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Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 
физкультурно - спортивной направленности разработана в СП ДЮСШ №2 с 
учетом требований следующих нормативных документов:
- Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»;
- Федеральный Закон о физической культуре и спорте (3 ст. 16, п. 5 ч.);
- Стратегия развития физической культуры и спорта до 2020 года;
- Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение 
Правительства РФ от 4 сентября 2014 г. № 1726-р);
- Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 г. 
(Распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р);
- Г осударственная программа «Патриотическое воспитание граждан РФ на 2016
2020 годы» (Постановление Правительства РФ от 30 декабря 2015 г. № 1493);
- Концепция долгосрочного социально-экономического развития Российской 
Федерации на период до 2020 года;
- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 
№ 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические 
требования к устройству, содержанию и организации режима работы 
образовательных организаций дополнительного образования детей»;
- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки 
России) от 29 августа 2013 г. № 1008 г. Москва «Об утверждении Порядка 
организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
общеобразовательным программам»;
- Распоряжение правительства Самарской области от 09.08.2019 г. № 748-р 
Программа предназначена для детей 14 -  18 лет.
Срок реализации программы -  3 года
Программа предусматривает осуществление физкультурно -  оздоровительной 
работы, направленной на разностороннюю физическую подготовку и овладение 
основами техники дзюдо.
Направленность образовательной программы -  на физическое воспитание 
личности, выявление одаренных детей, получение ими начальных знаний о 
физической культуре и спорте.

Актуальностьпрограммы: дзюдо -  это вид спортивной борьбы, культивируемый 
в большенстве стран мира. В России дзюдо является одним из популярных видов 
спорта. На сегодняшний день дзюдо является олимпийским видом спорта. 
Технический арсенал дзюдо включает в себя:
- бросковую технику;
- технику удержания;
- технику болевых приемов на локтевой сустав;
- технику удушающих приемов.



Занятия этим видом единоборства направлены на физическое и духовное 
совершенствование личности на основе совершенствованиятехники, тактики и 
философии дзюдо.

Педагогическая целесообразность программы заключается в выборе форм и 
методов работы с учетом осуществления дифференциации и индивидуализации 
образовательной деятельности в соответствии с Федеральным законом "Об 
образовании" в РФ, Порядком организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам,
утвержденным приказом Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 
г. N 1008 г.

Новизна программы, в настоящее время предлагаемый программный 
материал по технике единоборства с десятилетнего возраста заметно отстаёт от 
требований современной действительности и естественных возрастных 
потребностей детей. Поэтому планомерно приучать к навыкам посильного 
единоборства необходимо с восьмилетнего возраста. Таким образом,
заблаговременно готовится перспективный резерв детско-юношеской спортивной 
школы по борьбе дзюдо.

Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для 
разучивания новых движений. Примерно 90% общего объёма двигательных 
навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 
6 до 12 лет. Поэтому разучивание большого количества новых разнообразных 
движений является основным требованием к содержанию физической подготовки 
детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот 
период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические 
элементы, прививаться осмысленные, грамотные представления о важнейших 
правилах и посильных способах ведения единоборства, разумно используя 
внутреннюю тягу детей к этой форме двигательной активности. Простейшие 
формы борьбы прекрасно развивают на фоне положительных эмоций силу и 
ловкость, быстроту и гибкость, внимание и память, волю и сообразительность, 
вообще целый комплекс необходимых физических и психических качеств. Под 
игровым -  соревновательным методом в физическом воспитании подразумевается 
способ приобретения и совершенствования знаний, умений и навыков, развитие 
двигательных и морально -  волевых качеств в условиях игры или соревнований. 
Его комбинированное применение позволяет решать круг задач в самых различных 
условиях. Использование этого метода способствует успешному накоплению 
двигательного опыта, основанного на временных связках, которые вследствие 
координационной общности с изучаемым видом физической деятельности 
облегчают освоение программного материала. Игровые -  соревновательные 
задания несут в себе большой эмоциональный заряд, который является 
эффективным средством не только физического развития, но и нравственного 
воспитания

Цель программы: формирование потребностей в здоровом образе жизни, 
овладение основами техники борьбы дзюдо для дальнейшего освоения 
спортивного мастерства

Абсолютная цель занятия дзюдо - изучить себя, чтобы принести больше 
пользы окружающему миру.



