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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
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Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта дзюдо 

(далее – Программа) разработана в соответствии с нормативно-правовыми 

документами:  

− Федеральным законом от 29 декабря 2012г. №273 – ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»,  

− Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации,  

− Приказом Министерства спорта РФ от 15 ноября 2018г. №939 «Об 

утверждении Федеральных государственных требований к минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к 

срокам обучения по этим программам», 

− Приказом  Министерства спорта Российской Федерации от 10 апреля 2013 

№ 114 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по 

виду спорта баскетбол», 

− Приказом Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. №731 «Об 

утверждении Порядка приёма на обучение по предпрофессиональным 

программам в области физической культуры и спорта», 

− Приказом Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013 г. №1125 «Об 

утверждении Особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта», 

− Санитарно-эпидемиологическими требованиями к устройству, содержанию 
и организации режима работы организации, режима работы организаций 
дополнительного образования (Постановление Главного государственного 

санитарного врача РФ от 4 июля 2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 
2.4.4.3172-14»). 

В настоящей Программе отражены основные цели, задачи, средства и методы 

на этапах годичного цикла тренировки и построение тренировочного процесса 

на уровнях сложности: базовом и углубленном; распределение объёмов 

тренировочных нагрузок в микро-, мезо - и макроциклах; участие в спортивных 

соревнованиях.  

 

1.1 Характеристика вида спорта 

      Дзюдо (яп. 柔道, дословно — «мягкий путь») – олимпийский вид спорта, в 

котором разрешены броски, болевые и удушающие приемы. Болевые приемы 

разрешено проводить только на руки противника. Удары и часть наиболее 
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травмоопасных приёмов изучаются только в форме ката. В дзюдо очень важна 

ловкость, а также принципиально использование силы соперника. 

     Дзюдо базируется на трёх главных принципах: взаимная помощь и понимание 

для достижения большего прогресса, наилучшее использование тела и духа, и 

поддаться, чтобы победить.  

     В зависимости от квалификации дзюдоиста, ему может быть присвоена 

ученическая (кю) или мастерская (дан) степень. Всего в Кодокан дзюдо есть 6 

кю, самый младший уровень — 6-й кю. Самый старший — 1-й кю; для детей в 

некоторых федерациях дзюдо принято большее количество степеней кю. В 

настоящее время в дзюдо используется 10 данов: самый младший — 1-й дан, 

самый старший — 10-й дан. Но теоретически возможно присуждение 11 и 12 

данов, как это завещал Дзигоро Кано. Каждой степени соответствует свой цвет 

пояса. Цвета поясов могут различаться в зависимости от страны и федерации 

дзюдо.  

1.2. Отличительные особенности дзюдо 

       Дзюдо включает разнообразные технические приемы, требующие большой 

ловкости и координации движений. Контакт между соперниками начинается с 

момента захвата спортивного костюма – кимоно. 

      Схватка проходит на ровной, плотной, достаточно гибкой площадке, которая 

позволяет быстро передвигаться и одновременно обеспечивает безопасность при 

падении.  

      Характер спортивного костюма (кимоно), устройство площадки (татами) 

дают возможность для свободного применения разнообразных приемов. С 

технической стороны в дзюдо прежде всего входят приемы, характеризующиеся 

относительно стабильной структурой и сохранившие свою основу со времени 

возникновения до наших дней. 5  

      Техника дзюдо состоит из трех частей – бросков, борьбы лежа, борьбы стоя. 

Из положения стоя дзюдоист бросает соперника на спину в любом направлении 

быстро и достаточно сильно. 

     Для борьбы лежа характерны три типичных приема – удержание, удушение, 

болевые приемы в локтевом суставе. В первой группе приемов эффект 

определяется временем удержания, при удушении – действенным 

кратковременным ограничением прилива крови в мозг и при болевом приеме – 

болью в локтевом суставе. Локтевой сустав избран прежде всего из-за того, что в 

этом месте самая высокая чувствительность к боли, даже при малом толчке 
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суставные проприоцепторы воспринимают боль, и эффект интенсивно 

сигнализируется в мозг. Это и предполагает наименьшее повреждение данного 

сустава.  

      В технику дзюдо входят и другие типичные элементы: разные способы 

передвижений по татами, приемы самостраховки, ритуал приветствия, сигнал о 

сдаче и т. д. 

      В поединке приемы часто комбинируются из положения стоя и положения 

лежа. Переходы из одного положения в другое должны быть непрерывными, 

естественными. Приемы удушения и болевые можно начинать из стойки и 

заканчивать в борьбе лежа.  

     Значительные вариации техники дзюдо, широкий масштаб средств для 

победы над соперником дают возможность применять множество разнообразных 

приемов и тактических действий.  

     В отличие от бокса, карате и других ударных стилей единоборств, основой 

дзюдо являются броски, болевые приёмы, удержания и удушения в партере. 

Удары и часть наиболее травмоопасных приёмов изучаются только в форме ката, 

где целью выполнения приема над партнером является лишь точность движений.  

     От других видов борьбы (греко-римская борьба, вольная борьба) дзюдо 

отличается меньшим применением физической силы при выполнении приёмов и 

большим разнообразием разрешённых технических действий. 

1.3. Специфика организации тренировочного процесса 

      Центральным компонентом подготовки дзюдоиста является система 

спортивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято выделять: 

физическую, техническую, тактическую и психическую подготовку. В рамках 

каждого из этих направлений решаются еще более конкретные задачи. Так, 

например, физическая подготовка включает разделы по совершенствованию 

отдельных физических качеств (силы, выносливости, гибкости, быстроты, 

координации). В процессе технической подготовки можно выделить обучение 

отдельным техническим действиям (элементам) и 6 т.д. Комплексным 

результатом спортивной тренировки является достижение дзюдоистом 

состояния тренированности, которое выражается в повышенном уровне 

функциональных возможностей организма спортсмена и достигнутой степени 

совершенства владения технико-тактическими действиями и психическими 

свойствами. Решение задач подготовки спортсмена в дзюдо требует 

направленного использования факторов повышения эффективности 

тренировочной и соревновательной деятельности. В качестве таких факторов 
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можно выделить: питание и фармакологические средства, физиотерапевтические 

воздействия, психотерапевтические и биомеханические факторы. Организм 

человека представляет собой сложную биологическую и социальную систему, 

которая находится в состоянии постоянного взаимодействиями с окружающей 

средой и только благодаря этой связи, способна существовать как целостная 

система.  

