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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ

1.1. Нормативно-правовыеоснованияразработкипрограммы.
Нормативнуюправовуюосновуразработкипрограммыимгжпяог.
—Федеральныйзакон от 29.12.2012 г. N2273 «Обобразованиив Российской

—Федеральныйзакон от 04.12.2007 г. МЗ29-ФЗ «О физическойкультуре и спорте в

РоссийскойФедерации»;
—ПриказМинпросвещенияРоссии NQ 196 от 09.11.2018 (ред. от 30.09.2020) «Об

утвержденииПорядкаорганизации и осуществления образовательнойдеятельности по

дополнительным общеразвивающимпрограммам»;
—ПриказМинпросвещенияРоссии от 30.09.2020 N 533 «О внесении изменений в

Порядокорганизации и осуществления образовательнойдеятельности по дополнительным

общеразвивающимпрограммам, утвержденныйприказом Министерствапросвещения
Российской Федерацииот 9 ноября2018 г. N (Зарегистрировано в Минюсте России
27.10.2020 N 60590);

—Методическиерекомендациипо проектированиюдополнительных общеразвивающих
программ (включая разноуровневые программы) / Приложениек письму Министерства
образованияи науки РоссийскойФедерацииN2 09-3242 от 18 ноября2015г.;

—Федеральныйгосударственныйобразовательныйстандарт среднего общего
образования(утв. приказомМинистерстваобразованияи науки РФ от 17 мая 2012 г. N 413). (С

изменениями и дополнениями от: 29 декабря2014 г., 31 декабря2015 г., 29 июня 2017 г., 24

сентября, 1 1 декабря2020 г.);
—Федеральныйгосударственныйобразовательныйстандарт основного общего

образования(утв. приказомМинистерстваобразованияи науки РФ от 17 декабря2010 г. N 1897)
(С изменениями и дополнениями от:29 декабря2014 г., 31 декабря2015 г., 11 декабря202() г.);

—Постановление Главного государственного санитарного врача Российской

Федерацииот 28.09.2020 г. N2 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20

«Санитарно-эпидемиологическиетребованияк организациямвоспитания и обучения, отдыха
и оздоровлениядетейи молодежи»;

—УставОЦ «Персей»;
—Положение о разработкеи реализациидополнительных общеразвивающихпрограмм.
1.2. Актуальностьпрограммы.

японское национальное единоборство,основойкоторого являются броски,Дзюдо
удержания, болевыеприемы (только руками и только на руки) и удушающие (задерживающие
дыхание) приемы.

Современнаясистема подготовки дзюдоистов сформироваласьв процесседлительного
развития теории дзюдо и примененияее на практике. Теоретическийразделподготовки
дзюдоистов определяетзакономерности, по которым организуется система занятий и

происходитуправлениефизическими личностным развитием дзюдоистов. Методический
раздел подготовки регламентируетвзаимодействиесредств и методов, используемыхв

процессестановления спортивногомастерствадзюдо.
Этот вид спорта интересен тем, что позволяет занимающимся наиболееэффективно

использовать свою умственную и физическуюэнергию. Занятия этим видом единоборства
направлены на физическоеи духовное совершенствованиеличности на основе изучения
техники, тактики и философиидзюдо. Абсолютнаяцель занятий дзюдо — улучшитьсебя, чтобы
принести большепользы окружающему миру.

Д. Кано (основатель дзюдо) считал, что большинствовидов спорта избирательно
воздействуютна мышцы. Длядзюдо он разработалсистему специфическихупражнений,
гармоничноразвивающихвсе группы мышц тела.

Отличительнымипризнакамидзюдо от других видов спортаявляются сферазанятий,
используемыйинвентарь и правиласоревнований.Как вид спорта дзюдо выделяет свои
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составные части, включающие в себяодин или несколько видовспортивныедисциплины —

соревнований.
1. З.Направленностьпрограммы— физкультурно-спортивная.1.4. Адресатпрограммы: к освоению программы допускаются обучающиесяпо

общеобразовательнымпрограммамв возрасте от 10 до 17 лет, прошедшие отбор.Отбор
проводится на основе результатов выступления на мероприятиях Календарногоплана
физкультурныхмероприятийи спортивных мероприятийИркутскойобластина 2021 год,

утвержденногораспоряжениемминистерстваспортаИркутскойобласти.1.5. Цель, задачи и планируемыерезультатыосвоения программы:
Цельюпрограммыявляется: усовершенствованиетехнико-тактических навыков спортсменов,

подготовка к соревнованиямпо дзюдо.

Длярешенияпоставленнойцели необходиморешениевоспитательных и образовательных
задач:

усовершенствованиевыполнения техники бросковчерез спину с разных захватов и с

разныхнаправлений;
усовершенствованиевыполнения подготовительныхдействийк броскучерезспину;
улучшение навыка правильноговыборазахвата для приемабросковчерезспину;
повышение скоростнойи специальнойвыносливости, повышение мастерстваза счёт

овладения техническим и тактическим арсеналомво времярегулярных тренировочныхзанятий
и спортивных соревнований;

получение спортсменамизнаний в областидзюдо, освоение правил и тактики на
соревнованиях, изучениеисториидзюдо, опыта мастеровпрошлыхлет;

овладение методами определенияуровня физическогоразвития дзюдоиста и

корректировкиуровняфизическойготовности;
формированиемотивации к регулярным занятиям физическойкультуройи спортом,

привитие навыков самостоятельногомноголетнегофизическогосовершенствования.
Планируемыерезультатыосвоения программы:
Предметныерезультаты :

знания, уменияи навыки по виду спорта«Дзюдо»;
совершенствование общих и специальных физическихкачеств, технической,

тактической и психологическойподготовки;
овладение навыками выполнения техники бросковчерезспину с разных захватов и с

разныхнаправлений;
знание особенностейфункционированияорганизма;

— знание основ личной гигиены;
знание основ здоровогообразажизни и закаливания организма;
умениебытьактивным участникомтренировочногопроцесса;
умение использовать свой технический арсенал для успешного

поставленнойзадачи.
Личностныерезультаты:
чувстводружбы, товарищества, взаимопомощи;

ответственности, уважения, дисциплинированности,чувство
самостоятельности, инициативности и творчества;

— смелость, стойкость, решительность,выдержка, мужество;
уважительноеотношение к чужому мнению;
чувство уверенностив себе, верав свои возможности.

Метапредметныерезультаты:
Регулятивные:
понимать своё продвижениев овладении содержаниемкурса;

— замечать и исправлятьсвои ошибки.
Познавательные:

выполнения

активности,
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— понимать информацию,представленнуюв виде текста, рисунков, схем;
—анализироватьсвои ошибки, делать выводы;
— находить рациональноерешениепоставленнойзадачи.
Коммуникативные:
— участвовать в диалоге при выполнении заданий;
осуществлятьвзаимопроверку.

1.6. Объеми срокосвоения программы.Программарассчитанана 72 часа и предполагает
овладение материаломв течение 14 дней.Данноеколичество часов определяетсясодержанием
и прогнозируемымирезультатамипрограммы.

1.7. Формаобученияочная.1.8. Формыаттестации. Оценочныематериалы.
Дляотслеживания результатовосвоения дополнительнойобщеразвивающейпрограммы

«Дзюдо»в каждом разделепредусмотрендиагностическийинструментарий, которыйпомогает
педагогу оценить уровень и качество освоения учебногоматериала. В качестве
диагностического инструментарияиспользуются:

тестирование;
контрольныесрезы (зачёты);

соревнования, конкурсы.
1.9. Режим занятий —

реализацияпрограммы проходит в течение 14 днейв очной форме
в рамках профильнойсмены. Занятияпроводятся не более6 часов в день (45 минут) с

перерывоммежду занятиями 10-15 мин.
1.10. Особенностиорганизацииобразовательнойдеятельности.

Содержаниепрограммы реализуетсячерез групповые тренировочныезанятия (с учетом
возрастных особенностейи уровня спортивнойподготовки занимающихся); создание на
занятиях проблемныхситуаций, ситуации оценки и прогнозированиядействийчеловека в

различныхситуациях.
Практическаянаправленностькурса осуществляетсячерезсоревнования.
Даннаяпрограмма способствуетформированиюценностных ориентиров учащихся,

развитию ценностно-смысловойсферыличности на основе общечеловеческихпринципов
нравственностии гуманизма, развитиюширокихпознавательныхинтересови творчества.