Задачи программы 
Обучающие задачи:

• овладение основными техниками и приемами борьбы дзюдо;
• ознакомление с историей развития борьбы дзюдо;
• формирование профессиональных навыков спортсмена;
• овладение знаниями, умениями и навыками, необходимыми для участия в 

соревнованиях по борьбе дзюдо;
• овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических 

упражнений и освоение техники подвижных игр
Развивающие задачи:

• развитие моторики, формирование жизненно необходимых умений и 
связанных с ними элементарных знаний;
• укрепление здоровья и закаливание организма;
• формирование правильной осанки и профилактика её нарушения;
• профилактика плоскостопия;
• повышение функциональных возможностей организма;
• укрепление опорно-двигательного аппарата;
• повышение сопротивляемости организма влияниям внешней среды,
• развитие быстроты реакции, преодоление стрессов;
• самосовершенствование через преодоление трудностей;

Воспитательные задачи:
• воспитание нравственных и волевых качеств в процессе занятий и 

формирование устойчивой привычки в самовоспитании личностных качеств;
• приобщение занимающихся к общечеловеческим и общекультурным 

ценностям;
• профилактика асоциального поведения:
• формирование эмоционального благополучия ребенка, положительного 

эмоционального отклика на занятия спортом и позитивной оценки собственного 
«я»;

• формирование устойчивого интереса к занятиям дзюдо;
• воспитание навыков самостоятельной работы;
• осуществление воспитательного процесса посредством взаимодействия 

тренера с семьей занимающегося;
• формирование нравственных, эстетических и интеллектуальных качеств, а 

также основ знаний о гигиене.

Возраст детей и сроки реализации программы 
Сроки реализации программы -  3 года.
Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: с 14 до 18 лет.

Формы занятий:
- учебно-тренировочные;
- рекреационные;
- соревнования;
- медицинский контроль;



Формы работы:
- индивидуальные занятия;
- групповые занятия;
- занятия «в паре».

Условия реализации программы:
- выполнение в полном объеме учебно-тренировочных работ;
- выполнение в полном объеме воспитательной работы;
- систематическое посещение учебно-тренировочных занятий, участие в 

соревнованиях рекреационных мероприятиях обучающимися;
- обеспечение учебно-тренировочного процесса соответствующей 

материально-технической базой, соответствующими условиями для проведения 
занятий.
В результате изучения данной программы обучающиеся получат 
возможность формирования :

Личностных результатов:

- обладают коммуникативной компетентностью в общении и сотрудничестве;
- обладают моральным сознанием и компетентности в решении моральных 
проблем на основе личного выбора;

Метапредметными результатами общеобразовательной программы «Я выбираю 
дзюдо» является формирование следующих универсальных учебных действий 
(УУД):

Регулятивные УУД:
- знают приемы анализа данной ситуации и определение путей достижения 
поставленной цели,
-умеют планировать свои действия, прогнозировать результаты и брать на себя 
ответственность,
- умеют самостоятельно оценивать ситуацию и принимать решения, определяющие 
стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей;
- имеют навыки адекватно оценивают свои реальные и потенциальные 
возможности.

Познавательные УУД:
-умеют ориентироваться в различных источниках информации, критически 
оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных 
источников;
- владеют навыками ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, 
использовать адекватные языковые средства.

Коммуникативные УУД:
- умеют продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 
деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 
разрешать конфликты;
- готовы и способны вести диалог с другими людьми, достигать в нём 
взаимопонимания, проявляют толерантность,



- имеют навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, 
взрослыми.

Предметные результаты:
- улучшает состояния здоровья, включая физическое развитие;
- повышает уровень физической подготовленности;
- достигает спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и 
требований учебной программы;
- профилактика вредных привычек и правонарушений.
- приобретает соревновательный опыт путем участия в соревнованиях;
- совершенствует технику и тактику дзюдо;

Критерии и способы определения результативности 
и формы подведения итогов

Педагогом применяются следующие виды контроля: вводный, текущий, 
итоговый.

Вводный (предварительный) контроль - для определения начальной 
подготовленности учащегося, который проводится на первых занятиях. Данный 
контроль может проводиться в форме анкетирования детей и родителей и сдачи 
нормативов по общей физической подготовке

Текущий контроль проводится для определения уровня усвоения 
содержания программы после изучения каждого раздела курса.

Формы контроля: наблюдение, индивидуальные задания, зачеты, участие в 
соревнованиях.

Итоговый контроль диагностирование уровня качества образованности и 
развития, обучающихся в соответствии с поставленной целью, т.е. анализ знаний, 
умений и навыков на итоговом занятии.

Итоговое занятие проводится после окончания каждого года обучения в 
форме обычного занятия, зачета, сдачи нормативов, участие в соревнования 
различного уровня.

Способы определения результативности:
- тестирование по общей и специальной физической подготовке;
- тестирование физиометрических показателей:
- выступление на соревнованиях;
- выполнение разрядных требований.



Учебно-тематический план 
1 год обучения

№
п/п

Разделы программы
Количество часов на группы с 

нагрузкой 
3.5 часов в неделю

Всего Теория Практика

1 модуль: Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной) деятельности

1 Теоретическая подготовка 5 5 -

2 Общая физическая подготовка 50 10 40

всего 55 15 40

2 модуль: Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей направленностью

3 Специальная физическая подготовка 65 15 50

всего 65 15 50

3 модуль: Физическое и спортивно-техническое совершенствование

4 Технико-тактическая подготовка 24 4 20

5 Отработка навыков ведения борьбы 10 2 8

всего 52 6 28

ИТОГО 154 36 118

Содержание программы 1 года обучения 
1 модуль: Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной)

деятельности
Перечень тем и краткое содержание материала по теоретической подготовке

№
п/
п

Тема Содержание

Ко
л-

во
ча

со
в

1 Морально
волевая
подготовка

Значение совершенствования морально- 
волевых качеств для достижения высоких 
результатов в спорте. Средства и методы 
контроля за степенью развития волевых 
качеств: смелости, выдержки, решительности, 
настойчивости и инициативности. Правила 
поведения дзюдоиста в быту.