1.4 Актуальность, новизна, педагогическая целесообразность программы  

    Актуальность программы в том, что система дополнительного образования 

детей, в силу своей уникальности, способна не только раскрыть личностный 

потенциал любого ребёнка, но и подготовить его к условиям жизни в высоко 

конкурентной среде, развить умения бороться за себя и реализовывать свои 

идеи. Поэтому ребенку очень важно движение, именно с детства формируется 

потребность к занятиям физкультурой и спортом, привычка здорового образа 

жизни. Выбор методов и средств воздействия на привития обучающимся 

потребности к двигательной активности, которая определяется 

заинтересованностью и сознательным участием его в физкультурно-спортивном 

процессе. 

     В новизну программы положены нормативные требования по физической и 

спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки по 

дзюдо отечественных и зарубежных тренеров и специалистов, применяемые в 

последние годы для подготовки высококвалифицированных спортсменов. 

      В программе даны конкретные методические рекомендации по организации 

и планированию тренировочной работы на разных этапах подготовки 

спортсменов, отбору и комплектованию этапов подготовки в зависимости от 

возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от 

специальных способностей, обучающихся.  

       Педагогическая целесообразность программы определена тем, что 

ориентирует учащихся на приобщение каждого к физической культуре и 

спорту, применение полученных знаний, умений и навыков в повседневной 7 

деятельности, улучшение своего образовательного результата, на создание 

индивидуального творческого продукта. 

       Благодаря систематическим занятиям физической культурой и спортом 

обучающиеся приобретают общую и специальную физическую подготовку, а 

развитие специальных физических качеств помогает развить 

морфофункциональные системы растущего организма – в этом и заключается 

педагогическая целесообразность разработанной программы.  
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      Кроме того, педагогическую целесообразность образовательной программы 

мы видим в формировании у обучающегося чувства ответственности в 

исполнении своей индивидуальной функции в коллективном процессе 

(команда), с одной стороны, и формировании самодостаточного проявления 

всего спортивного потенциала при выполнении индивидуальных пробежек 

обучающегося, в соревновательной деятельности формирования тактического 

мышления. 

1.5. Цели и задачи 

        Цель программы: создание условий для физического воспитания и 

физического развития детей и подросток, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья, профессиональная ориентация. 

 Задачи программы: 

 1. укрепление здоровья обучающихся, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни; 

 2. формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентация;  

3. получение начальных знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта;  

4. удовлетворение потребностей в двигательной активности; 

 5. подготовка к поступлению в профессиональные образовательные 

организации среднего и высшего образования, реализующие основные 

образовательные программы среднего профессионального и высшего 

образования по укрупненным группам специальностей и направлений 

подготовки в сфере образования и педагогики, в области физической культуры 

и спорта;  

6. отбор одаренных детей и подростков, создание условий для их физического 

воспитания и физического развития;  

7. подготовка обучающихся к освоению программ спортивной подготовки.  

1.6. Отличительная особенность 

        Отличительная особенность дополнительной образовательной программы 

заключается в том, что основой подготовки занимающихся в по программе 

является не только подготовка юных дзюдоистов, но и общефизическая 

подготовка, направленная на более высокий показатель физического развития 

школьников, формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 
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профессиональной ориентации, а также выполнение норм Всероссийского 

комплекса ГТО, направленный на более высокий показатель физического 

развития школьников. Расширяется кругозор и интерес занимающихся к спорту. 

Осуществляется отбор одаренных детей к их дальнейшему поступлению в 

профильное учреждение, создание условий для их физического воспитания и 

физического развития. 

1.7. Принципы реализации программы 

        В основу программы заложены основополагающие принципы подготовки 

юных спортсменов, результаты научных исследований и передовой спортивной 

практики: 

 - принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон 

учебно-тренировочного процесса (все виды подготовки, воспитательной 

работы, восстановительных мероприятий и комплексного контроля) в 

оптимальном соотношении. 

 - принцип преемственности определяет системность изложения программного 

материала по этапам годичного и многолетнего циклов и его соответствия 

требованиям высшего спортивного мастерства, при обеспечении 

преемственности задач, методов и средств подготовки, объемов тренировочных 

и соревновательных нагрузок, роста показателей уровня подготовленности.  

- принцип вариативности предусматривает вариативность программного 

материала в зависимости от уровня сложности образовательной программы 

(базовый или углубленный), возрастных индивидуальных особенностей юных 

борцов.  

1.8. Условия реализации программы 

        Данная дополнительная предпрофессиональная программа по дзюдо 

предназначена для обучающихся от 7 до 18 лет, имеет нормативный срок 

освоения 8 лет и предусматривает: 

 - Базовый уровень сложности – 6 лет; 

 - Углубленный уровень сложности – 2 года. 

         Образовательная организация имеет право реализовывать программу в 

сокращенные сроки в случае усвоения программного материала обучающимися.  

По характеру деятельности — образовательная.  

По педагогическим целям — физкультурно-спортивная.  
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По образовательным областям — профильная.  

По форме занятий — групповая, очная.  

По возрастным особенностям – от 7 до 18 лет.  

Сроки реализации программы – 8 лет обучения.  

Продолжительность программы: 42 недели . 

Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных условий и 
режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в 
общеобразовательных учреждениях. 
Условия реализации программы: 

-выполнение в полном объеме учебно-тренировочных работ; 

-выполнение в полном объеме воспитательной работы; 
-систематическое посещение учебно-тренировочных занятий; 
-участие в соревнованиях, спортивно-массовых мероприятиях учащимися; 
-обеспечение учебно-тренировочного процесса соответствующей материально-
технической базой, соответствующими условиями для проведения занятий. 
Способы определения результативности: 

-тестирование по общей и специальной физической подготовке; 
-выступление на соревнованиях; 
-выполнение разрядных требований. 

Формы подведения итогов реализации программы - промежуточная и 

итоговая аттестация. 

