
Госуларственное бюджетное учреждени_е для детей-сирот и детей,

осТаВшихсябезпоПечени"рпо"'.лей<<ЛаишевскийДетскийДом>)

Принята
на заседании Педагогичесl(ого совс,га

протоI(ол lTu_/ от <Р/>, ЗР ZОZ1__r,

/[иректора Г

[-Iриказ

Адаптированная программа

физкуlt ьту р но-спорти в}lой нап ра влен шос,ги

<!,зюло>

Возраст обучаlошихся: 1-11 лет

Срок реализации: 3 года

приказом
кий дом>

flлиуллина
JМГr,

*

А B,Tclp составитеJl ь :

Насибуллин Рус,гем Аблул,ltович

I ]едагог допол Il ит,еJl bl lo го образован ия

d,"чffi{ц
бlЦiýЩ,l,:i'j

ппп,йii[l
,(.Jlaet], бiлr -__

l,.JlаиllIсl]ti, 2025



Т;:

|"а

I[ояснителъЕая записка

.Ща:пrая IфОГРаI,IМа по дзюдо явJUIется адагrшФованIIой и составлеЕа на основе
щроцраýФrы кДзюдо>> - Половтпжовым Р. А. (г.Перл,ъ).

Новизпа программы состоит в том, что Ъ неё, по сравнеЕию с типовой
програлмой, внесены к}меЕения Ео ЕагfравленЕости тренцровочIIьD( нагрузок
(соотношение общей физической и спетиаrьной физйеской подготовке
дзюдоистов), а также новы9 требоваrшя к вьшоJIIIеЕию коЕтрольЕъж нормативов.
Изменеrлая косIтуJIись и утебЕо-тематчнеокого шIаЕq разрЪботчrrа собственнаrI
диаЕIостика резуJБтатов црограммы, а таюке усилеЕ воспитательнъй аспект
проград4}ffi.

Учебная программа сешш{и <Дюдо> имеет физкультурно-спортивную
направлепность и цредназначеЕа для обутения борьбе дзюдо детей и подростков
7-17 лет. Спортlвная секциlt <ДзюДо>> создана для трIIвпечения подростков к
занятияМ спортом, укреIшеЕиrI W. здоровъя, совершенствования физических
способнОстей детей. В ходе реаIiизащии програАдБI решаютоя задачи уIФеплениrI
ЗДОРОВЬЯ, РаЗВИТИri форм и фy:псId организма под)остков; усвоеншI
теоретиЧIескtа( и метомческID( осЕов дзюдо, овпадениrI двигатеJIьной культурой
дзюдо, IIавыкамИ гrротlтвоборства с IIротивЕиком, вкJIючая подготовку к
соревноВаЕиlIм и достшкение высокш спортивньD( резуJБтатов; воспитания
IIравственЕьD(, волевьD( и физическID( качеств восfiитанников.

АrtТУаЛЬПОСть программы состоит в ToIyI, чтобьт максlадаJIьно, в условиях
центра, совместить спортIIвЕую ЕаIтравпеЕность программы с }птетом возрастньгх
ОСОбеrrrrостеЙ детеЙ и сенситивньж периодов Е( развитиlI. Содержание
ПРОГРаММы qДекватно возрасту, ур овЕю физической подготовленЕости детей.

Щель: - создаЕие условий дjul расIФытия физического и лrховного
потенциа.тrа JIIfiIности оредстваIии борьбы дзюдо.

Задачи:
1. Уrсреплять здоровье и гарп,IоЕиIIно р€tзвивать все системы организма детей;
2. форпмровать потребность к занятию спортом (вообще) и ведению

здорового образа }юц}Еи;

З. овJIадевать основ€ш{и техниrcI выпоJIнеrшя обrштрного KoMIUIeKca

фшическшс уIryакнеrшй и осваиватъ техЕиIсу подрюкIБD( игр;
4. восшлтъ,:заъ трудоrпобие детей;
5 . совершенствоватъ физические качества (с цреiшrуществештой

направленЕостью на р€ввитие бьтотроты, ловко сти и гибкости) ;

6. форплrровать волевые и мораJIьЕо-этичеокие качества JIIлшIости детей;
5. отбирать перспекгивньD( детей для дыIьЕеf{IIID( задяпй борьбой дзюдо в

досш.
Проводятся груIшовые и шIдrвидуапьные занятиrI. Проrра:r,ма состоит из
пояснитегъной заIIиски, уrебно-тематиIIеского IIJIана, цредполагаеМых
резуjБтатов ее . реаJIизшц{и, вкJIючающим требования к об1.'тающиМСЯ,

предрявляемъD( в KoTпIe каiкдого года обучения, метомческой часТИ, СПИСКа

испоJIъзуемой споциаJБной литературьт.
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Борьбой дзюдо могуI заЕиil{агься депI (с 7 лет), прошедшие обязателЬНыЙ

медшц,Iнскlй контроJБ и допущенные к занrIтиlIм врачом. Приём в секцию
производится в авryсте-сеЕгябре каждого года.