1

2. Правила 
техники 
безопасности и 
предупреждение 
травматизма

Виды травм. Действия высокой температуры: 
ожог, тепловой удар, солнечный удар. 
Действия низкой температуры: обморожение, 
общее замерзание. Помощь пострадавшим. 
Оказание первой помощи при обмороке, шоке, 
попадание инородных тел в глаза и уши.

1



3 Специальная
физическая
подготовка

Характеристика требований к развитию дви
гательных качеств на различных этапах под
готовки .

5

4 Технико
тактическая
подготовка

Характеристика защит от бросков, удержаний 
и болевых приемов, ударов и удушающих 
приемов.

1

Всего часов 5

Общая физическая подготовка (50 часов)

• Комплекс общеразвивающих упражнений
- подвижные игры, эстафеты, беговые и прыжковые упражнения;
- упражнения на развитие подвижности в суставах рук и ног, вращения в 

лучезапястных, лучевых, плечевых суставах, сгибание и разгибание стоп ног;
- повороты, наклоны и вращения туловища в различных направлениях;
- Подъем ног за голову из положения лежа на борцовском ковре с касанием носками 

пола;
- медленный бег по времени;
- бег на короткие дистанции 20,30 м., челночный бег3х10м.,5х10м;
- прыжки с места толчком обеих ног;
- прыжки боком, вправо, влево;
- прыжки на одной и двух ногах;
- прыжки кенгуру с подтягиванием колен к груди;
- многоскоки, прыжки с правой ноги на левую ногу;
- прыжки из приседа вперед, влево, вправо;
- ходьба на носках, пятках, внутренней стороне стопы;
- различные подвижные игры: эстафеты, баскетбол, футбол, регби;
- подвижные игры без мяча.

2 модуль: Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей
направленностью

Специальная физическая подготовка (65 часов)

• Комплекс упражнений, направленных на подготовку наиболее важных для 
борьбы мышц туловища, ног, рук
Развитие силы мышц ног и туловища:

- бег на короткие дистанции от 20 до 40 метров;
- прыжки толчком одной или двумя ногами в различных направлениях;
- многоскоки;
- приставные шаги и выпады;
- бег скрестным шагом в различных направлениях;
- прыжки через гимнастическую скамейку;
- имитация приемов в игровой борьбе;
- приседания;
- выпрыгивание из приседа;
- качка шеи на переднем и борцовском мостах;



- из положения мост забегание влево или вправо;
- переворот с моста;
- отжимание;
- различные упражнения в соперниках и парах.

Развитие мышц рук и верхней части туловища:
- с набивным мячом разного веса, метание одной, двумя руками;
- имитация бросков руками (повороты, вытаскивание соперника на грудь);
- отработка срыва захвата (соперник сопротивляется);

имитация бросков вперед, работа с резиной -  выполнение подворота для броска 
влево, вправо.

3 модуль: Физическое и спортивно-техническое совершенствование 
Технико-тактическая подготовка (24 часа)

• Борьба в стойке
- Подхват изнутри в голень (бедро).
- Бросок через голову с захватом руки и упором голени в голень.
- Бросок через грудь с захватом туловища сзади.
- Передняя подсечка с захватом рукава и отворота подныривая под руку.
- Бросок передним переворотом.
- «Мельница».
- Зацеп стопой захватом одноименной руки и пояса.

• Борьба лежа
- Удержание сбоку с захватом ноги противника.
- Удержание поперек захватом дальнего плеча из-под шеи.
- Рычаг локтя захватом между ног, не перенося ногу через шею.
- Рычаг локтя через предплечье после удержания поперек.
- Рычаг локтя при помощи ноги сверху против удержания со стороны ног.

• Комбинация бросков
- Передняя подножка после задней подножки.
- Подхват после передней.
- Задняя подножка после передней.
- Передняя подножка после боковой подсечки.
- Передняя подсечка после боковой.
- Зацеп изнутри после броска через бедро.
- Бросок через бедро после зацепа.
- Зацеп стопой, садясь после захвата, руки под плечо.
- Передняя подсечка после зацепа изнутри.
- Бросок захватом руки на плечо, после задней подножки.
- Бросок захватом руки под плечо, после задней подножки.
- Передняя подножка на пятке, после задней.
- Подхват после подсечки.
- Бросок через плечо, после бедра.
- Бросок через бедро, после боковой подсечки.



