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1. Пояснительная записка 
Дзюдо – это вид спортивной борьбы, культивируемый в большинстве стран мира. В России дзюдо является одним из популярных видов спорта. На сегодняшний день дзюдо является олимпийским видом спорта. Технический арсенал дзюдо включает в себя:  
· бросковую технику;  
· технику удержаний;  
· технику болевых приёмов на локтевой сустав;  - технику удушающих приёмов.  
Занятия этим видом единоборства направлены на физическое и духовное совершенствование личности на основе знакомства с техникой, тактикой и философией дзюдо. 
Дополнительная образовательная общеобразовательная общеразвивающая программа «ДЗЮДО» разработана согласно требованиям следующих нормативных документов:
1. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» № 273-ФЗ от 29 декабря 2012 года. 
2. Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 
3. <Письмо> Минобрнауки России от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении информации" (вместе с "Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы)»). 
4. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. N 28 «Об утверждении СП 2.4.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 
5. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 января 2021 г. N 2 «Об утверждении СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания». 

6. Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 29.07.2018) «О физической культуре и спорте в Российской Федерации». 
7. Приказ 
от 
07.08.2018 
№ 
19-нп 
«Об 
утверждении Правил персонифицированного финансирования дополнительного образования детей
в Ярославской области». 
Программа направлена на формирование и развитие личности обучающихся, утверждение здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств, средствами дзюдо. Программа предназначена для обучения спортсменов 7-13 лет и имеет физкультурно-спортивную направленность.  
Новизна: 
Система спортивной подготовки требует организации регулярных учебно-тренировочных занятий и соревнований. Количество тренировок увеличивается с последующими годами обучения. Меньшие объемы тренировок не окажут должного влияния на спортивную подготовку обучающихся. Для повышения степени подготовки необходимо с каждым годом увеличивать количество соревнований, которые являются самой сутью спортивного направления. В свою очередь участие в учебно-тренировочных сборах является залогом качественной подготовки к соревнованиям и отражает более профессиональным подход к занятиям. Учебно-тренировочные сборы проходят в виде выездных мероприятий на различных спортивных базах других спортивных объединений.  
Актуальность: 
Данная дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа соотносится с тенденциями развития дополнительного образования и согласно Концепции развития дополнительного образования способствует:  
· удовлетворению индивидуальных потребностей обучающихся  в занятиях физической культурой и спортом; 
· формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья учащихся.  
Цель: Физическое развитие и формирование здорового образа жизни у детей 7-13 лет через занятия дзюдо. 
 
Задачи:  
· знакомить обучающихся с  комплексом специальных знаний, двигательных умений и навыков по дзюдо; 
· укреплять здоровье через закаливание организма; 
· обучать основам техники и тактики дзюдо; 
· формировать знания об истории развития дзюдо; 
· осваивать допустимые тренировочные и соревновательные нагрузки;  
· формировать устойчивый интерес к занятиям дзюдо. 
Ожидаемые результаты:   
· развитие физических качеств;  
· владение знаниями об укреплении здоровья, улучшении физического развития;  
· владение основами техники дзюдо, уровня – белый пояс (6 кю), жёлтый пояс (5 кю);
· сформированность понятий физического и психического здоровья;  
· владение начальными навыками самостоятельных тренировок; 

· сформированность устойчивого интереса к занятиям по дзюдо;  
Условия формирования группы: 
Оптимальная наполняемость группы – от 12 до 15 человек, основной возраст обучающихся: мальчиков и девочек 7-13 лет. На данное направление программы принимаются дети на основании медицинского допуска, заявления от родителя (законного представителя). Учебно-тренировочный процесс рассчитан на 12 учебных недель.  
Режим организации занятий  
	Продолжительность занятия 
	Периодичность в неделю 
	Количество часов в неделю 
	Количество часов всего

	2 часа
	3 раза
	6  
	72


Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха обучающихся, графика обучения их в общеобразовательных учреждениях.  
Условия реализации программы:  
· выполнение в полном объеме учебно-тренировочных заданий;  
· систематическое посещение учебно-тренировочных занятий; 
-обеспечение учебно-тренировочного процесса соответствующей материально-технической базой, соответствующими условиями для проведения занятий; 
· прохождение медицинского осмотра; 
Формы организации занятий: 
· учебно-тренировочные;  
- тестирование. 
Форма для занятий должна быть удобная, не мешающая выполнению упражнений. 
2. Учебно-тематический план 
	№ 
п./п. 
	Наименование разделов 
	Количество часов 