Текущий контроль успеваемости - форма педагогического контроля 

спортивной формы учащихся, выполнения ими учебных программ по видам 

спорта в период обучения. 

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем, 

реализующим дополнительные предпрофессиональные программы: 

- в рамках одного тренировочного занятия; 

- в рамках нескольких тренировочных занятий (при тематическом контроле); 

- в течение года (при осуществлении мониторинга - отслеживания динамики 

развития физических качеств и/или технических, технико-тактических умений и 

навыков). 

Промежуточная аттестация - форма педагогического контроля динамики 

спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений учащихся. 

Промежуточная аттестация осуществляется в конце каждого года обучения для 

перевода на следующий уровень сложности обучения и для допуска, 

обучающегося к итоговой аттестации 

Итоговая аттестация - форма оценки степени и уровня освоения 
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учащимися образовательной программы. 

 

 

Продолжительность обучения, минимальный возраст для зачисления, 

наполняемость групп, количество часов в неделю 

Трудоёмкость образовательной программы (объем времени на реализацию 

предметных областей) определяется из расчёта 42 недели в год.  Начало занятий 

ежегодно с 1 сентября. 

С целью обеспечения выполнения индивидуального учебного плана 

обучающегося может реализовывать образовательную программу в 

сокращённые сроки. 

уровень       

сложности 

этап 

обучения 

кол-во 

часов в 

неделю 

кол-во 

занятий в 

неделю 

минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группу (лет) 

минимальная 

наполняемость 

групп (кол-во 

человек) 

оптимальный 

количествен-

ный состав 

группы  

    (кол-во      

    человек) 

б
аз

о
в
ы

й
 у

р
о
в
ен

ь
 с

л
о
ж

н
о
ст

и
 

1 год   

обучения 
4 2 7 15 15-20 

2 год 

обучения 
6 3 8 15 15-20 

3 год 

обучения 
6 3 10 13 14-16 

4 год 

обучения 
8 3-4 10 13 14-16 

5 год 

обучения 
8 4-5 12 10 12-15 

6 год 

обучения 
10 4-5 12 10 12-15 

у
гл

у
б

л
ен

н
ы

й
 

у
р
о
в
ен

ь
 

 с
л
о
ж

н
о
ст

и
 

1 год 

обучения 
10 4-5 14 8 10-12 

2 год 

обучения 
12 4-5 14 8 10-12 
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В процессе реализации учебного плана допускается самостоятельная работа 

обучающихся в пределах 10% от общего учебного плана.  
 

1.9. Планируемые результаты освоения образовательной программы 

         Ожидаемые результаты – овладение обучающимися способами контроля и 

оценки физического развития и физической подготовленности, основами 

методики обучения и тренировки по дзюдо. Приобретение дополнительных 

знаний истории и происхождения дзюдо.  

        В предметной области «Теоретические основы физической культуры и 

спорта» для базового уровня:  

- знание истории развитии спорта; 

 - знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

 - знание основ законодательства в области физической культуры и спорта; 

 - знания, умения и навыки гигиены;  

- знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; - 

знание основ здорового питания; 

  - формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной 

деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом. 

 Для углубленного уровня:  

- знание истории развития избранного вида спорта; 

 - знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения 

высокого качества жизни; 

 - знание этических вопросов спорта; 

 - знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; 

 - знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения 

соответствующих званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а 

также условий выполнения этих норм и требований;  

- знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена 

занятий избранным видом спорта; 

 - знание основ спортивного питания.  
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 В предметной области «Общая физическая подготовка» для базового 

уровня:  

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 

среды;  

- повышения уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 

основы дальнейшей специальной физической подготовки;  

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростносиловых, 

координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание 

применительно к специфике занятий избранным видом спорта; 

 - формирование двигательных умений и навыков;  

- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических 

упражнений; 

 - формирование социально-значимых качеств личности; 

 - получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 

 - приобретение навыков проектной и творческой деятельности.  

 В предметной области «Общая и специальная физическая подготовка» для 

углубленного уровня: 

 - укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 

среды; 

- повышения уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как 

основы дальнейшей специальной физической подготовки; 

 - развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростносиловых, 

координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание 

применительно к специфике занятий избранным видом спорта;  

- специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и 

совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для 

успешных занятий избранным видом спорта. 

В предметной области «Вид спорта» для базового уровня:  
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- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростносиловых, 

координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой 

избранного вида спорта;  

- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;  

- освоение комплексов подготовительных и подводящих физических 

упражнений; 

 - освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности 

обучающихся тренировочных нагрузок;  

- знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в 

избранном виде спорта; 

 - знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом;  

- приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

 - знание основ судейства по избранному виду спорта. 

 Для углубленного уровня:  

- обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта;  

- освоение комплексов специальных физических упражнений; 

 - повышения уровня физической, психологической и функциональной 

подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых 

результатов;  

- знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по 

избранному виду спорта; - формирование мотивации к занятиям избранным 

видом спорта; 

 - знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, 

правил судейства;  

- опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

Вариативные предметные области: 

1. «Различные виды спорта и подвижные игры» для базового уровня:  

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами 

избранного вида спорта и подвижных игр; 

 - умение развивать физические качества по избранному виду спорта 

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

выполнении упражнений; 

 - приобретение навыков сохранения собственной физической формы.  

2. «Судейская подготовка» для углубленного уровня:  

- освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и 

правильного ее применения на практике;  

- знание этики поведения спортивных судей; 

 - освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых 

к квалификационной категории «юный спортивный судья» по избранному виду 

спорта. 

3. «Акробатика» 

Акробатика развивает ловкость и координацию движений, а также смелость и 

решительность. Нужно уметь группироваться и страховать себя. 

Акробатические элементы: 

-кувырки (вперед, назад, через препятствие); 

- колесо (на ладонях, на кулаках, на одной руке, на локтях) 

- ходьба на руках; 

- передний и задний фляк.  

