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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ

1.1. Нормативно-правовыеоснования разработкипрограммы.
Нормативнуюправовуюосновуразработкипрограммыс.шташшюг.
—Федеральныйзакон от 29.12.2012 г. N9273 «Обобразованиив РоссийскойФедерации»;
—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 измененийв Порядок

организации и осуществления образовательнойдеятельности по дополнительным

общеразвивающимпрограммам, утвержденныйприказом Министерствапросвещения
Российской Федерацииот 9 ноября2018 г. N 196» (Зарегистрировано в Минюсте России
27.10.2020 N 60590);

—Методическиерекомендациипо проектированиюдополнительных общеразвивающих
программ (включая разноуровневыепрограммы)

/ Приложениек письму Министерства
образованияи науки РоссийскойФедерацииN9 09-3242 от 18 ноября2015г.;

—Федеральныйгосударственныйобразовательныйстандартсреднегообщегообразования
(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, 11

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., 1 1 декабря2020 г.);

—ПостановлениеГлавного государственногосанитарноговрачаРоссийскойФедерации
от 28.09.2020 г. N2 28 «Об утверждениисанитарныхправил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-
эпидемиологические требованияк организациям воспитания и обучения, отдыха и

оздоровлениядетейи молодежи»;
—УставОбразовательногоцентра«Персей»;
—Положение о разработкеи реализациидополнительных общеразвивающихпрограмм
—Положение об организации и осуществленииобразовательнойдеятельности по

дополнительным общеразвивающимпрограммам.
1.2. Актуальностьпрограммы.
Актуальностьданнойпрограммы заключается в том, что она способствуетмотивации к

достижению спортивных результатови целевойустановки на спортивное совершенствование.
Обучениепо программеосуществляетсядля учащихся муниципальных образований,имеющих
опыт по виду спорта - Дзюдо, прошедших конкурсныйотборв состав сборнойкоманды
Иркутскойобласти.

Занятия данным видом единоборстванаправлены на физическоеи духовное
совершенствование личности на основе изучения техники, тактики и философиидзюдо.
Абсолютнаяцель занятийдзюдо — улучшитьсебя, чтобыпринестибольшепользы окружающему
миру.

Отличительнымипризнакамидзюдо от других видов спортаявляются сферазанятий,
используемыйинвентарь и правиласоревнований.Как вид спорта дзюдо выделяет свои

составные части, включающие в себя один или несколько видовспортивныедисциплины
соревнований.

Современнаясистема подготовки дзюдоистов сформироваласьв процесседлительного
развития теории дзюдо и применения ее на практике. Теоретическийраздел подготовки
дзюдоистов определяетзакономерности, по которыморганизуетсясистема занятийи происходит
управлениефизическими личностным развитиемдзюдоистов.Практическийразделподготовки
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регламентирует взаимодействиесредств и методов, используемых в процессе становления

спортивногомастерствадзюдо.
1.3. Направленностьпрограммы — физкультурно-спортивная.1.4. Адресатпрограммы.

К освоению программыдопускаютсяучащиесяобразовательныхорганизацийв возрастеот
10 до 18 лет, прошедшие конкурсныйотбор.Отборпроводитсяна основе личностных результатов
выступления на мероприятияхпо дзюдо Календарногоплана физкультурныхмероприятийи

спортивных мероприятийИркутскойобластина 2024 год, утвержденного распоряжением
министерстваспортаИркутскойобласти.

1.5. Цель, задачи и планируемыерезультатыосвоения программы:
Цельюпрограммыявляется: совершенствованиетехнико-такгических навыков спортсменов,

подготовка к соревнованиямпо дзюдо.

Длярешенияпоставленнойцели необходиморешениеследующихзадач:
совершенствованиевыполнения техники бросковчерез спину с разных захватов и с

разныхнаправлений;
—

совершенствованиевыполнения подготовительных действийк броскучерезспину;
—

улучшениенавыка правильноговыборазахвата для приемабросковчерезспину;
повышение скоростнойи специальнойвыносливости, повышение мастерстваза счёт

овладения техническим и тактическим арсеналомво времярегулярных тренировочныхзанятий
и спортивныхсоревнований;

—

получение спортсменамизнаний в области дзюдо, освоение правил и тактики на
соревнованиях, изучение историидзюдо, опыта мастеровпрошлых лет;

— овладение методами определения уровня физическогоразвития дзюдоиста и

корректировкиуровняфизическойготовности;

формированиемотивации к регулярным занятиям физическойкультуройи спортом,
привитие навыков самостоятельногомноголетнегофизическогосовершенствования.

Планируемыерезультаты освоения программы:
Предметныерезультаты:
— совершенствованиеобщих и специальных физическихкачеств, технической,

тактической и психологическойподготовки;
— овладение навьжами выполнения техники бросковчерезспину с разных захватов и с

разныхнаправлений;
МетапреДметныерезультаты:
- анализироватьсвои ошибки, делать выводы
— участвоватьв диалоге при выполнении заданий;
— осуществлятьвзаимопроверку.
„Пичностныерезультаты:
—

чувство дружбы, товарищества, взаимопомощи;
дисциплинированности,уважения,ответственности,—

чувство
самостоятельности, инициативности и творчества;

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

По окончанию освоения программыучащиесядолжны
знать:
особенностифункционированияорганизма;

— иметь представлениеобистории и основании дзюдо.
— начальные основы стоек, передвижений,захватов в дзюдо;
— основы правил гигиены и здоровогообразажизни;
— элементы техники безопасности(страховки и самостраховки);
—

правилаподвижных игр и упрощенные правилапо дзюдо.