об1.,тающиеся, успеIIiЕо освоивIIме материаJI, предложентrъй настоящей
шротрамшrой, (вьшолrrивше соответствуютгр;Iе классификаrщонЕые ра:}рядные
требованлм иI7yl опоршшшй рщряд), могут бытъ зачиолеЕы дJuI дагънейших
занятий борьбой дзюдо в ЩОСШ Лалшевского района.

Ореанu,з ацао нно-меmо d uческuе о со б енно сmu по dzоrпо в кu
О сн о в н bu,t u ф ор м ами утебно-тренцров очного процесса являются :

- грУшIовые 1"rебно-тренир овочные и теоретшtеские заIiятия;
- уIаотие в опортивнъD( OоревfiоваЕиrD(;
- инструlЕорскм и судейская практика;
- уч ебно-тр енIФовоIш{ые и спортивIIо- оздоровитеJБные сборьт;
- выIIоJIнеIIие шд.lвид/аJгьньD( домаЕIIrrх задашдй;
- медико-восстаЕовитеJБЕые меропрттятия:'
- тестрlрование.
Теоретлгческие закrпия могуr проводиться самостоятедьно и в комппексе с

практшIескими занятиями (нагrршер, в виде беседы, раосказа в течение 10-20
миIтут в начапе црактисlеского урока). Гфи проведении теоретшIескrrх заrrятrаЙ

целесообра:tЕо отдеJБЕые положения теории подкреIIJuIть прIп4ераJ\4и из црактики,
иJшIюстрировать их схемапdи, таблтаlаппа, рисуýками и видеоматериаЕами. На
TeopeTиIiecKD( заfiятиrD( дзюдоист овладевает исторшIеским оfiытоМ,
теоретwIескими компоЕеЕтаъ{и двигатегъной куJьтуры дзюдо, осваивает

методические ооЕOвы (ппа"тпароваJтlIе, методрI обуrешая, тактищУ), оВлаДеВаеТ

способалдл набтподетrия, регистращии и обобщеrпая тренирОВоЧНЬЖ И

copeBIIoBaTeJБHbD( данЕьD(.
Пра:стические занятия подразделяются на уrебтъте, уrебно-треЕ4рОвочНые И

контрольные.

Цель 1"rебrrъuс занятlй закIIючается в усвоении Еового материаJIа.

В процессе 1"тебно-треЕировоIIнъD( занятлй Ее TojБKo раз}пIивают новый

материап И заJреIuuIют цройдетпrъй ранее' но богъшое внимаЕие Уделяют
повышеЕию общей и специаJБной работоспособЕооти.

Трешгровочные занятия цеJIиком посвящаются эффеюивности вьшолнениlI

ранее изуIеЕньD( движенiй и повышению р абото спо собrтости

КонтроJIьные заЕrIтиrI гIроводятся в форме соревноваlлй с целью проверки

ypoBg I готовности юЕъD( дзюдоистов. На таких занятиrD( приЕимаются зачёты по

техЕике и физической подготовке, щроводятся коЕц)оJIьные схватки и

кваrrифИкаrцао*оr. соревноВаниЯ Еа IIрисвоеЕ}Iе очеред{ого кю (пояса),

Контроrьнъте занятия позвоJI;Iют ощецить качество гrроведёнrтой учебно-

треш{ровоттой работыо успехи и недостатки
о"д"льrr"о. ребят в I1лане психической, фrcической и техЕико-тактиlIескои

IIодFотоВленностИ. КонтРоJБЕые занятиrI обьтчно завершают из)чение

огrределённого раздепа уrебтrой ПрограIчfiды, а тшске примешются для коррекции

ao"rbu Уrтебтrьпс груш1 иJIи проверI." качества работы тренер*
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'О- Во BpeMrI организации и проведении заЕжй, олодует особое внимание
ОбРаТИть на оо6.гдодеIме мер по предуцрежд9Еию и профигrактике травматизмq а
также сашmарНо-мгиенIfiескID( требованd к MecTail{ заII;Iтий, оборудованию и
спортивЕоI\{у инвентарю.