 

4. « Специальные навыки » для базового и углубленного уровней:  

-умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными 

для избранного вида спорта специальными навыками;  

-умение развивать профессионально необходимые физические качества по 

избранному виду спорта;  

-умение определять степень опасности и использовать необходимые меры 

страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами 

предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;  

-умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном 

выполнении физических упражнений. 
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2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

  

Учебный план определяет объем учебной нагрузки и её распределение по 

годам обучения. Учебный план составлен на основе Федеральных 

государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 

реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 

физической культуры и спорта, утвержденные Министерством спорта 

Российской Федерации № 939 от 15 ноября 2018 года.  

Последовательность обучения. Учебный план включает в себя уровни 

обучения: базовый уровень сложности (6 лет), углубленный уровень сложности 

(2 года). Для обучающихся, ориентированных на поступление в 

профессиональные образовательные учреждения, образовательные  программы 

среднего профессионального и высшего образования по укрупненным группам 

специальностей и направлений подготовки в области образования и педагогики 

в сфере физической культуры и спорта, а также ориентированных на присвоение 

квалификационной категории спортивного судьи, срок обучения по 

образовательной программе на углубленном уровне можно увеличить 

дополнительно на 2 года. 

Учебный план образовательного процесса 

для базового уровня сложности на 42 недели 

 

 
№ п/п 
 

Предметная область Год обучения 

1 2 3 4 5 6 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

17 25 25 34 34 42 

1.2. Общая физическая 

подготовка 

51 76 76 101 101 126 

1.3. Вид спорта 51 76 76 101 101 126 

2. Вариативные предметные области 

2.1. Различные виды спорта и 

подвижные игры 

24 38 38 50 50 63 

2.2. 

Акробатика 

17 25 25 34 34 42 

3. Специальные навыки 6 9 9 13 13 17 

4. Промежуточная аттестация 2 4 4 4 4 4 

      Количество часов в неделю 4 6 6 8 8 10 

Количество занятий в неделю 2 3 3 4 4 5 

Общее количество часов в год 168 252 252 336 336 420 

Общее количество занятий в год 84 126 126 168 168 210 
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Учебный план образовательного процесса  

для углубленного уровня сложности на 42 недели 

 
№ 
п/п 

Предметная область Год обучения 

1 2 3 4 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические основы физической культуры и 

спорта 

    43  50 50 58 

1.2. Общая и специальная физическая подготовка     61  76 76 87 

1.3. Вид спорта 128 151 151 180 

1.4. Основы профессионального самоопределения 85 101 101 119 

2. Вариативные предметные области 

2.1. Судейская подготовка     21  25 25  29 

2.2. Акробатика     61  76 76  87 

3. Специальные навыки 17 19 19 22 

4. Промежуточная аттестация 4 6 6 6 

         Количество часов в неделю 10 12 12 14 

         Количество занятий в неделю 5 5 5 5 

        Общее количество часов в год 420 504 504 585 

        Общее количество занятий в год 210 210 210 210 

 

3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Методическая часть программы включает учебный материал по основным 

предметным областям, его распределение по годам обучения и в годовом цикле; 

рекомендуемые объёмы учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок и 

планирование по годам обучения; а также содержит практические материалы и 

методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий. 

3.1. Содержание и методика работы по предметным областям, уровням 

подготовки 

На этапах базового уровня: учащиеся овладевают основами техники 

баскетбола, продолжают разностороннюю физическую подготовку, выполняют 

контрольные нормативы.  

На этапах углубленного уровня: повышение разносторонней физической и 

функциональной подготовленности, освоение основ техники, воспитание 

основных физических качеств, приобретение соревновательного опыта, 

подготовка и выполнение контрольно-переводных нормативов, приобретение 

навыков организации и проведения соревнований, формирование 

профессионального опыта: инструкторская и судейская практика. 

3.1.1. «Теоретические основы физической культуры и спорта» (для 

базового и углубленного уровней сложности) 
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В подготовке спортсменов исключительно важную роль играет их 

теоретическая подготовка. Теоретическая подготовка спортсменов осуществляется 

в течение всех лет обучения в спортивной школе. Базовый и углубленный уровни 

сложности Программы предусматривают свои специфические средства и методы 

подготовки. 

На базовом уровне сложности основными методами теоретической 

подготовки являются: беседы, демонстрация простейших наглядных пособий 

(плакатов, стендов). 

На углубленном уровне сложности используются: изучение методической 

литературы по вопросам обучения и тренировки занимающихся, разбор и анализ 

техники лыжных ходов, методов обучения и тренировки, прослушивание лекций 

по вопросам тренировки и обучения. 

Программа теоретической подготовки отражает общие понятия системы 

физического воспитания, перспективы развития физической культуры и спорта в 

стране и воспитания спортсмена. В процессе специальной теоретической 

подготовки спортсменов необходимо дать научные обоснования и анализ 

техники и тактики в избранном виде спорта; нужно ознакомить спортсменов с 

методикой обучения спортивной технике и путями совершенствования в ней; 

полно раскрыть систему спортивной тренировки и ее общие основы. 

Спортсмен должен: 

- знать задачи, стоящие перед ним; 

- уметь разбираться в средствах и методах воспитания силы, быстроты, 

выносливости, ловкости и гибкости, в формах тренировочных занятий и 

планирования их, периодизации круглогодичной тренировки, ее содержании, 

планировании перспективной многолетней тренировки; 

- знать роль спортивных соревнований и их варианты, особенности 

непосредственной подготовки к ним и участия в них; 

-  учет тренировки и контроль за ней; 

- анализировать спортивные и функциональные показатели; 

- вести дневник тренировки. 

Самоопределение индивидуальных особенностей спортсмена, выявление 

слабых и сильных сторон в подготовленности и перевод их на конкретные цифры 

показателей силы, выносливости, быстроты, гибкости, переносимости нагрузки. 

Продолжительности процессов восстановления и т.п. также требуют больших 

знаний. Необходимо, чтобы вопросы гигиенического режима спортсмена (режим 

дня, питания, сна, зарядка, водные процедуры, закаливание, самомассаж и 

массаж также вошли в программу теоретической подготовки. Кроме того, 
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спортсмены должны быть ознакомлены с основами врачебного контроля и 

самоконтроля, а также травматизма и его профилактики в специализируемом 

виде спорта. 