активности,
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уметь:
— бытьактивным участником тренировочногопроцесса;

использовать свой техническийарсенал для успешного выполнения поставленной
задачи;

—замечать и исправлятьсвои ошибки;
— понимать информацию, представленнуюв виде текста, рисунков, схем;
— находить рациональноерешениепоставленнойзадачи;
—правильнопередвигатьсяпо татами;
—выполнять упражнения согласно модулю, взаимодействоватьс партнером

тренировочномзанятии;
влаДеть/использовать:

—включение занятийфизическойкультуройи спортомв активный отдых и досуг;

на

—демонстрироватьтехнику начальных двигательных действийакробатическихи

специально-подготовительныхупражненийдзюдо;

—выбориндивидуальнойтраектории физическогоразвития профессионального
самоопределенияв областифизическойкультуры и спорта, в частности вовлечение в систему
систематических занятий дзюдо.

1.6. Объем и срок освоения программы. Программарассчитанана 60 часов и

предполагаетовладение материаломв течение 11 дней.Данноеколичество часов определяется
содержаниеми прогнозируемымирезультатамипрограммы.

1.7. Формаобучения- очная.
1.8. Формыаттестации. Оценочныематериалы.
Дляотслеживания результатовосвоения дополнительнойобщеразвивающейпрограммы

«Дзюдо.Путьк успеху.» в каждом разделепредусмотрендиагностическийинструментарий,
которыйпомогает педагогуоценить уровеньи качество освоения учебногоматериала.В качестве

диагностического инструментарияиспользуются:
- промежуточнаяаттестация- сдача контрольныхнормативов (комплексы контрольных

упражненийдля оценки общей, специальнойфизической, технико-тактическойподготовки);
сдача нормативов

итоговая аттестация—соревнования.
Промежуточнаяаттестация
Конт ольные но мативы

Нормативыобщейфизической, специальнойфизическойподготовки

Т ени овочный этап (спо тивной специализации)
Развиваемое

физическое
качество

Координация
Гибкость

Юноши

Контрольныеупражнения (тесты)

Девшки
ля спо тивных Дис иплин

Весоваякатегория26 кг,
Весоваякатегория30 кг,
Весоваякатегория34 кг,
Весоваякатегория38 кг,
Весоваякатегория42 кг,
Весоваякатегория46 кг,
Весоваякатего ия 50 кг

Челночныйбег3х 10 м
(не более10,0 с)

Весоваякатегория24 кг,
Весоваякатегория28 кг,
Весоваякатегория32 кг,
Весоваякатегория36 кг,
Весоваякатегория40 кг

Челночный бег3х10 м
(не более10,5 с)

Наклон впередиз положения стоя с выпрямленныминогами на полу
(касание пола ладонями)
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Сила

Скоростно-
силовые

Координация
Гибкость

Сила

Скоростно-
силовые

Координация
Гибкость

Сила

Подтягиваниеиз виса на
пе екладине (не менее 7 аз)

Сгибание и разгибаниерук в

упоре лежа на полу (не менее
20 ТЗ)

Подъемвыпрямленныхног
из виса на гимнастической
стенке в положение «угол»

не менее 6 аз)

Прыжокв длину с места (не

менее 160 см)

Юноши
Дляспо

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

Челночныйбег3х 10 м
(не более10,2 с)

Подтягиваниеиз виса на низкой
пе екладине (не менее 1 аз)

Сгибаниеи разгибаниерук в упоре
лежа 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)

Девшки
тивных Дисгиплин

Весоваякатегория44 кг,
Весоваякатегория48 кг,
Весоваякатегория52 кг,
Весоваякатегория52+ кг,
Весоваякатего ия 57 кг

Челночный бег3х10 м
(не более10,6 с)

Наклон впередиз 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,
Весоваякатегория 100 кг,
Весоваякатего ия 100+ кг

Челночный бег3х10 м
(не более10,4 с)

Подтягиваниеиз виса на низкой
пе екладине (не менее 1 аз)

Сгибаниеи разгибаниерук в упоре
лежа на полу (не менее 15 раз)

Подъемвыпрямленныхног из виса на
гимнастическойстенке в положение

«угол»
(не менее З аз)

Прыжокв длину с места (не менее 145

см

тивных дис ИТИН
Весоваякатегория63 кг,
Весоваякатегория63+ кг,
Весоваякатегория70 кг,
Весоваякатегория70+ кг,
Весоваякатегория78 кг,
Весоваякатего ия 78+ кг

Челночный бег3х 10 м
(не более 10,8 с)

Наклонвпередиз положения стоя с выпрямленныминогами на полу
(касание пола ладонями)

Подтягиваниеиз виса на
пе екладине не менее 4 аз)

Сгибаниеи разгибаниерук в

упорележа на полу (не менее
16 аз)

Подтягиваниеиз виса на низкой
пе екладине (не менее 1 1 аз)

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



Подъемвыпрямленныхног
из виса на гимнастической
стенке в положение «угол»

(не менее 2 аз)

Прыжокв длину с места (не

менее 150 см)

Подъемвыпрямленныхног из виса на
гимнастическойстенке в положение

(не менее 2 аз)

Прыжокв длину с места (не менее 140
см)

Скоростно-
силовые

Техническое
масте ство

Развиваемое

физическое
качество

Координация
Гибкость

Сила

Скоростно-
силовые

Координация
Гибкость

Сила

Иные спо тивные но мативы
Обязательныетребованияк техническойподготовленности

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

Юноши Дев ки

Дляспо пшвных дис иплин
Весоваякатегория46 кг,
Весоваякатегория

5() кг,
Весоваякатегория55 кг,
Весоваякатего ия 60 кг

Челночныйбег3х 10 м
(не более9,8 с)

Весоваякатегория40 кг,
Весоваякатегория44 кг,
Весоваякатегория48 кг

Челночныйбег3х 10 м
(не более10,3 с)

Наклонвпередиз положения стоя с выпрямленными ногами на полу
(касание пола ладонями)

Подтягиваниеиз виса на
перекладине(не менее 15

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 бег3х 10 м
(не более10,0 с)

Подтягиваниеиз виса на низкой
перекладине(не менее 20 раз)

