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1..ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа разработана в соответствии с Федеральным законом «Об 
образовании в Российской Федерации», Федеральным законом «О 
физической культуре в Российской Федерации», Уставом МБОУДО ДЮСШ № 
6, на основе следующих нормативно - правовых документов, определяющих 
функционирование спортивной школы: 
- приказа Минспорта России от 12.09.2013 г. N 730 «Об утверждении 
Федеральных государственных требований к минимуму содержания, 
структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 
программ в области физической культуры и спорта и срокам обучения по этим 
программам», 
- Приказ Минспорта №767 от 21.08.2017 г. и Федеральный стандарт 
спортивной подготовки по дзюдо 
- приказа Минспорта России от 27.12.2013 г. N01125 «Об утверждении 
особенностей организации и осуществления образовательной; 
тренировочной и методической деятельности в области физической культуры 
и спорта». 

Программа разработана с учетом следующих основных принципов 

спортивной подготовки: 

1)  принцип комплексности, который предусматривает тесную взаимосвязь 

всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической, теоретической подготовок) 

2)  принцип преемственности, который определяет последовательность 

изложения программного материала по этапам обучения для обеспечения в 

многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и 

методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, 

рост показателей физической и технико-тактической подготовленности; 

3)  принцип вариативности, который предусматривает в зависимости от 

этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного 

спортсмена, вариативность программного материала для практических 

занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и 

нагрузок, направленных на решение определенных задач спортивной 

подготовки.   
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Таблица 1. Особенности формирования групп занимающихся с учетом этапов реализации 

Программы (периодов подготовки). 

Этапы обучения 
Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп 

(человек) 

оптимальный 

состав 

1 этап - начальной 

подготовки 

(НП) 

До 3-х лет 10 14-20 

2 этап - тренировочный 

этап  

(ТЭ) 

Период базовой 

подготовки  

2 года 
12 

10-12 

 Период спортивной 

специализация  

3 года 

3 этап - совершенствования 

спортивного мастерства 

(ССМ) 

2  4-8 

В области теории и методики физической культуры и спорта: 

 истории развития дзюдо; 

 месте и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

 основах спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

 основах законодательства в сфере физической культуры и спорта 

(правила, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по виду спорта; федеральный стандарт 

спортивной подготовки по дзюдо; общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями; предотвращение 

противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние); 

 строении и функциях организма человека; 

 гигиенические знания, умения и навыки; 

 режиме дня, закаливании организма, здоровом образе жизни; 

 основах спортивного питания; 

 требованиях к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

 требованиях техники безопасности на занятиях по дзюдо. 

В области общей и специальной физической подготовки, умения, навыки 

и практику: 

 в освоении комплексов физических упражнений; 



 в развитии основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий по дзюдо; 

 в укреплении здоровья, повышении уровня физической 

работоспособности и функциональных возможностей организма, содействии 

гармоничному физическому развитию. 

В области избранного вида спорта умения, навыки, практику и 

результаты связанные с: 

 овладением основами техники и тактики в избранном виде спорта; 

 приобретением соревновательного опыта путем участия в 

соревнованиях; 

 повышением уровня функциональной подготовленности; 

 освоением соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 выполнением требований, норм и условий их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. 
 

В области теории и методики физической культуры и спорта: 

 истории развития дзюдо; 

 месте и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

 основах спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

 основах законодательства в сфере физической культуры и спорта 

(правила, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения 

спортивных разрядов и званий по виду спорта; федеральный стандарт 

спортивной подготовки по дзюдо; общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные 

международными антидопинговыми организациями; предотвращение 

противоправного влияния на результаты официальных спортивных 

соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние); 

 строении и функциях организма человека; 

 гигиенические знания, умения и навыки; 

 режиме дня, закаливании организма, здоровом образе жизни; 

 основах спортивного питания; 

 требованиях к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

 требованиях техники безопасности на занятиях по дзюдо. 