	
	
	 

	 
	Теоретический раздел 
	 

	1. 
	Теоретическая подготовка 
	6 

	 
	Итого (час) 
	6 

	 
	Практический раздел 
	 

	1. 
	Техническая подготовка/ Изучение технических действий стойки (наге-вадза) и партера (не-вадза) 
	20

	2. 
	Тактическая подготовка/ Однонаправленные комбинации, тактика ведения поединка
	6

	3. 
	Общая физическая подготовка 
	16

	4. 
	Специальная физическая подготовка 
	20

	5. 
	Психологическая подготовка  
	1

	8. 
	Зачетные требования (прием контрольных нормативов) 
	1 

	9. 
	Восстановительные мероприятия 
	2

	 
	Итого часов 
	66

	 
	Всего часов 
	72


3. Содержание  
Одно из главных требований, которое следует учитывать в процессе планирования тренировочных заданий в группах, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку, постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить расширение и пополнение запаса двигательных координаций (умений и навыков), необходимых в борьбе дзюдо. 
Теоретическая подготовка проводится  в  форме  бесед,  лекций  и  непосредственно  в тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Теоретические  знания  должны  иметь  определенную  целевую  направленность: вырабатывать  у  занимающихся  умение  использовать  полученные  знания  на  практике  в условиях тренировочных занятий. Учебный  материал  распределяется  на  весь  период  обучения.  При  проведении теоретических  занятий  следует  учитывать  возраст  занимающихся  и  излагать  материал  в доступной форме. 
Примерный план теоретической подготовки:
- Личная и общественная гигиена. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви.

- Техника безопасности на занятиях. Правила поведения на занятиях, правила безопасного выполнения упражнений и приёмов.

- Самоконтроль в процессе занятий спортом. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом.

- Зарождение и развитие дзюдо. История борьбы дзюдо. Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и России.

