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Пояснительная записка 

Рабочая программа по дзюдо (далее Программа), разработана на 

основе предпрофессиональной программы ГБОУ школа-интернат № 357 

«Олимпийские надежды» Приморского района Санкт-Петербурга (далее – 

учреждение) в соответствии: с законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» и положением о рабочей программе 

тренера-преподавателя. 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. 

1. Нормативная часть 

Нормативная часть Программы определяет структурную систему 

подготовки и конкретизирует показательные характеристики для лиц, 

осваивающих дополнительную предпрофессиональную программу.  

1.1 Критерии комплектования учебных групп 

Таблица 1 
Год  

обучения 

Минимальный 

возраст учащихся 

на начало 

учебного года 

Минимальное 

 число 

 учащихся в 

группе 

Максимальное  

количество 

учебных часов в 

неделю 

Минимальные 

требования по ОФП, 

СФП и спортивной 

подготовке на начало 

учебного года 

Этап начальной подготовки 

1-й 6-8 15 6 Выполнение 

нормативов по ОФП  

1.2 Режим тренировочной работы. 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является 

максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки.  

 Организация работы с лицами, обучающимися по Программе, 

проводится в течение всего календарного года.  Расписание занятий 

(тренировок) составляется тренером и согласовывается с администрацией 

спортивной школы в целях установления благоприятного режима 

тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и 

других учреждениях.  
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 Объем годового учебного плана рассчитан на 46 недель учебно-

тренировочных занятий непосредственно в условиях спортивной школы и 

дополнительно 6 недель в условиях оздоровительно-спортивного лагеря и 

по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха. 

 

 

Расписание занятий  

Таблица 2 

пн. вт. ср. чт. пт. сб. вскр. 

13:45-15:15  13:45-15:15  13:45-15:15   

       

 

Продолжительность одного тренировочного занятия  не более 90 

минут. 

1.3 Формы занятий  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые занятия. 

1.4 Медицинские, возрастные и психофизиологические 

требования к лицам, проходящим обучение 

Основным медицинским требованием к зачислению, является допуск 

спортивного врача к занятиям избранным видом спорта, на основании 

медицинской справки по форме 086-У (для новичков),  либо допуском к 

занятиям (на основании углубленного медицинского обследования) 

врачебно-физкультурного диспансера. УМО проводится раз в полгода, 

начиная с этапа начальной подготовки 2 года обучения. 

1.5 Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Виды и количество соревнований в год на этапе подготовки по виду 

спорта: 

 

Таблица 3  
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Виды 

соревнований  

Этапы и годы подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

до 

года 

свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные  12      

Отборочные        

Основные        

Главные        

 

Показатели соревновательной деятельности обучающихся по 

Программе планируются в соответствии с календарными планами 

официальных спортивно-массовых мероприятий. 

 

 

2. Учебно-тематический план 

Учебный материал Программы представлен в разделах, отражающих 

тот или иной вид подготовки: теоретическую, физическую, технико-

тактическую, психологическую и соревновательную подготовку и 

восстановительные мероприятия, проводимых в пределах объема учебных 

часов в зависимости от года обучения.  

2.1. Продолжительность и объемы реализации Программы  

Из расчета 46 недель 

Таблица 4 

Этапы спортивной 

подготовки  

Продолжительность этапов 

(в годах)  

Годовой объем учебного 

плана (в ак. часах)  

Этап начальной 

подготовки 1 г.об. 

1 266 

2.2 Основные задачи       

1. Отбор способных детей. 

2. Формирование стойкого интереса к занятиям. 
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3. Всестороннее гармоничное развитие, укрепление здоровья. 

4. Овладение основами техники выполнения обширного комплекса 

физических упражнений и освоение техники подвижных игр. 

5. Постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде 

спорта. 

6. Обучение технике. 

7. Отбор перспективных спортсменов. 

8. Повышение уровня физической подготовки. 

9. Воспитание трудолюбия 

10. Вовлечение максимального числа детей в спорт. 

11. Изучение базовой техники. 

12. Формирование потребности к занятиям спортом и ведению здорового 

образа жизни. 



Годовой план распределения учебных часов для этапа НП (1-й год обучения) 

Таблица 5 

Месяцы 

се
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р
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т
я

б
р

ь
 

н
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я
б
р

ь
 

д
ек

а
б

р
ь

 

я
н

в
а
р

ь
 

ф
ев

р
а
л

ь
 

м
а

р
т
 

а
п

р
ел

ь
 

м
а

й
 

и
ю

н
ь

 

и
ю

л
ь

 

а
в

г
у
ст

 

в
се

г
о
   

  

 

Виды подготовки 

1 Теоретическая подготовка и 

техника безопасности 

2 2 1 1 1 1 1 1 1 2   13 

2 Общая физическая подготовка  

Другие виды спорта, подвижные 

игры 

7 7 7 7 6 6 7 7 6 7 5 3 75 

3 Специальная физическая 

подготовка  

Избранный вид спорта 

14 13 14 15 10 12 16 16 15 15 7  147 

4 Технико-тактическая и 

психологическая подготовка  

3 4 4 3 3 3 2 2 2 2   28 

5 Участие в соревнованиях, и (или 

сдача контрольных нормативов) 

