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1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ 

1.1. Пояснительная записка 

Нормативно-правовое обеспечение программы: 

Дополнительная общеразвивающая программа "Дзюдо" разработана в 

соответствии со следующими нормативно-правовыми документами: 
Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в  

Российской Федерации» (ст. 2, ст. 15, ст.16, ст.17, ст.75, ст. 79); 

Концепция развития дополнительного образования до 2030 года, 
утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 

31.03.2022 года № 678-р; 

Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27.07.2022 

N 629 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"; 

Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ № 09-3242 от 18.11.2015 года; 
Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи"; 
Устав МБУ ДО СШ «Искра». 
 

Уровень освоения программы: базовый 

 

Направленность (профиль): физкультурно-спортивная 

 

Актуальность программы: 

Актуальность программы заключается в том, что в процессе её реализации 
создаются условия для развитие морально-волевых качеств обучающихся,  их 

физическое развитие и оздоровление, подготовка к выполнению  нормативов 

комплекса ВФСК ГТО. 
 

Отличительные особенности: 

Программа разработана для детей, желающих освоить навыки в области 

боевого искусства - дзюдо, независимо от способностей. 
 

Новизна программы: 

Учитываются  возрастные потребности обучающихся, а также  
контрольно-переводные нормативы в данной программе соответствуют 

нормативам возрастных ступеней ВФСК ГТО. 

 

Адресат программы: 

Программа предназначена для обучения детей (подростков) в возрасте 7- 

17 лет. 

Программа «Дзюдо» ориентирована на детей без специальной подготовки, 
не имеющих медицинских противопоказаний для занятий единоборствами. 
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Наполняемость группы: 
Таблица 1. Наполняемость 

Возраст занимающихся, лет Число занимающихся в группе Количество часов в неделю 

7-9 10-14 6 

10-12 10-14 6 

13-15 10-14 6 

16-17 10-14 6 

 

Объем программы: 234 часа. 

 

Срок освоения программы: 3 года. 

 

Форма(ы) обучения: Очная с возможностью применения дистанционных 

коммуникационных образовательных технологий. 

 

Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 академических часа с 10 минутным 

перерывом. Продолжительность одного академического часа – 45 минут. 

 

Особенности организации образовательного процесса: 

При реализации программы используются в основном групповая форма 

организации образовательного процесса и работа по подгруппам, в отдельных 

случаях – индивидуальная в рамках группы. Занятия по программе проводятся 
в соответствии с учебными планами. 

  

1.2. Цель и задачи программы 

Цель программы:  

Формирование у обучающихся интереса к боевому искусству - дзюдо, 

укрепление здоровья и повышение уровня физического развития детей, 

достижение спортивных результатов посредством занятия данным видом 

единоборств.  
 

Задачи программы: 

Обучающие 
•  получат представление о боевом искусстве дзюдо;  

• сформируют интерес к систематическим занятиям спортом; 

• приобретут навыки владения технико-тактическими основами борьбы 

дзюдо 

 

Воспитательные 

• приобретут потребность ведения здорового образа жизни;  
• сформируют коммуникативные качества, ответственность, 

коллективизм, преданность общему делу и уважение к противникам.  

 

Развивающие 
• повысят уровень физической, технической и функциональной 

подготовленности;  

• сформируют способности к самоконтролю и саморегуляции.  
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1.3. Планируемые результаты освоения программы 

Предметные результаты: 

• Дать знания по истории возникновения и развития дзюдо. 

• Овладеть необходимыми навыками безопасного падения на различных 

покрытиях (в том числе не только в условиях спортивного зала); 
• Обучить основам техники борьбы дзюдо; 

• Подготовить к действиям в различных ситуациях самозащиты; 

• Сформировать систему знаний и умений для самостоятельных занятий; 
• Повысить уровень физической подготовки занимающихся и укрепить 

их здоровье; 

• Обучить занимающихся осознано владеть своим телом при выполнении 

упражнений; 
• Сформировать знания о базовых видах двигательной деятельности. 

 

Личностные результаты: 
• Воспитать способность к самоконтролю через физические ощущения; 

• Прививать дисциплину, аккуратность, терпение, стремление к 

достижению цели; 

• Прививать интерес к тренировочному процессу, интерес к овладению 
знаний; 

• Воспитывать навыки самостоятельности, уверенность в своих силах и 

возможностях; 
• Воспитывать правильные отношения со сверстниками и взрослыми, 

умение слушать и слышать. 

  

Метапредметные результаты: 
• Способствовать развитию координации движений (ориентации в 

пространстве, перестроение двигательных действий, быстрота и точность 

реагирования на сигналы, точность воспроизведения и дифференцирования 
основных параметров движения). 

• Способствовать развитию кондиционных способностей (скоростно-

силовых, скоростных, выносливости, силы, гибкости). 

• Способствовать укреплению здоровья и устранению недостатков или 
особенностей физического развития. 

• Формировать основу знаний о личной гигиене, о влиянии занятий 

плаванием на основные системы организма. 
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Учебный план тренировочной нагрузки составлен на 9 учебных месяцев, 
что составляет 39 учебных недель с нагрузкой 6 часов в неделю. 

Таблица 2. Учебно-тематический план 
№  Разделы программы   Кол-во часов в год Формы 

аттестации/ 

контроля Всего Теория Практик

а 

 

1.  Теоретическая подготовка   39 39 - Собеседование, 

опрос, 

тестирование 

2.  Общая физическая 

подготовка   

78 - 78 Выполнение 

контрольных 

нормативов 

3.  Специальная физическая 

подготовка   

39 - 39 Наблюдение 

4.  Техническая подготовка   78 - 78 Собеседование, 

опрос, 

наблюдение, 

участие в 

соревнованиях 

4.1. технико-тактическая и 

психологическая подготовка 

39   Собеседование, 

опрос, 

наблюдение 

4.2. контрольные мероприятия и 

соревнования, 

самостоятельная работа 

39   Участие в 

соревнованиях 

  Всего часов   234 39 195  

  

1.5. Содержание учебного плана 

Раздел 1. Теоретическая подготовка (39 часов): 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций в процессе 

тренировочных занятий. Она органически связана с физической, технико-

тактической, морально-волевой подготовкой как элемент практических знаний.  
На спортивно-оздоровительном этапе подготовке необходимо ознакомить 

учащихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением 

чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять 
рассказам о традициях избранного вида спорта, его истории и предназначении. 

Причем в спортивно-оздоровительных группах знакомство детей с 

особенностями спортивного единоборства проводится непосредственно перед 

занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий, 
обращается их внимание на то, что данный прием лучше всех выполняет какой-

то известный спортсмен. Основное внимание при построении бесед и рассказов 

направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и 
желание добиться высоких спортивных результатов. 

Теоретическая подготовка осуществляется по следующим темам:  

 история развития дзюдо; 

 основы философии в данном виде спорта; 

 место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

 основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 
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 основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила 

избранного вида спорта, требования, нормы и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий; общероссийские антидопинговые 

правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области 
физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями; предотвращение 

противоправного влияния на результаты официальных спортивных 
соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние); 

 уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за 

неправомерное использование навыков приемов спортивных единоборств, в том 
числе за превышение пределов необходимой обороны; 

 необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

 гигиенические знания, умения и навыки; 

 режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

 основы спортивного питания; 

 требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

 требования техники безопасности при занятиях. 