Общая физическая подготовка (ОФП) – направлена на развитие основных физических качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости. Методы и средства развития физических качеств должны быть адекватны уровню функциональной подготовки каждого ребенка в отдельности, и при этом их применение должно способствовать прогрессивным изменениям в развитии соответствующего физического качества. Данный раздел включает в себя следующие средства: 
· общеразвивающие упражнения, в том числе, с отягощениями; 
· акробатические упражнения; 
· бег, спортивные игры; 
· упражнения на гимнастических снарядах; 
–особое место должны занимать в занятиях с юными спортсменами подвижные игры. 
Строевые и порядковые упражнения: общее понятие о строевых упражнениях и командах. Действия в строю на месте и в движении, построения, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, перемена направления движения, остановки во время движения, движение шагом и бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег, изменение скорости движения. 
Ходьба: обычная, спортивная, спиной вперед, на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе, с выпадами, на коленях, приставным шагом, скрёстным шагом. 
Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние дистанции, по пересеченной местности (кросс), с преодолением различных препятствий, по песку, воде, спиной вперед, с высоким подниманием бедра, в равномерном темпе, с ускорениями, с изменением направления движения и т.д. 
Прыжки: в длину, в высоту, с места и разбега, на одной и двух ногах, со сменой положения ног, с одной ноги на другую, с поворотами, с вращением, через скакалку, через партнера, выпрыгивания на разные высоты и т.д. 
Метания: теннисного мяча, толкание набивного мяча из различных положений ит.д. 
Гимнастические упражнения без предметов: упражнения для  мышц рук и плечевого пояса, туловища, ног, упражнения на расслабление, дыхательные упражнения, упражнения для формирования правильной осанки. 
Упражнения на гимнастических снарядах: на канате, на гимнастической стенке. 
Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползанья, лазания, метания, кувырков, с сохранением равновесия, с предметами, элементами спортивных игр, комбинированные эстафеты. 
Спортивные игры: баскетбол, регби футбол, ознакомление с основными элементами техники и тактики игры, правилами соревнований, двусторонние игры. 
Специальная физическая подготовка (СФП) – подразумевает развитие специальных физических качеств и двигательных навыков и умений, необходимых для улучшения владения разнообразным техническим арсеналом дзюдо, позволяющим выполнять тренировочные нагрузки с большим объемом и интенсивностью. Данный раздел включает в себя следующие средства: 
· имитационные упражнения, специальные подвижные игры, направленные на отработку отдельных технических действий дзюдо; 
· упражнения со специальными мини снарядами и приспособлениями;  специальные упражнения с партнером. 
Данный список может быть расширен в зависимости от творческого подхода к учебному процессу педагога. 
Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, из основной стойки, из стойки на голове и руках, из положения сидя в группировке, длинный кувырок с прыжка, кувырки через левое и правое плечо, комбинация кувырков, кувырки спиной вперед, кувырки через препятствия, перевороты боком. 
Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором в подбородок, наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук на затылке, движение головы вперед и назад, в стороны из упора головы в ковер с помощью и без помощи рук, движения вперед-назад, в стороны. 
Упражнения на борцовском мосту:  вставание на борцовский мост, лежа на спине, из стойки с помощью партнера, накаты вперед-назад на борцовском мосту, забегания на борцовском мосту с помощью и без помощи партнера. 
Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, падение на спину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, кувырок вперед через правое и левое плечо, падение вперед с опорой на кисти из стойки на коленях. 
Имитационные упражнения: имитация оценочных действий и приемов без партнера, имитация разучиваемых оценочных действий и приемов с партнером с отрывом и без отрыва от ковра. 
Упражнения с партнером: переноска партнера на спине, приседания стоя спиной друг к другу, круговые вращения, ходьба на руках с помощью партнера, кувырки вперед и назад захватив ноги партнера, теснение стоя спиной и лицом друг к другу. 
Игры в касания: смысл игры – кто вперед коснется определенной части тела соперника. Игры в касания рассматриваются как упражнения, способствующие развитию серии качеств: видеть соперника, распределять и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески решать двигательные задачи. 
Основные средства подготовки 
1. Гимнастические упражнения, подвижные игры и эстафеты, средства подготовки дзюдоистов – применяются те же, что и на спортивно-оздоровительном этапе. 
2. Общеподготовительные упражнения оказывают разностороннее воздействие на развитие физических качеств юных дзюдоистов, функциональных возможностей  систем организма и слаженность их работы в процессе физической нагрузки. 
3. Специально-подготовительные упражнения оказывают воздействие на развитие физических качеств, возможностей функциональных систем организма занимающихся, косвенно определяющих достижения в дзюдо. К этой группе относятся и специально-подготовительные (подводящие) упражнения, помогающие изучению техники и тактики дзюдо. 
Средства психологической подготовки: 
Идеомоторные упражнения – применяются в процессе подготовки дзюдоистов путём многократного мысленного воспроизведения содержания технического действия с концентрацией внимания на его главных моментах. 
Эмоциональная самонастройка на предстоящее выполнение двигательного действия – заключается в создании необходимого эмоционального фона  или полной мобилизации сил для выполнения нового двигательного действия или результативной попытки при участии в тестах по общей физической подготовке. 
Средства воспитания личности (беседа, объяснение, пример и другие). 
Индивидуальные средства физической подготовки, выполняемые в домашних условиях (комплекс утренней зарядки, самостоятельно выполняемые задания по развитию физических качеств). 
Технико-тактическая подготовка - подразумевает изучение технического арсенала дзюдо и его применение в соревновательных условиях. В этом разделе можно выделить следующие подразделы: 
а) обучение техническим действиям; 
б) совершенствование изученных действий; 
Техническая подготовка
6 кю, белый пояс 5 кю, жёлтый пояс.
Броски
1. Боковая подсечка –De Ashi Barai
2. Передняя подсечка в колено –Hiza Guruma
3. Передняя подсечка –Sasae Tsuri Komi Ashi
4. Бросок через бедро скручиванием –Uki Goshi
5. Отхват –O Soto Gari6. Бросок через бедро –O Goshi
7. Зацеп изнутри –O Uchi Gari
8. Бросок через спину –Seoi Nage
Приёмы борьбы лёжа 

131. Удержание сбоку –Hon Kesa Gatame
2. Удержание сбоку с выключением руки –Kata Gatame
3. Удержание поперёк –Yoko Shiho Gatame
4. Удержание со стороны головы с захватом пояса –Kami Shiho Gatame
5. Удержание верхом –Tate Shiho Gatame 
Соответствие квалификационных степеней дзюдо 