                      3 3 

6 Восстановительные мероприятия                          

7 Инструкторская и судейская 

практика 

                         

8 Самостоятельная работа уч-ся                    16 20  36 

Всего за месяц (в ак. часах) 26 26 26 26 20 22 26 26 24 26 12 6 266 



3. Содержание Программы 

3.1 Теоретическая подготовка 

Результатом освоения Программы является приобретение 

обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных 

областях: 

1. В области теории и методики физической культуры и спорта: 

 история развития избранного вида спорта; 

 основы философии и психологии спортивных единоборств; 

 гигиенические знания, умения и навыки; 

 режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

 требования техники безопасности при занятиях избранным видом 

спорта; 

2. В области общей и специальной физической подготовки: 

 освоение комплексов физических упражнений; 

 развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и базирующихся на них способностях и их 

гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным 

видом спорта; 

 укрепление здоровья, повышение уровня физической 

работоспособности и функциональных  возможностей организма, 

содействие гармоничному физическому развитию, воспитанию 

личностных качеств и нравственных чувств (коллективизм, 

взаимопомощь); 

3. В области избранного вида спорта: 

 овладение основами техники в избранном виде спорта; 

4. В области освоения других видов спорта и подвижных игр: 

 умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

требованиями вида спорта и правилами подвижных игр; 

 умение развивать специфические физические качества в избранном виде 

спорта средствами других видов спорта и подвижных игр; 
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 умение соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений; 

 навыки сохранения собственной физической формы; 

5. В области технико-тактической и психологической подготовки: 

 освоение основ технических и тактических действий по избранному 

виду спорта; 

 умение концентрировать внимание. 

  

3.2. Общая и специальная физическая подготовка 

Строевые упражнения: понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, 

ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. 

Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: строевым 

шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при 

беге и ходьбе.  

Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для рук и 

плечевого пояса: движение руками из различных исходных положений (стоя, 

сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, отведение, приведение, 

рывковые движения руками одновременно и разноименно во время движения 

шагом и бегом. Упражнения вдвоем, с сопротивлением. Отталкивание. 

Упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. 

Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, 

повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание 

прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, седы из положения лежа 

на спине. Упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения 

прямой и согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, 

перемены выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки 

на месте и т.д. Упражнения для всех частей тела: сочетания движений 

различными частями тела (приседания с наклоном вперед и движением 

руками, выпады с наклоном и движением руками, выпады с наклоном и 
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движением туловища, вращение туловища с круговым движением руками и 

др.), разноименные движения на координацию, упражнения на формирование 

правильной осанки, упражнения на растягивание и расслабление, различные 

упражнения с сопротивлением партнера, имитационные упражнения.  

Общеразвивающие упражнения с предметом: упражнения со 

скакалкой; с гимнастической палкой; с набивными мячами. Упражнения на 

гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на канате; на 

гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на перекладине; на 

гимнастической стенке. Упражнения из акробатики: кувырки; стойки; 

перевороты; прыжки на мини-батуте. Упражнения из легкой атлетике: бег на 

короткие дистанции (30, 60, 100 м); прыжки в длину с места и разбега. 

Спортивные игры: баскетбол, волейбол, гандбол, бадминтон, настольный 

теннис, футбол, мини-футбол; спортивные игры по упрощенным правилам.  

Подвижные игры и эстафеты.  

3.3 Технико-тактическая и психическая подготовка 

Освоение основ технических и тактических действий. 

Стойки (сизей) – правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, 

высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. Передвижения (синтай) – 

обычными шагами (аюмиаси), подшагиванием (цугиаси). Дистанции (вне 

захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную). Повороты (таисабаки) – на 

90°, 180° с подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны. 

Захваты (кумиката) – за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, 

предплечья, плечи). Падения (укеми) – на бок, на спину, на живот, падения 

через палку, после кувырка, со стула, держась за руку партнера. Страховка и 

самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его 

падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, 

рывке, толчке, тяге. 

Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя 

на одной стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на 
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руках и стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед), по отношению к 

противнику – лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, 

сверху, снизу. 

Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, 

подтягивание партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание 

от партнера, отталкивание партнера. 

Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия противника 

вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга 

правой), усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад 

(толчок двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием). 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учикоми. 

Рандори. 

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, 

удушений посредством многократного их проведения: в стандартных 

ситуациях, в условиях перемещения противника при нарастающем 

сопротивлении противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, 

лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с 

противником в условиях взаимного сопротивления. 

Броски – Nage Waza 

1.  Боковая подсечка – De Ashl-Barai 

2.  Передняя подсечка в колено – Hiza Guruma. 