• Комбинации болевых приемов
- Рычаг локтя после узла поперек.
- Узел предплечьем вниз после узла поперек.
• Примерная последовательность совершенствования техники
- Повторение и совершенствование подсечек.
- Повторение и совершенствование выведения из равновесия.
- Повторение и совершенствование бросков с захватом ног.
- Повторение и совершенствование зацепов.
- Повторение и совершенствование болевых приемов.
- Повторение и совершенствование бросков через голову.
- Повторение и совершенствование переворачиваний.

Отработка навыков ведения борьбы (10часов).
Броски (борьба в стойке). Переворачивание (борьба лежа).
Удержания. Болевые приемы.

Учебно-тематический план 
______2 год обучения______

№
п/п

Разделы программы
Количество часов на группы с 

нагрузкой 
3.5 часов в неделю

Всего Теория Практика

1 модуль: Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной) деятельности

1 Теоретическая подготовка 5 5 -

2 Общая физическая подготовка 40 10 30

всего 45 15 30

2 модуль: Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей направленностью

3 Специальная физическая подготовка 50 16 34

всего 50 16 34

3 модуль: Физическое и спортивно-техническое совершенствование

4 Технико-тактическая подготовка 49 10 39

5 Отработка навыков ведения борьбы 10 2 8

всего 59 12 47

ИТОГО 154 43 111

Содержание программы 2 года обучения 
1 модуль: Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной)

деятельности
Перечень тем и краткое содержание материала по теоретической подготовке

№
п/
п

Тема Содержание о«
по

«оооЗ



1 Правила 
техники 
безопасности и 
предупреждение 
травматизма

Техника безопасности при выполнении 
различных обще подготовительных и 
специально подготовительных 
упражнениях борца. Правила поведения на 
занятиях и соревнованиях по борьбе и 
другим видам спорта. Проведение 
инструктажа о правилах поведения для 
учащихся во время занятий, правила 
поведения в быту; ПДД; 
правила поведения в случае возникновения 
ЧС.

1

2 Правила 
соревнований. 
Их организация 
и проведение

Права и обязанности участников 
соревнований. Весовые категории. 
Взвешивание. Одежда дзюдоиста.

2

Морально
волевая
подготовка

Понятие о психологической подготовке 
дзюдоиста. Средства и методы волевой 
подготовки. Волевые качества (выдержка, 
смелость, настойчивость, решительность, 
инициативность). Моральные качества. 
Закономерности связей потребностей и 
мотивации. Сила мотивации, ее нарастание 
и исчезновение в зависимости от величины 
потребностей (биологических, социальных, 
идеальных). Возрастные особенности 
мотивации.

2

Всего часов 5

Общая физическая подготовка (40 часов)
• Упражнения для развития основных физических качеств

Легкая атлетика 
Для развития:
Быстроты -  бег 10м., 20м., 30м., прыжки в длину с места.
Ловкости -  челночный бег 3X10 м.
Выносливости -  бег 400м., кросс -2-3 км.
Г имнастика 
Для развития:
Силы -  подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание 
туловища, лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе 
на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног. 
Выносливости -  сгибание рук в упоре лежа;
Быстроты -  подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре лежа за 
20 с., 10 кувырков вперед на время;
Ловкости -  стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по гимнастической 
лестнице с набивным мячом, в руках, перелезание по-пластунски, подскоки 
9прыжки) со скалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу;



Гибкости - упражнения на гимнастической стенке, с гимнастической резинкой, с 
гимнастической палкой, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне 
(ноги закреплены).
Тяжелая атлетика
Для развития силы -  поднимание гири 16 кг, штанги 25 кг.
Спортивная борьба 
Для развития
Гибкости и быстроты -  забегания на мосту влево, вправо, перевороты на мосту, 
броски манекена через спину:
Ловкости -  партнер на четвереньках -  атакующий имеет цель положить его на 
живот, на спину;
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. Повороты, наклоны с манекеном, партнером на руках, 
переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног.
Спортивные игры: футбол, регби.

2 модуль: Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей 
направленностью Специальная физическая подготовка (50 часов)

• Комплекс упражнений
Поединки для развития силы: на сохранение статистических положений, на 
преодоление мышечных усилий противника, инерции противника 
Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменить последовательность 
выполнения технического действия, поединки со спуртами
Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее 
достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять стойки, захваты. 
Дистанции, положения, менять приемы с целью предоставления отдыха уставшим 
группам мышц.
Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на 
основе изменения структуры, уменьшение амплитуды защитных действий 
противника.
Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, 
использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий.

3 модуль: Физическое и спортивно-техническое совершенствование
Технико-тактическая подготовка (49 часа)

• Борьба в стойке
- Подсечка в колено сзади в разноименную ногу.
- Подхват со скрестным захватом отворотов.
- Подхват голенью изнутри.
- Бросок через бедро, скрещивая захваченные руки.
- Бросок через грудь с захватом разноимённой руки.
- «Мельница».
- Подсечка изнутри.



• Борьба лежа
- Удержание поперек с захватом дальнего бедра.
- Удержание поперек с захватом ближнего бедра.
- Удержание со стороны головы.
- Удержание сбоку.
- Удушающий прием .