Форма контроля: 

Собеседование, опрос, тестирование. 

 

Раздел 2. Общая физическая подготовка (78 часов):  

 Строевые и порядковые упражнения: общее понятие о строевых 

упражнениях и командах. Действия в строю на месте и в движении, построения, 
расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, перемена направления 

движения, остановки во время движения, движение шагом и бегом. Переходы с 

бега на шаг, с шага на бег, изменение скорости движения. 

Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперед, на носках, на пятках, в 
полуприседе, в приседе, с выпадами, на коленях, приставным шагом, скрёстным 

шагом. 

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на 

средние дистанции, по пересеченной местности (кросс), с преодолением 
различных препятствий, по песку, воде, спиной вперед, с высоким подниманием 

бедра, в равномерном темпе, с ускорениями, с изменением направления 

движения и т.д. 
Прыжки: в длину, в высоту, с места и разбега, на одной и двух ногах, со 

сменой положения ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с вращением, 

через скакалку, через партнера, выпрыгивания на разные высоты и т.д. 

Метания: теннисного мяча, толкание набивного мяча из различных 
положений ит.д. 

Гимнастические упражнения без предметов: упражнения для мышц рук и 

плечевого пояса, туловища, ног, упражнения на расслабление, дыхательные 
упражнения, упражнения для формирования правильной осанки. 

Упражнения на гимнастических снарядах: на перекладине, на канате, на 

гимнастической стенке. 

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползанья, 
лазания, метания, кувырков, с сохранением равновесия, с предметами, 
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элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты. 
Спортивные игры: баскетбол, регби на коленях, футбол,- ознакомление с 

основными элементами техники и тактики игры, правилами соревнований, 

двусторонние игры. 

 Форма контроля: 
Выполнение контрольных нормативов. 

 

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (39 часов) : 
Специальная физическая подготовка направлена на развитие и 

специализирование проявлений двигательных качеств для совершенствования 

приемов и действий в дзюдо. Ее средствами являются приемы и действия, 

применяемые спортсменами на соревнованиях. 
Средства специальной физической подготовки: 

Силовые. Выполнение переворотов партнера в партере (переворачивание 

со спины на живот; с живота на бок, на спину, перевороты партнера и хватом 
двух рук, рычагом), стоящего в упоре на кистях и коленях, упражнения в упоре 

головой в ковер, на борцовском мосту; уходы от удержаний обусловленное 

время (20 с). Выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

Скоростные. Имитация бросков по технике 5 КЮ, выполнение 
специальных упражнений (высед, захват, самостраховка) на скорость. 

Проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу.  

Повышающие выносливость. Освобождение от захватов (до 1 мин), 
борьба в партере (до 2 мин). Проведение поединков с противниками, 

способными длительное время сохранять работоспособность, выполнять 

приемы длительное время (1-2 мин). 

Координационные. Выход на удержания из различных исходных 
положений (сидя спиной друг к другу, лежа на спине, лежа на животе), 

имитационные упражнения с набивным мячом. Выполнение вновь изученных 

приемов в условиях поединка. 
Повышающие гибкость. Мост гимнастический борцовский из положения 

стоя (при помощи партнера, без помощи), забегания на борцовском мосту (5 раз 

вправо, 5 раз влево), перевороты с моста (с захватом партнера за ноги, 

самостоятельно), равновесие – ходьба на руках (3-5 м).  
Проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение приемов максимальной амплитудой. 
Таблица 3. Варианты игр в касания 

№ 

п/п 
Места касания Способ касания руками  

Любой Право

й 
Левой Обеими 

1. Затылок 1 2 3 37 

2. Средняя часть живота 4 5 6 38 

3. Левая подмышечная 
впадина 

7 8 9 39 

4. Левое плечо 10 11 12 40 

5. Поясница 13 14 15 41 

6. Правая лопатка 16 17 18 42 

7. Левая сторона живота 19 20 21 43 

8. Спина (любое место) 22 23 24 44 

9. Правая сторона живота 25 26 27 45 
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10. Левая лопатка 28 29 30 46 

11. Правое плечо 31 32 33 47 

12. Правая подмышечная 
впадина 

34 35 36 48 

Форма контроля: 
Наблюдение. 

 

Раздел 4. Техническая подготовка (75 часов):  

Технико-тактическая подготовка 
6 КЮ – белый пояс 

RЕI – приветствие (поклон). Тасhi-rei – приветствие стоя. Zа-rei приветствие на 

коленях. ОВI – пояс (завязывание). SНISЕI – стойки. SНINТАI – передвижения: 
Ауumi-ashi – передвижение обычными шагами, Тsugi-ashi – передвижение 

приставными шагами: вперед-назад; влево-право; по диагонали. ТАI-SАВАКI – 

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. КUМI-КАТА – захваты (основной 

захват – рукав-отворот). 

КUZUSHI – выведение из равновесия 

Мае-kuzushi Вперед 

Ushiro-kuzushi  Назад 

Мigi-kuzushi Вправо 

Hidari- kuzushi  Влево 

Мае-migi-kuzushi  Вперед-вправо 

Мае-hidari-kuzushi  Вперед-влево 

Ushiro-migi-kuzushi Назад-вправо 

Ushiro-hidari-kuzushi Назад-влево 

UKEMI – падения 

Yоко (Sокuho) – 
ukemi 

На бок 

Ushiro (Коhо) – ukemi На спину 

Мае (Zeпро) – uкеmi На живот 

Zепро-tenkai-uкеmi Кувырком 

Связки технических элементов 6 КЮ: 
Тори: основной захват (Кumi-каtа) – выведение из равновесия вперед 

(Мае-kuzushi); Тори: основной захват (Кumi-каtа) – выведение из равновесия 

назад (Ushiro-kuzushi); Тори: основной захват (Кumi-kata) – передвижение 

обычными шагами (Ауumi-ashi); Тори: основной захват (Кumi-kata) – выведение 
из равновесия назад вправо (Ushiro-migi-kuzushi); Тори: основной захват (Кumi-

каtа) – выведение из равновесия назад влево (Ushiro-hidari-кuzushi); Уке: 

падение на бок (Yоко); Уке: падение на спину (Ushiro). 
5 КЮ – желтый пояс 

NAGE-WAZA – техника бросков 

De-аshi-barai Боковая подсечка под выставленную ногу 

Hiza-guruma Подсечка в колено под отставленную ногу 

Sаsае-tsurikomi-ashi Передняя подсечка под выставленную ногу 
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Uкi-goshi Бросок скручиванием вокруг бедра 

O-soto-gari Отхват 

O-goshi Бросок через бедро подбивом 

О-uchi-gari Зацеп изнутри голенью 

Seoi-nage Бросок через спину с захватом руки на плечо 

КАТАМЕ-WАZА – техника сковывающих действий 

Hon-keza-gatame Удержание сбоку 

Каtа-gatame Удержание с фиксацией плеча головой 

Yоkо-shiho-gatame Удержание поперек 

Каmi-shiho-gatame Удержание со стороны головы 

Таte-shiho-gatame Удержание верхом 

Изучение техники 4 КЮ. 

