локтевому сгибу  
(ключице) в стойке  

Даки-агэ Подъем из партера подсадом 
(запрещенный прием)  
Кани-басами Бросок двойным подбивом 
«ножницы» (запрещенный прием)  
Кавадзу-гакэ Бросок обвивом голени 
(запрещенный прием)  
КАТАМЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА 
СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ  
Аши-гарами Узел бедра и колена 
(запрещенный прием)  
Аши-хишиги Ущемление ахиллова 
сухожилия (запрещенный прием)  
До-джимэ Удушение сдавливанием 
туловища ногами (запрещенный прием)  

 Самооборона  
 Защита от угрозы пистолетом спереди, сбоку, сзади. Защита при нападении 2-3 
человек. Самозащита вдвоем против одного, двух, трех человек.  
 
 14.5   Этап совершенствования спортивного мастерства  

Примерный план-график для учебно-тренировочных занятий 
 групп совершенствования спортивного мастерства 

Таблица 28. 
№ 
п/п 

Виды 
 подготовки 

Месяцы Всего 
часов I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1. Общая физическая 
подготовка 12 12 12 12 13 14 14 14 12 12 12 12 151 

2. Специальная 
физическая подготовка 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 216 

3. Участие в спортивных 
соревнованиях 8 8 8 8 8 8 4 4 8 8 8 8 88 

4. Техническая 
подготовка 36 36 36 36 36 36 35 35 36 36 36 36 430 

5. Тактическая подготовка 3 3 3 3 3 1 1 1 3 3 3 3 30 
6. Теоретическая 

подготовка 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 23 

7. Психологическая 
подготовка 2 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 2 30 

8. Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль) 

- - - - 2 - - - - - 2 2 6 

9. Инструкторская 
практика 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

10. Судейская практика - 2 2 2 - - - - 2 2 - 2 12 
11. Медицинские, медико-

биологические 
мероприятия 

2 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 2 21 

12. Восстановительные 
мероприятия 1 1 1 1 1 4 4 4 1 1 1 1 21 

             Всего часов: 85 88 88 88 88 87 81 82 88 88 88 89 1040 
  
 Общая физическая подготовка  
 Общая физическая подготовка. Общая физическая подготовка на этапе спортивного 
совершенствования в общем объеме всех часов составляет 15% и направлена на повышение 



функциональных возможностей, силы, быстроты, скоростно-силовых качеств, специальной 
выносливости. Ключевыми являются упражнения для укрепления силы кисти (эспандер 
кистевой и т.д.), подтягивание на перекладине, подъем разгибом, сгибание и разгибание рук 
в упоре на брусьях, лазание по канату без ног, упражнения на гимнастической стенке, 
акробатические упражнения, упражнения с гантелями и гирями, рывок и толчок штанги, жим 
штанги от груди в положении лежа, приседание со штангой на плечах, развитие становой 
силы. Вспомогательные упражнения. Бег 100 м. Прыжки в высоту. Прыжки в длину. 
Метание гранаты. Толкание ядра. Лыжи 5 км, 10 км. Кросс 3000 м. Плавание 100 м. 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч. Методы тренировки – 
равномерный, игровой, переменный и контрольный.  
 Специальная физическая подготовка  
 Специальная физическая подготовка в основном направлена на развитие специальных 
физических качеств дзюдоиста и включает в себя следующее. Броски манекена. 
Развивающие и корректирующие упражнения с резиновым эспандером. 
 Специальные упражнения с отягощением весом партнера. Работа в «тройках». Броски 
партнера на скорость. Поединки различной продолжительности с укороченными периодами 
отдыха. Также применяются специально-подготовительные (подводящие и развивающие) 
упражнения. Специальные упражнения для локального развития мышечных групп.  
 Методы тренировки – повторный, игровой, переменный и контрольный.  
 Техническая подготовка  
 Совершенствование технического мастерства дзюдоистов высокой квалификации 
осуществляется с использованием всего многообразия средств и методов тренировки. У 
спортсмена сформировалась индивидуальная техника, включающая коронные, 
вспомогательные приемы и комбинаций. Главной задачей, стоящей перед тренером и 
спортсменом – успешное выступление на международных соревнованиях самого высокого 
ранга.  
 Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми обязан 
владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства:  
 - коронных приемов и их связок – 4;  
 - вспомогательных приемов – 6;  
 - технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые и удушающие 
приемы) – не менее 3-х по каждому виду технических действий. Также, в обязательном 
порядке у спортсменов с правосторонней и левосторонней организацией мозга должны быть 
в арсенале не менее 2 бросков в противоположную сторону. У спортсменов с 
правосторонней организацией в левую сторону, у левосторонних в правую. Рекомендуется 
иметь в арсенале не менее одного броска, отработанного до автоматизма, которым спортсмен 
сможет отыграться в случае проигрыша на последних секундах схватки. При обучении 
спортсмена необходимо выбирать максимально простые и в тоже время максимально точные 
технические действия, моделирующие ситуации схваток соревновательного характера.  
 Совершенствование скоростных возможностей дзюдоистов  
 Набрасывание проводится в тройках, сначала весь комплекс выполняет дзюдоист под 
номером 1, затем под номером 2, далее дзюдоист под номером 3.  
 Набрасывание с максимальной скоростью 15-20 бросков по направлению вперед (5 
бросков передней подножкой в удобную сторону, плюс 5 бросков подхватом изнутри, плюс 
5 бросков через спину). Тренер-преподаватель засекает время серии и заносит в протокол.  
 • Отдых 1-2 минуты до пульса 100-120 уд./мин, свободная ходьба по татами, 
упражнения на расслабление, дыхание и растяжение.  
 Набрасывание с максимальной скоростью 15-20 бросков по правлению назад (5 
бросков задней подножкой, плюс 5 бросков отхвати сзади, плюс 5 бросков зацепом голени 
изнутри). 
 • Отдых — 1-2 минут до пульса 100-200 уд./мин, после выполнения серии свободная 
ходьба, упражнения на расслабление, восстановлен» дыхания, растяжение.  
 Набрасывание с максимальной быстротой 15-20 бросков по направлению в сторону (5 
бросков боковой подножкой, плюс 5 бросков подсадом бедром, плюс 5 бросков боковой 
подсечкой).  