1.11. Формаитоговойаттестации — сдача контрольныхнормативовпо общейфизической
и специальнойфизическойподготовке по виду спорта. Проводитсяв соревновательной
обстановкев конце соответствующегоэтапа обучения.

2.УЧЕБНЫЙПЛАН
2.1. Учебный план по очнойформеобучения.

Аудиторная
нагрузка

1.1.

Наименование разделов, дисциплин
(модулей)

Раздел1.Теоретическаяподготовка

Введение.Инструктажпо технике
езопасности. Техникаработысо
спо тивным инвента ем и

О

8

11

8

11

1

Промежуточна
я апестация

Тестирование

Беседа
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1.2.

1.3

п

2.1

2.2

борудованием.
Основызнаний по ви спо та «Дзюдо»
едико-биологическоеобеспечениев
по те
аздел 2. П актическая подготовка
Технико-тактическаяподготовка;
ОФП;
СФП

онтрольныемероприятия

Итоговаяаттестация
Итого:

5

5

60

50

10

1

72

5

5

11

60

50

10

1

61

Беседа
Беседа

Со евнования

Демонстрация
упражнений/

зачет

Контрольное
тестирование
но мативы

Соревнования

Практическиезанятия могут проводитьсяпо подгруппамне менее 15 человек

З. КАЛЕНДАРНЫЙУЧЕБНЫЙ ГРАФИК
3.1. Дляреализации дополнительнойобщеразвивающейпрограммы предусмотрена

очнаяформаобучения.3.2. Срокосвоения ДОП составляет 14 дней.
3.3. Календарныесроки реализации ДОП устанавливаютсяОбразовательнымцентром

«Пе сейна основании плана-г а ика.

День

Наименование разделов,
дисциплин, модулейи тем

Введение.Инструктажпо
технике безопасности.
Техника работысо
спортивным инвентареми
обо дованием.
Основызнаний виду спорта
« зюдо»
Медико-биологическое
обеспечениев спо те

Технико-тактическая
подготовка; ОФП;СФП
Кон ольные ме оп иятия
Итоговаяаттестация
Всего
итого

количество часов

5

10
1

1

5

1 1 1 1

5

1

72

4. СОДЕРЖАНИЕДОПОЛНИТЕЛЬНОЙОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙПРОГРАММЫ
Наименование, содержание

раздела, дисциплины (практические, теоретические занятия)

аздел 1.Теоретическаяподготовка
Введение.Инст ктаж по технике безопасности.Техника аботысо спо тивным

Всего
часов
11

1
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инвента ем и обо дованием.
Основызнаний по вид спо та <<Дзюдо»
Медико-биологическоеобеспечениев спо
аздел 2. П актическая подготовка
Технико-тактическаяподготовка;
ОФП;
СФП
Конт ольные ме оп иятия
Итоговая аттестация
Итого

те

5
5

60
50

10
1
72

В программедля каждойкатегорииспортсменов поставлены задачи, определены
допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным средствам, предложены варианты
построения тренировочного цикла с учетом возрастных особенностейи должного уровня
физической, функциональнойподготовленности и требованийподготовки дзюдоистов
высокого класса.

Процессподготовки спортсменов по избранномувиду спорта в рамках программы
строитсяв соответствии с задачами, стоящими передкаждойгруппой.

В рамкахпрограммыпредусматриваетсятренировочныеи теоретическиезанятия.

Тренировочныезанятия
Структуратренировочногозанятия имеет три части.

Подготовительнаячасть (30-35% от всего временизанятия) предусматривает:
организацию занимающихся к началу занятия, проверкуготовности к тренировке,

сообщениезадач занятия, повышение внимания занимающихся (для этого применяются
строевыеупражнения, команды), психологического настрояна продуктивнуюработу;

осуществление общей разминки организма занимающихся для повышения
работоспособностисердечно-сосудистой, дыхательнойими ной систем (применяются ходьба,
бег, общеразвивающиеупражнения);

осуществление специальнойразминки с целью подготовки к работетех мышечных
групп, которые будутзадействованыв основнойчасти занятия. Дляэтого применяются
специальные упражнения дзюдоистов (акробатические, самостраховка, упражнения на

борцовскоммостуи другие).
Основная часть (60-70% от всего времени занятия) предназначена для решения

конкретных задач спортивнойподготовки. Если в основной части решается несколько задач
разноготипа, то передкаждойновойзадачейнеобходимопровестикратковременнуюразминку,
помогающую психологически настроитьсяи обеспечитьврабатываниеорганизма в новый
режим деятельности.

Заключительнаячасть (5-10% от всего времени занятия) способствуетпостепенному
снижению функциональнойактивности организма. Постепенное снижение нагрузки
достигается легко дозируемымиупражнениями(умеренный бег, ходьба, упражнения на
гибкость). В этой части тренировки, необходиморекомендовать занимающимся
самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях.

Организационныеформыпроведениязанятий:
Групповая— создаются условия для необходимойконкуренциимежду спортсменами,

усиливаетсяих взаимодействие, взаимопомощь.
занимающиеся работаютсамостоятельно по индивидуальнымИндивидуальная

заданиям.
Самостоятельная— занимающиеся выполняют утреннюю гимнастику, индивидуальные

задания тренера, комплексы специально—подготовительных упражнений, чтение методической
литературы, просмотрвидеозаписейсоревнованийили телетрансляций.
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Примернаясхема тренировочного занятия для групп спортивнойспециализации

8

8

О

О

О
8 ф

Содержание

Построениеучащихся,
постановка
задач ока
Беговые п ажнения
Ак обатическиеп ажнения

Упражнения
общеазвивающего ха акте а

Специальныеп ажнения

Обучениеи совершенствование
техническим действиямв
партере

Совершенствованиеизученных
действийв чебнойсхватке
Активный отдых

Специальныеи имитационные
п ажнения с па тне ом
Разучивание,обучение
приемам
техники 60 ьбы в стойке
Активный отдых

Совершенствованиеприемов
комбинацийиндивидуального
комплекса
Учебно—тренировочнаясхватка

Спо тивныеи ы, эста еты

Упражненияна расслабление,
дыхательные упражнения

Подведениеитогов, разбор
тренировки

Дозировка
мин.

5

7

5-6
15

10

З

6

20-22

2-3

15-17

16

13

5-6

4—5

Методическиеуказания

Выполняется
всейгруппойили самостоятельно

Борцыраспределяются
по парампо всей площади татами.
Совершенствуютсяприемы
индиви ального комплекса.

Дваотрезкапо 4 минуты с одним
инте валом в 2 мин ты.

Указать характерныеошибкив
выполнении

Броскивыполнять в движении с

небольшимсопротивлением
п отивника от цент а к к аю.

Беседао возможностях применения
из ченного б оска

Опробованиеприемовв различных
ситуациях

Триотрезкапо 4 минуты с двумя
ми тными пе е ывами

Указать ошибки, отметить
наиболееуспевающих

Примернаясхема тренировочного занятия для
совершенствования и высшего спортивного мастерства

групп спортивного

Содержание

Построениеучащихся, постановка
задач ока
Беговые п ажнения
Ак обатические п ажнения

Упражнения
общеазвивающего ха акте а

Специальныеп ажнения

ДозировкаМетодическиеуказания
мин.

5

7

5-6

Выполняется
всейгруппойили самостоятельно
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о

8

Обучениеи совершенствование
техническим действиямв партере

Совершенствованиеизученных
действийв чебнойсхватке
Активныйотдых

Специальныеи имитационные
п ажнения с па тне ом

Обучениеприемам
техники борьбыв стойке

Активный отдых

Совершенствованиеприемов
комбинацийиндивидуального
комплекса
Учебно-тренировочнаясхватка

Спо тивные иг ы, эста еты

Упражненияна расслабление,
дыхательные упражнения

Подведениеитогов, разбор
тренировки

15

10

З

6

20-22

2-3

15-17

16

13

5-6

4—5

Борцыраспределяются
по парампо всей площади
татами. Совершенствуются
приемы
индиви ального комплекса.

Дваотрезкапо 4 минуты с одним
инте валом в 2 мин ты.

Указатьхарактерныеошибкив

выполнении

Броскивыполнять в движении с

небольшимсопротивлением
п отивника от цент акк аю.
Беседао возможностях
п именения из ченного б оска

Опробованиеприемовв
различных ситуациях

Триотрезкапо 4 минуты с двумя
мин тными пе е ывами

Указатьошибки, отметить
наиболееуспевающих

Требованияк технике безопасности в условиях тренировочных занятий
К занятиям допускаются учащиеся, прошедшиемедицинскийконтроль, инструктажпо

технике безопасностии имеющие письменное разрешениеродителей(для учащихся до 17 лет).