все занrпдаюIщ,Iеся обязаlrът rрохо,щIть врачебнъй и медшцщскlй осмотр не
PýiKo i раза в б моолIев9 а TaIcKe перед рIастием в каждом соревновании.

Годовой уlебно-треrтцровошrьй процесс оостоит из подготовитеJБного,
соревIIоВатеJБЕоГо и переход{ого периодов (Щя групп 1 года обуrения утебный
год моЖЕо Ее делить на периоlFI, учитывм, что дJIя ню( первьй год заЕятий в
секции носит подготовитеlьrьй характер).

В подготовитеJIЬном периоде решаются задачи подготовки дзюдOистов к
ДООТШКеНИЮ высокого ypOBHrI физичеокой форrrrьi. Развиватотся качества,
НеОбХОМrДЬте дзюдоистам - сила, выЕосливость, тибкостъ, быстрота реакции,
КООРМЕация дрlакешшi (ловкость); совершенствуются мораБно-волевые качества

настойШтвость, BoJUI к достижению победрт, стойкость, уверенность и Др.
Большое внимание удеJUIется овладению техЕиIIескими Еавыками. Повышается
УРОВеНЬ ТеОРеТИЧеСКIlD( зна.шЙ. Как тrравило, поfiготовитеJIьньЙ период длится до
6 МССЯЦеВ и состоит lrз двух эт€tIIов: обще-подротовителъного и специЕuIьно-
подготовитеJьного.

СОРеВНовательный период, 
'.Щагънейшее совершенствование умений

ВЫПОЛНятЬ Элементы техЕики и попоJIнение арсенапа тактиIIеских приёмов
бОРЬбЬТ ДЗюдо; KoMIIJIeKcEoe рff}витие морапьно-волевьIх и физических качеств;
ДОСТЮКеНИе заIIимающmмся выоокого ypoBHlI тренированности; специаJIьна'I
ПОДГОТОВКа К утастию в соревЕованиrD(, ,^Щля решеЕиrI этих задач используются
ТеОРеТШIеСКие и црактиIIеские за"ЕrIтия. Боrьшое внимание удеJшIется освоению и
СОВеРШеНСТВОВаJ{иЮ УлtенlЙ вьшоJIнять тешиIry и испоJБзовать гlриёмьт
ТаКТШIеСКОЙ подготовки, а также проведению треЕировочЕьD( и контролъных
СХВаТОК. В Этом периоде занимffоrщIеся уsастtsуют в соревноваtтIlях в
СОотВетствии с ЕамечеЕным каJIендаршлIи IIланом. В зависшчrости от колиIiества
ОТВетстВенЕъD( соревЕоваIrий этот период может бьтть разделён на несколько
ЦИКJIОВ. КаждьЙ щ{кJI состоит из предсоревноватеJБЕого этаЕа, этапа основного
0орев}Iования и послосоревновательного этапа - активного отдьгха.

trIереходный шериод. ПоддерживаЕие достигЕуIого уровня общей
физической поддотовленности. Средства: общеразвиваюtrие уIrрФкнения; з€tнllтия
другшчги видами спорта (гтmштасптка, спортивные Iцры, IIJIавание, лёжая атлетика
и др.).

КРУГЛОГОДШШъй ;"тебно-треЕировоцIъй щ)оцесс по всем разделам
поýготовки планIФуЕтся на осIIове данной програJчIмы и изложенЕых в ней

учебного ппана и годового графлка в расчёте учебнъо< часов 144 часов в год.

,Щиагностика р езультативЕости оевоения программы
Щдагноотика резуJБтагивности освоениrt гrрограммы цродпопагаеТ

испоJБзование комIIJIекса методов оценки лиIшостньD( достижений
занимающш(ся педагогические, шсю(олоrичеокие, биологиЧеQкие,



" социометрические, 0порIивЕо-медшIшIOкие и др.; дJUI педагога-преподавателя
обязательными явJuIются trедагоrические" остаJIьные он также может
ИСПOJIЬЗOВаТЬ, eCJИ ДОСТаТОЧНО КОМПеТеНТеН В ВОЦРОСil( МеДЦПrНЫ И ПСI{D(ОЛОГИИ; В

ином сJý/чае рекомеЕдуется ггрибегнуть к ЕомоIщit соответствующЕх
специаJIистов, еоJIи последrиg входят в IшIат сотрудiиксв.