 • Отдых 3-5 мин до пульса 90-110 уд./мин, свободная ходьба, упражнения на 
восстановление дыхания, расслабление, растяжение.  
 Конец первой серии. Повторить 4-6 раз. После выполнения 4- 6 серий начинает 
выполнять второй номер; затем третий. При этом необходимо учитывать, что они уже 
проделали работу при выполнении падений с партнером. Второму номеру необходимо 
уменьшить количество бросков в серии до четырех и несколько увеличить 
продолжительность отдыха, также и третьему номеру -уменьшить количество бросков на 
одну-две серии и увеличить время между повторениями до 2 мин, а между сериями - до 5 
мин.  
 Такие задания следует проводить в начале недели.  
 Комплекс на развитие выносливости дзюдоистов:  
 Борьба 3 мин с задачей выиграть 2-3 оценки. После борьбы отдых 1-2 мин или до 
пульса 120—130 уд./мин. Интенсивность большая. Во время отдыха выполнять упражнения 
на дыхание, расслабление, массаж. Повторить шесть раз (6 схваток по 3 мин). После отдыха 
6—8 мин повторить указанную серию, но при этом увеличить время отдыха между 
схватками.  
 Средства специальной подготовки:  
 Соревновательные схватки со сменой партнера; 1-я мин — соперник меньше на 3—4 
кг, 2-я мин — соперник аналогичной весовой категории, 3-я мин — тяжелее, 4-я мин — 
легче, 5-я мин — легче, но выше квалификационной.  
 Тренировочные схватки по следующему регламенту: 15—20 с — максимальное 
количество бросков. Повторить 4—5 раз.  
 Броски тренировочного манекена: 40 с — 5 бросков, 20 с — максимальное количество 
бросков. Повторить 4—5 раз.  
 Интервально-круговая тренировка: с тремя-четырьмя партнерами по 3 мин с каждым, 
с минутой отдыха после смены партнера. Таких кругов может быть 2, но при этом время 
отдыха между схватками увеличивается до 2-3 мин. Таким образом, один круг длится от 11 
до 15 мин.  
 Тактическая подготовка  
 Однонаправленные комбинации: бросок с захватом руки под плечо – подсад голенью 
изнутри с захватом руки под плечо, зацеп голенью снаружи – бросок через бедро, передняя 
подсечка под отставленную ногу – бросок через спину с захватом руки на плечо, боковая 
подсечка в темп шагов – бросок через плечи.  
 Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов – зацеп голенью 
снаружи, боковая подсечка в темп шагов – бросок через голову.  
 Тактика ведения поединка  
 Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до 
окончания. Модель поединка с учетом удержания технико-тактических действий в эпизодах 
поединка. Пауза, как время «отведенное» для анализа ситуации и корректировки 
тактического замысла. Тактика ведения поединка на края татами. Тактика участия в 
соревнованиях.  
 Теоретическая подготовка  
 Олимпийское движение. Состояние современного спорта. Олимпизм как метафизика 
спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и системы спортивных соревнований. Правила техники 
безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение правил техники безопасности при 
проведении занятий. Проведение инструктажа о правилах поведения для учащихся во время 
занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС. 
Правила поведения во время поездок на соревнования в транспортных средствах (поезд, 
самолет). Профилактика травматизма. Понятие травматизма Синдром 
«перетренированности». Принципы спортивной подготовки. Психологическая подготовка. 
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств 
и методов психологической подготовленности обучающихся. Учет соревновательной 
деятельности. Классификация и типы спортивных соревнований. Дневник самоконтроля. 



Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочных и соревновательной деятельности. 
Подготовка обучающихся как многокомпонентный процесс. Современные тенденции 
совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты– 
специфический и интегрированный продукт соревновательной деятельности. Система 
спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. Спортивные соревнования. Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Классификация спортивных достижений. Восстановительные 
средства и мероприятия. Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
учебно-тренировочного занятия; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 
средств восстановления.  
 Психологическая подготовка  
 В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий 
уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 
предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к 
самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. В ходе подготовки к 
конкретным соревнованиям формируется специальная (предсоревновательная) психическая 
готовность спортсмена к выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, 
стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 
устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно 
управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно 
выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы.  
 Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 
сопутствующих ему тяжелым функциональным состоянием в процессе тренировок, 
вызывает психологические изменения в организме дзюдоиста, выражающиеся в своеобразии 
психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении 
интенсивности процессов сознания. Кроме того, приходится преодолевать трудности, 
которые обусловлены индивидуально психологическими особенностями личности 
спортсмена. Они возникают в сознании в виде мыслей, чувств и психологических состояний. 
Для этого нужно включить в тренировку отдельные задания:  
 - проводить учебно-тренировочные схватки с высокой интенсивностью с малым 
промежутком времени между схватками;  
 - проведение 2-3 поединков с полным сопротивлением длительностью до 20 минут.  
 Воспитание смелости, самообладания, решительности, способности преодолевать 
различные формы страха и неуверенности. Для правильной оценки своих возможностей 
необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных 
достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха.  
 Успех выступления спортсмена в соревнованиях во многом зависит от умелого 
ведения поединка со стороны тренера. Перерывы необходимо использовать для отдыха, для 
изменения тактики поединка, для поднятия морального духа и т.д. Во всех случаях, разговор 
тренера со спортсменом, его указания должны быть краткими, тон должен быть уверенный и 
спокойный.  
 Инструкторская и судейская практика  
 Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение 
обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в показательных 
выступлениях.  
 Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.   
 Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль  
 Основными способами восстановления после физических и психологических нагрузок 
на этапах спортивной подготовки дзюдоистов, начиная с тренировочного этапа, являются:  



 - усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с текущими 
задачами);  
 - правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими 
задачами);  
 - посещение бани (рекомендуемое количество – 4 раза в месяц);  
 - ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды 
повышенной нагрузки);  
 - подвижные игры (в периоды активного отдыха);  
 - посещение бассейна (рекомендуемое количество – 4 раза в месяц);  
 - посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2 раза в год или 
по необходимости);  
 - работа в щадящем режиме, снижение объема и интенсивности тренировочной 
нагрузки. Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 
мероприятий определяет личный тренер спортсмена совместно со спортивным, 
медицинским, учебным и воспитательным отделами Училища, исходя из решения текущих 
задач подготовки  
 Поэтапный медицинский осмотр.  
 Контроль – промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. 
Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной квалификации: кандидат в 
мастера спорта.  
 Участие в спортивных соревнованиях  
  Участие в 5-6 соревнованиях в течение года.  
 Анализ соревнований  
 Самостоятельный разбор ошибок, анализ, выводы. Выявление сильных сторон 
подготовки дзюдоиста. Определение путей дальнейшего обучения. 
            
 14.6   Этап высшего спортивного мастерства  

Примерный план-график для учебно-тренировочных занятий 
 групп высшего спортивного мастерства 

 

Таблица 29. 
 