Занятия проводятся в помещениях, оснащённыхавтоматической системой пожарной
сигнализации, достаточным освещением, и температурыне ниже +180

На спортивнойодежде не должно бытьпуговиц, пряжек, застёжек, карманов.
Часы, украшения (серьги, кольца, медальоны, крестики и т.п.) перед занятиями

необходимоснимать.

Запрещаетсяпринимать пищу во время тренировок и непосредственно перед
тренировкой.

Необходимострогособлюдатьуказания тренерапо выполнению технического действия,
начало и окончание упражнениявыполнять только по команде тренера.

Общеразвивающиеи специально-подготовительные упражнения проводятся с

соблюдениемнеобходимогоинтервала и дистанциеймежду занимающимися спортсменами.
Броскинеобходимовыполнять с центрана крайковра

Припроведенииприёмов(бросков) соблюдатьправила страховкии само-страховки.При
подаче сигнала о сдаче необходимонемедленно прекратить выполнение приёма.Не
допускаетсяпроведениезапрещённыхправилами(опасных) технических действий.

Спортсменам,не занятым в схватках, необходимонаходиться за ковром, лицом к центру
ковра.

При возникновении опасной ситуации нужно немедленно прекратить выполнение
приёма.
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Упражненияна снарядахвыполнять только с разрешениятренера, на исправном
оборудованиии при наличии под снарядоммата.

Теоретическаяподготовка
Подтеоретическойподготовкойдзюдоиста следуетпонимать педагогическийпроцесс

формированияу лиц, проходящих спортивную подготовку, системы знаний, познавательных
способностей, сложившихся в специализированных научных дисциплинах, обеспечивающих
потребностипрактикидзюдо.

Учебный материал распределяетсяна весь период обучения.При проведении
теоретических занятий следует учитывать возраст спортсменов и излагать материал в

доступнойим форме.В зависимости от конкретных условийработыв план теоретической
подготовки можно вносить коррективы.

В плане теоретическихзанятий для дзюдоистов различного возрастаследует отражать
такие темы, как врачебныйконтроль и самоконтроль, профилактикатравм и заболеваний,
восстановительныемероприятияпри занятиях спортом.

Формированиезнаний по освоению содержания дзюдо и формированиюздорового
образажизни способствуетповышению качества теоретическойподготовленности спортсменов
различного возраста. Обычно, теоретическая подготовка проводится тренером во время
тренировочного занятия. Ее можно организовать в формесообщения, беседы, лекционного
занятия, семинара.

Сообщениевключает краткийобзорсведенийпо какому—либовопросу, имеет
незначительную продолжительность 3—5 минут. Рекомендуетсядля применения в

тренировочномпроцессе.Возможнотакже проведениезанятий по теоретическойподготовке в

формебесед.Беседазанимает 20—40 минут в зависимости от тематики. Длядзюдоистов
старшеговозрастамогут проводитьсялекции. Продолжительностьлекции до 1 часа.

Пе ечень тем и к аткое соде жание мате иала по тео етической подготовке

п/п

1.

2.

З.

5.

6.

Тема Содержание
Физическая культура как часть общейкультуры общества.ЕеФизическая культура и значение для укрепленияздоровья, всестороннегофизическогоспорт

Краткийобзорразвития
дзюдо

Краткиесведения о

строениии функциях
о ганизма

азвития, подготовки к и защите Родины.
Историясоздания дзюдо. Сведенияо развитиидзюдо в России.
Лучшиеспортсмены.Участиероссийскихспортсменовв

международныхсоревнованиях.
Скелет человека. Формакостей.Суставы.Мышцы.Связочный
аппарат.Деятельностьмышц. Прикреплениемышц к костям.

Мышцы сине гисты и антагонисты.
Гигиенические требованияк занимающимся. Личнаягигиена.
Гигиена мест занятий.Предупреждениетравм.Причинатравм.Основы знаний по Значениеи основные правилазакаливания Закаливаниевоздухомгигиене, закаливанию, водой, солнцем. Понятие обосновных гигиенических

режимуи питанию мероприятияхв режимедня спортсменарациональноепитание,

Врачебныйконтрольи
самоконтроль

Основы техники и
тактики

полноценныйсон, питьевой ежим.

Значениеи содержаниеврачебногоконтроля.

Общиепонятия о технике и тактике спортсмена.Задачи
техническойи тактическойподготовки.
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7.

8.

9.

10.

Общаяхарактеристика
спортивнойтренировки

Основные средства
спортивнойтренировки

Психологическая
подготовка

Правиласоревнований

Понятие о спортивнойтренировке.Её цель, задачи и основное
содержание.СФП и СФП. Технико-тактическаяподготовка. Роль

спортивногорежима и питания.

Физические упражнения.Подготовительные, общеразвивающиеи

специальные упражнения.Средстваразностороннейтренировки

Воспитание морально-волевыхкачеств в процессезанятий
спортом:сознательность, уважениек старшим, смелость,

выдержка, решительность, настойчивость.

Значениесоревнований, их цели и задачи. Видысоревнований.
Правилаопределенияпобедителейв соревнованиях.

Техническая подготовка
Техническаяподготовка характеризуетпроцессобучениядзюдоистов основам техники

тренировочных или соревновательныхдействий, предполагаетсовершенствованиеизбранных
вариантов техники дзюдо. Техника в дзюдо — это система движений, действийи операций,

содействующихрешению задач противоборствас наименьшей затратойсил и энергии,
применяющихся в соответствии с индивидуальнымиособенностямидзюдоистов.

В технике дзюдо выделяются следующие структурныеэлементы:
а) основа техники — совокупностьзвеньев и черт двигательного действия, необходимыхдля
решениязадач противоборстваконкретным способом(согласованность движений, порядок
проявлениямышечных сил);
б) главное звено (звенья) техники — наиболееважная часть конкретного способа решения

задачи противоборства, реализуется за минимальный отрезок времени, требуетпроявления
максимальных усилий(выведение противника из равновесия при выполнении броска,
применениетехники болевогоприема);
в) детали техники отдельные составляющие техники, в которых проявляются
индивидуальныеособенностидзюдоистов (не принципиальные).

Требованияк технике дзюдо
Результативность— характеризуетсяэффективностью, стабильностью, вариативностью,

экономичностью.

Эффективность— соответствие техники решению задач противоборстваи достигаемым
конечным результатам, имеет взаимосвязь с другими видами подготовленности дзюдоистов.

определяется помехоустойчивостьютехники (единообразноеСтабильность
выполнение действийприпротиводействиисоперника, нарастанииутомленияи др.).

Вариативность— предполагаетвнесение целесообразныхизменений в детали действия, а

при необходимостии в общуюструктуру, применительнок условиям его выполнения
(приспособление к конкретномусопернику, дефицитвремени, постоянное изменение ситуации
и др.).

Экономичность— рациональное использование энергии и усилийдзюдоистами при
выполнении технических действийза минимальное время.

Техника дзюдо многообразна, в настоящее время отсутствует единая классификация
технических действий(несмотря на многократныепопытки ее разработки). Дляполноты
представленийо техническом арсеналедзюдо рекомендуетсяизучить классификациюбазовой
техники бросковшколы «Кодокан».

Общаяи специальная изическая подготовка
СФП в т ени овочныхг ппах до 2 лет об чения

положений, на преодолениеПоединкидля развитиясилы на сохранение статических
мышечных силийп отивника, ине ции п отивника.
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Поединки
быстроты
Поединки

для

для
выносливости

Поединки для
ловкости

развития

развития

развития

в ходе поединка изменять последовательность выполнения
технического действия, поединки со спуртами.

в ходе поединка решается задача быстреедостичь наивысшей
оценки за проведение приема, 19 изменять захваты, стойки,
дистанции, положения, применять приемы с целью
п едоставления отдыха ставшим г ппам мышц.
поединки с болееопытными противниками, использование в

поединках вновь изученныхтехнико-тактическихдействий.

ОФП в т ени овочных
Пос едством гимнастики
быст оты
ловкости
выносливости
силы

выносливости

быстроты
ловкости

гибкости

ппах до дв х лет об чения

бег30 м, 60 м, п ыжок в длин с места
челночный бег3х10 м.
— бег400 м, к осс — 2—3 км.