f[еДагогические методы контроля и оценки подготовленности зани мающихся
1.Ощенотное слежение за дша:чrrгкой показателей метода}4и, физически не
загружаюпцпд.I занимающжся (набшодение, анкетцроваIIие, анаJIиз и пр.) с (без)

РеГИСТрациеЙ хода уtебно-воспитатеJБного цроцесс4 объекталпт в котором моryт
быть:

- задаIм обуrеrтия и воспЕгавия;
- СРеДСТВа ТРеЕЦРОВКИ И IlD( МеСТО В ЗаНЯТИИ;

Ба - методы обучешая и воспитаЕиrI;
- отпошеЕия <<Ущлтель - уIеник));

" л - характер и веJIIдIина трешФовочной нагрузки и др.
2.Тестирование (вьшоштешtе KoETpoJlьIlbD( ЕIормативов в начаJiе и конце уrебного
года, высчrlшеЕие на соревIIовани;D(, зачётнъте заЕятия цо освоенной теме).
3.Сравшлтельтьй анаЕиз щна}4ики пощученньD( шоказателей, выявJuIемьIх в

резуJIьтате обработлсrт MaтepиaJIoB оперативно-теIýIщего контроля и
диаIЕостшIеокD( процодур, осмысливаЕие обнаружетптъпс закономерностей и
соотношешй с вывод€lI\,Iи дJuI поспедуюIщD( действd.

Исполъзование комплекса вьrше Еазв€lЕньD( методов позвоJuIет оценить
эффетстlавность учебно-тренIфовочного Ероцесса, содержадие которого отражено
в rгредложешrой програ}{ме, вьuIвитъ сиJБные и слабьте стороЕы
подFотовленности дзюдоистов и внести соотtsетствующие коррективы.

' Ожидаемые результаты освоения программы
Резугътатом обучеrтая явJuIется определётпъй объём знаний, умений и

- л IIавыков, запожеrтньй в оодержание гФограммы.

Осповными рФультатамЕ освоепия программы доJIrкцы статЬ :

. укреппение здоровья и уJIyIшение физичеокого развития;

. устойчrазьй иrгерес к зашIтиriм данным вIтдом спорта;

. владение основа}4и техЕики и тактики дзюдо;

. наJIчпIие соревЕовательного опыга (внугршrкоJБные сореВноВаъrИя,

рйотtтъте, городсше);
о ныIичИе достуIIньD( знаffi в облаоти физической культуры и спорта,

гигиеЕы, физиопопша, аЕатомии;
. сфорrчлгров€tЕностъ Е€tвыков литrой и общественяой пIп{еЕы, са}4окоНТроля

футштщоЕыБного состояния организма;
о доСТИЖение спортивIБD( усшехов, xapaкTepнbD( дJuI зоны первьIr( успехов в

даmтой (3 юношестой резряд) процрамме.
. дисIшIIJIинированность, укреIIJIеЕие выдержки и сиJБI воJIи.



учебно-тематический план

_л

1 год обучения

2 год обучения

,л

лъ Е[аименование
разделов tr тем

количество часOв
всего теория практика

1 Вводшое заЕятие 1 1
,) гигиекиqеские

требоваrптя и навыки,
врачебньй кокфоJБ

1 1

a
J основьт техЕики и

тактиш.I боръбьт
6 6

4 правила соревноваштй 8 8

5 Физическшt подготовка зб 36
6 Техшшо- тактичIескм

подготовка
72 72

7 СоревноватеJIьЕм
подготовка

16 16

8 Зачётяые требования 4 4

Всего t44 16 L28

}{ъ Еаименовапие
разде,пов и тем

количество чаеов
всего теория практика

1 Вводное заIuIтие 1 1

2 гиме:тиqеские
требоваrтия и Еавыки,
врачебнъй контроJБ

1 1

лJ основы техЕию{ и
тактики борьбы

4 4

ц правила соревЕоватшй 6 6

5 Физическая Еодготовка 34 34

6 Техrлако- таIffиIIеокм
подготовка

78 78

7 CopeBHoBaтejlbнart
подготовка

16 16

8 Зачётные требова"нrтя 4 4

Всего L44 12 1,з2

/
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3 год обучения

Содерпсание программы
теория и методика освоения дзюдо

Физичеока4Iсугъцчра и спорт в Росоилт
ФизическаrI культура - часть общей щультуры. Её значение дJIя уiФеплеЕия
здоровья и всестороннего физического рш}витиri.
История дзюдо
История зарождgЕия и раj}вIrгюt дзюдо в Ягtонлм.
Общее понятие q тшиен9
ГигиеническLIе требоваlшя к занимаюIцимся дзюдо. IIипrая гиIиена. Гигиена мест
заlтятий. Предугlреждение травм. Притлша травм.
Врачебкъй контроrь и садлоконтрогъ
Значеrпте и родержаЕио врачебного коЕгроля. Порядок осуществления врачебного
KoHTpoJm в ДОЦ и в ДОСШ. Значение медиIIинскID( и педагогпIескiтl(
наблдодеrпай для правиJБной оргаътизации уlебно-трешгровочного проЦеССа.