Дополнительный материал 5 КЮ. НАГЭ-ВАДЗА – техника бросков 

O-soto-otoshi Задняя подножка 

O-soto-gaeshi Контрприем от отхвата или задней подножки 

O-uchi-gaeshi Контрприем от зацепа изнутри голенью 

Morote-seoi-nage Бросок через спину (плечо) с захватом рукава и 

отворота 

Разработка комбинаций по технике 5 КЮ с использованием 

дополнительной техники. 

4 КЮ – оранжевый пояс 
NАGЕ-WАZА – техника бросков 

Ko-soto-gari Задняя подсечка 

Ko-ushi-gari Подсечка изнутри 

Koshi-guruma Бросок через бедро с захватом шеи 

Tsurikomi-goshi Бросок через бедро с захватом отворота 

Okuri-ashi-barai Боковая подсечка в темп шагов 

Tai-otoshi Передняя подножка 

Harai- goshi Подхват бедром (под две ноги) 

Uchi-mata Подхват изнутри (под одну ногу) 

КАТАМЕ-WАZА – техника сковывающих действий 

Kuzure-keza-gatame Удержание сбоку с захватом из-под руки 

Makura-keza-gatame Удержание сбоку с захватом своей ноги 

Ushiro-keza-gatame Обратное удержание сбоку 

Kuzure-yoko-shiho-
gatame 

Удержание поперек с захватом руки 

Kuzure-kami-shiho-
gatame 

Удержание со стороны головы с захватом руки 

Kuzure-tate-shiho-

gatame 

Удержание верхом с захватом руки 

Дополнительный материал. НАГЭ-ВАДЗА – техника бросков 

Tsubame-gaeshi Контрприем от боковой подсечки 

Ko-uchi-gaeshi Контрприем от подсечки изнутри 

Harai-goshi-gaeshi Контрприем от подхвата бедром 

Uchi-mata-gaeshi Контрприем от подхвата изнутри 
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Sode-tsurikomi-goshi Бросок через бедро с обратным захватом (захватом 

двух рукавов) 

Kouchi-gake Одноименный зацеп изнутри голенью 

Uchi-mata-sukashi Контрприем от подхвата изнутри скручиванием 

 

• Подготовка к аттестации: изучение этикета, формирование правильной 

осанки, изучения специальной терминологии, развитие равновесия, давление 
связок из технических элементов 6 и 5 КЮ. 

• Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса: соблюдение 

этикета дзюдо, контроль за осанкой, равновесием, правильность терминологии. 
• Комбинации из элементов 5 КЮ: передняя подсечка под выставленную 

ногу (Sasae-tsurikomi-ashi) переход на выполнение удержания сбоку (Ноn-кеsа-

gаtаmе); бросок скручиванием вокруг бедра (Uкi-goshi) переход на удержание со 

стороны головы (Каmi-shiho-gаtаmе); зацеп изнутри голенью (О-uchi-gаri) 
переход на удержание верхом (Тate-shiho-gаtаmе); отхват (O-soto-gari) переход 

на удержание поперек (Yоkо-shiho-gаtаmе). 

• Комбинации: боковая подсечка в темп шагов (Оkuri-ashi-barai) пере¬ход 
на выполнение удержания поперек с захватом руки (Кuzure-yoko-shiho-gatame); 

бросок через бедро с захватом шеи (Коshi-guruma) переход на удержание с боку 

с захватом своей ноги (Маkura-keza-gatame); подсечка изнутри (Ко-uchi-gari) 

переход на удержание со стороны головы с захватом руки (Кuzurе-kаmi-shiho-
gatame). 

• Борьба в партере: в стандартных исходных положениях, в исходных  

положениях по заданию (сидя спиной друг к другу, лежа па спине, лежа 
животе), на выполнение конкретного удержания, уходы от удержаний; защиты 

от удержаний, поединок до 2 минут. 

• Борьба в стойке: с односторонним сопротивлением, с обоюдным 

сопротивлением, с выполнением конкретного броска, поединок до 2 минут. 
• Самооборона: освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, 

шеи спереди, сзади. 

 Средства тактической подготовки: 
Тактика проведения захватов, удержаний, бросков; Использование 

сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных 

(угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, 

бросков, удержаний, болевых. 
Тактика участия в соревнованиях по общефизической подготовке 

(тактическая установка «на демонстрирование определенного результата»). 

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: 
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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 59 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. 

Форма контроля: 

Собеседование, опрос, наблюдение, участие в соревнованиях. 
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2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

 

2.1. Календарный учебный график и учебно-тематический план 

 

Таблица 3. Календарный учебный график 

 

Время 

обучения 

 

Дата начала 

обучения  

по программе 

 
Дата окончания 

обучения по 

программе 

 

Всего учебных 

недель 

 

Количество учебных 

часов 

 

Режим занятия 

3 года 1 сентября 31 мая 39 234 3 раза в неделю по 

2 академических 

часа 
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2.2. Формы аттестации/контроля 

Для отслеживания результативности освоения  деятельности по 

Программе «Дзюдо» проводятся: входной, текущий, промежуточный и 
итоговый контроль. 

Входной контроль:  

Проводится с целью выявления начального уровня возможностей 
обучающихся и определения уровня начальных знаний об основных вопросах 

содержания Программы и понимания общекультурного уровня обучающихся 

при зачислении в учебную группу.  

Текущий контроль:  
Осуществляется на занятиях в течение всего учебного года с целью 

оценки уровня и качества освоения тем/разделов Программы, а также с целью 

отслеживания динамики развития ценностных ориентаций и значимых 

компетенций обучающихся.  

Промежуточный контроль: 

Оценка уровня и качества освоения обучающимися  разделов  

Программы, проводится вначале 1 полугодия и в конце 2 полугодия.   

Итоговый контроль: 

Проводится по завершению обучения по Программе, Итоговый контроль 

проводится с целью определения достижения прогнозируемых результатов 

Программы каждым обучающимся, полноту выполнения  Программы, 
результативность самостоятельной деятельности учащегося. 

Таблица 4. Формы аттестации/контроля 

 

Вид контроля 

 

Формы контроля 

 

Срок контроля 

Входной Выполнение нормативов, 
собеседование 

При зачислении 
на программу 

Текущий Опрос, наблюдение, участие в 

соревнованиях 

Весь период 

обучения 

Промежуточный Собеседование, тестирование, 

выполнение нормативов 

1-ое полугодие 

(Сентябрь), 

2-ое полугодие 
(Май) 

Итоговый Собеседование, тестирование, 
выполнение нормативов 

2-ое полугодие 
(Май) 

   

На каждом занятии тренер-преподаватель осуществляет анализ качества 

выполняемой работы; коммуникативных навыков, развития иных ключевых 

компетенций и личностного развития обучающихся.  
Ведется учет физической  активности и достижений обучающихся 

(участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях различного уровня, 

олимпиадах, призовые места и иные достижения).  
Индивидуальные показатели освоения программы выражаются в 

оценке(отлично/хорошо/удовлетворительно), групповые показатели – в 

процентах (фиксируются в аналитической справке в конце года). 
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2.3   Оценочный материал 

Определение результативности обучения детей происходит посредством 
выполнения обучающимися контрольно-переводных требований.  