Сгибаниеи разгибаниерук в упоре
лежа на полу

(не менее 20 аз)

Подъемвыпрямленныхног из виса на
гимнастической стенке в положение

«угол»
(не менее 8 аз)

Прыжокв длину с места
(не менее 175 см)

тивных Дисциплин
Весоваякатегория52 кг,
Весоваякатегория57 кг,
Весоваякатего ия 63 кг

Челночный бег3х 10 м
(не более10,4 с)

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

Подтягиваниеиз виса на

перекладине(не менее 15

Сгибаниеи рсзгибаниерук в

упоре лежа на полу (не менее
30 м)

Подъемвыпрямленныхног
из виса на гимнастической
стенке в положение «угол»

(не менее 13 аз)

Подтягиваниеиз виса на низкой
перекладине(не менее 20 раз)

Сгибание и разгибаниерук в упоре
лежа на полу

(не менее 20 аз)

Подъемвыпрямленныхног из виса на
гимнастической стенке в положение

«угол»
(не менее 6 аз)
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Скоростно-
силовые

Координация
Гибкость

Сила

Скоростно-
силовые

Техническое
масте ство

Развиваемое
физическое
качество

Координация
Гибкость

Сила

Скоростно-
силовые качества

Прыжокв ДЛНПУс места
(не менее 2()0 см)

Дляспо
Весоваякатегория90 кг,
Весоваякатегория 100 кг,
Весоваякатего ия кг

Челночный бег3х 10 м
(не более10,2 с)

Прыжокв длину с места
(не менее 175 см)

тивных дис ипчин
Весоваякатегория70 кг,
Весоваякатегория78 кг,
Весоваякатего ия 78+ кг

Челночный бег 3х 10 м
(не более10,6 с)

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

Подтягиваниеиз виса на
перекладине(не менее 10

аз)

Сгибание и 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)

Сгибаниеи разгибаниерук в упоре
лежа на полу

(не менее 20 аз)

Подъемвыпрямленных ног из виса на
гимнастической стенке 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
ДляспортивныхДисциплин

Весоваякатегория50 кг,
Весоваякатегория55 кг,
Весоваякатего ия 60 кг

Челночный бег3х 10 м
(не более9,6 с)

Весоваякатегория44 кг,
Весоваякатегория48 кг

Челночный бег3х м
(не более10,1 с)

Наклон впередиз положения стоя с выпрямленныминогами на полу
(касание пола ладонями)

Подтягиваниеиз виса на
перекладине(не менее 20

аз)

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)

Дляспо
Весоваякатегория66 кг,
Весоваякатего ия 73 кг,

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
гимнастической стенке в положение

«угол»
(не менее 10 аз)

Прыжокв длину с места
(не менее 185 см)

П1И(ЗНЫХ дис иплин
Весоваякатегория52 кг,
Весоваякатего ия 57 кг,

8



Координация
Гибкость

Сила

Скоростно-
силовые

Координация
Гибкость

Сила

Скоростно-
силовые

Весоваякатего ия 81 кг

Челночный бег3х 10 м
(не более9,8 с)

Весоваякатего ия 63 кг
Челночный бег3х 10 м

(не более10,2 с)

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

Подтягиваниеиз виса на
перекладине(не менее 20

аз)

Сгибание и разгибаниерук в

упорележа на полу (не менее
35 аз)

Подъемвыпрямленных ног
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

Челночный бег3х 10 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 ДИСЦИПЛИН
Весоваякатегория70 кг,
Весоваякатегория78 кг,
Весоваякатего ия 78+ кг

Челночный бег 3х 10 м
(не более10,4 с)

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

Подтягиваниеиз виса на

перекладине(не менее 13
аз)

Сгибаниеи разгибаниерук в

упорележа на полу (не менее
ЗО аз)

Подъемвыпрямленных ног
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 упоре
лежа 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 170 см)

1.9. Режим занятий — реализацияпрограммыпроходитв течение 1 днейв очнойформе
в рамкахпрофильнойсмены. Занятияпроводятсяне более6 часов в день (45 минут) с перерывом
между занятиями 10-15 мин.

1.10. Особенностиорганизацииобразовательнойдеятельности.
Содержаниепрограммыреализуетсячерез групповыетренировочныезанятия

(с учетом
возрастных особенностейи уровня спортивнойподготовки занимающихся); создание на

занятиях проблемныхситуаций, ситуации оценки и прогнозированиядействийчеловека в

различных ситуациях.
Даннаяпрограммаспособствуетформированиюценностных ориентировучащихся,

развитиюценностно-смысловойсферыличности на основе общечеловеческихпринципов
нравственностии гуманизма, развитиюширокихпознавательныхинтересови творчества.

В рамках программы предусматриваетсятренировочныепрактические и теоретические
занятия.

9



Теоретическаяподготовка
Подтеоретическойподготовкойдзюдоиста следует понимать педагогическийпроцесс

формированияу лиц, проходящихспортивнуюподготовку, системы знаний, познавательных
способностей, сложившихся в специализированных научных дисциплинах, обеспечивающих
потребностипрактикидзюдо.

Учебный материал распределяется на весь период обучения.При проведении
теоретическихзанятий следуетучитывать возрастспортсменови излагать материалв доступной
им форме.В зависимости от конкретных условийработыв план теоретическойподготовки
можно вносить коррективы.

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

восстановительныемероприятияпризанятиях спортом.
Формированиезнаний по освоению содержаниядзюдо и формированиюздоровогообраза

жизни способствуетповышению качества теоретическойподготовленности спортсменов
различноговозраста. Обычно, теоретическая подготовка проводитсятренеромво время
тренировочногозанятия. Ее можно организовать в формесообщения, беседы, лекционного
занятия, семинара.

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

тренировочномпроцессе.Возможнотакже проведениезанятийпо теоретическойподготовке в

формебесед.Беседазанимает 2()—4() минут в зависимости от тематики. Длядзюдоистов старшего
возрастамогут проводитьсялекции.