Обще9 поцятие о приёцш<
хараrстеристика бросков. Характеристика удержат*й. Характеристика болевых и

удушаюшцш lтриёмов.
этикет в дзюдо
Поклоны переД вьD(одоМ на татами (Tachi Rei), партнёру ттри вызове его Еа

совместные упраЖнения иJIи поедЩок (ZaRei), а также окоIпIания ущ)ажненшI
или поеДинка, треЕеру цри IЕIд{ВидЦrшБном общешм и отоя в общем строю, Во
время заr1ятий Ее рекомендуется много разговаривать, ошфатьоя }ta от9IIку, не

оъ*чо. относится к товарища}d с ува)кением. Вести себя с достоинством.
ЗатrЕещёlцтые гrрт,аёлдт в дзюдр
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}ib напменование
разделов и тем

количество часов
всего теория практика

1 Вводное заЕrIтие 1 1

2 Гимени.Iеские
требования и навыки,
врачебнъй KoHTpojБ

1 1

J ОСНОВЬТ ТФGИКИ И
тактики борьбьт

4 4

4 Працила copeвHoвalш1 4 4
5 Физическая подотовка 30 30
6 техrлгко- тактическая

по,щотовка
82 в2

7 СоревноватеJБнм
подготовка

18 18

8 Зачётrше требова:птя 4 4
Всего 144 10 t34



* В дзюдо за.црещается: бросать гIротивника на голову, вьшоJIнять розкие движениJI
с зФ(Bатом руки цротивIIика Еа рьЕIаг, при броске II4дать на противIIика всем
телом, зilкимать гIротЕвнIдryрот, нос, наносить Удары, царапатъся, кусатъOя,
въгкручИвать шеЮ, утпфатЬся руками, Еогад,lи иJIи головой в лицо гц)отивника,
надавлиВать локтем иJIи коленоМ на лдобуЮ частЬ тела противника в боръбе лёжа,
зfl(Bатыватъ ITaJIЬщI рук, ног, болевые приёмы Еа кисть и ноrи, гIровомть
болевьте Удушения рывком, держаться за татад4и.

МЪrШеЧНаЯ ДеЯТеjЪНостЬ как необходимое 

'.."*". 
ф"r***го развитиrt

Правила сорернова:шшi
возрастrше цруппы и весовые категорlаи. Взвешrвание. Начало и коЕец схватки.
ПродолжитеJьность cxBaTKIl и возможЕые перерывы дJUI оказаншI медицинской
помощи, приведеншI в порядок косшома. ОгrределеЕие победителя в схватке.
Оцетшт приёмов.
Командрт и жесты арбrrра (ооновrше).

Нервнм, кровеноснм, дъD(атеJIьная и пиiцеваритеJIьЕая ."a".*йр**r*u.
KocтIraя система. Скелет. Форма костей. СусЙы. Мьгrтцы. Связотньй аппарат.
,Щеятельность мьшшI. Прикретiлiение мшшtr к костям.

НалгравлеЕЕостъ общей и специ€lJБной физит.скЪИ шодотовки борцов.

Взат,пr,tосвязь обуrения и восIмтаЕиrI. Ролъ коJIJIектива в обуче ниуI иво спитании.
и

л

оборудование заJIа И инвеЕтарь. Экспrryатация и сохранение. Форма дзюдоиста
(дзюдога)о уход за ней,

Техническая Еодготовка
Элемептарцые технические действия

Сmойка dзюdоuсrпа (Shi Sei): высокая, низк€lя, средЕш, леваrI, пр?вея,
фрокгаilьная.
,Щuсmанцuя(Siп Tai): даJБIIrt i, среlщяя, бrmжттяя, BITJIoTEylo.
ПеРеёвuсюенш(Iаi SаЬаИ): вперёд, Е€лз4дl вперёд вIц)аво, влево по IФуry, ЕOзод
вправо, влево по lФуry, влево, вIIраво.
СамОсmрйовка (Ulrеrпi): на левьй бок /правьй бок, на сгпану/ живот, падение
чOрез партнёра, шеот.