В области общей и специальной физической подготовки, умения, навыки 

и практику: 

 в освоении комплексов физических упражнений; 

 в развитии основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий по дзюдо; 



 в укреплении здоровья, повышении уровня физической 

работоспособности и функциональных возможностей организма, содействии 

гармоничному физическому развитию. 

В области избранного вида спорта умения, навыки, практику и 

результаты связанные с: 

 овладением основами техники и тактики в избранном виде спорта; 

 приобретением соревновательного опыта путем участия в 

соревнованиях; 

 повышением уровня функциональной подготовленности; 

 освоением соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 выполнением требований, норм и условий их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по избранному виду спорта. 

Цель программы: 
Подготовка физически крепких, с гармоничным развитием физических и 

духовных сил спортсменов высокой квалификации. 
Обучающие задачи: 

- обучение комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков 
по дзюдо; 
- формирование знаний об истории развития дзюдо; 
- формирование понятий физического и психического здоровья. 

Развивающие задачи: 
- развитие моторики, формирование жизненно необходимых умений и 
связанных с ними элементарных знаний; 
- укрепление здоровья и закаливание организма; 
- формирование правильной осанки и профилактика её нарушения; 
- профилактика плоскостопия; 
- повышение функциональных возможностей организма; 
- укрепление опорно-двигательного аппарата; 
- повышение сопротивляемости организма влияниям внешней среды: 

Воспитательные задачи: 
- воспитание нравственных и волевых качеств в процессе занятий и 
формирование устойчивой привычки в самовоспитании личностных качеств; 
- приобщение занимающихся к общечеловеческим и общекультурным 
ценностям; 
- профилактика асоциального поведения: 
- формирование эмоционального благополучия ребенка, положительного 
эмоционального отклика на занятия спортом и позитивной оценки 
собственного «я»; 
- формирование устойчивого интереса к занятиям дзюдо; 
- воспитание навыков самостоятельной работы; 
- осуществление воспитательного процесса посредством взаимодействия 
тренера с семьей занимающегося; 



- формирование нравственных, эстетических и интеллектуальных качеств, а 
также основ знаний о гигиене. 

Данная предпрофессиональная программа по дзюдо предназначена 
для занимающихся в МОУДО СШ № 6. 

Основные задачи этапа начальной подготовки - вовлечение 
максимального числа детей и подростков в систему спортивной подготовки 
по дзюдо, направленную на гармоническое развитие физических качеств, 
общей физической подготовки и изучение базовой техники дзюдо, волевых и 
морально-этических качеств личности, формирования потребности к 
занятиям спортом и ведения здорового образа жизни. 

В учебно-тренировочных группах задачи подготовки отвечают 
основным требованиям формированиям спортивного мастерства в дзюдо, к 
которым относятся - состояние здоровья, дальнейшее развитие физических 
качеств, функциональной подготовленности, совершенствование технико-
тактического арсенала борьбы дзюдо и приобретение соревновательного 
опыта с целью повышения спортивных результатов, воспитание специальных 
психических качеств. 

Первая часть программы - нормативная, которая включает в себя 
количественные рекомендации по группам занимающихся общефизической, 
специально-физической, технико-тактической подготовки, программу 
теоретической подготовки, систему участия в соревнованиях, инструкторскую 
и судейскую практику по годам обучения на этапах НП и УТГ. 

Особое внимание уделено контрольно-переводным нормативам по 
годам обучения. 

Вторая часть программы - методическая, которая включает в себя 

учебный материал по основным видам подготовки, его распределения по 

годам обучения и в годичном цикле, содержит практические материалы и 

методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий, 

организации медицинского и педагогического контроля. 

 

2..УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

Дополнительная предпрофессиональная общеобразовательная 

Программа в области физической культуры и спорта по виду спорта дзюдо 

включает в себя учебный план сроком освоения 9 лет, который является ее 

неотъемлемой частью. 