Для теоретической подготовки спортсменов используются специально 

организованные лекции и беседы по отдельным вопросам техники, тактики и т.п., 

изучение занимающимися специальной литературы по вопросам теории и 

методики спорта, чтение спортивных газет и журналов, беседы с другими 

спортсменами, наблюдение за содержанием их тренировки, техникой и тактикой 

во время соревнований. 

Теоретическая подготовка проводится в форме теоретических занятий, а 

непосредственно в спортивной тренировке она органически связана с 

физической, технической, тактической, моральной и волевой, как элемент 

практических занятий. 

Учебно-тематический план по теоретической подготовке 

 

№ 

 

Темы 

Базовый уровень сложности Углубленный уровень 

сложности 

1 2 3 4 5    6 1    2    3    4 

1 История развития 

спорта 

 2  4     4 6  6    7     

2 Место и роль 

физической 

культуры и спорта 

в современном 

обществе 

 2  4 4 4  4 6     

3 Основы 

законодательства в 

области физической 

культуры и спорта 

 2  4 4 5  5 6     

4 Гигиена   2  1 1 4  4    4     

5 Режим дня  2  3 3 4  4    5     

6 Основы 

закаливания 

организма 

 1  3 3 4  4    5     

7 Здоровый образ 

жизни 

  4  4 4 4  4    5     

8 Основы здорового 

питания 

2  2 2 3 3     4     

 9 История развития 

дзюдо 

         7    7    7    8 

10 Значение занятий 

физической 

культурой и 

спортом для 

      5 7 7 8 
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обеспечения 

высокого качества 

жизни. 

11 Этические вопросы 

спорта 

      
   6    6    6    7 

12 Основы 

общероссийских и 

международных 

антидопинговых 

правил 

      5 6 6 7 

13 Нормы и требования, 

выполнение которых 

необходимо для 

присвоения 

соответствующих 

спортивных 

званий и 

спортивных 

разрядов по дзюдо, 

условия 

выполнения этих 

норм и требований. 

      5 6 6 7 

14 
Возрастные 

особенности детей и 

подростков. 

      
5 6 6 7 

15 
Влияние на 

спортсмена занятий 

дзюдо 

      
5 6 6 7 

16 Основы 

спортивного 

питания 

      
5 6 6 7 

 17 
Всего часов  

в год 
 17 25 25 34 34 42 43 50 50 58 

 

3.1.2. «Общая физическая подготовка» (для базового уровня сложности) 

и «общая и специальная физическая подготовка» для углубленного уровня 

сложности 

Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс совершенствования 

двигательных качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое 

развитие человека. ОФП представляет собой неспециализированный (или 

относительно мало специализированный) процесс физического воспитания, 

содержание которого ориентировано на повышение функциональных 

возможностей, общей работоспособности, является основой (базой) для 

специальной подготовки и достижения высоких результатов в избранном виде 
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деятельности или виде спорта. 

Задачи общей физической подготовки состоят в том, чтобы обеспечить 

высокий уровень всесторонней физической подготовленности, поддерживать его 

в течение многих лет, содействовать тем самым сохранению крепкого здоровья 

и творческого долголетия. 

Основными средствами общей физической подготовки являются 

подготовительные упражнения, применяемые в различных видах спорта, 

содержание которых ориентировано на создание широких предпосылок успеха в 

самых различных видах деятельности. ОФП строится с использованием 

закономерностей переноса тренировочного эффекта с подготовительных 

упражнений на основные, выполняемые в основной деятельности. Она повышает 

общий уровень функциональных возможностей организма путем увеличения 

работоспособности, разносторонне развивает физические качества, 

систематически обогащает фонд двигательных навыков и умений человека. 

 

Специальная физическая подготовка (СФП) - это процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 

двигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивной 

дисциплины (вида спорта), при этом она ориентирована на предельную степень 

развития данных способностей. По мере роста спортивного мастерства объем 

средств ОФП уменьшается, а объем средств СФП увеличивается. 

Специальная физическая подготовка-это целесообразное использование 

знаний, средств и методов, позволяющих направленно воздействовать на 

развитие спортсмена и обеспечивать необходимую степень его готовности к 

спортивным достижениям. Основными средствами специальной физической 

подготовки служат соревновательные упражнения в данном виде спорта и 

разрабатываемые на их основе специально-подготовительные упражнения. 

Спортивная специализация не исключает всестороннего развития спортсмена. 

Напротив, наиболее значительный прогресс в избранном виде спорта возможен 

лишь на основе общего подъёма функциональных возможностей организма, 

разностороннего развития физических и духовных способностей. 

Зависимость спортивных достижений от разностороннего развития 

спортсмена объясняется двумя основными причинами. Во-первых, единством 

организма - органической взаимосвязью всех его органов, систем и функций в 

процессе деятельности и развития. Хотя каждый вид спорта требует особых 

соотношений в развитии физических качеств, всегда действует и общая 

закономерность: предельное развитие какой-либо физической способности 
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осуществимо лишь в условиях общего подъёма функциональных возможностей 

организма, т.е. в процессе всестороннего развития. Во-вторых, 

взаимодействиями различных двигательных навыков и умений. Чем шире круг 

двигательных навыков и умений, освоенных спортсменом (конечно, в 

определённых границах, зависящих от особенностей избранного вида спорта), 

тем благоприятнее предпосылки для образования новых форм двигательной 

деятельности и совершенствования освоенных ранее. Новые формы движений 

возникают на основе сложившихся ранее и включают в себя те или иные их 

элементы. Ещё более важно, что в процессе освоения разнообразных 

двигательных качеств в результате преодоления возникающих при этом 

трудностей развивается способность к дальнейшему совершенствованию в 

двигательной деятельности - тренированность. 

3.1.3.Обязательная предметная область «вид спорта» 

   (для базового и углубленного уровней сложности) 

В данной предметной области обучающиеся на базовом уровне 

развивают физические способности (силовые, скоростные, скоростно-силовые, 

координационные, выносливость, гибкость) в соответствии со спецификой 

избранного вида спорта; овладевают основами техники и тактики избранного 

вида спорта, комплексами подготовительных и подводящих физических 

упражнений; осваивают соответствующие возрасту, полу и уровню 

подготовленности тренировочные нагрузки; изучают требования к 

оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта 

и требования техники безопасности при занятиях избранным спортом; 

приобретают опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 

получают знания основ судейства по избранному виду спорта.  