Еачальпые техЕические действия
З ах в аmъl (Ifumi Kat а) : атакуюIщ{е, з ащитные, вспомогательные :

- двух рукавов;
- рукава и одIоимётшого отворота;
- рукава и разноимёrтного отворота;
- двух отворотов;
- рукава и пояса сЕереди иJIи озади;
- рукава - отворота или туловица;
- одноимёшrого и разЕоимёкного рукава, ворота (шеи).

8



d Вывеёенuе uз равновесltя (Kuzushi):
_ вперёд на носки СlиIае KuzusЫ);
- назад на шIтки pshiro Kuzushi);
- влево (}Iidari Kuzrrshi);
- вправо Фaiei Kuzushi);
- вперёд вгIраво (Мае Migi Kuzushi);
- вперёд влево (JvI"e Hidari Kuzushi);
- назад вIIраво Oshiro Migi Kuzushi);
- Еазад влево (Ushiro Hidari Kuzushi);
- обшалшем, осilкиванием, зависаниом.

Техпика 5 киу. желтый пояс.

Броски - Nage Waza

_}_ 1. Боковая подсеIка - De ashi-barai
2. Передняя подсечка в колено -I1tza Gчrшпа
3. Передrяя подсечка - Sasae Тsчri Komi Ashi
4. Бросок через бедро с зil(ватом туловища - IJki Goshi
5. ожват - о soto Gari
6. Бросок через бедро - О Goshi
7 . Зацеп изЕуIри - О Uc}ri Gari
8. Бросок через спину - Seoi Nage

IIриемы борьбы леfiса - Ne^Waza

1.Удержание сбоку - Hon Kesa Gatane
2.Удержание сбоку с выкJIючением руки - Kata Gatame
3.Удерж€лние поперек - Yoko Shino Gatame
4.УдержаЕие со стороны головы, за)сватом пояса - Kami Shino GatmTre
5.Удержание верхом - Tate Shino Gatame
6. Рьтqаг локтя через бешlо от удержашя сбоку - Kasa-Ude-Hishigi-Gatame
7. ПереворачIивание за}rватOм двук рук Yoko Kaeri Waza;

: al 8. Переворачивание зФватом шеи и руки из под плеча (ключом);
9. ПереворачиваIIие захватом бедра и руки Yoko Kaeri Waza.

Физическая подготOвка
СпециальЕая физическая подготовка

Углр ажнения длiя р азвития специалтьшпс физиqескID( кеЕЁ:в
Сuлъt,: въшоJIнение гrриёмов на более тюrсёлом партвёре, приоедание с партнёрОМ,

перенсс партнёра перед собой.
Бьt сrпр оrпьl., выпоJIЕение бросков Еа скорость
Вьт.нослuвосrflu: выпоJIнеЕие бросков, удержшппf Еа длитеJБность
Ло вко сmь., вьшолнение приёмов с исIIоJIьзоваIIием дршкеЕия партяёра
I4мп.ггаlтия упражнешrй дJuI подсечек с набивтrъ,пд мrпIом, удары СТоПОЙ ПО

движущеI\dуся мяту.
Борьба на одной ноге дJI;I освоеЕиrI боковой подсечки.
Uci-komi
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Общая физическая подгOтовка
Упражнешlя дпя развЕгия общлпс 0изиqескр( кqчестЕ

Сuльl: Iимнастика - подтягиваIIие на перекJIадине, сгибание рук в улоре
лёжа, сгибаrrие туловI4ща лёжа на спине, ноги закреппены, подIдмаЕие ног до
хвата рукаtчги в висе на гимIIастиIIоской стеке, лшаЕие по канату с помощъю ног,
без поплощи ног.

Спорmuвная борьба; - приседание, повороты туловrша, IIакпоны о партнёром
на IIJiечil(, подъем партнёра зФватом тудовища сзад.I, стоя на параJIлельных
скаддейка>с.

Бьлсmроtпа.,лёгкая атлетика- бег 10 м, 20 м, 30 м, прьDкки в длину с места.
Гшчштастлrка - подтяIивание на перекпамЕе за20 с, сrибашrе рук в упоре

лёжа за2а с, сIIортивная борьба - 10 бросков маЕекона через сшI4rrу.

