
                                  

 
 

 

 



ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 

 

В программе предусматривается освоение не только объема знаний, двигательных умений 

и навыков, но и развитие мышления занимающихся на основе формирования умственных 

действий посредством анализа, синтеза, оценки обстановки, принятия решений на основе 

наблюдений за действиями противников, а также оценки своих возможностей.  

 

Структурирование учебного материала программы построено по принципу 

«расширяющейся спирали», благодаря чему одна и та же мыслительная операция 

отрабатывается на занятиях периодически многократно, причем содержание постепенно 

усложняется и расширяется за счет обогащения новыми компонентами на основе 

углубленной проработки каждого двигательного действия. При этом мыслительной 

операцией является акт мышления, благодаря которому решается элементарная задача, 

неразложимая на более простые.  

 

Личность одаренного спортсмена характеризуется тем, что в основе ее творческой 

деятельности лежат мотивы, интересы, потребности, непосредственно связанные с 

содержанием тренировочной и соревновательной деятельности. Спортивная деятельность, 

мотивированная на данной основе, позволит дзюдоисту успешнее развивать 

интеллектуально-творческие способности. Однако общеизвестно, что успехов в 

реализации своих творческих способностей добивается часто не тот спортсмен, который 

обладает высоким интеллектом и способностью к творческому мышлению, а тот, кто 

более настойчиво и упорно идет к своей цели.  

 

Поэтому психологические, дидактические, методические и организационные особенности 

процесса обучения делают интеграцию видов обучения настоящей необходимостью (см. 

табл. 1).  

 

Учебный материал представлен по видам подготовки: технико-тактической, физической, 

психологической, методической, соревновательной. В технико-тактической подготовке 

предусматривается изучение техники и тактики дзюдо. Тактика дзюдо изложена в 

разделах: тактика проведения приемов, тактика ведения поединка, тактика участия в 

соревнованиях. Физическая подготовка делится на общую и специальную. Специальная 

физическая подготовка представлена средствами, принадлежащими дзюдо, общая – 

средствами других видов деятельности. Психологическая подготовка базируется на 

развитии волевых и нравственных качеств. Методическая подготовка содержит учебные 

материалы по теории и методике дзюдо и судейской практике. Раздел рекреации 

представлен материалами по восстановительным мероприятиям.  

 

В нормативной части изложены параметры зачетных требований по основным разделам 

подготовки по годам обучения. Расчетно-плановая часть включает: учебный план и 

планы-графики расчета учебных часов по годам обучения.  

 

Для достижения физического и нравственного совершенства необходимо решить три 

группы задач: образовательных, воспитательных, оздоровительных. Группа 

образовательных задач состоит из усвоения теоретических и методических основ дзюдо, 

овладения двигательной культурой дзюдо и овладения навыками противоборства с 

противниками, включая подготовку к соревнованиям (тренировку).  

 

Решение воспитательных задач предусматривает воспитание нравственных, волевых 

качеств. Оздоровительные задачи позволяют контролировать развитие форм и функций 



организма, сохранять и укреплять здоровье на основе использования восстановительных и 

медицинских мероприятий.  

 

На теоретических занятиях дзюдоист овладевает историческим опытом и элементами 

культуры дзюдо, осваивает методические основы (планирования, методов обучения, 

тактики), овладевает способами наблюдения, регистрации и обобщения тренировочных и 

соревновательных данных. Занятия подразделяются на учебные, учебно-тренировочные, 

тренировочные, контрольные и модельные, а соревнования – на главные, основные, 

отборочные и контрольные.  

 

На учебных занятиях изучают различные элементы техники и тактики, исправляют 

ошибки, закрепляют знакомые двигательные действия, знакомятся с новыми бросками, 

способами защиты, техническими действиями. На тренировочных занятиях многократно 

повторяют хорошо освоенные элементы техники и тактики, закрепляют их варианты в 

условиях различного объема и интенсивности их выполнения. Учебно-тренировочные 

занятия представляют собой тип занятий, объединяющий учебные и тренировочные 

занятия. На них осваивают новый учебный материал и закрепляют пройденный. 