График и объемы нагрузки в рамках образовательного процесса по годам 

по Программе представлен в таблице 2. 
 

 

 



 

 

 

                                                                                                                             Таблица 2.  

    Общий график и объемы нагрузки в рамках образовательного процесса по Программе 

Срок реализации программы - 8 лет 

1 этап - начальная 

подготовка 
2 тап - тренировочный 

1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 6 год 7 год 

46 

недель 

46 

недель 

46 

недель 

46 

недель 

46 

недель 

46 

недель 

46 

недель 

6 часов 

в 

неделю 

9 часов 

в 

неделю 

12 

часов в 

неделю 

14 

часов в 

неделю 

16 

часов в 

неделю 

18 

часов в 

неделю 

20 часов 

в 

неделю 

276 

часов 

414 

часов 

552 

часа 

644 

часа 

736 

часов 

828 

часов 

920 

часов 

 

В соответствии с Приказом Минспорта России № 730 от 12 сентября 

2013 года, спецификой и особенностями содержания и реализации 

образовательных программ в области физической культуры и спорта и 

подготовки по виду спорта лыжные гонки, Учебный план Программы 

содержит следующие предметные области (далее – ПО), подразделяющиеся на 

учебные предметы (далее - УП): 

ПО 1. «Теория и методика физической культуры и спорта»: 

- УП 1.1. «Теория и методика физической культуры и спорта»; 

ПО 2. «Общая физическая подготовка»; 

- УП 2.1. «Общая физическая подготовка»; 

ПО 3. «Избранный вид спорта – дзюдо»: 

- УП 3.1. «Специальная физическая и техническая подготовка»; 

         ПО 4. «Другие виды спорта и подвижные игры»: 

-УП 4.1. «Соблюдение техника безопасности». 

        ПО 5. «Технико-тактическая и психологическая подготовка 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

МОУДО «СШ №6» 

на 2017-2018 учебный год 

по виду спорта дзюдо. 

1. Муниципальное образовательное учреждение дополнительного 
образования «Спортивная школа № 6»: осуществляет деятельность по 
дополнительной предпрофессиональной программе в области физической 
культуры и спорта по виду спорта дзюдо. 



 

 

 Продолжительность учебной недели: 

- шестидневная рабочая неделя с одним выходным днём (в зависимости от 

учебной нагрузки и этапу подготовки). 

 Регламентирование образовательного процесса на учебный день: 

- учебно-тренировочные занятия начинаются 8:00 и заканчиваются не позднее 

20:00. Продолжительность занятий исчисляется в академических часах – 1 час 

– 45 минут. Продолжительность 1 тренировочного занятия рассчитываются с 

учётом возрастных особенностей и этапа спортивной подготовки и не может 

превышать: 

- на спортивно-оздоровительном этапе – 2 часа (90 минут);    

- на этапе начальной подготовки 1 года – 2 часа (90 минут); 

- на этапе начальной подготовки свыше 1 года – 2 часа (90 минут 

 

 
Занятия по предметным областям. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Начало учебных занятий 1 сентября 2017 г. 
Окончание учебных занятий 22 июня 2018 г. 

Продолжительность учебного года 46 недель 

Каникулы 23 июня-31 августа 2018г. 

Продолжительность каникул 6 недель 

Дни самостоятельной работы 
2017 г.: 4 ноября. 

2018 г.: 1-8 января, 23 февраля, 8 марта. 
1, 9 мая, 12 июня. 

Тренировочные сборы 15 июля-31 августа 2018г 

Сроки проведения аттестации май 

Спортивно-массовые мероприятия  

и соревнования 
Согласно утвержденного календарного 

плана спортивно-массовых мероприятий 

№ Разделы подготовки СОЭ 
ЭНП 

1-г.о. 2-г.о. 