На углубленном уровне обучающиеся овладевают и совершенствуют 

технику и тактику дзюдо осваивают комплекс специальных физических 

упражнений; повышают уровень физической, психологической и 

функциональной подготовленности; изучают требования федерального 

стандарта спортивной подготовки по самбо, изучают официальные правила 

соревнований по избранному виду спорта, правил судейства и получают опыт 

участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

В группах  углубленного уровня используют упражнения для развития 

специальных физических качеств:  

Физические Упражнения 

качества  
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Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

  

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с 

 партнерами легкими по весу. 
  

Выносливости проведение поединков с противниками, 

 способными длительное время сохранять 

 работоспособность. Выполнять приемы длительное 

 время (1-2 минуты). 
  

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими 

 повышенной подвижностью в суставах, 

 выполнение приемов с максимальной амплитудой. 

  

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях 

 поединка. 

 Имитационные упражнения с набивным мячом. 

  

 

     Технико – тактическая подготовка 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в 

группах базового и углубленного уровня: 

6 КЮ. Белый пояс. 
 

Тачи-рэй - Приветствие стоя 

Дза–рэй - Приветствие на коленях 

   ОБИ – ПОЯС (ЗАВЯЗЫВАНИЕ) 

ШИСЭЙ - СТОЙКИ 

Аюми-аши - Передвижение обычными шагами 

Цуги-аши - Передвижение приставными шагами: вперед-назад; влево-

вправо,по диагонали. 
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ТАЙ-САБАКИ - ПОВОРОТЫ (ПЕРЕМЕЩЕНИЯ ТЕЛА) 

на 90о шагом вперед 

на 90о шагом назад 

    на 180о скрестными шагами (одна вперед, другая назад по диагонали) 

на 180о скрестными шагами (одна назад, другая вперед по диагонали) 

на 180о круговым шагом вперед 

на 180о круговым шагом назад 

 

 

КУМИКАТА – захваты- основной захват – рукав-отворот 

КУДЗУШИ – выведение из равновесия 
 

Маэ-кудзуши Вперед 

  

Уширо-кудзуши Назад 

  

Миги-кудзуши Вправо 

  

Хидари-кудзуши Влево 

  

Маэ-миги-кудзуши Вперед-вправо 

  

Маэ-хидари-кудзуши Вперед-влево 

  

Уширо-миги-кудзуши Назад-вправо 

  

Уширо-хидари-кудзуши Назад-влево 

  

 

УКЭМИ - ПАДЕНИЯ 
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Еко (Сокухо) –укэми На бок 

  

Уширо (Кохо) –укэми На спину 

  

Маэ (Дзэнпо) –укэми На живот 

  

Дзэнпо-тэнкай-укэми Кувырком 

  

 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в 

группах углубленного уровня 

 5 КЮ. Жёлтый пояс. 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 

  

Дэ-аши-барай Боковая подсечка под выставленную ногу 

  

Хидза-гурума Подсечка в колено под отставленную ногу 

  

Сасаэ-цурикоми-аши Передняя подсечка под выставленную ногу 

  

Уки-гоши Бросок скручиванием вокруг бедра 

  

О-сото-гари Отхват 

  

О-гоши Бросок через бедро подбивом 

  

О-учи-гари Зацеп изнутри голенью 
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Сэои-нагэ Бросок через спину с захватом руки на плечо 

  

О-сото-отоши Задняя подножка 

  

О-сото-гаэши Контрприем от отхвата или задней подножки 

  

О-учи-гаэши Контрприем от зацепа изнутри голенью 

  

Моротэ-сэой-нагэ 
Бросок через спину (плечо) с захватом рукава и 
отворота 

  

 

3.1.4. Вариативная предметная область 

«Различные виды спорта и подвижные игры» (для 

базового и углубленного уровней сложности) 

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100м, для 

развития выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в 

упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног; 

для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук 

в упоре лежа за 20с, разгибание туловища, лежа на спине, на животе за 20с 

(ноги закреплены); для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, 

прыжки со скакалкой; для развития ловкости - переворот на одной руке, 

подъем разгибом с плеч; для развития гибкости - упражнения у 

гимнастической стенки. 

Спортивная борьба: для развития силы - приседания, повороты, 

наклоны (партнер на плечах) с партнером тяжелее на 9+2 кг, под партнера 
захватом туловища сзади (партнер на четвереньках); для развития гибкости 

- упражнения на борцовском мосту с партнером, без партнера, упражнения 
с резиновым амортизатором; для развития ловкости - стоя на коленях или 

стоя лицом или боком друг к другу зайти за спину партнера, стоя на одной 
ноге одна рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с площади 

татами, борьба за обусловленный предмет. 

Тяжелая атлетика: для развития силы - толчок штанги двумя руками, 
жим штанги, лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с 

гирями весом 16 кг,32 кг. 
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Спортивные игры: футбол, баскетбол. 

          Подвижные игры очень эмоциональный вид деятельности, доступный для 

детей любого возраста. Игры способствуют развитию физических, 

нравственных, волевых, моральных качеств. В игровой деятельности ребенок 

овладевает такими жизненно необходимыми качествами, как 

самостоятельность, настойчивость, целеустремленность и др. Игра является 

средством воспитания и обучения, с помощью игровой деятельности дети 

познают роль взаимоотношений. В игре каждый испытывает свои способности, 

знания, познает свои силы. Иными словами, игра развивает сознание, 

мышление, творческие возможности. Подвижные игры следует применять на 

тренировках постоянно, используя различные варианты, что поможет 

сформировать у занимающихся прочные навыки. Подвижные игры 

способствуют обучению, закреплению и совершенствованию отдельных 

элементов спортивной техники, а также содействуют воспитанию физических 

качеств, необходимых для любого вида спорта. Игры для обучения и 

совершенствования технико-тактических навыков: Игры для обучения и 

совершенствования перемещений: 

 «БЫСТРЫЕ ПЕРЕБЕЖКИ». Участники строятся в шеренги лицом друг к другу 

за лицевыми линиями площадки. По сигналу игроки команды стремятся 

быстрее перебежать за противоположную линию. Выигрышное очко 

присуждается той команде, игроки которой в полном составе выполнят задание, 

возьмутся за руки и громко скажут «Есть!». Выполнить 12–15 перебежек с 

интервалами для отдыха. Побеждает команда, набравшая большее количество 

очков. Перед стартом следует соответственно разомкнуть игроков, чтобы во 

время движения не было столкновений. Каждый участник должен обежать 

своего соперника с правой стороны. Игру можно видоизменить, изменив 

исходное положение участников (из положения низкого старта; сидя на полу, 

находясь спиной к направлению движения, находясь в положении упора лежа и 

т. д.), а также виды передвижения, включив дополнительные препятствия. 