Гuбкосtпu: сЕортивная борьба - вставаIIие Еа мост из стойки,
переворачиваIIиlt на мосту с помощью партнёра; ммнастика - упражнения на
гимнастической стенке, упражЕениrI для ф орпшrроваЕия осаЕки.

Ловкосmч;; лёжая атлетика - че.rrrтоrцrьй бег 3х10 м, п{мЕастика - крырки
вперёд, назqд (вдвоём, втроём), боковой Еереворот, подъем разmбом; спортивные
игры - фуrбол, баскетбол, волейбол; подвижные ?rры - эстафеты, иц)ы в касания,
в захваты.

Вьlнослuвосrпu: лёгкая атлетика - IФосс 800 м; Iшавff{ие - 25 м.

УтФ ажненr,rя дпя коlчшпексного р азвдмя каче ств
ПодFт.плашае и опускш{ие плеч, IФуговьiе двшкеЕия, из упора шрисев в упор

лёжа и онова в упор приоов; стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, тазаi
накJIоны вперёд, назад, в стороЕу; тФьтжки на месте с поворотом на 90О, 180О,

360"; ходьба по рейке гимнастиIiеской скаддеftrи, с поворотом, перешагивания
через набтавной мrпI; кувырок вперёд с зФ<ватом сIФещеIшьж ног, с закрытьiми
глазами, из стоfoи, с набивrъпл мrпtом в руках, полёт IqrвьIрок; стойка Еа руках;
переползаншI; лазшше по п{мнастической стеже, метаЕиlI теннисного Mlllla Еа

даJБностъ, после кувъrрка вперёд, на точнооть, перебрасываниlI мяча в парах;
строевые упрilкнеЕиrI - вьшоJIЕеЕие комаIц (нацраво), (GTaJIeBo>, fiФугоМ)),
построение из колонны по одflсму в колоЕщу по ц)ое, размыкание вправо, влеВо
от середш{ы IIа вытяЕуIые в сторону руки.

IIспхологическая подготовка
Волевая подготовка

Угrражнения для развития волевьпr качеств средствалдl дзЮДО

Р ешurпельно сrпu : щ)оведение Ес едIЕков с моделцроваяием реаJIЬНЫХ
сиryащай, которые могут воц)етится в гIредстояIIцD( сорев}IоваIмЯхi пОе,rylНКИ С

задаЕием и ограншIением времени на его вьшоJiЕеЕие.
НасmойЧuвосrпu: освоение оложЕьD(, но уд€IюIIрD(оя дýI вьшолнениrI с первой

попыткИ брооков, удержанd, болевьпс приёмов; Еоед{нки о одЕосторошшм
согrротивлением.

Вьт,dерэtСки.. проведеgие поедщ{ка с Еецривычным, веудобt,шпл противIIиком.

Смелосmи.. пседшж}I с более сиJIьшjIм Iц)отивЕикоrи (вьшолнение при этом

i0



,: посильньD( задач - не позволить выIщратъ гФотивнику (fiIшоЕом), продержатся
д0 оценки за атаrqдощее действие определёЕное время, выполЕить атачдощее
действие на миЕимаJБцrю 0цешсу).

солёногО один день; задержкадъп<атrия до 90 о, преодопенио болевого рефлекса;
шреодоление ycTaJio сти.

Насmойчuвосmu: освоеЕие сложЕьж двигательЕьж действий из различньж
ВIIДОВ СПОРта Не Удавшихся цри вьшоJIIIеЕии с первой попытки, сц)огое
СОбШОдение режима дня и треffiровки (домаштяя работа и уlёт её вьтполнения);
своевремеffiое вьшолЕение обещаmш?, точность явки на треЕJФовку.

Упрчлоrониu дл" развити" эол.вьж каqе.r, .рgl.очощ
др]дD( в}цов деятеJБности

Вьlёерсюки.,не пить сыруlо воду после треЕIфовки, не есть сладкого или

'а-

ТрУOолюбuя: поддержание в поряJtке спортивIIой формьт (стирка, глажка,
ремонт).

Взаutпопомолцu: поддержка, сц)аJ(овка партЕёрq помотгtг, партнёру при
выпоJIнении разJIиIIньD( упражнешй и задач трешФовки.

luсцuплuнuра ванно слпu : въшолнение сц)оевьD( команд, выпоJп{еЕие
требоваrп.Й Tpeilepa и траггrций учебно-трешrровоIIного коJIпектива дзюдо,

Инuцuаrпuвно сrпu : вьшолнение некоторьрс обязашrостей помоIщIика тренера
(частштrъй Еоказ вьшоJIЕения бросков, удержанй, болевьпс), само стоятельнм
работа шо освоеЕию те)ffiики и тактики; цроведеЕие поединков со слабыми, менее
квапифшцФоваIIными партпёрапrи с задачей действовать не стаЕдартными
способаrчм и метода}ди.