выполнению спортивных разрядов и званий по ЕВСК

	№ п/п
	КЮ, ДАН
	Степень
	Цвет пояса
	Разряд ЕВСК

	1.
	6 КЮ
	1 ученическая
	белый
	нет

	2.
	5 КЮ
	2  ученическая
	желтый
	2 юношеский, 3 спортивный 

	3.
	4 КЮ
	3 ученическая
	оранжевый
	1 юношеский, 2 спортивный 

	4.
	3 КЮ
	4 ученическая
	зеленый
	2-1спортивный разряды

	5.
	2 КЮ
	5 ученическая
	синий
	1 спортивный разряд- КМС

	6.
	1 КЮ
	5 ученическая
	коричневый
	КМС-МС

	7.
	1 ДАН
	1 мастерская
	черный
	МС

	8.
	2 ДАН
	2 мастерская
	черный
	МС -МСМК


Тактическая подготовка – предполагает обучение составлению индивидуальной соревновательной программы, грамотному распределению силы во время схватки. Формирует навыки в принятии решений по проведению технических действий непосредственно во время схватки и умению самостоятельно проводить анализ соревнований, а также умению организовать режим дня во время соревнований. Тактическая подготовка тесно связана с психологической подготовкой, где можно выделить следующие этапы: 
а) базовый – психологическое развитие, образование и обучение; 
б) тренировочный – формирование  значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировочным заданиям и нагрузкам; 
в) соревновательный – формирование состояния боевой готовности, способности к сосредоточению и мобилизации.
4. Календарный учебный график 
	№ 
п\ п 
	Виды подготовки  
	
	
	
	Всего часов 
 

	
	
	Март/часы
	Апрель/часы
	Май/ часы
	

	1 
	Техническая подготовка  
	6
	8
	6 
	20 

	2 
	Тактическая подготовка  
	1
	2
	3
	6 

	3 
	Специальная физическая подготовка  
	8 
	8
	6 
	20 

	4 
	Общая физическая подготовка  
	6
	5
	5
	16 

	5 
	Психологическая подготовка  
	 1
	 
	 
	1 

	6 
	Теоретическая подготовка  
	 2
	2 
	2 
	6 

	7 
	Контрольные нормативы  
	 
	 
	1
	1 

	8
	Восстановительные мероприятия  
	
	1
	1
	2

	Всего часов  
	24 
	26 
	22
	72


5. Система контроля 
Невозможно строить работу, не зная способности ребенка, поэтому очевидно значение первоначального обследования. Обследование проводится по показателям развития физических качеств и двигательным навыкам. При зачислении в группу, а также в конце образовательной программы, обучающиеся сдают тест-нормативы. В начале обучения необходимо выяснить физические данные детей и сравнить их с показателями в конце обучения по программе. 
Форма подведения итогов – открытые занятия; контрольные занятия, для которых разработаны контрольные упражнения и нормативы для оценки общей физической подготовленности и специальной физической подготовленности по дзюдо. 
Перевод в группу следующего года обучения производится по результатам выполнения требований по ОФП. 
	Развиваемые физические 
	Контрольные упражнения (тесты) 

	качества 
	Мальчики 
	Девочки 

	Координация 
	Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе.  
Фиксация положения (не менее 10 с) 
	Стоя ровно, на одной ноге, руки на поясе.  
Фиксация положения 
(не менее 8 с) 

	Сила 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
(не менее 4 раз) 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
(не менее 3 раз) 

	Скоростно-силовые 
	Прыжок в длину с места  
(не менее 90 см) 
	Прыжок в длину с места  
(не менее 70 см) 

	Гибкость 
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 
(пальцами рук коснуться пола) 