• Комбинации болевых приемов
- Рычаг локтя через бедро - узел ногой (и наоборот).
- Рычаг локтя при помощи ноги сверху.
- Рычаг локтя одноименной ногой сверху после рычага локтя при помощи ноги 

сверху.

• Примерная последовательность совершенствования в технике
- Повторение и совершенствование сочетаний бросков.
- Повторение и совершенствование сочетаний бросков и болевых приемов.
- Повторение и совершенствование сочетаний бросков и удержаний.
- Повторение и совершенствование способов выхода наверх в борьбе лежа.
- Повторение и совершенствование подножек и подсечек с бросками.
- Повторение и совершенствование выведения из равновесия в сочетании с 

бросками.
- Повторение и совершенствование сочетаний различных захватов с бросками.
- Повторение и совершенствование зацепов с другими бросками.

Отработка навыков ведения борьбы (10часов)
Комбинации болевых приёмов.

Учебно-тематический план 
3 год обучения

№
п/п

Разделы программы
Количество часов на группы с 

нагрузкой 
3.5 часов в неделю

Всего Теория Практика

1 модуль: Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной) деятельности

1 Теоретическая подготовка 5 5 -

2 Общая физическая подготовка 30 6 24

всего 35 11 24

2 модуль: Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей направленностью

3 Специальная физическая подготовка 50 10 40

всего 50 10 40

3 модуль: Физическое и спортивно-техническое совершенствование

4 Технико-тактическая подготовка 59 10 49

5 Отработка навыков ведения борьбы 10 2 8



всего 59 12 57

ИТОГО 154 33 121

Содержание программы 3 года обучения 
1 модуль: Способы двигательной (физкультурно-оздоровительной)

деятельности
Перечень тем и краткое содержание материала по теоретической подготовке

п/
п

Тема Содержание

Ко
л-

во ча
со

в

1 Правила 
техники 
безопасности и 
предупреждение 
травматизма

Проведение инструктажа о правилах поведения 
для учащихся во время занятий, правила 
поведения в быту; ПДД;
правила поведения в случае возникновения ЧС. 
Мероприятия по профилактике и оказанию 
первой доврачебной помощи при некоторых 
предпатологических состояниях, заболеваниях и 
спортивных травмах у юных борцов 
(перетренировка, обморок, гравитационный шок, 
коллапс, сотрясение мозга, ушиб головы, 
растяжение, разрывы связок, мышц и сухожилий, 
вывихи, переломы, раны, кровотечения).

1

2 Специальная
физическая
подготовка

Взаимосвязь общей физической подготовки со 
специальной подготовкой дзюдоиста. Краткая 
характеристика применения средств физической 
подготовки для различных групп занимающихся.

1

3 Технико
тактическая
подготовка

Средства и методы контроля технико
тактической подготовленности дзюдоиста. 
Стенография техники дзюдо. Обозначение 
захватов, передвижений, стоек, приемов, защит, 
контрприемов и комбинаций. Ведение протокола 
схватки, тренировочного занятия. Обработка и 
анализ проведенных наблюдений. Определение 
тактики. Виды тактики: наступательная, 
оборонительная, сочетание оборонительной и 
наступательной. Содержание процесса выработки 
тактики (сбор информации, анализ обстановки, 
принятие решения, реализация).

2

10 Правила 
соревнований. 
Их организация 
и проведение

Гигиенические и медицинские требования к 
участникам соревнований. Контроль 
соответствия.

1

Всего часов 5



Общая физическая подготовка (30 часов).

• Упражнения для развития основных физических качеств
Легкая атлетика 
Для развития:
Быстроты -  30м., 60 м., прыжки в длину с места.
Ловкости -  челночный бег 3X10 м.
Выносливости -  бег 400м., 800м.
Г имнастика 
Для развития:
Силы -  подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, 
поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по 
канату 5м с помощью ног, 4м без помощи ног.
Выносливости -  сгибание рук в упоре лежа;
Быстроты -  подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре лежа за 
20 с., сгибание рук в упоре лежа за 20с, сгибание туловища лежа на спине за 20с. 
Ловкости -  боковой переворот, сальто, рондад.
Тяжелая атлетика
Для развития силы -  подъем штанги, рывок, толчок, упражнение с гантелями, 
гирями.
Спортивная борьба 
Для развития
Силы -  приседания с партнером на плечах, подъем партнера захватом туловища 
сзади, партнер на четвереньках:
Гибкости -  упражнения на мосту, с партнером, без партнера.
Спортивные игры: для комплексного развития качеств - футбол, баскетбол, 
волейбол.

2 модуль: Спортивно-техническая деятельность с общеразвивающей
направленностью

Специальная физическая подготовка (50 часов).

• Комплекс
Развитие скоростно-силовых качеств.
Поединки со сменой партнеров 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, 
затем снова 2 поединка за по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в 
максимальном темпе за 10с (6 серий), отдых между сериями 30с.
Развитие скоростной выносливости.
В стандартной ситуации (или передвижении противника) выполнение бросков 
(контр бросков) в течение 60с в максимальном темпе, затем отдых 180с и 
повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки 
с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) 
длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, отдых 
между комплексами работы и восстановления до 10 минут.
Развитие «борцовской» выносливости.
Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, с 
полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут.