№ 
п/п 

Виды 
 подготовки 

Месяцы Всего 
часов I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

1. Общая 
физическая 
подготовка 

15 15 15 15 15 15 16 16 15 15 15 15 182 

2. Специальная 
физическая 
подготовка 

21 22 22 22 21 21 21 21 22 22 22 21 258 

3. Участие в 
спортивных 
соревнованиях 

9 9 9 9 9 9 8 8 9 9 9 9 106 

4. Техническая 
подготовка 43 43 43 43 43 43 44 44 43 43 43 43 518 

5. Тактическая 
подготовка 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 3 32 

6. Теоретическая 
подготовка 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 

7. Психологическа
я 
подготовка 

2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 29 

8. Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль) 

- - - - - 4 - - - - 4 - 8 



9. Инструкторская 
практика 1 2 1 2 2 1 1 1 2 2 1 2 18 

10. Судейская 
практика 1 1 1 2 2 1 1 1 2 2 1 2 17 

11. Медицинские, 
медико-
биологические 
мероприятия 

3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 34 

12. Восстановитель
ные 
мероприятия 

3 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 34 

             Всего часов: 
 102 105 104 106 104 105 100 100 105 105 108 104 1248 

 
 Общая физическая подготовка  
 Общая физическая подготовка. В общем объеме работы на ОФП отводится 14-18%. 
Общая физическая подготовка подразумевает поддержание совершенствование основных 
физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, а также общего уровня 
выносливости организма и его способность выдерживать интенсивную нагрузку от начала и 
до конца схватки соревновательного характера. Методы и средства развития физических 
качеств должны быть адекватны уровню функциональной подготовки каждого спортсмена в 
отдельности, его весовой категории и при этом их применение должно способствовать 
прогрессивным изменениям в развитии соответствующего физического качества. Данный 
раздел включает в себя следующие средства:  
 - общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы специальные 
тренажеры для упражнений, способствующих укреплению кисти и прибор по измерению ее 
силы); - упражнения на гимнастических снарядах (перекладина – подтягивание (для всех 
весовых категорий), выходы силой, подъем переворотом (для легких и средних весовых 
категорий); брусья – отжимание); - упражнения с отягощениями (штанга – жим лежа от 
груди, приседание, рывок с пола на грудь, работа с гирями и гантелями и на тренажерах). - 
бег, плавание, спортивные игры.   
 Специальная физическая подготовка  
 Специальная физическая подготовка. Специальная физическая подготовка от общего 
объема всей работы для групп высшего спортивного мастерства составляет 20-25%. 
Специальная физическая подготовка подразумевает развитие специальных физических 
качеств и навыков, необходимых для улучшения владения техническим арсеналом дзюдо.  
 Для развития СФП предлагаются следующие средства: - имитационные упражнения 
(количество подворотов на прием за 1 минуту времени); - упражнения со специальными 
снарядами (резина, скакалка – количество движений, прыжков за 1 минуту времени); - 
специальные упражнения с партнером (количество бросков, например, задняя подножка, за 
30 секунд времени). Также используются упражнения для развития скоростно-силовых 
качеств, силы ловкости, гибкости, быстроты, упражнения на гимнастических снарядах. 
Специальные упражнения для локального развития мышечных групп.  
 Техническая подготовка  
 Совершенствование технического мастерства дзюдоистов высокой квалификации 
осуществляется с использованием всего многообразия средств и методов тренировки. У 
спортсмена сформировалась индивидуальная техника, включающая коронные, 
вспомогательные приемы и комбинаций. Главной задачей, стоящей перед тренером и 
спортсменом – успешное выступление на международных соревнованиях самого высокого 
ранга.  
 Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми обязан 
владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства:  
 - коронных приемов и их связок – 4;  
 - вспомогательных приемов – 6;  



 - технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые и удушающие 
приемы) – не менее 3-х по каждому виду технических действий. Также, в обязательном 
порядке у спортсменов с правосторонней и левосторонней организацией мозга должны быть 
в арсенале не менее 2 бросков в противоположную сторону. У спортсменов с 
правосторонней организацией в левую сторону, у левосторонних в правую. Рекомендуется 
иметь в арсенале не менее одного броска, отработанного до автоматизма, которым спортсмен 
сможет отыграться в случае проигрыша на последних секундах схватки. При обучении 
спортсмена необходимо выбирать максимально простые и в тоже время максимально точные 
технические действия, моделирующие ситуации схваток соревновательного характера.  
 Совершенствование скоростных возможностей дзюдоистов  
 Набрасывание проводится в тройках, сначала весь комплекс выполняет дзюдоист под 
номером 1, затем под номером 2, далее дзюдоист под номером 3. Набрасывание с 
максимальной скоростью 15-20 бросков по направлению вперед (5 бросков передней 
подножкой в удобную сторону, плюс 5 бросков подхватом изнутри, плюс 5 бросков через 
спину). Тренер-преподаватель засекает время серии и заносит в протокол.  
 • Отдых 1-2 минуты до пульса 100-120 уд./мин, свободная ходьба по татами, 
упражнения на расслабление, дыхание и растяжение.  
 Набрасывание с максимальной скоростью 15-20 бросков по правлению назад (5 
бросков задней подножкой, плюс 5 бросков отхвати сзади, плюс 5 бросков зацепом голени 
изнутри).  
 • Отдых — 1-2 минут до пульса 100-200 уд./мин, после выполнения серии свободная 
ходьба, упражнения на расслабление, восстановлен» дыхания, растяжение.  
 Набрасывание с максимальной быстротой 15-20 бросков по направлению в сторону (5 
бросков боковой подножкой, плюс 5 бросков подсадом бедром, плюс 5 бросков боковой 
подсечкой).  
 • Отдых 3-5 мин до пульса 90-110 уд./мин, свободная ходьба, упражнения на 
восстановление дыхания, расслабление, растяжение.  
 Конец первой серии. Повторить 4-6 раз. После выполнения 4- 6 серий начинает 
выполнять второй номер; затем третий. При этом необходимо учитывать, что они уже 
проделали работу при выполнении падений с партнером. Второму номеру необходимо 
уменьшить количество бросков в серии до четырех и несколько увеличить 
продолжительность отдыха, также и третьему номеру -уменьшить количество бросков на 
одну-две серии и увеличить время между повторениями до 2 мин, а между сериями - до 5 
мин.  
 Такие задания следует проводить в начале недели.  
 Комплекс на развитие выносливости дзюдоистов:  
 Борьба 3 мин с задачей выиграть 2-3 оценки.  
 После борьбы отдых 1-2 мин или до пульса 120—130 уд./мин. Интенсивность 
большая. Во время отдыха выполнять упражнения на дыхание, расслабление, массаж. 
Повторить шесть раз (6 схваток по 3 мин). После отдыха 6—8 мин повторить указанную 
серию, но при этом увеличить время отдыха между схватками.  
 Средства специальной подготовки:  
 Соревновательные схватки со сменой партнера; 1-я мин — соперник меньше на 3—4 
кг, 2-я мин — соперник аналогичной весовой категории, 3-я мин — тяжелее, 4-я мин — 
легче, 5-я мин — легче, но выше квалификационной.  
 Тренировочные схватки по следующему регламенту: 15—20 с — максимальное 
количество бросков. Повторить 4—5 раз.  
 Броски тренировочного манекена: 40 с — 5 бросков, 20 с — максимальное количество 
бросков. Повторить 4—5 раз.  
 Интервально-круговая тренировка: с тремя-четырьмя партнерами по 3 мин с каждым, 
с минутой отдыха после смены партнера. Таких кругов может быть 2но при этом время 
отдыха между схватками увеличивается до 2-3 мин. Таким образом, один круг длится от 11 
до 15 мин.  