подтягивания на перекладине.Лазаньепо канату. Поднимание
гантелей — 2—3 кг. Подниманиеног до хвата руками в висе на
гимнастическойстенке.
сгибание кв по е лежа
22 —подтягивание на перекладинеза 20 с, сгибаниерук в упоре
лежа за 20 с, 10 вы ков впе ед нав емя.

стойки на голове, на руках, на лопатках, лазанье по
гимнастической лестнице с набивныммячом в руках, ползание
по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя
боком, спиной д г к

упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической
палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание
ловища на гимнастическом коне ноги зак еплены .

Пос едством тяжёлойатлетики
Силы
Быст оты
Спо тивная 60 ьба
Гибкостии быстроты
Ловкости

Силы

Спо тивные иг ы.

СФПв ени овочных

поднимание ги и 16 кг , штанги —25 кг

забеганияна мостувлево, вправо, переворотына мосту, броски
манекена че ез спин
партнерна четвереньках

— атакующийимеет цель положить его

на живот, на спин
партнер на плечах — приседания. С сопротивлениемпартнера
захватом за плечи препятствоватьповоротупартнера, захватом
рук сверху, партнерпрепятствуетотведению и приведениюрук,

препятствуетих сведению и разведению.захватом ног
Поднимание, переносна спине, бедре»руках, плечах манекена,

партнера.Повороты, наклоны с манекеном, партнером на
плечах, бег с манекеном на руках, ползание с перетаскиванием
манекена. Поединкибеззахвата ног на ках .

Ф тбол, баскетбол, волейбол, гандбол

ппах свыше дв х лет об чения
Развитие скоростно-силовых Поединкисо сменой партнеров

— 2 поединка по З минуты,
затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты.качеств.

Броскинескольких партнеровв максимальном темпе за 10 с (6

се Ий , отдых меж се иями 30 сек нд.
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Развитие
выносливости

Развитие
выносливости

скоростной

«борцовской»

В стандартнойситуации (или при передвижении противника)
выполнение бросков(контрбросков) в течение 60 с в

максимальном темпе, затем отдых 1 с и повторения5—6 раз,
затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений.Поединки
с односторонним сопротивлениемпротивника (с полным
сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3—5

минут и таких от 3—6 серий, отдых междукомплексами работы
и восстановления до 10 мин т.

Поединкис одностороннимсопротивлением (с нарастающим
сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от
20 до 30 мин т.
В поединке атаковать противника только вновь изученными
бросками, болевыми,удержаниями, удушениями,
комбинациями, повто ными атаками.

Развитиеловкости

ОФП в т ени овочных г

Быстроты

ЛОВКОСТИ

Выносливость

ппах свыше дв х лет об чения
бег30 м, 60 м, прыжок в длину, подтягивания на перекладине
за 20 с, сгибаниерук в упоре лежа за 20 с. сгибаниетуловища
лежа на спине за 20 с;
челночный бег 3х10 м, боковойпереворот, сальто, рондад.
Упражненияв парах

— спиной друг к другу с захватом за

сгибылоктевые вперед,поочередные наклоны

Силы

Гибкости
Спортивные
комплексного
качеств

игры

одновременныенаклоны в сторону, приседания, падения на
бок, вставание, не распускаязахватов; партнер в положении
упора лежа — борецудерживаетего за ноги — перемещения
партнеравперед, назад, влево, вправо, отталкивание рукамиот
татами с хлопками ладонями,
бег400 м, 800 м, сгибание кв по е лежа;
подтягивание на перекладине, сгибаниерук в упоре на брусьях,
поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической
стенке, лазанье по канату 5 м. с помощью ног, 4 м, безпомощи
ног, приседания с партнером на плечах, подъем партнера
захватом туловища сзади, партнер на четвереньках, подъем
штанги, ывок, толчок; п ажнения с гантелями, ги ями.

, с па тне ом, безпа тне ап ажнения на мос
для футбол,баскетбол, волейбол.

развития

СФП т ени овочныхг ппах свыше дв х лет об чения:
Развитие скоростно-
силовых качеств:

Развитие ско остной

В стандартнойситуации (при передвижении противника)
выполнение бросковв течение 10 с в максимальном темпе, затем
отдых до 120 с, затем повтордо 6 раз, после шести серийотдых 5

минут, провести5—6 таких комплексов работыи отдыха.
В поединке с односторонним сопротивлением (с полным

сопротивлениемпротивника) в конце каждойминуты 10 с

выполнение бросков(контрбросков) в стандартнойситуации, затем

отдых 120 с, затем повтор6 раз, потом отдых 5 минут, повторитьЗ—
6 таких комплексов работыи восстановления.

В станда тной сит ации или п и пе едвижении п отивника
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выносливости

Развитие <<борцовской»
выносливости
Развитиеловкости:

ОФП в т ени овочных
Быст оты
Выносливости

Ловкости

Силы

Гибкости

Спо тивные иг ы

СФП в т ени овочных г

для развития
специальных физических
качеств

Воспитание скоростно-
силовой выносливости
(работа максимальной
мощности).

выполнение бросков(контрбросков) в течение 90 с в максимальном
темпе, затем отдых 180 с и повторения5—6 раз, затем отдых до 10

минут и еще от Здо 6 повторений.
Поединкис одностороннимсопротивлениемпротивника(с полным
сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3—5 минут
и таких 3—6 серий, отдых между комплексами работыи
восстановления до 10 мин.
Проведение2—3 поединков с одностороннимсопротивлениемили
полным соп отивлением длительностью до 20 мин т.
Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести
удержание, болевой, удушение. Стоялицом друг к другу захватить
т ловище па тне а и ото вать его от татами.
ппах свыше дв х лет об чения
бег 30 м, 60 м, 100 м,

подтягивания на перекладине, сгибаниерук в упоре на брусьях,
поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке,

лазанье по канату с помощью ног, безпомощи ног; подтягивание на
перекладинеза 20 с, сгибаниерук в упоре лежа за 20 с, разгибание
туловищалежа на спине, на животе за 20 с (ноги закреплены);

сгибание кв по е лежа, п ыжки со скакалкой
— упражнения у гимнастической стенки. Стоя на коленях или стоя
лицом или бокомдруг к другу зайти за спину партнера, стоя на

однойноге одна рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть
па тне а с площади татами, 60 ьбаза об словленный п едмет
приседания, повороты, наклоны (партнер на плечах) с партнером

тяжелее на 9+2 кг, поднимание партнеразахватом туловища сзади
(партнер на четвереньках); толчок штанги двумя руками, жим
штанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с

ги ями весом 16 кг, 32 кг.

упражнения на борцовскоммосту с партнером, без партнера,
п ажнения с езиновым амо тизато ом;
тбол, волейбол, баскетбол, гандбол

ппах четве того и пятого года об чения
Следуетиспользовать упражнения, сходные с основными

бросками,соревновательными упражнениями дзюдоиста,
приемамиборьбылежа. Привыполнении упражненийнеобходимо
обращатьвнимание на расслаблениемускулатуры, на сохранение
равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в

пространстве.
«Учи—коми»при движениях партнера вперед, назад (партнер

оказывает дозированноесопротивлениев момент <<отрыва»его от

татами .

Круговаятренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить
максимальное количество повторенийс резиновымамортизатором
за 30 с, отдых между сериями30 с, между кругами — 4—6 минут,

серии — имитация бросковс поворотомспиной к партнеру,
влево, вправо;
3—4—я серии

— имитация бросков, находясь лицом к партнерувлево,
вправо;
5—я се ия — имитация б оска че ез дь.



Воспитание специальной
выносливости (работа
большоймощности.)

ОФП в ени овочных г

Быстроты

Силоваявыносливость

Выносливость

Ловкости
Гибкости

Силы

Спо тивные и ы

Анаэробныевозможности
(работа максимальной
мощности)

Круговаятренировка: 2 круга, в каждойсерии качественно
выполнять броскибез отдыха между сериями, между кругами
отдых 5 минут (помогают дзюдоистутри партнера).
1—я серия — 50 с броскипартнеровчерезспину в медленном темпе,
затем 10 с в максимальном темпе,
2—я серия — 50 с броскипартнеровохватом, 10 с в максимальном
темпе,
3—я серия — 50 с броскиподхватом в медленном темпе, 10 с в

максимальном,
4— я серия — броски50 с переднейподсечкой, в медленном темпе,
10 с в максимальном

Круговаятренировка:выдержатьрежим работыв одном круге при
отдыхе в 1 минуту между 5 и 6. 1—я серия — борьбаза захват —1

минута;
2—я серия борьбалежа (30 с в атаке, 30 с в обороне);

борьбав стойкепо заданию — 2 минуты;3—я серия
4—я серия— борьбалежа по заданию — 1 минута;
5—я серия— борьбабезкимоно — 2 минуты;

серия — борьбалежа — 1 минута;
7—я серия— борьбав стойкеза захват — 1 минута;
8—я серия

— борьбалежа —1 минута;
9—я серия — борьбав стойкеза захват — 1 минута;
10—я серия—21 борьбалежа по заданию — 1 минута;
11—я серия—борьбав стойке — 2 минуты.