Развитие ловкости.
В поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, 
удержаниями, болевыми, комбинациями, повторными атаками.

3 модуль: Физическое и спортивно-техническое совершенствование 

Технико-тактическая подготовка (59 часа).

• Комбинации бросков
- Обвив после зацепа изнутри под одноимённую ногу.
- Задняя подножка с захватом ноги после зацепа изнутри.
- Бросок с обратным захватом ног после боковой подсечки.
- Бросок через голову после передней подсечки.
- Зацеп стопой после боковой подсечки.
- Зацеп стопой голени изнутри после боковой подсечки.
- Подхват после попытки броска через бедро.
- Зацеп стопой изнутри после зацепа снаружи.
- Подсечка изнутри от зацепа изнутри.

• Совершенствование в борьбе лежа и комбинациях болевых приемов.
- Повторение и совершенствование сочетаний бросков.
- Повторение и совершенствование сочетаний бросков с захватом рук с другими 

бросками.
- Повторение и совершенствование сочетаний бросков через плечо с другими 

бросками.
- Повторение и совершенствование сочетаний бросков через голову с разными 

захватами с другими бросками.
- Повторение и совершенствование сочетаний броска «мельница» и вариаций с 

другими бросками.
- Повторение и совершенствование сочетаний подхвата с разными захватами с 

другими приемами.
- Повторение и совершенствование удержаний.
- Повторение и совершенствование болевых приемов и разрывов захвата.
- Повторение и совершенствование подхватов.
- Повторение и совершенствование болевых и удержаний.
- Повторение и совершенствование болевых приемов на лежащем ничком.
- Повторение и совершенствование болевых приемов, стоящего в положении 

«скамеечка».
- Повторение и совершенствование бросков через голову.
- Повторение и совершенствование зацепов.
- Повторение и совершенствование сочетаний выведения из равновесия с 

другими бросками.
- Повторение и совершенствование сочетаний бросков через бедро и через плечо с 

удержаниями.
- Повторение и совершенствование заваливаний с удержаниями.
- Повторение и совершенствования сочетаний переворотов с боковыми 

приемами.
- Повторение и совершенствование уходов от удержаний.



Отработка навыков ведения борьбы (10 часов)
Комбинации болевых приёмов и бросков. Совершенствование в борьбе лежа и 
комбинациях болевых приемов.

Методическое обеспечение программы
Образовательный процесс юных спортсменов в отличие от взрослых имеет 

ряд методических и организационных особенностей.
Система спортивной подготовки представляет собой организацию 

регулярных тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет 
тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и практикой, приобрести 
специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.

Основные средства тренировочных воздействий 1 года обучения:
1. Общеразвивающие упражнения (с целью создания шкалы движения);
2. Подвижные игры и игровые упражнения;
3. Элементы акробатики (кувырки, повороты, кульбиты и др.);
4. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;
5. Метание лёгких снарядов (теннисных и набивных мячей);
6. Спортивно -  силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных 

занятий).
Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный,

равномерный, круговой, соревновательный (в контрольно -  переводных 
испытаниях).

Основные средства и методы проведения занятий. Главное средство в 
занятиях с детьми этого возраста -  подвижные игры. Для обеспечения технической 
и физической подготовки начинающих спортсменов лучше применять упражнения 
в комплексе, что даёт возможность проводить занятия и тренировки более 
организовано и целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с проведением 
игр и игровых упражнений.

Основные средства тренировочных воздействий 1 года обучения
Подвижные игры и игровые упражнения;

1. Общеразвивающие упражнения;
2. Элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и

др.);
3. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;
4. Метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.);
5. Скоростно -  силовые упражнения(отдельные в виде комплексов);
6. Гимнастические упражнения для силовой и скоростно -  силовой 

подготовки;
7. Школа техники борьбы дзюдо и изучение обязательной программы технико 

-  тактических комплексов (ТТК);
8. Комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный,
равномерный, круговой, контрольный, соревновательный.

Основные средства тренировочных воздействий 2 - 3 годов обучения
1. Общеразвивающие упражнения;
2. Комплексы специально подготовленных упражнений;
3. Всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;
4. Комплексы специальных упражнений своего вида;



5. Упражнения со штангой (вес штанги 50-70 % от собственного веса 
спортсмена);

6. Подвижные и спортивные игры;
7. Упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и 

тренажерах);
8. Изометрические упражнения

Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно -  
переменный, круговой, игровой, контрольный, соревновательный.

Методика контроля. На всех этапах подготовки, контроль должен быть 
комплексным. Система контроля должна быть тесно связана с системой 
планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные 
виды контроля: текущий, этапный, в условиях соревнований.

В процессе тренировок рекомендуется следующие формы контроля: 
самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, количество сна, вес 
тела, общее самочувствие.