1. Теория и методика ФКиС 13 ч 13 ч 21 ч 

2. 
Физическая подготовка (ОФП 

и СПФ) 
69 ч 69 ч 103 ч 

3. Избранный вид спорта 125 ч 125 ч 187 ч 

4. 
Тактико-техническая и 
психологическая подготовка 

28 ч 28 ч 41 ч 

5. 
Подвижные игры и другие 

виды спорта 
13 ч 13 ч 21 ч 

6. Самостоятельная работа 28 ч 28 ч 41 ч 

ИТОГО 276 ч 276 ч 414 ч 



 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 

Типовая структура тренировочного занятия 

Занятие состоит из трех частей:  

1. Подготовительной.  

2. Основной.  

3. Заключительной.  

Для каждой части определяются свои задачи и средства их решения.  

1) ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ — (примерно 15-20% занятия), 

организация занимающихся, изложение задач и содержание занятия, разминка 

и подготовка атлетов к выполнению нагрузок, формировании осанки, развития 

координации движения и т.д.  

Задачи: раскрепощение; разогревание и подведение к основной 

нагрузке; «двигательная настройка» (врабатывание в режим 

специализированных актов); «психическая нагрузка» (обеспечение 

оптимальной возбудимости, сосредоточенности, психической готовности к 

тренировке с тяжестями различной интенсивности и величины объемов).  

2) ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ — (примерно 65-70% занятия), изучение, 

совершенствовании техники упражнений, элементов, дальнейшее развитие 

скоростно-силовых качеств.  

3) ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ — (примерно 10-20% занятия):  

- снятие напряжения: раскрепощение мышц, освобождение от нервной 

напряженности, снижение сосредоточенности;  

- успокоение организма: активная нормализация функционального 

состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем;  

- психическое стимулирование: завершение занятий на фоне 

положительных эмоций, что помогает подготовить позитивную установку на 

следующее тренировочное занятие;  

- педагогическое заключение: краткая оценка деятельности и 

достижений занимающихся в свете поставленных перед занятием задач, 

ориентация на очередные достижения.  

 

                        Содержание учебного материала. 

 

          ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной спе-

циализации борьбы дзюдо и овладение основами техники. 

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое 

развитие подростков; постепенный переход к целенаправленной подготовке в 

избранном виде спорта; обучение технике борьбы дзюдо; повышение уровня 

физическом подготовки на основе проведения многоборной подготовки; отбор 

перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий борьбой дзюдо. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 



1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

2) возрастные особенности физического развития; 

3) недостаточный общин объем двигательных умений.  

Основные средства: 1) подвижные игры и игровые упражнения; 2) 

общеразвпнающие упражнения; 3) элементы акробатики и самостраховки 

(кувырки, кульбиты, повороты и др.); 4) всевозможные прыжки и прыжковые 

упражнения; 5) метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных 

мячей и др.); 6) скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде 

комплексов); 7) гимнастические упражнения для силовой и скоростно-

силовой подготовки; 8) школа техники борьбы дзюдо и изучение обязательной 

программы технико-тактических комплексов (ТТК); 9) комплексы 

упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом). 

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 

равномерный; круговой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. Как известно, одним из реальных 

путей достижения высоких спортивных показателей считалась ранняя 

специализация, т. е. попытка с первых шагов определить специальность 

спортсмена и организовать подготовку по ней. В отдельных случаях такая 

специализация давала положительные результаты. Однако она приводила к 

тому, что юные спортсмены достигали высоких показателей при слабом 

общем физическом развитии, а затем, как правило, первоначальный быстрый 

рост спортивно-технических результатов сменялся застоем. Это заставило 

тренеров, врачей, физиологов пересмотреть отношение к ранней узкой 

специализации и отдать предпочтение многообразной разносторонней 

подготовке юных спортсменов. 

Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку 

именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения 

спортивным мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком 

другом этапе подготовки, имеется опасность перегрузки неокрепшего 

детского организма, так как у детей этого возраста существует отставшие в 

развитии отдельных вегетативных функций организма. 