ппах четве того и пятого года об чения:
бег 30 м, 60 м, 100 м, подтягивания на перекладине за 20 с,

опорные прыжки через коня, сгибаниерук в упоре лежа за 20 с,

сгибаниетуловища лежа на спине за 20 с, разгибаниетуловища
лежа на животе за 20с.

подтягивания на перекладине, сгибаниерук 8 упоре на брусьях,
поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке,

лазанье по канат с помощью и безпомощи ног;
75 минут бега по пересеченнойбег 400 м, 800 м, кросс

местности. сгибание кв по е лежа, п ыжки со скакалкой
сальто впе ед, назад;подъем азгибом, пе ево оты в сто он

упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной,
п ажнения на астягивание

приседания, наклоны, повороты с партнером на плечах,
поднимание партнерадо уровнягруди захватом туловища сзади;
упражненияна борцовскоммосту. Упражненияс предельным
весом штанги, с 60—80% от максимального веса штанги,
п ажнения в статическом ежиме.
тбол, баскетбол, гандбол, волейбол

) Круговаятренировка:
1 круг, в каждойстанции выполнить упражнение с максимальной
скоростью, отдых между станциями 15с.
1-

2-

З-

трехкратное повторение упражненийная станция
перекладине(5 подтягиваний, 15 с вис на согнутых руках;
2—я станция — бегпо татами 100 м;
3—я станция —6 оски па тне аче ез спин 10 аз;
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4-

5-

6-
7-

8-

9-

4—я станция — забеганияна мосту
— 5 раз вправо, 5 развлево;

5—я станция — переноскапартнерана спине с сопротивлением
20 метров;

6—я станция — полу-приседы с партнеромна плечах — 10 раз;
7—я станция — сгибание и разгибаниерук в упоре лежа — 10

раз;
8—я станция — поднимание партнера, стоящего на четвереньках
до уровнягруди

— 10 раз;
9—я станция разрыв сцепленных рук партнера для

перегибаниялоктя — 2—3 попытки в течение 10—15 секунд;

Силовые возможности
(работа максимальной
мощности)

Выносливость (работа
большоймощности)

10- 10—я станция — лазанье по кана —2 аза по 5 м.

Круговаятренировка:2 круга, на каждойстанции выполнить 8

повторенийс максимальнойскоростью, отдых между сериями30 с,

между25 кругами — 5 минут,
1 —я станция — рывокштанг до груди (509/0 от максимального веса);
2—я станция — имитация бросковс поворотомспинойк партнеру с

отрывомего от татами;
3—я станция — сгибаниеи разгибаниерук в упоре на брусьях;
4—я станция — подтягивание на перекладине;
5—я станция — имитация бросковс поворотомк партнеру с тягой
резиновогожгута;
6—я станция — жим штанги лежа — 50% от максимального веса;
7—я станция — «учи—коми»находясь лицом к партнеру, с отрывом
его от татами.

Круговаятренировка: I круг, выдержать режим работы,

эффективнорешатьтехнико-тактические задачи, безотдыха между
станциями,
1—я станция прыжки со скакалкой— Зминуты;
2—я станция — борьбаза захват — Зминуты;
3—я станция — борьбастоя — 1,5 минуты, лежа —1 ,5 минуты;
4—я станция — прыжки со скакалкой — Зминуты;
5—я станция — переноскапартнерана плечах — 1,5 минуты работа
дзюдоиста, 1,5 минутыработапартнера;
6—я станция — борьбалежа на выполнение удержаний— Зминуты;
7—я станция — прыжки со скакалкой—3 минуты;
8—я станция — перенос партнера на плечах — 1,5 минуты работа
дзюдоиста, 1,5 минутыработапартнера;
9—я станция — борьбана выполнение удержаний— Зминуты:
10—я станция — приседания с партнером — 1,5 минуты приседает
дзюдоист, 1.5 минуты приседаетего партнер;
11—я станция — прыжки со скакалкой — З минуты; 12—я станция

борьбаза захват туловища двумя руками — 1,5 минуты атакует
дзюдоист, 1,5 минуты — его партнер;

1,5 минуты выполняет13—я станция броскичерез спину
дзюдоист, 1,5 минуты— его партнер; 14—я станция — сгибаниерук в

упорележа
— Зминуты;

15—я станция — п ыжки со скакалкой 3 мин ты.

Тактическая подготовка
Тактическаяподготовка — это процессприобретенияи совершенствованиядзюдоистами

тактических знаний, умений, навыков и тактического мышления в ходе тренировочнойи

соревновательнойдеятельности.
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Основой тактическойподготовки в дзюдо является изучение общихположений тактики
дзюдо, правил судействасоревнований, положения о конкретныхсоревнованиях, анализ
тактики сильнейших спортсменов, разработкатактического плана, сбори анализ информациио

сильнейших соперниках.
Задачитактической подготовки дзюдоистов: изучить общиеположения тактики дзюдо;

освоить тактические действияв стандартныхи вариативных условиях; создать целостное
представление о тактике противоборства;сформироватьиндивидуальныйстиль ведения
поединка.

Средстватапической подготовки дзюдоистов это тактические упражнения
(специально-подготовительные или соревновательныеупражнения, направленные на решение
тактических задач). В содержании тактического упражнения моделируются ситуации
противоборства,а принеобходимостии внешние условиясоревнований.

В подготовке дзюдоистов тактические упражнения могут дополняться включением в

тренировочныйпроцесссбивающихфакторов:
— смена противников в поединке для одного борца;
— удлинение(укорочение) временипоединка;
противоборствона меньшей (чем требуетсяв правилахсоревнований) площади татами

или на краю татами;
— с форой(«обусловленным преимуществомдля соперника»);
— в условияхдефицитавремени;
— предвзятогосудейства.
Волеваяподготовка
Упражнениядля развитияволевых качеств средствамидзюдо включают упражнение на

решительность, настойчивость, выдержку, смелость.
Решительность: проведениепоединков с моделированиемреальных ситуаций, которые

могут встретиться в предстоящих соревнованиях; поединки с заданием и ограничением
временина его выполнение.

Настойчивость:освоение сложных, не удающихся для выполнения с первойпопытки
бросков, удержаний, болевыхприемов;поединки с одностороннимсопротивлением.

Выдержка:проведениепоединка с непривычным, неудобнымпротивником.
Смелость: поединки с болеесильным противником.

Нравственнаяподготовка
Упражнениядля развития нравственных качеств средствами дзюдо включают

упражнения на развитиетрудолюбия,взаимопомощи, дисциплинированности, инициативности.
Трудолюбие:поддержаниев порядкеспортивнойформы(стирка, глажка, ремонт).
Взаимопомощь:поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении

различных упражненийи задач тренировки.
Дисциплинированность:выполнениестроевыхкоманд, выполнениетребованийтренера

и традицийучебно-тренировочногоколлектива дзюдо.
Инициативность:выполнение некоторыхобязанностейпомощника тренера(частичный

показ выполнения бросков,удержаний, болевых), самостоятельная работапо освоению техники
и тактики; проведение поединков со слабыми, менее квалифицированнымипартнерами с

задачейдействоватьнестандартнымиспособамии методами.

Медико-восстановительныемероприятия
Тренировкаи восстановление составляющие единого процесса овладения высоким

спортивным мастерством.Длявосстановления работоспособностинеобходимоиспользовать
широкийкруг средств и мероприятийс учетом возраста, спортивного стажа, квалификациии

индивидуальных особенностей дзюдоиста, а также методические рекомендации по
использованию средстввосстановления.