Контрольные занятия проводятся с конкретной задачей проверки и оценки 

подготовленности дзюдоиста по разделам подготовки – технической, тактической, 

физической, волевой. Модельные занятия предусматривают соответствие содержания 

занятий программе предстоящих соревнований, их регламенту и контингенту участников. 

Занятия по развитию физических и психических качеств состоят из занятий по дзюдо и 

занятий по другим видам спорта. Из дзюдо используются тренировочные и контрольные 

занятия, из других видов – круговая тренировка, тренировочные и контрольные типы 

занятий. Рекреационные занятия характеризуются малыми объемом, интенсивностью, а 

также эмоциональностью – прогулки по лесу, посещение сауны, применение массажа, 

душа, ванн, использование бассейна, помещения для гигиенического сна.  

 

На практических занятиях важное значение имеет разминка. В разминку включают 

различные упражнения – упражнения для крупных групп мышц, малых групп мышц, а 

также растирание ушных раковин, носа, области грудино-ключичных сочленений, 

реберных дуг, суставов рук, ног, мышцы шеи, акробатические упражнения, упражнения с 

партнером, имитационные упражнения. Тренеру рекомендуется показывать бросок или 

прием в обе стороны (в левую и в правую), из стандартного положения, при 

передвижении по татами. Дзюдоистам следует выполнять броски в левую и правую 

стороны, что позволит увеличить силу мышц слабой стороны тела. Процесс 

противоборства дзюдоисты должны почувствовать в первые дни занятий, что закрепит их 

интерес к дзюдо. После разучивания технического действия следует дать им возможность 

побороться.  

 

В первые годы обучения не следует злоупотреблять обучением дзюдоистов пассивным 

защитам. Активная защита изучается на последующих занятиях после освоения броска. 

При изучении сложных и трудных бросков рекомендуется использовать более мягкое 

покрытие, чем татами. Это предупредит от возникновения у юношей устойчивого чувства 

страха. При этом показательные выступления являются хорошим средством для 

совершенствования сложных и трудных бросков.  

 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств планируются с небольшим 

приростом показателей. Не рекомендуется часто применять упражнения, требующие 

чрезмерного напряжения.  

 



Культура поведения, доброжелательность старших по отношению к младшим, примеры 

трудолюбия, скромности, честности играют большую роль в спортивной биографии 

спортсмена. Одинаковые права и единые требования к занимающимся облегчают 

построение педагогического обучения дзюдо.  

 

Интеграция видов обучения позволит в большей мере индивидуализировать подготовку 

юных дзюдоистов (см. табл. 1).  

 Тренер готовит конкретный учебный материал для освоения обучающимися в форме: 

а) программированных заданий; 

б) проблемных заданий; 

в) игровых заданий; 

г) самостоятельных заданий.  

 Тренер формирует пары обучающихся по признаку форм освоения (например, 

обучающиеся, выбравшие проблемные задания по данному учебному материалу, 

объединяются в пару, другие, выбравшие игровые задания, – объединяются в другую пару 

и т.д.).  

 Обучающиеся в парах в процессе освоения учебного материала взаимоконтролируют и 

взаимооценивают качество освоения (при этом происходит закрепление элементов 

процесса учения).  

 Рефлексирование результатов освоения учебного материала (рефлексия). 

 

Ознакомление с двигательным действием происходит в соответствии с принципом 

сознательности и активности с помощью рассказа, объяснения, демонстрации и 

практического опробования (в целом или по частям), что позволяет выделить и 

использовать имеющиеся в двигательном опыте спортсмена готовые элементы и 

подсистемы координации, которые будут служить предпосылкой для построения 

движения.  

 

Обучение двигательным действиям представляет собой процесс познания системы 

движений, входящих в состав конкретного действия, и закономерности связей между 

ними. Это относится как к форме, так и к содержанию двигательных действий.  

 

На этапе первоначального обучения двигательному действию ведущими методами 

являются расчлененное разучивание его отдельных частей и применение систем 

подводящих упражнений. Целостное воспроизведение движения играет ведущую роль по 

мере того, как спортсмен овладевает его частями.  