С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а так же влияния физических упражнений на организм учащихся осуществляется медико-педагогический контроль. Контроль должен быть комплексными, проводится регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. 
Контроль за  технической и физической подготовленностью осуществляется педагогом. Контроль эффективности физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. При планировании контрольных испытаний по физической и специальной физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день - испытание на скорость, во  второй - на силу и выносливость. 
6. Методическое обеспечение 
На данном этапе подготовки следует изучать индивидуальные особенности занимающихся для определения их спортивной одарённости. Не следует считать более сильных в физическом плане детей более перспективными, чем другие. Необходимо выделять и поощрять более целеустремлённых и трудолюбивых. Формировать волевые качества и интерес к дзюдо.
Данная подготовка имеет немаловажное значение в обучении дзюдоистов. Главная задача состоит в том, чтобы научить спортсмена осмысливать и анализировать действия на татами как свои, так и соперника, не механически выполнять указания педагога, а творчески подходить к ним. Необходимо изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на на действия дзюдоистов, просматривать фильмы по дзюдо, и спортивные репортажи с последующим анализом действий спортсменов. 
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, тактико-технической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. 
В группах учебный и теоретический материал распространяется на весь период обучения. Темами бесед в зависимости от возраста должны стать история физической культуры, история борьбы дзюдо, успехи российских борцов в международных соревнованиях, гигиенические знания, изучение терминологии дзюдо. 
Основные методы подготовки: 
· Методы физической подготовки: игровой, соревновательный, повторный, равномерный, круговой, переменный (нагрузка выполняется слитно, но изменяются её параметры – темп, ритм, амплитуда). 
· Методы обучения: целостно-конструктивный, расчленено-конструктивный, методы прочувствования движений (основаны на восприятии сигналов от работающих мышц, отдельных частей тела, т.е. на мышечных ощущениях). 
· Методы направленного прочувствования успешно реализуются, если упражнение выполняется в замедленном темпе, с непредельными усилиями и скоростью. Это может быть помощь, оказываемая тренером по направлению усилия спортсмена. 
· Методы воспитания: убеждение, поощрение, порицание, педагогическая оценка поступка, методы нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания. 
Теоретическая подготовка – направлена на приобретение теоретических специальных знаний, необходимых для успешной деятельности на занятиях дзюдо, знаний техники безопасности на занятии и оказание первой помощи при неожиданных обстоятельствах, а также правил поведения в повседневной жизни. Теоретическая подготовка спортсменов может осуществляться с использованием современных мультимедийных средств, а также в ходе практических занятий, самостоятельно по заданию педагога. 
Рекреация – изучение средств восстановления спортсмена. 
Зачетные требования – нормативы физической, технической и спортивной аттестации. 
7. Материально-техническое обеспечение 
Для эффективной реализации образовательной программы необходим спортивный зал с профессиональным покрытием (татами), наличие двух площадок 8*8 м., необходимо чтобы зал был оборудован турниками, шведскими стенками. Зал должен отвечать и соответствовать санитарно-гигиеническим нормам. Необходимо наличие специализированного спортивного инвентаря: гимнастические стенки, тренажёры, мячи набивные, борцовские манекены, мячи футбольные, волейбольные, баскетбольные, гантели, кимоно для каждого занимающегося. 
	№ 
	Наименование 
	Единица измерения 
	Количество 

	Основное оборудование и инвентарь 

	1 
	Татами (10*10) 
	штук 
	1 

	Дополнительные и вспомогательные технические средства обучения 

	1 
	Гантели 
переменной 
массы (от 1,5 до 6 кг) 
	комплект 
	3 

	2 
	Канат для перетягивания 
	штук 
	1 

	3
	Канат для лазанья 
	штук 
	1 

	4
	Манекены тренировочные 
для 
борьбы (разного веса) 
	штук 
	2

	5
	Мат 
гимнастический
	комплект 
	4 

	6
	Медицинболы (от 1 до 5 кг) 
	 
	3 

	7
	Мячи: 
	 
	 

	7.1 
	баскетбольный 
	штук 
	2 

	7.2 
	футбольный 
	штук 
	2 

	8 
	Насос универсальный (для накачивания 
спортивных мячей) 
	штук 
	1 

	9 
	Стенка гимнастическая 
	штук 
	2 

	10 
	Скамейка гимнастическая 
	штук 
	3 

	11
	Штанга тяжелоатлетическая 
с набором 
«блинов» 
разного веса 
	штук 
	1 

	
	Контрольно-измерительные, судейские и информационные средства 

	1 
	Весы до 150 кг. 
	штук 
	1 

	2 
	Секундомер 
электронный 
	штук 
	2 

	3
	Табло информационное световое электронное 
	комплект 
	1 

	4 
	Стол + стулья 
	 
	1+1 
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