1. Педагогическиесредствавосстановления:
рациональноераспределениенагрузокпо этапам подготовки;
рациональноепостроениетренировочногозанятия;
постепенноевозрастаниетренировочныхнагрузокпо объемуи интенсивности;
разнообразиесредстви методов тренировки;
переключениес одного вида спортивнойдеятельности на другой
чередованиетренировочныхнагрузокразличногообъемаи интенсивности;
изменение характерапауз отдыха, их продолжительности;
чередованиетренировочныхднейи днейотдыха;
оптимальное соотношение нагрузоки отдыха на отдельном тренировочномзанятии

и в отдельном недельном цикле;
оптимальное соотношение нагрузоки отдыха на этапах годичного цикла;
оптимальное соотношение тренировочныхи соревновательныхнагрузок;
упражнениядля активного отдыха и расслабления;
корригирующиеупражнения для позвоночника;
дни профилактическогоотдыха.

2. Психологическиесредствавосстановления:
создание положительного эмоциональногофонатренировки;

переключениевнимания,мыслей, отвлекающиемероприятия;
внушение;
психорегулирующаятренировка.

З.К медико-биологическимсредствамвосстановления относятся следующие:
а) гигиенические средства:

водные процедурызакаливающего характера;
душ, теплые ванны;
прогулки на свежем воздухе;
рациональныережимыдня и сна, питания;

— витаминизация;
тренировкив благоприятноевремясуток;

б) физиотерапевтическиесредства:
душ: теплый (успокаивающий) притемпературе36—380 и продолжительности12—15

мин; прохладный, контрастныйи вибрационный(тонизирующие) при температуре23—280 и

продолжительности2—3 мин;
бани 1—2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 80—900, 2—3

захода по 5—7 мин (исключая предсоревновательныйи соревновательныймикроциклы);

ультрафиолетовоеоблучение;
аэронизаций, кислородотерапия;
массаж, массаж с растирками, самомассаж.

Постоянное применение одного и того же средствауменьшает восстановительный
эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия.К средствам
общегоглобальноговоздействия(русская парная баня, сауна в сочетании с водными
процедурами, общийручноймассаж, плавание и т.д.) адаптация происходитпостепенно. В этой
связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший
эффект.

Антидопинговыемероприятия
В целях повышения уровня осведомленности борцовв вопросах антидопинга можно

использовать методические семинары.Рекомендуемыетемы:
последствия применениядопинга для здоровья;
последствия применениядопинга для (спортивной) карьеры;
антидопинговые правила;
принципы честнойигры.
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Приработенеобходимоприменять доступнуюформуподачи материалас активным
использованием фактов, цифр, жизненных примеровиз разных видов спорта. Использование
плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в том числе медицинских макетов,
демонстрирующих последствия применениядопинга для здоровья, позволит болееэффективно
донести до дзюдоистов материал.

5. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕУСЛОВИЯ5.1.Материально-техническоеобеспечение
Реализацияпрограммына базекампуса:
- здание столовой, актовыйзал;
- здание столовой, пресс-центр;
-

корпус1, кабинетN2 25;
- корпус 4, кабинетN2 3();
-

корпус 4, тренажерныйзал;
-

спортивныеплощадки, территориякампуса.
Мебель, оборудованиеи спортивныйинвентарьОЦПерсей(Приложение 1).

федерациями,Специализированноеоборудование, предоставляемое спортивными
учреждениями дополнительного образования,учреждениямифизическойкультуры и спорта
Иркутскойобласти(Приложение 2).

5.2. Переченьрекомендуемыхучебныхизданий, Интернет-ресурсов, дополнительной
литературы

Нормативно-правовыедокументы:
1. Федеральныйзакон от 29.12.2012 г. N2273 «Обобразованиив РоссийскойФедерации»;2. Федеральныйзакон от 04.12.2007 г. МЗ29-ФЗ «О физическойкультуре и спорте в

РоссийскойФедерации»;
З.Федеральныйстандартспортивнойподготовки по виду спорта дзюдо, утвержденный

приказомМинспортаРФ от 21.08.2017 г. .N2 767;
Основныеи дополнительные источники:

Акопян А.О., КащавцевВ.В., КлименкоТ.П. Дзюдо:Примернаяпрограммадля1.

системы дополнительного образованиядетей.— Москва: Советский спорт, 20()3.

Дзюдодля начинающих/ Е.Я. Гаткин. — М., 2001.2.

Дзюдо:Примернаяпрограмма спортивнойподготовки для детско-юношескихз.
спортивных школ, специализированныхдетско-юношеских школ олимпийского резерва/ С.Е.
Табаков, С.В. Елисеев, А.В. Конаков. — М.: Советский спорт, 2008.

ЕрегинаС.В., СвищевИ.Д., Соловейчик С.И., Шишкин В.А., ДмитриевР.М.,4.

ЗоринH.JL, Филиппов Д.С.Дзюдо:программадля учрежденийдополнительного образованияи

клубовНациональногоСоюзадзюдо и Федерациидзюдо России.— М.: Советский спорт, 2005.

ИгуменовВ.М. Спортивнаяборьба:Учебное пособие/ В.М. Игуменов, Б.А.5.

Подливаев.— М.: Просвещение, 1993.

Настольная книга тренерафизкультуры!Составитель Б.И. Мишин. — М.: АСТ6.

Астрель, 2003.

СвищевИ.Д., ЖердевВ.Э., КабановЛ.Ф., КабановB.JL, Михайлов Н.Г., Крищук7.

С И. Дзюдо.Учебная программа для учрежденийдополнительного образования.
Советский спорт, 2003.

Спортивнаяборьба:Учебное пособие/ В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев.8.

Просвещение, 1993.

Сто уроковдзюдо!ЧумаковЕ.М. ПодредакциейС.Е. Табакова. — изд.5—е,9.

Физкультураи спорт, 2002.
10. Физическая подготовка борца:Учебное пособие/ Е.М. Чумаков.

ГЦОЛИФК, 1996.
11. Физическая подготовка борца:Учебное пособие/ Е.М. Чумаков.

ГЦОЛИФК, 1996.

м.:

м.:

м.:

м.:
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12. ЧумаковЕ.М. Сто уроковдзюдо!ПодредакциейС.Е. Табакова.— изд.5—е, — М.:
Физкультураи спорт, 2002.

13. ШестаковВ.Б., ЕрегинаС.В. Теорияи методика детско-юношеского дзюдо.
Москва:ОЛМА МедиаГрупп, 2008.

Переченьресурсов информационно—телекоммуникационнойсети «Интернет»,
необходимыхдля освоения программы:

1.

2.

З.
4.
5.
6.
7.

www.minsport.gov.Tu —МинистерствоспортаРоссийскойФедерации
УУУ-УУЈ-ЦЦДЦЦ— Федерациядзюдо России
www.rusada.ru — Российскоеантидопинговое агентство
www.wada—ama.org — Всемирноеантидопинговое агентство
www.гос.тим — Олимпийскийкомитет России
www.olympic.org — Международныйолимпийский комитет
www.bmsi.ru — Библиотекамеждународнойспортивнойинформации
5.3. Кадровоеобеспечение.Реализацияпрограммы обеспечивается педагогическими

кадрами, имеющими образование,соответствующеенаправленностипрограммы.
5.4. Организацияобразовательногопроцесса
Каждыйобучающийсяимеет рабочееместо с доступом к сети Интернет(при

необходимости), к современным профессиональнымбазам данных, информационным
справочными поисковым системам, электроннойбиблиотеке«Библиоклуб».

Программаобеспечиваетсяучебно-методическимкомплексом и материаламипо всем
дисциплинам, разделам(модулям).

Каждыйобучающийсяобеспеченне менее чем одним учебнымпечатным и/или

электроннымизданием по каждойдисциплине (модулю) (включая электронные базы
периодическихизданий).

Образовательнаядеятельность обучающихсяпредусматриваетследующие виды учебных
занятий и учебныхработ:лекции и практическиезанятия, игры, соревнованияи др.

6. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙПРОГРАММЫ

6.1. Текущаяоценка результатовосвоения программыосуществляетсяпреподавателемв
форметестирования(выполнения нормативовне менее, чем на 80 % упражненийкомплекса
контрольныхнормативовпо виду спорта).

6.2. ОсвоениеДОП заканчивается итоговой апестациейобучающихся.Лица, успешно
освоившие ДОП и прошедшие итоговуюаттестацию, получают сертификат.

6.3. В соответствии с учебнымпланом итоговая аттестация по программе«Дзюдо»
осуществляется в соревновательнойобстановкев конце соответствующего этапа обучения.
Предусмотренасдача контрольных нормативовпо общейфизическойи специальной
физическойподготовке.