Упршкнеrпля для развити8. нразствентъп< качеств средствами
дрчттD( видов деятеJБЕости

Инuцuаrпuвно сrпu : въшоJIнетIие поруIешой работы с устаIIовкой сделать
lr)iчше, быстрее и качественнее, чеIчI ш)угие.

Чесmно сrпи., вьшоJIЕение требовамй говорIrгъ шравду товарищам, тренеру,

родитеJuIм (цри опоздшIиrD(, цри выявлеЕии приwш ош,rбок).

,Що бр осюелаrпельно сии., сц)емление подружиться с партнёром по ВЫпоЛНеНИЮ

упражнениrt, по трецIФовкам.
Труёолюйм: въrгtоJlнеiтие необхоДшлой работът в спортивном заJIе (уборка,

мелrкrй PeIvIOiIT шгвентаря) обязатегъно соцровождаемое ЕоложитеJiьЕыми
эмоIиями, положитеrьной оцеrrкой резуJIьтатов работьт.

Тактическая подготовка
- гrростеЙrше спо.о6", 

"ur".деншt 
из равЕовесия, дJUI подготовки бросков -

сковъшаниg, маневрироваIме,
СоDевновательпая шодготовка

участвовать Гi-i соревноваЕиrD( (коматrдlrъпr) во вТоРОЙ ПОЛОВИЕе ГОДа,

11
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Нравств енЕая подготовка



Оценка и результаты обучения

критериmл,l оценки эффектшности подготOвки обучающD(ся по даriной
ПРОЦРаЛДdе сJfужат нормативные требования по общей физической подготовке,
теХНИческой подготовке. Контрольноо тестIФование прOводится два раза в год
(сеrrгябрь, май). Экзадлен по технической подготовке с присвоением пояса
огrределённого цвета цроводится в кошIе 1"тебного года.

Осповцые покаlатели для коцтроля развития физических качеств

Критерги оевоения тешических
и тактиtIеских действrrй, уровеrь
0свOеЕЕя, оценка

Irазватъ и выполнитъ технической
(талсгической) лействIilе в стандартЕых
УсJrовитr

НеудовлсгворитеJБЕо Не въшоrшид, EtrlBaJI и вьшоштил с
грубьшли отгrябкапм

Хорошо Назвал и выпоjтвиJI с gезначитеJБцьтми
отrмбкаrш

отrптчво Назвал и выпоJIЕил без отггибок

Вид шш.

деят_ти

развшаемое
физической
качество

Упрахспепия Возраст
дзюдOистов

10

лет
11

лот

IУатлетшса Быстрота Бег на 30 м (с) 5,6 5,4

гшчrвастrака Сила Полляшашо Еа перOкпадппе
(коп-во раз)

4 6

Выносlггвооlъ 20

Быотрота сгибанио туловища лёжа sа спиЕе
за 20 с, ЕоIи закрешIешт (кол-во раз)

6
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Зачётные требования п0 общей физической подготовке

Резулътаты обучеЕия:

- выпоJIнить зачёпше требоваrrия по ОФП и СФП;
- знать основы п{п{ены;
- ЗЕаТЬ ПраВиJIа безопасного поведеЕиrI на занrrгии и в условиrD(

соревнованияi
- знать теоретический раздел гФогралдльi;
- иметъ огrределёнтъй оIБIт уIастиrI в соревЕованиrD(;
- иметь соотtsетствующd уровенъ развитиrI Еравстве}IЕьIх и волевьD( качеств.

Виюl упрахсвепй
Возраст

_tU лет ll лет

Хорошо Удов-но Хорошо Удов-но

Бег 30 м
Пръпкок в дшrву (оф
Прьпrсок в высоту
Меташле теЕнЕсЕого мrша
Кросс (без учёта времеш)
ГIпаванде 50 м (*mв)
Ьuки 1 To,r (r,шя)
Ковrи 10 м
Подтгшагве Еа перекпаlЕЕе

5,2
340
105

35
i000
L,20
7,30
20
5

5,в
310
95
30
500
без yi.
8,00
21
J

5,1

345
ii0
38
i000
1,15
7,20
19
5

5о7

315
100
35
500
I,20
7,50
20
пт

1з