 

На этапе детализированного разучивания применяются формы словесных методов в 

определенной логической последовательности: разбор, анализ, самоотчет. С целью 

углубленного осмысления действия используются формы зрительной и двигательной 

наглядности.  

 

В дальнейшем происходит переход ведущей роли управления движениями к 

двигательному анализатору и связанное с этим «сужение ведущей афферентации», что 

затем позволяет исключить зрительный контроль над движением.  

 

На этапе достижения двигательного мастерства происходит совершенствование техники 

выполнения движения и повышение уровня развития специальных физических качеств.  

 

 

 

 



ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ 

«Рыболовная верша» 

 

Игроки становятся в круг; держась за руки, они образуют «рыболовную вершу». Два 

игрока-«рыбы» входят в круг.  

 

По сигналу они пытаются выбраться из «верши», пройдя под руками своих товарищей или 

перепрыгивая. В свою очередь, эти игроки стараются помешать «рыбам»: они могут 

сближаться, опускать руки, приседать. Если одной из «рыб» удастся проскочить, 

заменяют обоих игроков.  

 

Примечание: избегать грубых приемов.  

«Борьба с поясами» 

 

Четыре игрока строятся, образуя квадрат, и на равном удалении друг от друга берутся за 

веревку, связанную в кольцо, или два связанных вместе пояса. За каждым игроком на 

расстоянии 1,5 м лежат свернутые пояса.  

 

По сигналу каждый игрок, не отпуская веревки, старается дотронуться до лежащего 

позади него пояса или схватить его. Тот, кому это удастся сделать, получает одно очко в 

пользу своей команды, но при этом продолжает игру, чтобы помешать другим игрокам 

заработать очко.  

 

Примечания: начиная игру, следить за тем, чтобы игроки держались за веревку на равном 

расстоянии; повторить игру, сменив руку; игра становится интересной, когда в ней 

участвуют три человека, и, естественно, могут участвовать больше 4 человек.  

«Борьба с использованием поясов» 

 

Игроки разбиваются на две команды с равным числом игроков и выстраиваются на 

противоположных концах ковра; каждый игрок получает номер. У всех игроков к поясу 

прикреплен платок.  

 

Преподаватель называет один номер, и два игрока под этим номером выходят на середину 

дохе. Они стараются схватить платок противника, при этом одну руку нужно держать за 

спиной.  

 

Примечания: платок можно зацепить не только за спиной, но и на бедре, но он должен 

легко отвязываться; ограничить время игры; можно вызвать две или три пары, но борьба 

остается индивидуальной или становится командной.  

«Борьба с использованием платков,  

 завязанных на голени» 

 

Та же игра, но обе команды выстраиваются друг напротив друга, и у каждого игрока на 

левой голени завязан платок (узел затягивать не очень туго). Противник должен правой 

рукой овладеть этим платком.  

 

Соревнуются парами или командами, каждый захват приносит очко.  

 

Вторую партию играют, завязав платок на правой голени, противник должен схватить его 

левой рукой.  

«Чертов мост» 

 



Игроки становятся по краю дохе, один из них назначается «чертом» и выходит в центр, 

зацепив за пояс платок.  

 

По сигналу все другие игроки имеют право отнять у него платок, но «черт» может мешать 

им, стараясь дотронуться до них (игрок, которого коснулись, исключается и должен выйти 

из игры). Если одному игроку удается схватить платок, то он становится на место «черта», 

и игра продолжается с участием исключенных игроков.  

«Преграды» 

 

Игроки выстраиваются в две шеренги, садятся друг против друга в шахматном порядке, 

вытянув ноги до уровня коленей напротив сидящего.  

 

Первый номер берет в руки набивной мяч и становится рядом с последним игроком; он 

передает по полу мяч второму номеру, который становится с другого конца.  

 

Чтобы пропустить набивной мяч, все сидящие ученики отодвигаются назад и поднимают 

ноги; как только мяч пройдет, они возвращаются к своему исходному положению, а 

второй номер подбирает этот мяч и бежит, чтобы занять место первого номера, который, в 

свою очередь, садится рядом с игроками своей команды. Второй номер передает мяч 

третьему и т.д. до тех пор, пока все игроки не пройдут через прием и передачу мяча.  