Программа тестирования ОФП включает упражнения для определения 

уровня развития следующих физических качеств: скоростные возможности, 
выносливость, сила, гибкость, координационные способности. 

Таблица 5. Контрольно-переводные требования по общефизической подготовке 
№ Контрольные 

упражнения 

оценка оценка 

удовлетво

рительно 

хорошо отлично удовлетво

рительно 

хорошо отлично 

7 лет мальчики девочки 

1. Бег на 30 м (с) 9,6 8,6 8,3 10,1 9,1 8,8 

2. Шестиминутный бег 
(м) 

400 600 800 300 500 700 

3. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 
ногами (см) 

85 95 115 77 87 107 

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 
скамье (от уровня 
скамьи – см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 

5. Челночный бег 3х10 м 
(с) 

11,2 10,8 9,9 11,7 11,3 10,8 

8-9 лет   

1. Бег на 30 м (с) 7,1 6,5 5,9 7,3 6,6 6,1 

2. Смешанное 
передвижение на 1000 
м (мин, с) 

7:21 6:30 5:12 7:45 6:55 5:55 

3. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на 
полу (количество раз) 

5 11 18 4 7 12 

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 
скамьи – см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 

5. Челночный бег 3х10 м 
(с) 

10,5 9,8 9,1 10,8 10,2 9,4 

10-11 лет   

1. Бег на 30 м (с) 6,3 5,9 5,3 6,5 6,1 5,5 

2. Бег на 1000 м (мин, с) 6:20 5:41 4:42 6:40 6:12 5:03 

3. Подтягивание из виса 
на высокой 
перекладине 
(количество раз) 

2 4 6 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на 
полу (количество раз) 

- - - 5 7 13 

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 
скамьи – см) 

+2 +4 +8 +3 +5 +11 

5. Челночный бег 3х10 м 
(с) 

9,7 9,2 8,4 10,1 9,4 8,6 
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12-13 лет   

1. Бег на 30 м (с) 5,8 5,4 5,0 6,1 5,7 5,2 

2. Бег на 1500 м (мин, с) 8:30 7:55 6:40 9:10 8:15 7:03 

3. Подтягивание из виса 

на высокой 
перекладине 
(количество раз) 

10 16 24 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на 

полу (количество раз) 

- - - 6 9 15 

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 

скамье (от уровня 
скамьи – см) 

+3 +5 +9 +4 +6 +13 

5. Челночный бег 3х10 м 
(с) 

9,2 8,5 7,7 9,6 8,9 8,0 

14-15 лет   

1. Бег на 30 м (с) 5,4 5,0 4,6 5,7 5,3 4,9 

2. Бег на 2000 м (мин, с) 10:10 9:27 8:00 12:40 11:27 9:55 

3. Подтягивание из виса 

на высокой 
перекладине 
(количество раз) 

5 9 13 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 
полу (количество раз) 

- - - 7 11 16 

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 

скамье (от уровня 
скамьи – см) 

+4 +6 +11 +5 +8 +15 

5. Челночный бег 3х10 м 
(с) 

8,2 7,7 7,1 9,1 8,7 7,9 

16-17 лет   

1. Бег на 60 м (с) 9,0 8,4 7,9 10,7 9,9 9,2 

2. Бег на 2000 м (мин, с) - - - 12:25 11:10 9:45 

2.1 Бег на 3000 м (мин, с) 15:20 14:10 12:20 - - - 

3. Подтягивание из виса 
на высокой 
перекладине 
(количество раз) 

8 12 15 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на 
полу (количество раз) 

- - - 8 12 17 

4. Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 
скамьи – см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 

5. Челночный бег 3х10 м 
(с)  

8,2  7,9 7,4  9,6 9,0 8,7 

 

Оценка уровня теоретической подготовленности спортсмена 

определяется тестированием (Приложения 1-3). 
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2.4  Методическое обеспечение программы 

Методы обучения, используемые при реализации данной программы: 
Методы, в основе которых лежит способ организации занятия: 

• словесный (осуществляется через беседы об основах техники ведения 

игры инструктажи о правилах поведения на занятиях); 
• наглядный (показ обучающимся образцов, приемов, техники 

выполнения основных приемов ведения игры); 

• практический (последовательное освоение этапов ведения игры, 

выполнение практических заданий, самостоятельных работ, домашних 
заданий); 

• объяснительно – иллюстративный (демонстрация учебных наглядных 

пособий, плакатов). 

• Методы, в основе которых лежит уровень деятельности детей: 
• объяснительно – иллюстративный – обучающиеся воспринимают и 

усваивают готовую информацию; 

• репродуктивный – обучающиеся воспроизводят полученные знания и 
• освоенные способы деятельности; 

• частично – поисковый – участие в коллективном поиске, решение 

поставленной задачи совместно с педагогом; 

• исследовательский – самостоятельная творческая работа учащихся. 
Методы, в основе которых лежит форма организации деятельности 

обучающихся на занятиях: 

• фронтальный – одновременная работа со всеми обучающимися; 
• индивидуально – фронтальный – чередование

 индивидуальных и фронтальных форм работы; 

• групповой – организация работы в группах; 

• индивидуальный – индивидуальное выполнение заданий,
 решение проблем и другие. 

Методы диагностики личностного развития воспитанников: 

• сравнение и анализ выполняемых упражнений, 
итоговый анализ полученных умений и навыков воспитанниками за период 

обучения. 

 

Педагогические технологии: 
Технология дифференцированного обучения 

Дифференцированное развитие физических качеств в группах разной 

подготовленности осуществляется с использованием как одинаковых, так и 
разных средств, и методов, но величина нагрузки всегда планируется разная. 

В результате чего уровень физической подготовленности обучающихся 

существенно улучшается по сравнению с исходным уровнем. 

Здоровьесберегающая технология 
Здоровьесберегающие технологии, используемые на учебно- 

тренировочных занятиях: 

Чередование видов деятельности. Разнообразие форм организации 
занятий, чередование физической и умственной нагрузки обучающихся один 

из способов повышения эффективности учебно-тренировочного занятия. 
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Благоприятная дружеская обстановка на занятиях. Тренировка 

должна быть развивающей, интересной. На учебно-тренировочных занятиях 

обязательно обращается внимание на физическое и психологическое 
состояние обучающихся. 

Занятия на свежем воздухе. Эффективным средством против 

простудных заболеваний становится закаливание организма, опираясь на 
естественные факторы закаливания. При благоприятных погодных условиях 

тренировка проходит на улице. 

Воспитательная направленность занятия. Воспитательный эффект 

учебно-тренировочных занятий достигается за счет возможностей 
индивидуально-дифференцированного подхода к развитию качеств 

каждого обучающегося и формированию ценностного отношения к своему 

здоровью. 

 

Информационно-коммуникативная технология 

Использование презентаций в обучении и Интернет-ресурсов. 
 

Методические материалы: 

• Основные физические качества  (Приложения 4); 

• График (Приложение 5); 

• Подвижные спортивные игры (Приложение 6). 

 
2.5. Условия реализации программы 

Для успешной реализации программы к  материально-техническим 

условиям, кадровому составу и информационно-методическому обеспечению 

предъявляются определенные требования. 
 