В последние годы все больше приверженцев находит точка зрения, что 

уже на этапе начальной подготовки, наряду с применением различных видов 

спорта, подвижных и спортивных игр, следует включать в программу занятий 

комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре 

к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно быть 

направлено на дальнейшее развитие физических качеств, имеющих важное 

значение именно для борьбы дзюдо. 

Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно 

выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и 

направленно развивать физические качества путем специально подобранных 

комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом 

подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и 

специальной подготовки. 



Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с 

точки зрения прогноза) у мальчиков 11-13 лет, у девочек 10-12 лет. На этот 

возраст как раз и приходится этап начальной спортивной подготовки в борьбе 

дзюдо. А в следующей возрастной группе (подростковой) все виды прогноза 

затруднены. Значит, если тренер не увидит самого важного до 13 лет, то не 

увидит и в 17-18 лет. 

В связи с этим этап начальной подготовки - один из наиболее важных, 

поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения 

мастерством в борьбе дзюдо и проводится отбор для дальнейших занятий 

спортом. На данном этапе нецелесообразно учитывать периоды тренировки 

(подготовительный, соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной 

подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей 

цепи многолетней подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов 

должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, 

необходимых для достижения успеха в избранном виде спорта. С самого 

начала занятий необходимо овладевать основами техники целостного 

упражнения, а не отдельных его частей. Обучение основам техники 

целесообразно проводить в облегченных условиях. 

Одной из задач занятий в борьбе дзюдо на первом году является 

овладение основами техники избранного вида спорта. При этом процесс 

обучения должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. 

перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Всего на обучение 

каждому техническому действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 

занятий (30-35 мин в каждом). 

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой 

зависимости от уровня развития физических качеств детей и подростков. 

Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме 

упражнений, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более 

успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая 

форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям 

детей и позволяет успешно осуществлять начальную подготовку юных 

спортсменов (специализированные игровые методы обучения представлены 

ниже). 

Методика контроля. Контроль на этапе начальной подготовки 

используется для оценки степени достижения цели и решения поставленных 

задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, 

основываться на объективных критериях. Контроль эффективности 

технической подготовки осуществляется как правило тренером по оценке 

выполнения обязательной программы при сдаче экзаменационных зачетов па 

соответствующий «кю». 

Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с 

помощью специальных переводных нормативов по годам обучения, которые 

представлены тестами, характеризующими уровень развития физических 

качеств. 



При планировании контрольных испытании по физической и специ-

альной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый 

день - испытания на скорость, во второй - на силу и выносливость. 

Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в 

контроле. Имеются в виду время дня, приема пиши, предшествующая 

нагрузка, погода, разминка и т.д. Контрольные испытания лучше всего 

проводить в торжественной соревновательной обстановке. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

1) углубленное медицинское обследование; 

2) медицинское обследование перед соревнованиями; 

3) врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных 

занятий; 

4) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок и соревнований, одеждой и обувью; 

5) контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача 

по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть высоких стабильных 

результатов, редко выступая на соревнованиях. На данном этапе тренировки 

значительно увеличивается число соревнований. Особое преимущество на 

данном этапе обучения отдается игровым соревновательным методам 

(игровые комплексы для борьбы представлены ниже). На этих этапах 

подготовки юные спортсмены должны начать соревноваться и в борьбе на 

татами.  

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны 

строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным 

нормам нагрузок. 

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию 

социально ценных качеств личности: мужества, инициативы, смелости, 

коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, 

стойкости в поединке с противником. 