Теоретическаянаправленность программы осуществляется через углубление
теоретическихзнаний.

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

п/п

1.

2.

З.

4.

5.

6.

7.

Тема

Физическая культураи
спорт

Краткийобзорразвития
дзюдо

Краткиесведения о

строениии функциях
о ганизма

Основы знаний по
гигиене, закаливанию,

режимуи питанию

Врачебныйконтрольи
самоконтроль

Основытехники и
тактики

Общаяхарактеристика
спортивнойтренировки

Содержание
Физическая культура как часть общейкультуры общества.Ее
значение для укрепленияздоровья, всестороннегофизического

азвития, подготовки к т д и защите Родины.
Историясоздания дзюдо. Сведенияо развитиидзюдо в России.
Лучшиеспортсмены.Участие российскихспортсменовв

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

Мышцы сине гисты и антагонисты.
Гигиеническиетребованияк занимающимся. Личная гигиена.
Гигиена мест занятий.Предупреждениетравм.Причинатравм.
Значениеи основные правилазакаливания Закаливаниевоздухом

водой, солнцем. Понятие обосновных гигиенических
мероприятияхв режиме дня спортсменарациональноепитание,

полноценныйсон, питьевой ежим.

Значениеи содержаниеврачебногоконтроля.

Общиепонятия о технике и тактике спортсмена.Задачи
технической и тактическойподготовки.

Понятиео спортивнойтренировке.Её цель, задачи и основное
содержание.СФП и СФП. Технико-тактическая подготовка. Роль

спортивногорежимаи питания.
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8.

9.

10.

Основныесредства
спортивнойтренировки

Психологическая
подготовка

Правиласоревнований

Физические упражнения.Подготовительные, общеразвивающиеи

специальные упражнения.Средстваразностороннейтренировки

Воспитаниеморально-волевыхкачеств в процессезанятий
спортом:сознательность,уважениек старшим, смелость,

выдержка, решительность,настойчивость.

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

Практическаянаправленность курса осуществляется через практические занятия и

соревнования.
Тренировочныезанятия

Структуратренировочногозанятия имеет три части.

Подготовительнаячасть (3()-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 специальнойразминкис целью подготовки к работетех мышечных
групп, которые будутзадействованыв основной части занятия. Дляэтого применяются
специальные упражнения дзюдоистов (акробатические, самостраховка, упражнения на

борцовскоммосту и другие).
Основная часть (6()-70% от всего времени занятия) предназначена для решения

конкретныхзадач спортивнойподготовки. Если в основной части решается несколько задач
разноготипа, то передкаждойновойзадачейнеобходимопровестикратковременнуюразминку,
помогающуюпсихологически настроитьсяи обеспечитьврабатываниеорганизмав новый режим
деятельности.

Заключительная часть (5-10% от всего времени занятия) способствуетпостепенному
снижению функциональнойактивности организма.Постепенноеснижение нагрузки достигается
легко дозируемыми упражнениями(умеренный бег, ходьба, упражнения на гибкость). В этой
части тренировки, необходиморекомендоватьзанимающимся самостоятельные задания для
выполнения в домашних условиях.

Организационныеформыпроведениязанятий:
Групповая— создаются условиядля необходимойконкуренции между 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.

Схематренировочногозанятия для групп спортивнойспециализации

Содержание

Построениеучащихся,
постановка
задач ока

ДозировкаМетодическиеуказания
мин.

Выполняется
всей группойили самостоятельно
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о

Беговые п ажнения
Ак обатическиеп ажнения

Упражнения
общеазвивающего ха акте а

Специальные ажнения

Обучениеи
совершенствование
техническим действиямв
партере

Совершенствование
изученных
действийв чебнойсхватке
Активныйотдых

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

Совершенствованиеприемов
комбинацийиндивидуального
комплекса
Учебно—тренировочная
схватка
Спо тивные иг ы, эста еты

Упражненияна расслабление,
дыхательные упражнения

Подведениеитогов, разбор
тренировки

Схема тренировочного занятия

5
4—5

7

5-6
15

10

6

20-22

2-3

15-17

16

13

5-6

Борцыраспределяются
по парампо всей площади татами.
Совершенствуютсяприемы
индивидуальногокомплекса.

Дваотрезкапо 4 минуты с одним
интерваломв 2 минуты.

Указать характерныеошибкив

выполнении

Броскивыполнять в движении с

небольшимсопротивлением
п отивника от цент а к к аю.

Беседао возможностях
п именения из енного б оска

Опробованиеприемовв

различных ситуациях

Триотрезкапо 4 минуты с двумя
мин ными пе е ьгвами

Указать ошибки, отметить
наиболееуспевающих

для
высшего спортивного мастерства

Содержание

групп спортивного совершенствования

ДозировкаМетодическиеуказания

0

Построениеучащихся, постановка
задач ока
Беговые ажнения
Ак обатические ажнения

Упражнения
общеазвивающего ха акте а

Специальныеп ажнения

Обучениеи совершенствование
техническим действиямв партере

мин.
4—5

5

7

5-6
15

Выполняется
всей группойили
самостоятельно

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

и
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Совершенствованиеизученных
действийв чебнойсхватке
Активный отдых

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

10

6

20-22

2-3

15-17

16

13

5—6

4—5

Дваотрезкапо 4 минутыс

одним инте валом в 2 мин ы.

Указатьхарактерныеошибкив
выполнении

Броскивыполнять в движении с

небольшимсопротивлением
п отивника от цент а к к аю.
Беседао возможностях
п именения из ченного б оска
Опробованиеприемовв

различныхситуациях

Триотрезкапо 4 минуты с двумя
мин тными пе е ывами

Указать ошибки, отметить
наиболееуспевающих

Требованияк технике безопасности в условиях тренировочных занятий
К занятиям допускаются учащиеся, прошедшие медицинскийконтроль, инструктаж по

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.