Материально-техническое обеспечение программы 

Для занятий по программе необходимо следующее материально-
техническое оснащение:  

• спортивный зал; 

• оборудование спортивного зала (борцовский ковер – татами, 

гимнастические стенки, высокая перекладина, борцовский манекен, 
тренажеры);  

• спортивный инвентарь (волейбольные, футбольные, набивные мячи, 

ворота, скакалки, утяжелители);  
• техническое оснащение (компьютер, проектор, экран, видеозаписи). 

 

Информационное обеспечение программы: 

Включает в себя наглядные видеоматериалы и пособия. Дистанционная 
работа ведется через информационно коммуникационную платформу 
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Таблица 6. Информационное обеспечение 

Наименование Ссылка 

 

Общество для изучения боевых искусств. 

Планета Дзюдо 

 

https://www.youtube.com/@PL

ANETJUDOWORLD/videos 

Дзюдо. Учебные программы. Фильмы. 

Уроки. Семинары. 

https://rutube.ru/plst/283922/ 

ИКОП «Сферум» 
https://sferum.ru 

 

Кадровое обеспечение программы: 

К реализации программы допускаются тренера-преподаватели, имеющие 

средне-специальное или высшее образование в области ФКиС и/или прошедшие 
курсы переподготовки или повышения квалификации по направлению физической 

культуры и спорта. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1  

  
ТЕСТ НА ДИАГНОСТИКУ ЗНАНИЙ В ОБЛАСТИ ДЗЮДО 

 

1. С какого года дзюдо стало известно в России: 
а) с 1914 г. + 

б) с 1902 г. 

в) с 1929 г. 

2. Схватки дзюдоистов проходят на площадке под названием: 
а) помост 

б) татами + 

в) ковер 

3. Сколько разделов по состоянию на 2010 г. включает в себя технический 
арсенал дзюдо: 

а) 3 

б) 4 
в) 2 + 

4. Национальная японская одежда, ставшая униформой для многих 

восточных единоборств: 

а) кимоно + 
б) халат 

в) костюм 

5. Как называется костюм для тренировок: 
а) татами 

б) ката 

в) дзюдоги + 

6. Появлению дзюдо в нашей стране мы обязаны: 
а) Анатолию Серову 

б) Василию Ощепкову + 

в) Александру Резнику 
7. Что такое удэ-атэ: 

а) удары ногами 

б) удары головой 

в) удары руками + 
8. В переводе с японского «дзюдо» – это: 

а) гибкий путь + 

б) пешая тропинка 
в) трудная дорога 

9. Удушающие приемы скольких типов используются в дзюдо: 

а) 3-х 

б) 4-х 
в) 2-х + 

10. Первые в истории СССР олимпийские медали (бронзовые) на турнире 

дзюдоистов в Токио завоевали спортсмены, представляющие другой вид 
спорта. Какой: 

а) каратэ 
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б) самбо + 

в) кикбоксинг 

11. Чем дзюдо отличается от других видов борьбы: 
а) меньшим применением физической силы при выполнении приёмов и 

большим разнообразием разрешённых технических действий + 

б) в дзюдо запрещены подножки и подсечки 
в) в дзюдо не используются удушающие приемы 

12. Меккой дзюдо является институт дзюдо под названием: 

а) Манипан 

б) Кодокан + 
в) Татам 

13. Кто является создателем дзюдо: 

а) Дзигоро Кано + 

б) Мицуё Маэда 
в) Морихэй Уэсиба 

14. Родоначальниками дзюдо являются: 

а) китайцы 
б) вьетнамцы 

в) японцы + 

15. В конце какого века было создано дзюдо: 

а) 19 в. + 
б) 18 в. 

в) 17 в. 

16. Первым советским чемпионом мира по дзюдо стал в 1975 году в 
Австрии: 

а) Николай Солодухин 

б) Владимир Невзоров + 

в) Сергей Власенко 
17. В какой стране было создано дзюдо: 

а) Китай 

б) Вьетнам 
в) Япония + 

18. Капитан российской сборной, многократный чемпион Европы, призер 

чемпионатов мира и Олимпийских игр Тамерлан Тменов родом из: 

а) Таганрога 
б) Владикавказа + 

в) Грозного 

19. Что дословно означает «дзюдо»: 
а) небесный путь 

б) путь воина 

в) мягкий путь + 

20. Последнее на сегодняшний день олимпийское «золото» по дзюдо для 
России в 1980 году завоевал: 

а) Владлен Семёнов 

б) Николай Солодухин + 
в) Павел Мясников 
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21. Трёхкратный олимпийский чемпион по дзюдо: 

а) Тадахиро Намуро + 

б) Петр Иванов 
в) Павел Шпак 

22. В мире есть всего пять спортсменов, которым удавалось завоевывать 

два «золота» на одном чемпионате мира: три японца, француз и: 
а) колумбиец Хуан Маурисио Солер Эрнандес 

б) россиянин Александр Михайлин + 

в) американец Майк Тайсон 

23. Есть ли пояса в дзюдо: 
а) нет 

б) зависит от страны 

в) да + 

24. Занимающийся дзюдо при достижении высшего мастерства 
повязывает: 

а) красный пояс 

б) черный пояс + 
в) красный галстук 

25. Высшая оценка в дзюдо: 

а) кока 

б) мине 
в) иппон + 

26. Режиссерским дебютом выдающегося японского мастера кино Акиры 

Куросавы в 1943 году стал фильм: 
а) «Дзюдоист» 

б) «Гений дзюдо» + 

в) «Умник дзюдо» 

27. Советский олимпийский чемпион по дзюдо 1980 года: 
а) Шота Хабарели + 

б) Владимир Незоров 

в) Нарика Маномота 
28. Сколько комплектов наград разыгрывается в турнире дзюдоистов на 

Олимпийских играх: 

а) 12 

б) 16 
в) 14 + 

29. В каком году дзюдо ввели в программу ОИ: 

а) 1964 + 
б) 1968 

в) 1972 

30. Первую золотую олимпийскую медаль принес Советскому Союзу на 

Играх-1972 в Мюнхене: 
а) Сергей Иванов 

б) Шота Чочошвили + 

в) Валерий Устинов 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2  

  

ТЕСТ НА ТЕМУ «ТЕОРИЯ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ» 

1. Что из представленного ниже относится к основному признаку 

здоровья: 

а) хорошая приспособляемость организма к внешним условиям жизни + 
б) хорошая осанка 

в) максимальный уровень развития физических качеств 

2. В целях повышения функциональных возможностей сердечно-

сосудистой системы, при оздоровительной тренировке, величина ЧСС должна 
быть не ниже: 

а) 100 уд/мин 

б) 120 уд/мин + 

в) 90 уд/мин 
3. Часть общечеловеческой культуры, совокупность материальных и 

духовных ценностей создаваемых и используемых обществом в целях 

физического развития человека, укрепления его здоровья и совершенствования 
двигательных качеств 

а) реабилитационная культура 

б) культура организма 

в) физическая культура + 
4. Что из представленного ниже является основным средством 

физического воспитания: 