«ПУСТОЕ МЕСТО». Играющие образуют круг. Выбирается водящий, который 

бежит по кругу (с внешней стороны), дотрагивается до одного из игроков, после 

чего бежит в обратную сторону. Вызванный устремляется в противоположную 

сторону. Встретившись, играющие приветствуют друг друга, пожимая руки, 

продолжают бег в том же направлении и стремятся занять свободное в круге 

место. Прибежавший вторым продолжает водить. Побеждает игрок, который не 

побывал в роли водящего, то есть все время занимал место первым. При встрече 

игроки обязательно должны выполнить условное задание (подать друг другу 

руки, присесть и т. д.). Этим снижается темп игры во избежание травм. Вариант. 
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У каждого игрока и водящего мяч. Упражнение выполняется с ведением. При 

встрече игроки должны поменяться мячами.  

«ТРЕТИЙ ЛИШНИЙ» Играющие становятся по кругу парами в затылок друг 

другу (стоящий сзади обхватывает переднего за пояс), лицом к центру круга. 

Двое играющих водят, один убегает, другой догоняет. Они становятся за кругом 

на противоположных сторонах. По сигналу догоняющий начинает ловить 

соперника, а тот, спасаясь, стремится встать впереди какой-нибудь пары. Этому 

препятствует игрок, стоящий в паре сзади; он поворачивает переднего в разные 

стороны, не давая присоединиться к нему убегающему. Передний игрок 

действует наоборот – сопротивляется заднему и стремится схватить за пояс 

убегающего. Если догоняющий поймает соперника, они меняются ролями. Если 

убегающий присоединится к какой-нибудь паре, стоящий сзади должен убегать 

от водящего. Пары не должны сходить со своих мест, могут только 

поворачиваться, оставаясь на своем месте. «БЕЗДОМНЫЙ ЗАЯЦ». Играющие, 

за исключением водящих, разделяются на группы по 3–5 человек. С этой целью 

лучше всего перед игрой построить детей в круг и рассчитать по три или по 

пять, в зависимости от количества участников. Группы образуют кружки и, 

размещаясь произвольно на площадке 3–4 м, держатся за руки. В каждом 

кружке – логове – первый номер изображает «зайца». Один из водящих – 

«охотник», другой – «заяц», не имеющий логова(бездомный). Водящие 

становятся в стороне от кружков. По сигналу руководителя «Раз!» водящий 

(«заяц») убегает, а на следующий счет «Два!» «охотник» начинает преследовать 

«зайца». Опасаясь «охотника», «заяц» забегает в любое логово (кружок). Тогда 

первый номер – «заяц», находящийся там, – уступает свое место, а «охотник» 

начинает преследовать уже его. Если «охотнику» удалось догнать «зайца» и 

запятнать его, они меняются ролями. После того как первые номера («зайцы») 

побегали, руководитель останавливает игру и предлагает стать на середину {и 

роли «зайцев») вторым номерам, а первым занять их места. Таким же образом в 

роли «зайцев» становятся третьи номера и т. д. Можно меняться ролями и 

следующим образом: каждый раз, когда «заяц» забежит в логово, он меняется 

местом с очередным игроком, стоящим в кружке. В заключение игры 

отмечаются учащиеся, которые ни разу не были пойманы. Согласно правилам 

игры «охотник» может ловить «зайца» только вне логова. «Заяц» не имеет права 

пробегать через «логово». Если забежал, должен там остаться. Игроки, 

образующие логово, не должны мешать «зайцам» вбегать и выбегать. Вариант. 

Логово образуют два участника. Вбегающий «заяц» становится спиной к 

любому играющему, который становится «зайцем» и убегает. 
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 «ЛОВЛЯ ПАРАМИ». Выбирается пара «ловцов», которые, взявшись за руки, 

начинают ловить остальных игроков, бегающих по площадке. Игрок считается 

пойманным, если ловцы сомкнули вокруг него руки. Когда в плен попали два 

игрока, они составляют новую пару. Затем две действующие пары ловят еще по 

одному игроку, которые составляют третью пару, и т. д. Заканчивается игра, 

когда на площадке остаются 1–2 участника; их объявляют победителями. 

Разрешается «выскальзывать» из-под рук ловцов, если те не успели их 

сомкнуть. Ловцам запрещается хватать играющих руками и силой втягивать в 

круг.  

«ПЯТНАШКИ В ТРОЙКАХ». Участники делятся на тройки. Один – водящий. 

Его задача – запятнать игрока 1, которого прикрывает игрок 2. Водящий 

старается обманными движениями обойти игрока 2 и прорваться к игроку 1, 

который не имеет права отходить от партнера дальше чем на 1 м. Через каждую 

минуту смена ролей. Выигрывает водящий, который сделает больше касаний. 

Вариант. То же, но водящий и игроки 1 и 2 выполняют ведение мяча.  

«ДОГОНИ ПАРТНЕРА». Игроки, разделившись на пары, располагаются вдоль 

лицевой линии площадки на расстоянии 1,5–2 м в затылок друг другу. По 

команде они выполняют различные упражнения из исходного положения, 

утрудняющего старт для рывка (в приседе, в упоре лежа и т. п.), в быстром 

темпе. По следующему сигналу ученики, стоящие первыми, устремляются к 

противоположной линии, а вторые догоняют их, стараясь запятнать. Если во 

время бега раздается свисток, партнеры останавливаются заранее оговоренным 

способом (прыжком, тремя шагами и т. д.), после чего поворачиваются и бегут 

обратно, меняясь ролями. Игрок, запятнавший партнера, получает 2 очка. Игра 

продолжается 3–4 мин. Победителем считается тот, кто набрал большее 

количество очков. Вариант. То же, но у каждого игрока мяч. Убегающий после 

ведения выполняет бросок в ворота с 6-метровой линии.  