Контрольныенормативы
Нормативыобщейфизическойи специальнойфизическойподготовки для зачисления в группы

на этапы Т СС , ССМ, ВСМ
Нормативыобщейфизической,специальнойфизическойподготовки

Т ени овочный этап спо тивной специализации
Развиваемое
физическое
качество

Юноши

Контрольныеупражнения (тесты)

ев шки
ля спо тивных дис иплин

Весоваякатегория26 кг,
Весоваякатегория30 кг,
Весоваякатего ия 34 кг,

Весоваякатегория24 кг,
Весоваякатегория28 кг,
Весоваякатего ия 32 кг,

20



Весоваякатегория38 кг,

Весоваякатегория42 кг,
Весоваякатегория46 кг,
Весоваякатего ия 50 кг

Челночный бег3х10 м
не более10,0 с

Весоваякатегория36 кг,
Весоваякатегория40 кг

Челночный бег 3х10 м
не более10,5 с

Координация
Гибкость

Сила

Скоростно-силовые

Координация
Гибкость

Сила

Скоростно-силовые

Координация
Гибкость

Наклон впередиз положения стоя с выпрямленными ногами на полу
касание пола ладонями

Подтягиваниеиз виса на
пе екладине не менее 7 аз

Сгибание и разгибаниерук в

упорележа на полу (не менее
20 аз

Подъемвыпрямленныхног из
виса на гимнастической

стенке в положение «угол»
не менее 6 аз

Прыжокв длину с места (не

менее 160 см
Юноши

ля спо
Весоваякатегория55 кг,
Весоваякатегория55+ кг,
Весоваякатегория60 кг,
Весоваякатегория66 кг,
Весоваякатего ия 73 кг

Челночный бег3х10 м
не более10,2 с

Подтягиваниеиз виса на низкой
пе екладине не менее 11 аз

Сгибание и разгибаниерук в упорележа
на полу (не менее 15 раз)

Подъемвыпрямленных ног из виса на
гимнастическойстенке в положение

«угол»
не менее 4 аз

Прыжокв длину с места (не менее 145

см
ев шки

тивных дис иплин
Весоваякатегория44 кг,
Весоваякатегория48 кг,
Весоваякатегория52 кг,
Весоваякатегория52+ кг,
Весоваякатего ия 57 кг
Челночный бег3х10 м

не более10,6 с

Наклонвпередиз положения стоя с выпрямленными ногами на полу
касание пола ладонями

Подтягиваниеиз виса на
пе екладине не менее 7 аз

Сгибаниеи разгибаниерук в

упорележа на полу (не менее
20 аз

Подъемвыпрямленныхног из
виса на гимнастической

стенке в положение «угол»
не менее 14 аз

Прыжокв длину с места (не

менее 160 см
Дляспо

Весоваякатегория73+ кг,
Весоваякатегория81 кг,
Весоваякатегория90 кг,
Весоваякатегория90+ кг,
Весоваякатегория100 кг,
Весоваякатего ия 100+ кг

Челночный бег3х10 м
не более10,4 с

Подтягиваниеиз виса на низкой
пе екладине не менее 11 аз

Сгибаниеи разгибаниерук в упорележа
на полу(не менее 15 раз)

Подъемвыпрямленных ног из виса на
гимнастическойстенке в положение

«угол»
не менее З аз

Прыжокв длину с места (не менее 145

см

тивных дис ип.чин

Весоваякатегория63 кг,
Весоваякатегория63+ кг,
Весоваякатегория70 кг,
Весоваякатегория70+ кг,
Весоваякатегория78 кг,
Весоваякатего ия 78+ кг
Челночный бег3х10 м

не более10,8 с

Наклон впе ед из положения стоя с вып ямленными ногами на по
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касание пола ладонями
Сила

Скоростно-силовые

Техническое
масте ство

Развиваемое
физическое
качество

Координация
Гибкость

Сила

Скоростно-силовые

Координация
Гибкость

Сила

Подтягиваниеиз виса на
пе екладине не менее 4 аз

Сгибаниеи разгибаниерук в

упоре лежа на полу (не менее
16 аз

Подъемвыпрямленных ног из
виса на гимнастической

стенке в положение «угол»
не менее 2 аз

Прыжокв длину с места (не

менее 150 см

Подтягиваниеиз виса на низкой
пе екладине не менее 1 1 аз

Сгибание и разгибаниерук в упорележа
на полу (не менее 12 раз)

Подъемвыпрямленных ног из виса на
гимнастическойстенке в положение

«угол»
не менее 2 аз

Прыжокв длину с места (не менее 140

см
Иные спо тивные но мативы

Обязательныетребованияк техническойподготовленности

Этап сове шенствования спо тивного масте ства
Конт ольные но мативы тесты

Юноши Девшки
Дляспо тивных дис иплин

Весоваякатегория46 кг,
Весоваякатегория50 кг,
Весоваякатегория55 кг,
Весоваякатего ия 60 кг

Челночный бег3х10 м
не более9,8 с

Весоваякатегория40 кг,
Весоваякатегория44 кг,
Весоваякатегория48 кг

Челночныйбег3х10 м
не более10,3 с

Наклон впередиз положения стоя с выпрямленными ногами на полу
касание пола ладонями

Подтягиваниеиз виса на
пе екладине не менее 15 аз

Сгибаниеи разгибаниерук в

упорележа на полу (не менее
30 аз

Подъемвыпрямленныхног из
виса на гимнастической

стенке в положение «угол»
не менее 15 аз

Прыжокв длину с места
не менее 200 см

Дляспо
Весоваякатегория66 кг,
Весоваякатегория73 кг,
Весоваякатего ия 81 кг
Челночный бег3х10 м

не более10,0 с

Подтягиваниеиз виса на низкой
пе екладине не менее 20 аз

Сгибание и разгибаниерук в упорележа
на полу

не менее 20 аз

Подъемвыпрямленных ног из виса на
гимнастическойстенке в положение

«угол»
не менее 8 аз

Прыжокв длину с места
не менее 175 см

тивных Дис иплин
Весоваякатегория52 кг,
Весоваякатегория57 кг,
Весоваякатего ия 63 кг

Челночныйбег3х10 м
не более10,4 с

Наклон впередиз положения стоя с выпрямленными ногами на полу
касание пола ладонями

Подтягиваниеиз виса на
пе екладине не менее 15 аз

Подтягиваниеиз виса на низкой
пе екладине не менее 20 аз

Сгибаниеи разгибаниерук в Сгибаниеи разгибаниерук в упоре лежа
упорележа на полу (не менее

30 аз
на полу

не менее 20 аз
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Скоростно-силовые

Координация
Гибкость

Сила

Скоростно-силовые

Техническое
масте ство

Развиваемое
физическое
качество

Координация
Гибкость

Сила

Ско остно-силовые

Подъемвыпрямленныхног из
виса на гимнастической

стенке в положение <<угол»
не менее 13 аз

Прыжокв длину с места
не менее 200 см

ля спо
Весоваякатегория90 кг,
Весоваякатегория100 кг,
Весоваякатего ия 100+ кг

Челночныйбег3х10 м
не более10,2 с

Подъемвыпрямленныхног из виса на
гимнастическойстенке в положение

«угол»
не менее 6 аз

Прыжокв длину с места
не менее 175 см

тивных дис ип.чин
Весоваякатегория70 кг,
Весоваякатегория78 кг,
Весоваякатего ия 78+ кг

Челночныйбег3х10 м
не более10,6 с

Наклон впередиз положения стоя с выпрямленными ногами на полу
касание пола ладонями

Подтягиваниеиз виса на
перекладине(не менее 10 раз)

Сгибаниеи разгибаниерук в

упорележа на полу (не менее
25 аз

Подъемвыпрямленныхног из
виса на гимнастической

стенке в положение «угол»
не менее 10 аз

Прыжокв длину с места
не менее 185 см

Подтягиваниеиз виса на низкой
перекладине

не менее 18 аз

Сгибание и разгибаниерук в упорележа
на полу

не менее 20 аз

Подъемвыпрямленных ног из виса на
гимнастическойстенке в положение

«угол»
не менее 6 аз

Прыжокв длину с места
не менее 155 см

Иные спо тивные но мативы
Обязательныетребованияк техническойподготовленности

Этап высшего спо тивного масте ства
Конт ольные но мативы тесты

М жчины Женщины
Дляспортивных дисциплин

Весоваякатегория50 кг,
Весоваякатегория55 кг,
Весоваякатего ия 60 кг

Челночныйбег3х10 м
не более9,6 с

Весоваякатегория44 кг,
Весоваякатегория48 кг

Челночныйбег3х10 м
не более10,1 с

Наклонвпередиз положения стоя с выпрямленными ногами на полу
касание пола ладонями