а) оздоровительные силы природы 
б) физические упражнения + 

в) тренажеры, гири, гантели, штанги, мячи 

5. Какие возможности организма повышает постепенное увеличение 

нагрузок: 
а) тайные 

б) скрытые 

в) психические + 
6. Какое название носит степень владения двигательным действием, 

которое характеризуется сознательным управлением движением, 

неустойчивостью к воздействию внешних факторов, нестабильностью итогов и 

невысокой быстротой выполнения: 
а) двигательное упражнение 

б) двигательное умение + 

в) двигательная мотивация 
7. Создание внезапно изменяющихся или необычных условий 

выполнения упражнений, носит название: 

а) методы развития ловкости + 

б) методы развития меткости 
в) методы развития смелости 

8. Оптимальное соответствие задач, средств, и методов физического 

воспитания возможностям занимающихся, предусматривает данный принцип: 
а) принцип системного чередования нагрузок и отдыха 

б) принцип доступности и индивидуализации + 
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в) принцип последовательности 

9. На развитие чего направлены физические упражнения: 

а) крепких отношений 
б) душевного состояния 

в) силы + 

10. Механизм принудительного продвижения венозной крови к сердцу с 
преодолением сил гравитации под воздействием ритмических сокращений и 

расслаблений скелетных мышц: 

а) мышечный тонус 

б) мышечный насос + 
в) мышечное непостоянство 

11. Направленный на воспитание физических качеств и развитие 

функциональных возможностей, создающих благоприятные условия для 

совершенствования всех сторон подготовки педагогический процесс, носит 
название: 

а) спорт 

б) физическая культура 
в) физическая подготовка + 

12. Какое название носит соревновательная деятельность, специальная 

подготовка к ней, а также специфические отношения, нормы и достижения в 

этой сфере деятельности: 
а) труд 

б) спорт + 

в) физкультура 
13. Исследования направлены на формирование физических, 

психологических качеств, а также именно таких навыков: 

а) прикладных + 

б) основных 
в) душевных 

14. Частью чего является спорт: 

а) духовной подготовки 
б) физической подготовки 

в) физической культуры + 

15. Выберите единственно правильный вариант ответа: 

Часть физической культуры, организованный процесс направленного 
применения, накопленных поколениями достижений для физического 

совершенствования человека и укрепления здоровья: 

а) физическое воспитание + 
б) физическая подготовка 

в) спорт 

16. Обязательные дополнительные занятия по физической культуры с 

учащимися, отнесенные к специальной медицинской группе, проводятся в 
форме: 

а) физкультурных пауз 

б) занятий по специальной программе + 
в) массовых гимнастических выступлений 
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17. Какое название носит сознательная, активная деятельность ребенка, 

характеризующаяся точным и своевременным выполнением заданий, вязаных с 

обязательными для всех играющих правилами: 
а) подвижная игра + 

б) строевые упражнения 

в) двигательный режим 
18. Какое название получил строй, в котором дети стоят один возле 

другого на одной линии, лицом в одну сторону: 

а) колонна 

б) шеренга + 
в) ряд 

19. Пространственные, пространственно-временные, временные и 

ритмические характеристики являются … характеристиками двигательных 

действий: 
а) статическими 

б) динамическими 

в) кинематическими + 
20. Пубертатный скачек – это второе увеличение темпа индивидуального 

развития организма, так ли это: 

а) да + 

б) нет 
в) отчасти 

21. Движения, выполняемые с ярко выраженной силой, скоростью, 

мощностью, благодаря чему преодолеваются значительные сопротивления: 
а) ритмичные 

б) экономные 

в) энергичные + 

22. Выражает готовность к действию и создает наиболее выгодные 
условия для правильного выполнения упражнения данное положение: 

а) обычное 

б) исходное + 
в) простое 

23. Какое название получил процесс неоднократного воспроизведения 

двигательных действий, которые организуются в соответствии с 

дидактическими принципами: 
обучения: 

а) спорт 

б) движение 
в) упражнение + 

24. Высота пульса — амплитуда колебаний стенки артерий, определяемая 

на основе суммарной оценки напряжения и наполнения пульса, так ли это: 

а) да + 
б) нет 

в) отчасти 

25. Объем крови в артерии на высоте пульсовой волны — это … пульса: 
а) напряжение 

б) ритмичность 
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в) наполнение + 

26. Какое название носит совокупность задач, содержания, средств, 

методов и форм организации физического воспитания: 
а) задачи физического воспитания 

б) система физического воспитания + 

в) средства физического воспитания 
27. Что включает в себя теория спортивной подготовки: 

а) спортивную тренировку + 

б) духовную тренировку 

в) опыт 
28. Что из представленного является наиболее важным физическим 

качеством для здоровья человека: 

а) сила 

б) выносливость + 
в) быстрота 

29. Наиболее весомым является данный фактор, определяющий риск для 

здоровья: 
а) образ жизни человека + 

б) генетика человека 

в) состояние окружающей среды 

30. Наибольшее количество кислорода, которое организм может 
потребить в минуту при предельно-интенсивной мышечной работе 

а) среднесуточное потребление кислорода 

б) минимальное потребление кислорода 
в) максимальное потребление кислорода + 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3  

  

ТЕСТ НА ПРОВЕРКУ ЗНАНИЙ ПО ПРАВИЛАМ И ТЕРМИНОЛОГИИ 

ВИДА СПОРТА ДЗЮДО 
 

Вопрос 1. Длина пояса должна быть такой, чтобы оставались концы длиной _____ 

1) 20-30 см.;   2) 10-40 см.;  3) не имеет значения. 

Вопрос 2. Когда тренеры могут давать указания своим участникам во время 
схватки? 

1) между командами « ХАДЖИМЭ » и « МАТЭ »; 

2) между командами « МАТЭ » и « ХАДЖИМЭ »; 
3) В любое время. 

Вопрос 3. Какова продолжительность дополнительной встречи «ГОЛДЕН СКОР» 

по времени? 

1) 3 мин.;   2) 5 мин.;   3) Нет ограничения по времени 
Вопрос 4. Сколько секунд необходимо удержать соперника после команды 

"ОСАЕКОМИ", чтобы получить оценку «ИППОН»? 

1) 25 сек. 

2) 20 сек. 
3) 30 сек. 

Вопрос 5. Сколько секунд необходимо удержать соперника после команды 

"ОСАЕКОМИ", чтобы получить оценку «ВАЗАРИ»? 
1) 10 сек. 

2) 15 сек. 

3) 20 сек. 

Вопрос 6. Подлежит ли оценке любое техническое действие, начатое 
одновременно с сигналом об окончании поединка. 

1) Да 

2) Нет 
3) На усмотрение рефери 

Вопрос 7. Должны ли участники пожимать руки перед началом поединка. 

1) Нет 

2) Да 
3) По желанию 

Вопрос 8. Все поклоны участники должны выполнять в стойке, сгибаясь в поясе 

вперед под углом _____°. 
1) 30 

2) В пол 

3) 90 

Вопрос 9. Схватка всегда начинается в положении стоя, по команде рефери 
«__________». 

1) «МАТЭ» 

2) «ХАДЖИМЭ» 
3) «СОРО-МАДЭ» 

Вопрос 10. В том случае, когда рефери хочет временно остановить схватку в 

партере не меняя положения участников, он дает команду «_____-_______»? 