Педагогический контроль определяет эффективность технической, 
физической, тактической и интегральной подготовленности юных дзюдоистов. 
Проводятся педагогические наблюдения, контрольно -  педагогические испытания 
на основе контрольных тестов и обязательных программ.

Медицинский контроль нежен для профилактики заболеваний и лечения 
спортсменов.

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного 
спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований. В 
соревновательных поединках необходимо вырабатывать у юных дзюдоистов 
свойств не преувеличивать трудности. Основной задачей соревновательной 
практики следует считать умение реализовать свои двигательные навыки и 
функциональные возможности в сложных условиях противоборства.

КОНТРОЛЬНЫЕ ТЕСТЫ ДЛЯ групп 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

ОФП СФП
Контрольные
упражнения

нормативы Контрольные упражнения нормативы

Подтягивания на 
перекладине: до 
50 кг; до 60 кг; св. 
60 кг.

8 раз 1. Переходы
(перевороты на мосту) 
10 раз (секунды) до 50 
кг; до 60 кг; св. 60 кг.

18, 20, 22

Сгибание рук в 
упоре лёжа до 50 
кг; до 60 кг; св. 60 
кг.

45, 48, 30

Сгибание 
туловища лёжа на 
спине, ноги 
закреплены (кол- 
во раз) до 50 кг; до 
60 кг; св. 60 кг.

18, 20, 14 2. Забегания на мосту 
влево 5 раз, вправо 5 
раз (сек.) до 50 кг; до 
60 кг; св. 60 кг.

18, 19, 20



Скакалка за 1 
минуту

40-50 раз

Прыжок в длину с 
места

140-160 см.

Приседания за 1 
минуту

50-60 раз 3. 10 бросков манекена 
(партнёра) через бедро 
(сек.) до 50 кг; до 60 
кг; св. 60 кг.

28, 30, 36

10 кувырков 
вперёд (секунды) 
до 50 кг; до 60 кг; 
св. 60 кг.

18, 18; 19

Вставание на мост 
из стойки 5 раз до 
50 кг; до 60 кг; св. 
60 кг.

14, 16, 18

КОНТРОЛЬНЫЕ ТЕСТЫ Д(ЛЯ ДЗЮДОИСТОВ ГРУПП 2ГОДА ОБУЧЕНИЯ
Упражнения 14 лет

До 50 кг. До 66 кг. Св. 66 кг.
Подтягивание на перекладине 

(кол-во раз)
8 7 6

Сгибание рук в упоре лёжа 
(кол-во раз)

52 50 30

Сгибание туловища лёжа на 
спине за 20 сек. (кол-во раз)

14 12 8

10 кувырков вперёд (сек.) 18 19 20
Забегания на мосту влево 5 

раз, вправо 5 раз (сек.)
18 19 20

Перевороты на мосту 10 раз 
(сек.)

32 34 36

10 бросков манекена 
(партнёра) через бедро (сек.)

26 28 30

КОНТРОЛЬНЫЕ ТЕСТЫ ДЛЯ ДЗЮДОИСТОВ ГРУПП 2-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
Упражнения 15 - 16 лет

До 50 кг. До 66 кг. Св. 66 кг.
Подтягивание на перекладине 

(кол-во раз)
12 10 8

Сгибание рук в упоре лёжа 
(кол-во раз)

60 56 40

Сгибание туловища лёжа на спине 
за 20 сек. (кол-во раз)

21 20 16

10 кувырков вперёд (сек.) 18 19 20
Приседания с партнёром на 

плечах (кол-во раз)
8 10 6

Забегания на мосту влево 5 раз, 18 19 20



вправо 5 раз (сек.)
Перевороты на мосту 10 раз (сек.) 32 34 36
10 бросков манекена(партнёра) 
через бедро (на время)

Индивидуальные нормативы

Толчок штанги двумя руками Свой вес +5 кг. отлично
Свой вес - хорошо
Свой вес- -5 кг. удовлетворительно

КОНТРОЛЬНЫЕ ТЕСТЫ ДЛЯ ДЗЮДОИСТОВ ГРУПП 3-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

Упражнения 17-18 лет
До 52 кг. До 74 кг. Св. 74 кг.

Подтягивание на перекладине 
(кол-во раз)

18 16 12

Сгибание рук в упоре лёжа за 20 
сек. (кол-во раз)

26 24 22

Приседания с партнёром на 
плечах (кол-во раз) (вес партнёра 

одинаковый с дзюдоистом)

14 16 12

Сгибание туловища лёжа на спине 
за 20 сек. (кол-во раз)

14 12 8

10 бросков манекена (партнёра) 
через бедро (сек.)