 Применение комплексного теста, выполняемого в четверках. Каждый из четырех 
дзюдоистов производит поочередно пять разных бросков за время теста, который 
выполняется следующим образом:  
 на 1-й мин каждый из дзюдоистов проводит 6 бросков, а затем в парах выполняет 
поочередно 10 приседаний;  
 на 2-й мин также каждый из дзюдоистов проводит поочередно 6 бросков, а затем 
выполняет отжимания в упоре лежа— 10 раз как можно быстрее;  
 на 3-й мин так же каждый из дзюдоистов выполняет 6 бросков, а затем 10 наклонов с 
партнером;  
 на 4-й мин — 6 бросков, затем 10 сгибаний туловища из положения лежа на спине;  
 на 5-й мин — 6 бросков, затем 10 забеганий на мосту (2x5 раз).  
 Распределение специальных упражнений по направленности физиологического 
воздействия на организм дзюдоистов (по В. С.Бегидову)  
 В процессе подготовки дзюдоистов используются различные виды специальных 
упражнений.  
 Специально-подготовительные упражнения — 4 мин, ЧСС — 134,4±3,2.  
 Совершенствование техники выполнения излюбленных приемов в стойке 
посредством многократного набрасывания партнера — 4 мин, ЧСС- 136,8+7,8.  
 Изучение и совершенствование новых технических действий в стойке - 5 мин, ЧСС -
121,2+7,8.  
 Совершенствование комбинаций приемов в стойке в благоприятных условиях - 5 мин, 
ЧСС — 129,6+6,6.  
 Совершенствование техники выполнения излюбленных приемов борьбы в партере в 
условиях неполного сопротивления партнера - ЧСС- 122,4+6,6.  
 Изучение и совершенствование новых технических действий в партере5 мин, ЧСС - 
127,2+4,8. Совершенствование комбинаций приемов борьбы в партере в условиях неполного 
сопротивления партнера - 5 мин, ЧСС - 133,2+4,81  
 Совершенствование комбинаций приемов и связок «стоя-лежа» в условиях 
нарастающего сопротивления партнера - 5 мин. 40 133,2+4,8.  
 Совершенствование ответных бросков в стойке в условиях нарастающего 
сопротивления партнера — 4 мин, ЧСС — 146,4+3,0.  
 Совершенствование ответных приемов в условиях неполного противления партнера 
— 4 мин, ЧСС - 136,8+4,8.  
 Борьба за захват в условиях взаимного сопротивления -4| ЧСС- 130,8+9,0.  
 Совершенствование защитных действий против приемов, от которых чаще всего 
проигрывают — 4 мин, ЧСС — 153,6+6,6.  
 Выполнение бросков из стойки на скорость — 3 повторения по 1 мин через минуту 
отдыха, ЧСС — 165,6+6,6.  
 Совершенствование способов тактической подготовки бросков в стойке в условиях 
одностороннего сопротивления — 4 мин, ЧСС — 138,0+6,1  
 Совершенствование умения вести борьбу на различных дистанциях стойках, 
передвижениях противника — 4 мин, ЧСС - 140,4+5,4.  
 Совершенствование умения выполнять встречные атаки их! атакующие действия в 
стойке в условиях взаимного сопротивления ~\\ ЧСС-168,0±9,6.  
 Совершенствование умения выполнять ответные действия в борьбе лежа в условиях 
взаимного сопротивления — 4 мин, ЧСС — 156,0+9,1  
 Совершенствование техники и тактики ведения борьбы в красной зоне - 4 мин, ЧСС - 
145,2+9,0.  
 Совершенствование техники и тактики ведения борьбы против неудобного соперника 
— 4 мин, ЧСС — 140,8+3,0.  
 Свободная борьба в стойке в условиях взаимного сопротивления — 5 мин, ЧСС-
148,8±4,8.  
 Свободная борьба в партере в условиях взаимного сопротивления — 5 мин, ЧСС-
148,8±4,8.  
 Тренировочные схватки с закрытыми глазами — 4 мин, ЧСС — 138,0±6,0.  



 Совершенствование интегральной подготовки в условиях контрольно-тренировочных 
схваток по правилам соревнований — 4 мин, ЧСС- 172,8+4,8.  
 Совершенствование интегральной подготовки в условиях соревновательных схваток 
— 4 мин, ЧСС — 177,6+10,2.  
 Тренировочные схватки с заданием в стойке — 4 мин, ЧСС-160,8+4,8. Тренировочные 
схватки с заданием в партере — 4 мин, ЧСС- 153,6+6,6.  
 При совершенствовании скоростно-силовых качеств у дзюдоистов большое значение 
имеет место использования специальных упражнений, направленных на развитие алактатно-
анаэробного и аэробно-анаэробного компонента специальной выносливости. Данные 
упражнения способствуют повышению внутримышечной координации, то есть специальные 
упражнения выступают как эффективное средство скоростно-силовой подготовки.  
 Тактическая подготовка  
 Однонаправленные комбинации: бросок с захватом руки под плечо – подсад голенью 
изнутри с захватом руки под плечо, зацеп голенью снаружи – бросок через бедро, передняя 
подсечка под отставленную ногу – бросок через спину с захватом руки на плечо, боковая 
подсечка в темп шагов – бросок через плечи.  
 Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов – зацеп голенью 
снаружи, боковая подсечка в темп шагов – бросок через голову.  
 Тактика ведения поединка  
 Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до 
окончания. Модель поединка с учетом удержания технико-тактических действий в эпизодах 
поединка. Пауза, как время «отведенное» для анализа ситуации и корректировки 
тактического замысла. Тактика ведения поединка на края татами.  
 Тактика участия в соревнованиях.  
 Теоретическая подготовка  
 Социальные функции спорта. Специфические социальные функции спорта (эталонная 
и эвристическая). Общие социальные функции спорта: воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая. Функция социальной интеграции и социализации личности.  
 Правила техники безопасности и предупреждение травматизма. Соблюдение правил 
техники безопасности при проведении занятий. Проведение инструктажа о правилах 
поведения для учащихся во время занятий, правила поведения в быту; ПДД; правила 
поведения в случае возникновения ЧС. Правила поведения во время поездок на 
соревнования в транспортных средствах (поезд, самолет). Воспитание в спорте. Задачи, 
содержание пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на 
занятиях в сфере ФК и С. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое и 
эстетическое воспитание.  
Психологическая подготовка. Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовленности 
обучающихся.  
Учет соревновательной деятельности. Индивидуальный план спортивной подготовки. 
Классификация и типы спортивных соревнований. Дневник самоконтроля. Понятия анализа, 
самоанализа учебно-тренировочных и соревновательной деятельности. Подготовка 
обучающихся как многокомпонентный процесс. Современные тенденции 
совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – 
специфический и интегрированный продукт соревновательной деятельности. Система 
спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. Спортивные соревнования. Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Классификация спортивных достижений. Спортивные 
результаты. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающаяся по 
результатам соревновательной деятельности.  
Восстановительные средства и мероприятия. Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-тренировочного занятия; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 



Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения различных средств восстановления. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий.  
 Психологическая подготовка  
 В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий 
уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 
предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к 
самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. В ходе подготовки к 
конкретным соревнованиям формируется специальная (предсоревновательная) психическая 
готовность спортсмена к выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, 
стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 
устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно 
управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно 
выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы. 
 Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 
сопутствующих ему тяжелым функциональным состоянием в процессе тренировок, 
вызывает психологические изменения в организме дзюдоиста, выражающиеся в своеобразии 
психической деятельности, определенной динамике психических процессов, снижении 
интенсивности процессов сознания. Кроме того, приходится преодолевать трудности, 
которые обусловлены индивидуально психологическими особенностями личности 
спортсмена. Они возникают в сознании в виде мыслей, чувств и психологических состояний. 
Для этого нужно включить в тренировку отдельные задания:  
 - проводить учебно-тренировочные схватки с высокой интенсивностью с малым 
промежутком времени между схватками;  
 - проведение 2-3 поединков с полным сопротивлением длительностью до 20 минут.  
 Воспитание смелости, самообладания, решительности, способности преодолевать 
различные формы страха и неуверенности. Для правильной оценки своих возможностей 
необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных 
достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха.  
 Успех выступления спортсмена в соревнованиях во многом зависит от умелого 
ведения поединка со стороны тренера. Перерывы необходимо использовать для отдыха, для 
изменения тактики поединка, для поднятия морального духа и т.д. Во всех случаях, разговор 
тренера со спортсменом, его указания должны быть краткими, тон должен быть уверенный и 
спокойный.  
 Метод вербального воздействия заключается в рациональном объяснении тренером 
спортсмену некоторых механизмов возникающих неблагоприятных состояний в период, 
предшествующий какому-то спортивному испытанию. Чаще этот метод применяется к 
спортсменам с сенситивными свойствами психики. Сублимация представляет собой 
искусственное вытеснение одного настроения другим, в большей мере это «работает» при 
смене задачи тренировки или поединка (изменить целевую установку, например, от силового 
давления на выполнение конкретного технического приема). Особенно остро нуждаются в 
таком вербальном воздействии спортсмены с неуравновешенной нервной системой, 
мнительные, впечатлительные, не очень уверенные в своих силах.  
 Дезактуализация - искусственное занижение силы соперника, с которым решаются 
задачи тренировочного занятия или встречаются на соревнованиях. Различают прямую 
дезактуализацию, когда спортсмену показывают слабые стороны подготовленности 
соперника, и косвенную дезактуализацию, когда подчеркиваются и выделяются сильные 
стороны спортсмена, которые косвенно подтверждают относительную «слабость» 
соперника. Для применения такого вербального воздействия нужен определенный 
педагогический такт тренера, чтобы не создать завышенный уровень самооценки. Наиболее 
эффективен этот метод по отношению к спортсменам со слабой и подвижной нервной 
системой. Все указанные средства вербального воздействия могут применяться тренером, 