1) "ХАНСОКУ-МАКЭ" 
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2) «КИКЭН-ГАЧИ» 

3) "СОНО-МАМА" 

Вопрос 11. Могут ли участники приводить дзюдогу в беспорядок или развязывать 
пояс, пока не покинут зону проведения соревнований? 

1) Да 

2) По желанию 
3) Нет 

Вопрос 12. Какую команду должен объявить рефери, чтобы временно остановить 

схватку? 

1) "МАТЭ" 
2) "ЁШИ" 

3) "СОНО-МАМА" 

Вопрос 13. Что означает когда участник, находясь в опасном положении, дважды 

или более раз похлопывает рукой или ногой, или голосом произносит «МАИТА»? 
1) Просит о помощи. 

2) Сдаётся. 

3) Наигрывает мелодию. 
Вопрос 14. Рефери объявляет «СОНО-МАМА», объявляет наказание, а затем 

возобновляет схватку, касаясь обоих участников, объявляя при этом команду 

«_____»? 

1) "ЁШИ" 
2) "ОСАЭКОМИ" 

3) "ХАДЖИМЭ" 

Вопрос 15. Какую команду подаёт рефери при начале удержания? 
1) «ТОКЭТА» 

2) "ХАДЖИМЭ" 

3) "ОСАЭКОМИ" 

Вопрос 16. На какие суставы разрешается проводить болевые приемы, путем их 
перегибания или вращения (скручивания)? 

1) Коленные. 

2) Пальцев рук, ног. 
3) Локтевые. 

Вопрос 17. Команда рефери закончить схватку «____-______». 

1) "СОНО-МАМА" 

2) "СОРО-МАДЭ" 
3) «КИКЭН-ГАЧИ» 

Вопрос 18. Если во время проведения удержания атакуемому удается обхватить 

«скрещивая» своими ногами ногу противника объявляется «__________». 
1) "МАТЭ" 

2) "ТОКЕТА" 

3) "ИППОН" 

Вопрос 19. Запрещенные действия подразделяются на незначительные наказания, 
за которые объявляется «_______» и серьёзные за которые объявляется 

«__________». 

1) "ШИДО" 
2) «ФУСЭН-ГАЧИ» 

3) "ИППОН" 
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4) «ХАНСОКУ-МАКЭ» 

5) "ВАЗАРИ" 

Вопрос 20. Если участник умышленно приводит в беспорядок свой костюм, 
развязывает или перевязывает пояс, или штаны без разрешения рефери ему 

объявляется "_______" 

1) «ХАНСОКУ-МАКЭ» 
2) "ШИДО" 

3) Устное замечание. 

Вопрос 21. Участнику, который делает ненужные выкрики, замечания или жесты 

оскорбительные для противника или судей в ходе поединка объявляется - «______-
______». 

1) «ШИДО» 

2) «КИКЭН-ГАЧИ» 

3) «ХАНСОКУ-МАКЭ» 
Вопрос 22. Разрешено ли участнику захватывать зубами форму (свою или 

противника)? 

1) Да. 
2) Нет. 

3) По настроению. 

Вопрос 23. Участнику, который совершил серьезное нарушение (или уже имел два 

«ШИДО» за незначительные нарушения) объявляется: 
1) «ХАНСОКУ-МАКЭ» 

2) «ФУСЭН-ГАЧИ» 

3) «КИКЭН-ГАЧИ» 
Вопрос 24. Разрешается ли участнику выходить бороться, имея твердые или 

металлические предметы (скрыто или явно)? 

1) Да. 

2) Да, если не заметно рефери. 
3) Запрещено. 

Вопрос 25. Если в течение ____ секунд(минут) после вызова противник не 

появляется, то рефери приглашает присутствующего участника в рабочую зону и 
объявляет его победителем («ФУСЕН-ГАЧИ»). 

1) 3 мин. 

2) 45 сек. 

3) 30 сек. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 4 

 

Основные физические качества 

Спортивная подготовка дзюдоистов — многолетний процесс 

целесообразного использования знаний, средств, методов и условий, 

позволяющий направленно воздействовать на развитие занимающихся и 
обеспечивать необходимую степень их готовности к спортивным достижениям.  

Тренеры по дзюдо, независимо от этапа многолетней подготовки 

спортсменов, должны знать и уметь применять на практике теоретические 

основы организации процесса подготовки новичков до достижения ими вершин 
спортивного мастерства для того, чтобы обеспечивать рациональный подбор 

средств и методов, адекватных задачам каждого этапа, и планировать нагрузки, 

соответствующие уровню подготовленности дзюдоистов и обеспечивающие 

поступательный переход их с одного этапа подготовки на другой.  
Целенаправленная подготовка дзюдоистов содействует достижению ими 

состояния «спортивной формы», которое характеризуется оптимальной 

технической, тактической, физической, психической подготовленностью и 
выражается в уровне спортивных результатов, показанных дзюдоистами на 

тренировках и соревнованиях. Состояние «спортивной формы» в процессе 

подготовки проходит следующие периоды становления. 

 Период развития спортивной формы — это индивидуальный для 
каждого дзюдоиста промежуток времени, определяемый (индивидуальным) 

количеством тренировочных занятий, выполняемых в течение определенных 

календарных сроков, по окончании которых дзюдоисты входят в состояние 
спортивной формы. Период включает 3 фазы: приобретение, сохранение и 

утрату. Иногда фазе приобретения предшествует фаза утраты. Фазы развития 

спортивной формы у дзюдоистов зависят от их индивидуальных особенностей 

и системы подготовки, могут чередоваться в последовательности: сохранения, 
утраты, приобретения и сохранения. Продолжительность этих фаз 

индивидуальна. Периоды развития спортивной формы у дзюдоистов 

заканчиваются в момент окончания фазы сохранения, которой предшествует 
фаза приобретения.  

Период сохранения спортивной формы протекает в усредненные для 

всех дзюдоистов календарные сроки, обычно состоящие из четырех недельных 

циклов тренировки, на протяжении которых решается задача сохранения 
имеющегося в их начале уровня спортивной формы. Их количество зависит от 

структуры годичных циклов тренировки.  

Период отдыха — это усредненный для всех дзюдоистов промежуток 
времени, в течение которого решаются задачи активного или пассивного 

отдыха, а также создаются условия для развития спортивной формы на 

протяжении следующих за ними периодов развития спортивной формы.  

Фаза приобретения спортивной формы является одной из главных, 
характеризующей процесс вхождения дзюдоистов в состояние спортивной 

формы. В это время может происходить рост спортивных результатов на 4- 12 

% относительно начального уровня, ее продолжительность индивидуальна.  
Фаза сохранения спортивной формы — это особое состояние систем 

организма, которое в одних случаях характеризуется у дзюдоистов длительным 
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отсутствием долговременных адаптационных перестроек, а в других совпадает 

с их завершением. В одном случае речь идет о первой фазе сохранения 

спортивной формы, с которой начинается процесс вхождения в состояние 
спортивной формы у большой группы спортсменов, в другом — о той фазе, 

которая следует за фазой приобретения (вторая по счету). Первая фаза 

сохранения спортивной формы, в отличие от второй, может следовать как после 
периодов отдыха, так и после начала периодов развития спортивной формы и 

периодов сохранения. После нее, обычно, следует фаза утраты спортивной 

формы.  