Индивидуальные нормативы

Толчок штанги двумя руками Свой вес +5 кг. отлично
Свой вес - хорошо
Свой вес- -5 кг. удовлетворительно

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в
ГРУППАХ 1 года обучения

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)
Цубамэ-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 обратным 
захватом (захватом двух рукавов)

Ко-учи-гакэ Одноименный зацеп изнутри голенью
Учи-мата-сукаши Контрприем от подхвата изнутри 

скручиванием

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ
Кузурэ-кэса-гатамэ Удержание сбоку 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
Кузурэ-ками-шихо-гатамэ Удержание со стороны головы с 

захватом руки
Кузурэ-татэ-шихо-гатамэ Удержание верхом с захватом руки

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в
ГРУППАХ 2 года обучения

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ

Ко-сото-гакэ Зацеп снаружи голенью
Цури-гоши Бросок через бедро с захватом пояса
Еко-отоши Боковая подножка на пятке (седом)
Аши-гурума Бросок через ногу в 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»
Яма-араши Подхват бедром с обратным захватом 

одноименного отворота
Ханэ-гоши-гаэши Контр прием 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)



КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ
Ката-джуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая руки (одна 

ладонь вверх, другая вниз)
Г яку-джуджи-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
Ретэ-джимэ Удушение спереди кистями
Содэ-гурума-джимэ Удушение спереди отворотом и 

предплечьем вращением
Кэса-удэ-хишиги-гатамэ Рычаг локтя от удержания сбоку
Кэса-удэ-гарами Узел локтя от удержания сбоку

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в
ГРУППАХ 3 года обучения

НАГЭ-ВАДЗА -ТЕХНИКА БРОСКОВВ
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 

под выставленную ногу
Сото-макикоми Бросок через спину (бедро) вращением 

захватом руки под плечо
Уки-отоши Бросок выведением из равновесия 

вперед
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 СКОВБЫВАЮЩИХ 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-удэ-гатамэ Рычаг локтя внутрь прижимая руку к 

ключице
Удэ-хишиги-аши-гатамэ Рычаг локтя внутрь ногой
Цуккоми-джимэ Удушение спереди двумя отворотами
Кататэ-джимэ Удушение спереди предплечьем
Санкаку-джимэ Удушение захватом головы и руки 

ногами
Удэ-хишиги-санкаку-гатамэ Рычаг локтя захватом головы и руки 

ногами
Уширо-ваки-гатамэ Обратный рычаг локтя внутрь
Удэ-хишиги-джуджи-гатамэ
(кумиката)

Рычаг локтя захватом руки между ног 
(разрывы оборонительных захватов)

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА 

И ИНФРАСТРУКТУРА

Тренировочные занятия проводятся в специализированных спортивных залах: 
малый тренировочный зал 
зал борьбы
При залах есть раздевалки, имются туалетные и душевые комнаты.

Для оказания первой медицинской помощи в каждом зале существует 
медицинская аптечка

Спортинвентарь:



№
п/п

Наименование Кол-во

1. LCD панель TOSHIBA Z3030DR
2. Акустическая система B&W CCM 80 2
3. Аптечка медицинская АУ-1 1
4. Г имнастический мат 12
5. Г имнастический мат 1
6. Канат для лазания 1
7. Кегли комплект 10 шт 10
8. Свисток 1
9. Свисток 1

10. Секундомер 1
11. Скакалка 50
12. Стеллаж 3
13. Стенка шведская 4
14. Татами 72
15. Тренажер-скамейка гимнастическая 3
16. Турник 1
17. Турник навесной на гимнастическую 

стенку
4

18. Эспандер резиновый 2,6м 5
19. Эспандер резиновый 4м 4

Инвентарь для проведения соревнований:
№ п/п Наименование Кол-во

1 весы 2 шт.
2 тренерские боксы 2 шт.
3 стулья для тренеров 6 шт.
4 столы для судей и медиков 6 шт.
5 стулья для судей и медиков 12 шт.
6 электронное табло 8 шт.
7 секундомеры 2 шт.
8 ленты ограждения 10 шт
9 поднос для награждения 2 шт.
10 ноутбуки для судей 2 шт.
11 доска для вывешивания стартовых 

протоколов
2 шт.

12 электронное табло хода встреч и выхода 
пар

2 шт.

13 секутеки 1 шт.
14 пьедестал для награждения 1 шт.
15 микрофоны для судей 2 шт.
16 корзины для мусора 10 шт.
17 домики 4шт.
18 принтер 1 шт.
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Кадровое обеспечение

Программу реализуют тренеры преподаватели по дзюдо прошедшие 
аттестацию и имеющие категорию.

Методическое обеспечение программы

Учебно -  методическое обеспечение программы:
- учебно -  методические пособия;
- дидактический материал;
- материалы на компьютерных носителях;
- специальная литература
- учебные фильмы, фото и видеоматериалы;
- стенды(спортивная информация, победители соревнований);
- конспекты занятий.

Результаты обучения:
Учащиеся должны:

- овладеть теоретическими знаниями данного этапа;
- развить специальные физические качества;
- выполнить объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных программными 
требованиями;
- достигнуть мастерства технико-тактической подготовки;
- достигнуть спортивных результатов;
- обрести устойчивый интерес к занятиям;
- приобрести положительные морально-волевые, нравственные качества;
- приобщиться к общечеловеческим и общекультурным ценностям;
- сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, ТТП.
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