так как тренер не может уходить от проблем воспитательной работы и психологической 
подготовки спортсменов  
 Инструкторская и судейская практика  
 Участие в судействе соревнований в качестве углового судьи. Выполнение 
обязанностей судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в показательных 
выступлениях.  
 Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.  
 Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль  
 Основными способами восстановления после физических и психологических нагрузок 
на этапах спортивной подготовки дзюдоистов, начиная с тренировочного этапа, являются:  
 - усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с текущими 
задачами);  
 - правильно спланированный режим дня (ежедневно, в соответствии с текущими 
задачами);  
 - посещение бани (рекомендуемое количество – 4 раза в месяц);  
 - ручной и автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды 
повышенной нагрузки);  
 - подвижные игры (в периоды активного отдыха);  
 - посещение бассейна (рекомендуемое количество – 4 раза в месяц);  
 - посещение культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2 раза в год или 
по необходимости);  
 - работа в щадящем режиме, снижение объема и интенсивности тренировочной 
нагрузки. Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 
мероприятий определяет личный тренер спортсмена совместно со спортивным, 
медицинским, учебным и воспитательным отделами Училища, исходя из решения текущих 
задач подготовки  
 Поэтапный медицинский осмотр.  
 Контроль –промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. 
Сдача технической программы. Соответствие уровню спортивной квалификации: мастер 
спорта Российской Федерации.  
 Участие в спортивных соревнованиях  
 Участие в 5-6 соревнованиях в течение года. Анализ соревнований  
Самостоятельный разбор ошибок, анализ, выводы. Выявление сильных сторон подготовки 
дзюдоиста. Определение путей дальнейшего обучения. 
 
 
       15. Учебно-тематический план 

Таблица 30. 
Этап 

спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем времени  
в год (минут) 

Сроки 
проведен

ия 

Краткое содержание 

этап 
 начальной 
подготовки 

Всего на этапе начальной 
подготовки до одного года 

обучения/свыше одного 
года обучения 

120/180 
  

История возникновения 
вида спорта и его развитие 

13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиография выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура- 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. 
Формы физической культуры. Физическая 
культура как средство воспитания 
трудолюбия, организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно важных 
умений и навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 

13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и 



обучающихся при занятиях 
физической культурой и 

спортом 

обуви. Соблюдение гигиены на 
спортивных объектах. 

Закаливание организма 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической 
культурой и спортом. 

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культурой и спортом 

13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле 
при занятиях физической культурой и 
спортом. Дневник самоконтроля. Его 
формы и содержание. Понятие о 
травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

13/20 май Понятие о технических элементах вида 
спорта. Теоретические знания по технике 
их выполнения. 

Теоретические основы 
судейства. Правила вида 

спорта 

14/20 июнь Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды 
(жесты) спортивных судей. Положение о 
спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и 
обязанности спортивных судейских 
бригад. Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система зачета 
в спортивных соревнованиях по виду 
спорта. 

Режим дня и питания 
обучающихся 

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

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта 

14/20 ноябрь-
май 

Правила эксплуатации и безопасного 
использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

Учебно-
тренировочн
ый этап (этап 
спортивной 
специализац

ии) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/свыше 
трех лет обучения 

600/960 

  

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 

70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как 
социальные финомены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных силах 

История возникновения 
олимпийского движения 

70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет 
(МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры 

70/107 декабрь Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной 
деятельности. Физиологические 
механизмы развития двигательных 
навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. 

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 

70/107 май Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования 



техники вида спорта слова. Значение рациональной техники в 
достижении высокого спортивного 
результата. 

Психологическая 
подготовка 

60/106 сентябрь-
апрель 

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

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

60/106 декабрь-
май 

Классификация спортивного инвентаря и 
экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. 
Подготовка инвентаря и экипировки к 
спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 60/106 декабрь-
май 

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

Этап 
совершенст-

вования 
спортив-ного 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного мастерства: 
1200 

  

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

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

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/  
недотренированность 

200 октябрь Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 

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

Психологическая 
подготовка 

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

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 

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

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 

200 февраль-
май 

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

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 



воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня, 
массаж; витамины. Особенности 
применения восстановительных средств 

Этап 
высшего 

спортивно-го 
мастерства 

Всего на этапе высшего 
спортивного мастерства: 600   

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в спортивной 

деятельности 

120 сентябрь Задачи, содержание и пути 
патриотического, нравственного, 
правового и эстетического воспитания на 
занятиях в сфере физической культуры и 
спорта. Патриотическое и нравственное 
воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

120 октябрь Специфические социальные функции 
спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция 
социальной интеграции и социализации 
личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 

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

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 

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

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 

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

 Восстановительные 
средства и мероприятия 

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