Запрещаетсяприниматьпищу во времятренировоки непосредственнопередтренировкой.
Необходимострогособлюдатьуказаниятренерапо выполнению технического действия,

начало и окончание упражнениявыполнять только по команде тренера.
Общеразвивающиеи специально-подготовительные упражнения проводятся с

соблюдениемнеобходимогоинтервалаи дистанциеймежду занимающимися спортсменами.
Броскинеобходимовыполнять с центрана крайковра

Припроведенииприёмов(бросков) соблюдатьправиластраховкии само-страховки.При
подаче сигнала о сдаче необходимонемедленно прекратитьвыполнение приёма.Не допускается
проведениезапрещённыхправилами(опасных) технических действий.

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

Привозникновении опаснойситуации нужно немедленно прекратитьвыполнение приёма.
Упражненияна снарядахвыполнять только с разрешениятренера, на исправном

оборудованиии при наличии под снарядоммата.
Техническая подготовка
Техническая подготовка характеризуетпроцессобучениядзюдоистов основам техники

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

содействующихрешению задач противоборствас наименьшей затратойсил и энергии,

применяющихсяв соответствии с индивидуальнымиособенностямидзюдоистов.
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В технике дзюдо выделяются следующие структурныеэлементы:
а) основа техники — совокупность звеньев и черт двигательного действия, необходимыхдля
решения задач противоборстваконкретным способом (согласованность движений, порядок
проявлениямышечных сил);
б) главное звено (звенья) техники — наиболееважная часть конкретногоспособарешениязадачи
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 которыхпроявляютсяиндивидуальные
особенностидзюдоистов (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.
Стабильность — определяетсяпомехоустойчивостьютехники (единообразное выполнение

действийприпротиводействиисоперника, нарастанииутомленияи др.).

Вариативность— предполагаетвнесение целесообразныхизменений в детали действия, а

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

рациональноеиспользование энергии и усилийдзюдоистами приЭкономичность—

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».

Тактическая подготовка
Тактическая подготовка — это процессприобретенияи совершенствованиядзюдоистами

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

соревновательнойдеятельности.
Основой тактической подготовки в дзюдо является изучение общих положений тактики

дзюдо, правилсудействасоревнований,положения о конкретныхсоревнованиях, анализ тактики
сильнейших спортсменов, разработкатактического плана, сбори анализ информациио

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

освоить тактические действияв стандартных и вариативных . условиях; создать целостное

представлениео тактике противоборства;сформироватьиндивидуальныйстиль ведения
поединка.

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

В подготовке дзюдоистов тактические упражнениямогут дополняться включением в

тренировочныйпроцесссбивающихфакторов:
— смена противниковв поединке для одного борца;
— удлинение (укорочение) временипоединка;
— противоборствона меньшей (чем требуетсяв правилах соревнований) площади татами

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

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

могутвстретитьсяв предстоящихсоревнованиях;поединки с заданием и ограничениемвремени
на 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

упражненияна развитиетрудолюбия,взаимопомощи, дисциплинированности, инициативности.
Трудолюбие:поддержаниев порядкеспортивнойформы(стирка, глажка, ремонт).

Взаимопомощь:поддержка, страховка партнера, помощь партнерупри выполнении
различныхупражненийи задач тренировки.

Дисциплинированность:выполнение строевыхкоманд, выполнение требованийтренера
и традицийучебно-тренировочногоколлектива дзюдо.

Инициативность:выполнение некоторыхобязанностейпомощника тренера(частичный
показ выполнения бросков, удержаний, болевых), самостоятельная работапо освоению техники
и тактики; проведениепоединков со слабыми, менее квалифицированнымипартнерамис задачей
действоватьнестандартнымиспособамии методами.

Медико-восстановительныемероприятия
Тренировкаи восстановление — составляющие единого процесса овладения высоким

спортивным мастерством.Длявосстановления работоспособностинеобходимоиспользовать
широкийкруг средстви мероприятийс учетомвозраста, спортивногостажа, квалификациии

индивидуальных особенностей дзюдоиста, а также методические рекомендации по

использованию средстввосстановления.
1. Педагогическиесредствавосстановления:

рациональноераспределениенагрузокпо этапам подготовки;

рациональноепостроениетренировочногозанятия;
постепенное возрастаниетренировочныхнагрузокпо 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 нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла;
оптимальное соотношение тренировочныхи соревновательныхнагрузок;
упражнениядля активного отдыха и расслабления;
корригирующиеупражнениядля позвоночника;
дни профилактическогоотдыха.

2. Психологические средствавосстановления:
создание положительного эмоциональногофонатренировки;

переключениевнимания,мыслей, отвлекающиемероприятия;
внушение;
психорегулирующаятренировка.

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

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

— витаминизация;
тренировкив благоприятноевремясуток;

б) физиотерапевтическиесредства:
душ: теплый (успокаивающий) при температуре36—380 и продолжительности12—15

мин; прохладный, контрастныйи вибрационный(тонизирующие) при температуре 23—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 средства уменьшает восстановительный
эффект,так как организмадаптируетсяк средствамлокального воздействия.К средствамобщего
глобальноговоздействия(русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами,
общийручноймассаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи

использованиекомплекса, а не отдельных восстановительных средствдает большийэффект.
Антидопинговыемероприятия
В целях повышения уровняосведомленности борцовв вопросах антидопинга можно

использоватьметодические семинары.Рекомендуемыетемы:
— последствия применениядопинга для здоровья;
— последствия применениядопинга для (спортивной) карьеры;
— антидопинговые правила;

принципы честной игры.
1.11. Формаитоговой аттестации — проведениесоревнований
Результатысоревнованийоцениваются по следующим направлениям:
- динамика показателейфизическогоразвития(тестирование ОФП и СФП);
- владение терминологиейи знание классификациитехнических действийв партере;
- технико-тактическая подготовка, владение техникойборьбы;
- выполнение переворотовна удержания(атакуемый в различных исходных положениях);
- выполнение болевыхна руки (атакуемый в различных исходных положениях);
Зачетсредиюношей/девушек раздельный.