Подтягиваниеиз виса на
перекладине(не менее 20 раз)

Сгибаниеи разгибаниерук в
упорележа на полу
не менее 35 аз

Подъемвыпрямленныхног из
виса на гимнастической

стенке в положение «угол»
не менее 20 аз

П ыжок в длин с места

Подтягиваниеиз виса на низкой
перекладине

не менее 25 аз

Сгибаниеи разгибаниерук в упорележа
на полу

не менее 25 аз

Подъемвыпрямленныхног из виса на
гимнастическойстенке в положение

«угол»
не менее 10 аз

П ыжок в длин с места
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качества

Координация
Гибкость

Сила

Скоростно-силовые

Координация
Гибкость

Сила

Скоростно-силовые

не менее 230 см
ЛЯ спо

Весоваякатегория66 кг,
Весоваякатегория73 кг,
Весоваякатего ия 81 кг

Челночный бег3х10 м
не более9,8 с

не менее 185 см
тивных дис иплин

Весоваякатегория52 кг,
Весоваякатегория57 кг,
Весоваякатего ия 63 кг

Челночный бег3х10 м
не более10,2 с

Наклонвпередиз положения стоя с выпрямленными ногами на полу
касание пола ладонями

Подтягиваниеиз виса на
перекладине(не менее 20 раз)

Сгибаниеи разгибаниерук в

упорележа на полу (не менее
35 аз

Подъемвыпрямленныхног из
виса на гимнастической

стенке в положение <<угол»
не менее 20 аз

Прыжокв длину с места
не менее 230 см

ЛЯ спо
Весоваякатегория90 кг,
Весоваякатегория100 кг,
Весоваякатего ия 100+ кг

Челночныйбег3х10 м
не более10,2 с

Подтягиваниеиз виса на низкой
перекладине

не менее 25 аз

Сгибаниеи разгибаниерук в упоре лежа
на полу

не менее 25 аз

Подъемвыпрямленных ног из виса на
гимнастическойстенке в положение

«угол»
не менее 10 аз

Прыжокв длину с места
не менее 185 см

тивных дис иплин
Весоваякатегория70 кг,
Весоваякатегория78 кг,
Весоваякатего ия 78+ кг
Челночный бег3х10 м

не более10,4 с

Наклон впередиз положения стоя с выпрямленныминогами на полу
касание пола ладонями

Подтягиваниеиз виса на
перекладине(не менее 13 раз)

Сгибание и разгибаниерук в

упорележа на полу (не менее
30 аз

Подъемвыпрямленныхног из
виса на гимнастической

стенке в положение <<угол»
не менее 10 аз

Прыжокв длину с места
не менее 210 см

Подтягиваниеиз виса на низкой
перекладине
не менее 19 аз

Сгибаниеи разгибаниерук в упорележа
на полу

не менее 20 аз

Подъемвыпрямленныхног из виса на
гимнастическойстенке в положение

«угол»
не менее 8 аз

Прыжокв длину с места
не менее 170 см
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Приложение1

Мебель, оборудованиеи спортивныйинвентарьОЦ Персей
Мебель:

Стол учебныйтип 5 каркас-белый, столешница-венге
Столучебныйтип1 (1 220х720х40мм) каркас-белый, столешница- вяз
Креслодля обучающихсяТип] сетчатая ткань, крестовинаметаллическая хром
Стулдля обучающихсяТип 4, хромированныйметалл, искусственнаякожа черная
Устройстводля проведенияэкспериментовтип 5 СтолученическийлабораторныйСШм-
1200

Приставкак устройствудля проведения экспериментов тип 1 (Стул ученический
поворотныйс регулируемойосновой)

Оборудованиекабинетов:
Интерактивныйкомплекс Тип 4 (Крепление для монитора+Стекляннаямагнитно-
маркернаядоска Askell Lux 120х240 см

МониторАОС 23.8” Value Line 24V2Q(00/01) черныйIPS LED 5ms 16:9 HDMI матовая
Интерактивныйкомплекс Тип 4. Доска, монитор, мышь, клавиатура, проектор, блок
питания
Комплектанатомических моделейдемонстрационный(состоит из 19 моделей)

Фонендоскоп
Тонометрэлектронный
Тонометрмеханический
Аптечка универсальнаядля оказания первойпомощи 105.31

Оборудованиетренажерного зала:
Велотренажер
Гантелясборная
ГиряТитан 10 кг

ГиряТитан 12 кг

ГиряТитан 24 кг

ГиряТитан 32 кг

ГиряТитан 6 кг

Грифдля штанги РОВ86-20ВО-50

Дискобрезиненный,черногоцвета, 51 мм 2,5 кг

Дискобрезиненный,черногоцвета, 51 мм, 1,25 кг

Дискобрезиненный, черногоцвета, 51 мм, 10 кг

Дискобрезиненный, черногоцвета, 51 мм, 15 кг

Дискобрезиненный, черногоцвета, 51 мм, 20 кг

Дискобрезиненный, черногоцвета, 51 мм, 5 кг

Дорожкабеговая
Комплектгантелей(20 шт.)

МедболGB-703, 1 кг, цветкрасный
МедболGB-703, 2 кг, цветоранжевый
МедболGB-703, З кг, цвет желтый
МедболGB-703, 5 кг, цвет синий
Прямаяскамья для пресса (скамья для пресса)
Силовой тренажер со встроенными весами (Кроссовер со стеком 60кг.,

Артикул:D700)
Скамейкас регулируемымуровнемспинки
Стойка DFC для хранениядисков диаметром51мм

Силовая рама

25



Стойкадля гирь
Стойкадля медболов
Стойкадля приседанийWEIDER PRO 7500

Стойкапод гантели (подставка под гантельный ряд)

Тренажердля мышц спины Гиперэкстензия
Спортивноеоборудование, инвентарь:

Sand вадPROFIT,15 кг

Акустическаясистема Sony MHC-V42D
Весы спортивные высокоточные Арт.АС-2121 (весы электронныес пределами)
ДискбалансировочныйЕА-201 зеленыйStarf1t
Жгутэспандер4 м
Кушеткамассажная размер(Д*Ш*В) см
Мат гимнастический, поролон, тент, 200* 1 10 см (синий, красный)
Мат фляк-тренер(Диаметр 80, толщина 35)

Мини-воротадля футбола
Мобильнаябаскетбольнаястойка 500 DFC STAND50P

МодульныймассажныйКОВРИКОРТО НаборN91() Ассорти
Мяч баскетбольныйЈВ-З00 N26 Loge1

Мяч баскетбольныйЈВ-400 N27

Мяч баскетбольныйЈВ-500 N95

Мяч баскетбольныйLogel ЈВ-З()О N25 (для юношей от 7-10 лет)

Мяч баскетбольныйLogel ЈВ-З00 NQ6 (для юношей от 12 до 16 лет)

Мяч баскетбольныйLogel ЈВ-З00 .N27 (для юношей от 17 и старше)
Мяч волейбольныйLogel JV-400
мяч для регби”GILBERT G-TR300”
МячфутбольныйLogel JS-1110 Urban .N25

Мяч футбольныйLS-460 Force N25 Logel
Насос для мячейс иглами BODl FORM BF-P02
НасосэлектрическийBestway 220В (от сети)

Палки деревянныегимнастические 120 см

Полусфера”BOSU” GB-501 с эспандерами, с насосом, зеленый, Starf1t

Ролик для разминки (ролик для иоги)

Секундомерэлектронный”TORRES Stopwatch”

Скакалкаобычная(длина Зм.)
СкакалкаскоростнаяТоттео (длина 3,1 м.)

стол теннисный STAR LINE GAME OUTDOOR 2 с

Стоялкигимнастические WORkOLT СЗ (32мм)
Эспандер”TORRES латеральный”А] 0045

Эспандергироскопическийкистевой

26



Приложение2

Специализированноеоборудование,предоставляемоеспортивными федерациями,
учреждениями дополнительного образования, учреждениями физическойкультуры и

спорта Иркутскойобласти

Борцовскийковер, состоящийиз покрытияборцовскогоковра(1 шт.) и матов (72 шт.)

Напольноепокрытиетатами (комплект)
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