 

Примечания: садиться надо всегда с той стороны, с какой идет подача мяча; можно 

организовать соревнование между несколькими командами или между двумя группами 

одной команды.  

«Ушастый тюлень» 

 

Каждая команда делится на две группы, которые становятся лицом друг к другу на 

противоположных концах ковра, четные номера с одной стороны, нечетные – с другой.  

 

Первые номера ложатся у стартовой линии на живот лицом вниз и по сигналу, 

подталкивая лбом набивной мяч, пересекают ковер, чтобы передать его второму номеру, 

который может уходить со своей стартовой линии, только получив мяч, и т.д. до 

последнего игрока.  

 

«Эстафета – игра в классики» 

 

Игроки разбиваются на команды, которые, в свою очередь, делятся на две группы и 

выстраиваются друг напротив друга на двух противоположных концах площадки.  

 

По сигналу первые номера начинают движение и пересекают площадку, подталкивая «на 

одной ножке» пластмассовый кубик, передают его второму номеру и т.д.  

 

Сыграть еще раз, но на другой ноге.  

«Эстафета с мячом» 

 

Игроки разбиваются на команды и выстраиваются за стартовой линией.  

 

С другой стороны площадки начерчена линия финиша.  

 

Все первые номера держат в руке набивной мяч; по сигналу они бегут к линии финиша, 

поворачивая, катят набивной мяч ко второму номеру, который, в свою очередь, пересекает 



площадку и катит мяч к третьему номеру и т.д. до последнего игрока. Сыграть еще раз, 

подавая мяч левой рукой.  

 

Примечание: если расстояние не очень большое, ребята постарше могут катить набивной 

мяч ногой.  

«Игра с мячом в центре круга» 

 

Игроки становятся в круг лицом к центру. Там, в маленьком круге, стоит игрок с мячиком 

или легким мячом в руках.  

 

По сигналу он бросает мяч одному из игроков и выбегает за круг, трижды огибая его. Тот, 

который получил мяч, должен догнать первого игрока, но только после того, как он 

положит мяч в центр и выйдет из круга там же, где вышел первый игрок.  

 

Если игрока не поймали, то тот, которого догоняли, занимает свободное место в круге, а 

второй становится в центр.  

«Мяч в корзине» 

 

Игроки разбиваются на команды и выстраиваются по линии броска. На определенном 

расстоянии, которое зависит от уровня тренированности игроков, ставится корзина для 

бумаг. У каждой команды по пять теннисных мячей, и они должны выделить по одному 

игроку, чтобы тот собирал мячи.  

 

По сигналу первый номер каждой команды бросает свои пять мячей в корзину. Каждое 

попадание дает команде одно очко. Затем очередь второго и т.д. до последнего игрока. 

Победа присуждается по сумме очков.  

 

Не забудьте поменять игроков, собирающих мячи.  

«Хлопнуть в ладоши и поймать мяч» 

 

Все игроки становятся в круг, держа руки за спиной; преподаватель с мячом в руках – в 

центре круга. Он подает мяч в произвольном порядке. Прежде чем поймать мяч, игрок 

должен хлопнуть в ладоши перед грудью.  

 

Тот, кто не успеет хлопнуть или хлопнет в ладоши, когда мяч предназначался не ему, 

должен сесть.  

 

Преподаватель обманными движениями старается ввести игроков в заблуждение; тот, кто 

останется последним в круге, может заменить преподавателя.  

«Игра в волейбол набивным мячом» 

 

В зале расчерчивается одна или несколько площадок размером 4х6 м с нейтральной зоной 

– 50 см с одной и другой стороны, разделенной эластичной лентой, которая протянута на 

высоте 1 м. На каждой стороне площадки садятся игроки одной команды: от 6 до 8 

человек.  

 

Играют легким набивным мячом и начинают с задней линии. Игра проходит по правилам 

волейбола (3 паса и передача на сторону противника); выигрывается очко, если набивной 

мяч выходит из-под контроля противника; очко теряется, если мяч уходит за пределы 

площадки или падает в нейтральной зоне.  

 



Можно сыграть сет в пять очков или вести счет, как в теннисе, соблюдая волейбольный 

принцип «переходов».  

 