2.УЧЕБНЫЙПЛАН
2.1. Учебный план по очнойформеобучения.

Аудиторная
нагрузка

1

1.1.

Наименование разделов, дисциплин
(модулей)

Раздел1. Теоретическаяподготовка

ема 1.1. Введение.Инструктажпо
ехнике безопасности.Техника аботы

9

1

6 з

Промежуточная
аттестация
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1.2.

1.3

1.4.

п

2.1.

2.2.

2.3.

2.4.
2.5.
2.6

3.1.

о спортивныминвентареми
60 дованием.
ема 1.2. Основызнаний по виду спорта

Тема1.3. Медико-биологическое
беспечениев спо те
ема 1.4. Антидопинговыемероприятия
спо тсмена

Раздел2. Практическаяподготовка

ема 2.l . Технико-тактическая
подготовка
Тема2.2. Общая()изическая подготовка
Тема2.3. Специальнаяфизическая
подготовка
Тема2.4. Волеваяподготовка
ема 2.5. Н авственная подготовка
ема 2.6. Конт ольные мероприятия
РазделЗ.Итоговая аттестация
ТемаЗ.1. Проведениесоревнований

Итого:

4

з

49

20

10

2

2

5
2

2

60

2

З

б

2

49

20

10

10

2

2

5
2

2

54

Сдача
контрольных
но мативов

Соревнования

Практическиезанятия могут проводитьсяпо подгруппамне менее 15 человек

З. КАЛЕНДАРНЫЙУЧЕБНЫЙ ГРА(ОИК
З.1. Дляреализациидополнительнойобщеразвивающейпрограммыпредусмотренаочная

формаобучения.3.2. Срокосвоения ДОПсоставляет 1 дней.
3.3. КалендарныесрокиреализацииДОП устанавливаютсяОбразовательнымцентром

«Персейна основанииплана-графика.

День

Наименованиеразделов,
дисциплин, модулейи тем

Разде.л1. Теоретическая
подготовка

Тема l.l. Введение.Инструктаж
по технике безопасности.
Техникаработысо спортивным
инвентареми оборудованием.
Тема1.2, Основызнаний по
вид спо та
Тема 1.3. Медико-биологическое
обеспечениев спо те

Количествочасов

шшипапапппаа

4

1

2 2
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Тема1.4. Антидопинговые
ме оп иятия спо тсмена
Раздел2. Практическая
подготовка
Тема2.1. Технико-тактическая
подготовка
Тема2.2. Общаяфизическая
подготовка
Тема2.3. Специальная
изическая подготовка

Тема2.4. Волеваяподготовка
Тема2.5. Нравственная
подготовка
Тема 2.6.
ме оп иятия

Контрольные

РазделЗ, Итоговая аттестация

49

20

10

10

2

2

5

2

2

2

2

5 6

6

2

2

2

6

6

2

2

2

6

6

2

2

2

6

6

6

6

6

2

2

2

6

6

2

2

2

6

6

4

2

6

4

4

4

2

2

2Тема 3.1.
со евнований
Всего
итого

Проведение

60

4. СОДЕРЖАНИЕДОПОЛНИТЕЛЬНОЙОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙПРОГРАММЫ
Наименование, содержание

раздела, дисциплины (практические, теоретическиезанятия)
аздел 1. Теоретическаяподготовка

Тема 1.1. Введение.Инст ктаж по технике безопасности.
Практическоезанятие 1 . 1. Техника работысо спортивныминвентареми

обо дованием.
Тема 1.2. Основы знаний по вид спо та « зюдо»
Теоретическоезанятие .2. Основы знаний по виду спорта<<Дзюдо».Краткий
обзорразвитиядзюдо. Историясоздания дзюдо. Сведенияо развитиидзюдо в

оссии. Лучшиеспортсмены.Участиероссийскихспортсменовв международных
со евнованиях.
П актическое занятие 1.2. ДостиженияИ к скойобластипо дзюдо
ема 1.3.Медико-биологическоеобеспечениев спо те
еоретическоезанятие 1 .З.1. Медико-биологическоеобеспечениев спорте.

Основызнаний по гигиене, закаливанию, ежим и питанию
еоретическоезанятие 1.3.2 Медико-биологическоеобеспечениев спорте.
рачебныйконтрольи самоконтроль.Значениеи содержаниеврачебного

конт ОЛЯ.
Тема 1.4. Антидопинговыеме оп иятия спо тсмена
Тео етическое занятие 1.4. Антидопинговыеме оп иятия спо тсмена
Раздел2. П актическая подготовка
Тема 2.1. Технико-тактическая подготовка

Практическоезанятие 2. l.l, Технико-тактическаяподготовка. Основытехники и

актики. Общиепонятия о технике и тактике спортсмена, Задачитехнической и

актическойподготовки.

Всего
часов
9

1

4
2

2

2

1

49
20
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рактическоезанятие 2.1.2. Технико-тактическаяцодготовка. Тактические
пражнения(специально-подготовительные или соревновательныеупражнения,
ап авленные на ешение тактических задач).

ема 2.2. Общая изическая подготовка
рактическоезанятие 2.1 .З.Общаяфизическаяподготовка. Понятиео

спо тивной т ени овке. Её цель, задачи и основное соде жание.
рактическоезанятие 2.1.4. Общаяфизическаяподготовка. Упражненияиз
имнастики, тяжелойатлетики, спо тивная 60 ьба, спо тивные иг ы.

Тема 2.3. Специальная изическая подготовка
рактическоезанятие 2.1.5. Специальнаяфизическаяподготовка. Основные
редстваспортивнойтренировки.Физические упражнения.Подготовительные,
общеразвивающиеи специальные упражнения.Средстваразносторонней
ени овки.