 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ  

 

Таблица 10. Перечень и сроки проведения контрольных мероприятий по Программе 

Контрольное 

мероприятие 

Этапы и годы образовательного процесса по 

Программе 

1 этап – 

начальной 

подготовки 

2 этап – тренировочный 

ГОД ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 



1 2 3 4 5 6 7 

Контрольные 

испытания по 

физической 

подготовке 

Сентябрь 

Контрольные 

соревнования 
- весь период по отдельному графику 

Промежуточн

ая аттестация 
- Январь – Февраль 

Итоговая 

аттестация 

(экзамен) 

 Май 

 

ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ДЛЯ ДЗЮДОИСТОВ 1-го И 2-го ГОДА 

ОБУЧЕНИЯ (10 – 12 лет) 
ОФП СФП 

Контрольные упражнения нормативы Контрольные упражнения Нормативы 
1. Подтягивания на 

перекладине : до 50 кг; 

до 60 кг; св. 60 кг. 

8 раз 1. Переходы 
(перевороты на мосту) 

10 раз (секунды) до 50 

кг; до 60 кг; св. 60 кг. 

18, 20, 22 

2. Сгибание рук в упоре 

лёжа до 50 кг; до 60 кг; 

св. 60 кг. 

45, 48, 30 

3. Сгибание туловища 

лёжа на спине, ноги 

закреплены (кол-во раз) 

до 50 кг; до 60 кг; св. 

60 кг. 

18, 20, 14 2. Забегания на мосту 

влево 5 раз, вправо 5 раз 

(сек.) до 50 кг; до 
60 кг; св. 60 кг. 

18, 19, 20 

4. Скакалка за 1 минуту 40-50 раз 
5. Прыжок в длину с 

места 
140-160 см. 

6. 
Приседания за 1 

минуту 
50-60 раз 3. 10 бросков манекена 

(партнёра) через бедро 

(сек.) до 50 кг; до 60 кг; 

св. 60 кг. 

28, 30, 36 

7. 10 кувырков в перёд 

(секунды) до 50 кг; до 

60 кг; св. 60 кг. 

18, 18; 19 

8. Вставание на мост из 

стойки 5 раз до 50 кг; 

до 60 кг; св. 60 кг. 

14, 16, 18 

 

 

Сроки проведения контрольных мероприятий, включая сроки 

проведения промежуточной и итоговой аттестации по Программе могут быть 

изменены и скорректированы в отношении обучающихся осваивающих 



Программу в сокращенные сроки в соответствии с решением руководства 

Учреждения. 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

Программы на этапах и по итогам освоения Программы обучающимися 

утверждены Положением о промежуточной и итоговой аттестации и 

требования по освоению программного материала. 

 

 

                                      5. СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

 

1.  Бойко В. В. Целенаправленное развитие двигательных способнос-

тей человека. - М.: Физкультура и спорт, 1987. - 144 с. 

2.  Булкии В. А. Основные понятия и термины физической культуры и 

спорта: Учебное пособие. - СПб.: СПбГАФК, 1996. - 47 с. 

3.  Верхошанский IO.B. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 1988. 331 с. 

4. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физ-

культура и спорт, 1977. - 142 с. 

5. Годик М.А. Совершенствование силовых качеств // Современная 

система спортивной тренировки. - М.: «САЛМ», 1995. 

6.  Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагру-

зок. - М.: Физкультура и спорт, 1980. - 135 с. 

7.  Захаров Е.Н., Карасев А.В., Сафонов Л. А. Энциклопедия физичес-

кой подготовки: Методические основы развития физических качеств / Под 

общей ред. А.В. Карасева. - М.: Лептос, 1994. - 368 с. 

8.  Игуменов В.М., Подливаев Б.А. Спортивная борьба. - М.: Просве-

щение, 1993. - 128 с. 

9.  Каплин В.Н., Еганов А.В., Сиротин О. А. Оценка уровня специаль-

ной и общефизической подготовленности дзюдоистов-юниоров: Метод, 

рекомендации. - М.: Госкомспорт, 1990. - 22 с. 

10. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов. - К.: Олимпийская литература, 1999.- 320 с. 

 

 