Фаза утраты спортивной формы отражает процессы реадаптации, 
происходящие в системах организма. Ее следствием у дзюдоистов всегда 

является значительное снижение имеющегося уровня спортивных результатов. 

Фаза утраты спортивной формы может быть кратковременной или 

долговременной.  
Кратковременная фаза обычно наблюдается в начале процесса 

вхождения в состояние спортивной формы, следует после фазы сохранения 

спортивной формы, с которой у некоторых дзюдоистов начинаются периоды 
развития спортивной формы, и предшествует фазам приобретения. 

Продолжительность этой фазы от 1 до 3 недельных циклов, обычно. Чаще всего 

ее длительность колеблется от 5 до 10 тренировочных занятий.  

Долговременная фаза утраты спортивной формы может длиться 
месяцами и наблюдается, когда в тренировочном процессе подготовки 

дзюдоистов не производят смену применяемых средств тренировки после 

вхождения в состояние спортивной формы. 
 Активная утрата спортивной формы является результатом 

запланированного построения периодов спортивной тренировки. Пассивная 

утрата спортивной формы происходит, когда дзюдоисты на протяжении 

длительных интервалов времени — от 4 до 6 недельных циклов и более — не 
тренируются.  

Достижение состояния спортивной формы у дзюдоистов зависит от 

различных факторов: индивидуальных особенностей, динамики, объема и 
интенсивности тренировочных нагрузок. 

 В теории спортивной тренировки дзюдо, как и других видов спорта, 

выделяют микроцикл, мезоцикл и макроцикл. Микроцикл представляет собой 

относительно законченную часть тренировочного процесса, которая охватывает 
несколько дней, обычно около недели. Мезоцикл - это система последовательно 

соединенных микроциклов, в процессе которых решается определенная задача 

подготовки. Чаще всего мезоциклы включают от 3 до 6 микроциклов. 
Макроцикл - это законченный цикл подготовки. В нем предполагается наличие 

одного крупного соревнования или группы соревнований. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 6 

 

Подвижные спортивные игры, эстафеты, акробатика 

 

Другие виды спорта и подвижные игры 

Упражнения из других видов спорта и подвижные игры являются одним 
из вспомогательных средств в тренировочном процессе. 

Подвижные игры положительно влияют на усвоение занимающимися 

отдельных спортивно-технических приемов и их сочетаний, создает 

предпосылки к более успешному овладению тактическими действиями, а также 
подтверждает, что занятия подвижными играми содействуют воспитанию воли, 

выдержки, дисциплинированности и других качеств, необходимых для 

достижения успехов в спорте. 

При правильной организации занятий с учетом возрастных особенностей 
и физической подготовленности занимающихся подвижные игры оказывают 

благоприятное влияние на рост, развитие и укрепление костно-связочного 

аппарата, мышечной системы, на формирование правильной осанки, а также 
повышают функциональную деятельность организма. 

Подвижные игры в большой степени способствуют воспитанию 

физических качеств: быстроты, ловкости, силы, выносливости, гибкости, и, что 

немаловажно, эти качества развиваются в комплексе. 
Упражнения из других видов спорта применяются в основном для 

развития физических качеств. Важно подбирать такие виды упражнений, 

которые способствовали бы совершенствованию функций организма в нужном 
спортсмену направлении и в то же время положительно влияли на 

формирование необходимых умений и навыков (или, в крайнем случае, не 

препятствовали их формированию). Как правило, каждое упражнение имеет 

основную направленность (например, развивает быстроту), но одновременно 
помогает формированию и других качеств.  

Упражнения из других видов спорта и подвижные игры вводятся в 

тренировочный процесс для решения задач спортивной подготовки и снятия 
эмоционального напряжения. Это позволяет выполнять большие 

тренировочные нагрузки, не испытывая больших перенапряжений, создает 

положительный эмоциональный фон, развивает интеллектуальные способности 

и способности к коллективной деятельности.  
Акробатические упражнения: 

 кувырок вперед: захватом скрещенных ног из положения сидя, с 

закрытыми глазами, с теннисным мячом в руках, огибая 8-10 набивных мячей, 
расположенных на одной линии; 

 кувырок назад: с захватом скрещенных ног в положении сидя, с 
закрытыми глазами из стойки, с набивным мячом в руках, огибая 8-10 

набивных мячей, расположенных на одной линии; 

 полет-кувырок через два чучела, лежащих вместе; 

 переворот: вперед, боком («колесо»), подъем разгибом из положения 

лежа на спине; 

 темповый подскок (вальсет); 

 стойка на руках; 
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 курбет (прыжок с рук из стойки на руках  на ноги); 

 переползания: чередуя с кувырками, ходьбой и бегом, чередование 

способов переползаний  по-пластунски; 

Игры и эстафеты: 

 команды сидят на скамейках (продольно), ноги врозь, в затылок друг к 

другу, мяч у впереди сидящего; по команде первый встает и передает мяч из 

руки в руки сзади, сидящему между ногами и т.д.; передавшие мячи садятся; 

последний, получив мяч, не вставая, передает его через голову соседа вперед и 
так до первого; объявить победителя; 

 то же; по команде первый встает на скамейку, одновременно подняв 

мяч вверх, прогибаясь назад, передает мяч партнеру; второй, получив мяч, 
встает и так же передает мяч следующему; обратно мяч передается из рук в 

руки через голову впереди сидящего; 

 упор присев сзади, мяч зажат коленями; передвигаясь до отметки в и.п., 
не уронить мяч (уронившие мячи начинают сначала), затем броском передать 

мяч партнеру и бегом вернуться в свою команду (встать последним); второй 

начинает движение после того, как первый коснулся рукой его плеча; 

 то же, передвигаясь спиной вперед; 

 то же, но перекатывая мяч; обязательное условие, чтобы мяч 
прокатился между ногами партнера, после чего он может принимать и т.п.; 

 ручной мяч (по упрощенным правилам); 

 то же с набивным мячом; 

 «Борьба за мяч» (1х1, 2х2 и т.д.); задача: из захвата отобрать мяч у 

противника и перенести его за черту на свою сторону; отобравший мяч  
помогает товарищам, потерявший мяч  выбывает из игры; 

 играющие лежат по кругу, водящий догоняет нележащего, бегая за ним 

по кругу, пока тот не ляжет рядом с товарищем, который быстро встает и 
убегает от водящего; 

- то же, но играющие сидят или стоят; в этом случае надо сесть или встать 

рядом с товарищем. 
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Информация для карточки в Навигаторе 

 
Полное название: Дополнительная общеразвивающая программа 

"Дзюдо" 

 
Публичное название: Дзюдо 

 
Краткое описание: 

Дзюдо – это вид спортивной борьбы, культивируемый в большинстве 

стран мира. В России дзюдо является одним из популярных видов спорта. На 

сегодняшний день дзюдо является олимпийским видом спорта. Занятия этим 

видом единоборства направлены на физическое и духовное совершенствование 

личности на основе совершенствования техники, тактики и философии дзюдо. 

Абсолютная цель занятий дзюдо - изучить себя, чтобы принести больше пользы 

окружающему миру 
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