3.  Передняя подсечка – Sasae Tsuri Komi Ashi 

4.  Бросок через бедро скручиванием – Uki Goshi 

5.  Отхват – О Soto Gari 

6.  Бросок через бедро – О Goshi 

7.  Зацеп изнутри – О Uchi Gari 

8.  Бросок через спину – Seoi Nage 

Приемы борьбы лежа – Ne Waza 

1.  Удержание сбоку – Hon Kesa Gatame 

2.  Удержание сбоку с выключением руки – Kata Gatame 
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3.  Удержание поперек – Yoko Shiho Gatame 

4.  Удержание со стороны головы захватом пояса – Kami Shiho Gatame 

5.  Удержание верхом — Tate Shiho Gatame 

6.  Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку – Kesa Ude-Hishigi Gatame 

Самооборона. Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, 

сзади, шеи спереди, сзади. 

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых. 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для 

проведения захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: сбор информации о противниках (вес, рост, 

физическое развитие); постановка цели поединка (победить, не дать 

победить противнику); проведение поединков с различными партнерами по 

заданию тренера; проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 

минуты в борьбе лежа; перед поединком с конкретным противником 

задумать (спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, 

болевых и в поединке добиться их успешного выполнения; постановка цели 

поединка (победить, не дать победить противнику); проведение поединков с 

различными партнерами по заданию тренера; проведение поединка по 

формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа.. 

  

3.4 Другие виды спорта и подвижные игры 

Умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

требованиями вида спорта и правилами подвижных игр. 

Умение развивать специфические физические качества в избранном 

виде спорта и подвижных игр. 

Умение соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений. 
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3.5 Требования мер безопасности в процессе реализации Программы 

Организация и проведение учебно-тренировочных занятий и 

спортивных мероприятий проводится в строгом соответствии с требованиями 

инструкций  по охране труда. 

Максимальный состав тренировочной группы определяется с учетом 

соблюдения правил техники безопасности лиц на тренировочных занятиях. 

Вся ответственность по технике безопасности в условиях тренировочных 

занятий и соревнований возлагается на тренера.  

Допуск к занятиям в залах осуществляется только по установленному 

порядку. На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся с 

правилами безопасности при проведении занятий по дзюдо.  

Тренер обязан:  

 производить построение и перекличку тренировочной группы перед 

занятием с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к 

занятиям не  допускаются;  

 не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх 

установленной нормы; 

 подавать докладную записку администрации о происшествиях всякого 

рода, травмах и несчастных случаях.  

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в 

следующем порядке:  

o тренер является к месту проведения занятий заранее. При отсутствии 

тренера группа к занятиям не допускается;  

o тренер обеспечивает организованный выход тренировочной группы из 

раздевалки в спортивный зал;  

o выход лиц, проходящих спортивную подготовку, из тренировочного зала 

до конца занятий допускается по разрешению тренера;  

o тренер обеспечивает своевременный выход лиц, проходящих спортивную 

подготовку, из спортивного зала в душевые и из душевых в раздевалки.  
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Во время тренировочных мероприятий тренер несет ответственность за 

жизнь и здоровье обучающихся:  

 тренировочные группы занимаются под руководством тренера в 

отведенной части зала; 

 при наличии условий, мешающих или угрожающих жизни и здоровью, 

обучающихся, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это 

сделать - отменить занятие;  

 тренер должен внимательно наблюдать за всеми находящимися в зале. 

При первых признаках недомогания остановить тренировочное 

мероприятие. 

 

4.  Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

на этапе начальной подготовки 

Развиваемое 

физическое качество 
Контрольные (тесты) упражнения 

1 2 

Быстрота Бег на 60 м (не более 15 с) 

Координация Челночный бег 3х10 м (не более 14 с) 

Выносливость Бег 800 м (не более 5,5 мин) 

Сила Подтягивание на перекладине (не менее 1 раза) 

Силовая выносливость 

Выпрыгивание вверх из положения стоя (не 

менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не 

менее 6 раз) 

Поднимание ног из виса на перекладине до 

уровня хвата руками (не менее 1 раз)  

Скоростно-силовые 

качества 

Подъем туловища, лежа на спине за 1 мин (не 

менее 15 раз) 

4.1. Комплекс контрольных упражнений для оценки результатов 

освоения Программы 

По технико-тактической подготовке: знать и уметь выполнять 

основные элементы техники и тактики в соответствии с программным 

материалом. 
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Выполнить на оценку прием, защиту, контрприем, комбинации 

технических действий в соответствии с программным материалом каждого 

года обучения.  

Уметь проводить учебный и соревновательный бой с выполнением 

заданий и установок тренера.  

4.2 Порядок проведения контрольных мероприятий 

Комплексы контрольных упражнений могут включать в себя 

тестирование общей и специальной физической, технико-тактической 

подготовки и, как правило, осуществляется в форме открытого урока, в 

процессе учебно-тренировочного занятия с привлечением третьих лиц 

(методисты, тренеры-преподаватели). 

Ежегодно тренером-преподавателем разрабатывается комплекс 

контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы по 

этапам подготовки. 

Основанием для перевода учащегося на следующий этап подготовки 

является достижение учащимся минимального возраста и выполнение им 

минимальных требований по ОФП, СФП и спортивной подготовке для 

данного этапа подготовки. 

Тестирование с целью перевода учащихся на следующий этап 

подготовки проводится на базе школы или в спортивно-оздоровительных 

лагерях.  
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