рактическоезанятие 2.1.6. Специальнаяфизическаяподготовка. Поединкидля
азвития силы, быст оты, выносливости., ловкости
ема 2.4. Волевая подготовка
актическое занятие 2.4. Волеваяподготовка
ема 2.5. Н авственная подготовка
актическое занятие 2.5. Н авственная подготовка
ема 2.6. Конт ольные ме он пятия
рактическоезанятие 2.6.1. Контрольныемероприятия.Контрольно-тестовые
п ажнения по общей изическойи специальнойизическойподготовке.
рактическоезанятие 2.6.2 Сдачанормативовпо общейи специальной
изической подготовке
аздел З.Итоговая аттестация
актическая аботаЗ. 1. П оведение со евнований
того

5. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕУСЛОВИЯ
5.1. Материально-техническоеобеспечение
Реализацияпрограммына базекампуса:
- здание столовой, актовый зал;
- здание столовой, пресс-центр;
- корпус 1, кабинетN2 25;
- корпус 4, кабинетN9 30;
- корпус 4, тренажерныйзал;
- спортивныеплощадки, территориякампуса.
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10
2

8

10
6

4

2
2

2
2
5

2

2
2

60

Мебель, оборудованиеи спортивныйинвентарьОбразовательногоцентра «Персей»
(Приложение 1).

5.2. Переченьрекомендуемыхучебныхизданий, Интернет-ресурсов, дополнительной
литературы

Нормативно-прсшовыеДокументы:
1. Федеральныйзакон от 29.12.2012 г. N2273 «Обобразованиив РоссийскойФедерации»;
2. Федеральныйзакон от 04.12.2007 г. МеЗ29-ФЗ «О физическойкультуре и спорте в

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

приказомМинспортаРФ от 21.08.2017 г. 767;
Основныеисточники:
1. Шахов, А. А. Елецкаяшкола самбои дзюдо как составная часть всеобщей

истории спортивнойборьбы:учебноепособие
/ А. А. Шахов;Елецкий государственный

университетим. И.А.Бунина.— Елец:Елецкийгосударственныйуниверситетим. И.А. Бунина,
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2010. 93 с. Режим доступа: по подписке. URL:
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=272303—Библиогр.в кн. — Текст:электронный.

Шахов, А. А. Примернаяпрограмма по дзюдо для общеобразовательных2.

учреждений:учебноепособие:[16+]
/ А. А. Шахов, Е. А.Мусатов; Федеральноеагентство по

образованию, Елецкийгосударственныйуниверситетим. И.А. Бунина. Елец:Елецкий
государственныйуниверситетим. И. А. Бунина, 2008.

— 129 с. — Режим доступа: по подписке. —

URL: https:/[biblioclub.ru/index.php?page=book&id=272361— Текст:электронный.
Анализ риска здоровью

/ гл. ред.Г. Г. Онищенко.— Пермь:Федеральныйз.
научныйцентрмедико-профилактическихтехнологийуправлениярискамиздоровьюнаселения,

URL:схем., табл., ил. Режим доступа: по подписке.92 с.:2016.
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=462950. — ISSN 2308-1163. — Текст: электронный.

Физическаякультура: учебник:[16+] / Л. В. Захарова,Н. В. Люлина, М. Д.4.

Кудрявцев[и др.]; Сибирскийфедеральныйуниверситет, Красноярскийгосударственный
педагогическийуниверситет им. В.П. Астафьева, Сибирскийгосударственныйуниверситет
науки и технологий им. акад. М.Ф. Решетнева, Сибирскийюридическийинститут МВД России.
— Красноярск:Сибирскийфедеральныйуниверситет(СФУ), 2017. — 612 с.: ил. — Режим доступа:
по подписке. — URL: https:/[biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151—Библиогр.:с. 608-609.

ISBN 978-5-7638-3640-0. - текст:электронный.
Пашинцев, В. Г. Физическаяподготовка квалифицированныхдзюдоистов к5.

главному соревнованиюгода
/ В. Г. Пашинцев.— Москва: Спорт, 2016. — 208 с.: ил. — Режим

доступа: по подписке. — URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=45452— Библиогр.в

кн. — ISBN 978-5-906839-58-9. — Текст: электронный.
Дополнительныеисточники:

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

системы дополнительного образованиядетей.— Москва:Советскийспорт, 2003.

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

Дзюдо:Примернаяпрограмма спортивнойподготовки для детско-юношескихз.
спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва] С.Е.
Табаков, С.В. Елисеев, А.В. Конаков.— М.: Советскийспорт, 2008.

ЕрегинаС.В., СвищевИ.Д., СоловейчикС.И., Шишкин В.А., ДмитриевР.М.,Зорин4.
H.JL, ФилипповД.С.Дзюдо:программадля учрежденийдополнительного образованияи клубов
НациональногоСоюза дзюдо 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., Кабанов B.JL, Михайлов Н.Г., Крищук7.

С.И.Дзюдо.Учебнаяпрограммадля учрежденийдополнительногообразования.— М.: Советский
спорт, 2003.

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

Просвещение, 1993.

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

Физкультураи спорт, 2002.
ГО. Физическая подготовка борца:Учебноепособие/ Е.М.Чумаков.— М.: ГЦОЛИФК,

1996.
11. Физическая подготовка борца:Учебноепособие!Е.М. Чумаков, — М.: ГЦОЛИФК,

1996.

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

Физкультураи спорт, 2002.
13. ШестаковВ.Б., ЕрегинаС.В. Теорияи методика детско-юношеского дзюдо.

Москва:ОЛМА МедиаГрупп, 2008.
Переченьресурсов информационно—телекоммуникационнойсети «Интернет»,
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необходимыхдля освоения программы:
1.
2.

З.
4.
5.
6.
7.

www.minsport.gov.ru —МинистерствоспортаРоссийскойФедерации
www.iudo.ru — Федерациядзюдо России
www.rusada.ru — Российскоеантидопинговое агентство
www.wada—ama.org — Всемирноеантидопинговое агентство
www.roc.fLlM — Олимпийскийкомитет России
www.olympic.org — Международныйолимпийскийкомитет
www.hmsi.ru — Библиотекамеждународнойспортивнойинформации
5.3. Кадровоеобеспечение.Реализацияпрограммы обеспечиваетсяпедагогическими

кадрами, имеющими образование, соответствующеенаправленностипрограммы.
5.4. Организацияобразовательногопроцесса
Каждый учащийсяимеет 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.

Каждыйучащийсяобеспеченне менее чем одним учебнымпечатным и/или электронным
изданием по каждойдисциплине (включая электронныебазыпериодическихизданий).

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

6. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ
ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙПРОГРАММЫ

6.1. ОсвоениеДОП заканчивается итоговой аттестациейучащихся. Лица, успешно
освоившие ДОП и прошедшиеитоговуюаттестацию, получают сертификат.Итоговаяаттестация
учащихся проводится с целью определениясоответствия результатовучебно-тренировочного
мероприятиязадачам и планируемымрезультатам.

6.2. В соответствии с учебнымпланом итоговая аттестация по программе«Дзюдо»
осуществляетсяв соревновательнойобстановкев конце соответствующегоэтапа обучения.

6.3. Порядокпроведенияитоговойаттестации:
Итоговаяаттестация проходитв виде проведениясоревнований.
Итоговая аттестация считается успешнойв случае, если учащийсяпродемонстрировал

достаточныйуровень освоения теоретическогои практическогоматериалапо программе -

выполнил нормативыне менее чем на 80 % упражненийкомплекса контрольныхупражненийпо

виду спорта.
Дляоценки технико-тактических действийпроводится зачётное занятие. Тренерский

состав и спортсмены, привлекаютсяк ведению оценочных и аналитических материалов, по

итогам соревновательнойчасти. Зачётноезанятие строитсяв формесоревнований.Дляих
проведенияучащиесяделятся на 4-5 нестандартныхвесовых категорийпо решению тренерского
совета. Борьбапроводитсяпо круговойсистеме «Каждыйс каждым».

В общийзачет итоговой аттестации входят показатели промежуточнойаттестации, а

именно сдача контрольныхнормативов по общейфизическойи специальнойфизической
подготовке.
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Приложение1

Мебель, оборудованиеи спортивныйинвентарь ОЦ Персей
Мебель:

Столучебныйтип 5 (140()*8()()*750мм) каркас-белый, столешница-венге
Стол учебныйтип 1 (1 220х720х40мм) каркас-белый, столешница- вяз

Креслодля обучающихсяТип 1 сетчатая ткань, крестовинаметаллическая хром
Стулдля обучающихсяТип 4, хромированныйметалл, искусственнаякожа черная
Устройстводля проведенияэкспериментовтип 5 СтолученическийлабораторныйСШм-
1200

Приставкак устройствудля проведенияэкспериментов тип 1 (Стул ученический
поворотныйс регулируемойосновой)

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

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

Фонендоскоп
Тонометрэлектронный
Тонометрмеханический
Аптечка универсальнаядля оказания первойпомощи 105.31

Оборудованиетренажерногозала:
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
Комплект гантелей (20 шт.)

МедболGB-703, 1 кг, цвет красный
МедболGB-703, 2 кг, цветоранжевый
МедболGB-703, З кг, цвет желтый
МедболGB-703, 5 кг, цвет синий
Прямаяскамья для пресса(скамья для пресса)
Силовойтренажер со встроенными весами (Кроссовер со стеком б()кг.,

Артикул:D700)
Скамейкас регулируемымуровнемспинки
СтойкаDFC для хранениядисков диаметром51мм

Силовая рама
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Стойкадля гирь
Стойкадля медболов
Стойкадля приседанийWEIDER PRO 7500

Стойка под гантели (подставка под гантельный ряд)

Тренажердля мышц спины Гиперэкстензия
Спортивноеоборудование, инвентарь:

Sand вадPROFIT,15 кг

Акустическаясистема Sony MHC-V42D

Борцовскийковер(покрытие и маты)
Весы спортивныевысокоточные Арт.АС-2121 (весы электронныес пределами)

Диск зеленый Starfit

Жгутэспандер4 м
Кушеткамассажная размер(Д*Ш*В) см
Мат гимнастический, поролон, тент, 200* 100* 10 см (синий, красный)
Мат фляк-тренер(Диаметр 80, толщина 35)

Мини-воротадля футбола120*8()*55

Мобильнаябаскетбольнаястойка500 DFC STAND5()P

Модульныймассажный коврикОРТО НаборМ 10 Ассорти
Мяч баскетбольныйЈВ-ЗООN96 Logel

Мяч баскетбольныйЈВ-4()О N27
Мяч баскетбольныйЈВ-500 N25

Мяч баскетбольныйLogel ЈВ-ЗООN95 (для юношей от 7-10 лет)

Мяч баскетбольныйLogel ЈВ-ЗООN26 (для юношей от 12 до 16 лет)

Мяч баскетбольныйLogel ЈВ-ЗООN27 (для юношей от 17 и старше)
Мяч волейбольныйLogel JV-4()0
мяч для регби”GILBERT G-TR300”
Мяч футбольныйLogel JS-1110 Urban N95

Мяч футбольныйLS-460 Force N25 Logel
Насос для мячейс иглами BODI FORM BF-P02
Насос электрическийBestway 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”

Скакалка обычная(длина З м.)

СкакалкаскоростнаяТоттео (длина 3,1 м.)

стол теннисный STAR LINE GAME OUTDOOR 2 с сеткой
Стоялкигимнастические WORkOLT СЗ (32мм)

Эспандер”TORRES латеральный”Al 0045

Эспандергироскопическийкистевой
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