«ДЕНЬ И НОЧЬ». Играющие делятся на две команды и выстраиваются в 

шеренги у средней линии на расстоянии 1,5– 2 м. У каждой команды на своей 

стороне площадки есть дом (вратарская зона). Одна команда – «день»,другая – 

«ночь». По команде руководителя названная команда убегает в свой дом, а 

другая ее догоняет. Затем все становятся на свои места и подсчитывается 

количество пойманных. Игра повторяется. Выигрывает команда, которая 

поймает большее количество игроков противника. Варианты: 1. Играющие 

принимают различные исходные положения: стоя спиной друг к другу, правым 

или левым боком, сидя или лежа на полу и т. д. 2. Данную игру можно 

выполнять с ведением мяча.  
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«СВОБОДНОЕ МЕСТО». Играющие образуют круги по 6–8 человек. В руках у 

одного из учащихся мяч. Игрок с мячом выполняет передачу любому партнеру 

и бежит за мячом. Ученик, получивший мяч, также передает его любому 

партнеру, но бежит уже на освободившееся место. Выигрывает команда, 

сделавшая наибольшее количество передач в течение 1 минуты. «САЛКИ В 

ТРОЙКАХ». Игра проводится в тройках с мячом: один игроку бегает, двое 

других, передавая мяч друг другу, стараются догнать его и запятнать мячом, не 

выпуская его из рук. Запятнавший становится убегающим. Побеждает тот, кто 

большее количество раз был убегающим. Варианты: 1. Пятнать можно с 

передачей мяча, а убегающий имеет право поймать его. В этом случае он не 

считается запятнанным. 2. Два партнера убегают, передавая друг другу мяч, а 

догоняющий ведет его, стараясь, передав, запятнать одного из убегающих. В 

этом варианте убегающие не имеют права задерживать в руках мяч.  

 

3.1.5. Вариативная предметная область « Специальные навыки»  

Обучающиеся научатся умению точно и своевременно выполнять 

задания, связанные с обязательными для избранного вида спорта 

специальными навыками; умению развивать профессионально 

необходимые физические качества по избранному виду спорта; умению 

определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки 

и самостраховки, а также владеть средствами и методами предупреждения 

травматизма и возникновения несчастных случаев; умению соблюдать 

требования техники безопасности при самостоятельном выполнении 

физических упражнений. 

3.1.6.Обязательная предметная область «основы профессионального 

самоопределения» (для углубленного уровня сложности) 

В ходе тренировочного процесса у обучающихся формируются 

социально значимые качества личности; развиваются коммуникативные 

навыки, лидерского потенциала, приобретается опыт работы в команде 

(группе); а также развиваются организаторские качества и ориентация на 

педагогическую и тренерскую профессии, приобретается опыт проектной и 

творческой деятельности и практический опыт педагогической деятельности, 

В процессе обучения проводится предпрофессиональная подготовка 

обучающихся. 
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Основные направления профессионального 

самоопределения 
 Подросток (9-15 лет) Старшеклассник (15-17 лет) 

Психологи- Это период первичной, амбивалентной Важнейшая задача этого возраста — 

ческие оптации. Отрочество — один из самых выбор профессии. Это период 

особенности ответственных периодов становления реалистической оптации. 

возраста личности. В этом возрасте Профессиональные планы подростка 

 закладываются основы нравственного весьма расплывчаты, аморфны, 

 отношения к разным видам труда, имеют характер мечты. Он чаще 

 происходит формирование системы всего воображает себя в разных 

 личностных ценностей, которые эмоционально привлекательных для 

 Определяют избирательность него профессиональных ролях, но 

 отношения подростков к различным окончательный психологически 

 профессиям. обоснованный выбор профессии 

 Подражание внешним формам сделать не может. А ведь в самом 

 поведения взрослых приводит к тому, начале юношеского возраста эта 

 Что мальчики-подростки проблема возникает перед теми 

 ориентируются на романтические девушками и юношами, которые 

 профессии “настоящих мужчин”, вынуждены оставить основную 

 обладающих сильной волей, общеобразовательную школу. Это 

 выдержкой, смелостью, мужеством примерно треть старших подростков: 

 (летчик-испытатель, космонавт, одни из них поступят в учреждения 

 автогонщик и др.). Девочки начинают начального и среднего 

 ориентироваться на профессия профессионального образования, 

 “настоящих женщин”, обаятельных, другие вынуждены будут приступить 

 привлекательных и популярных (топ- к самостоятельной трудовой 

 модель, эстрадная певица, телеведущая и 
др.). Ориентация на романтические 
профессии складывается под влиянием 
средств массовой информации, 
тиражирующих образцы “настоящих 
взрослых”. Формированию такой 
романтической профессиональной 
ориентации способствует  также 
стремление подростков к самовыражению 
и самоутверждению. 
Дифференцированное отношение к 
разным учебным предметам, занятия в 
кружках художественного  и 

деятельности. В 14—15 лет крайне 

сложно выбрать профессию. 

Профессиональные   намерения 

диффузны,   неопределенны. 

Профессионально ориентированные 

мечты и романтические устремления 

реализовать в  настоящем 

невозможно. Неудовлетворенность 

реально наступившим будущим 

стимулирует развитие рефлексии — 

осознания собственного “Я” (кто я? 

каковы мои способности? каков мой 
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технического творчества формируют у 
подростков учебно-профессиональные 
намерения и  профессионально 
ориентированные мечты. Эти ориентации 
способствуют появлению новых 
профессионально ориентированных 
мотивов учения, инициируют  
саморазвитие качеств, способностей, 
присущих представителям желаемых 
профессий. Образцы желаемого 
будущего, профессиональные мечты 
становятся психологическими вехами, 
штрихами профессионального 
самоопределения. 

жизненный идеал? кем я хочу стать?). 

Самоанализ становится 

психологической      основой 

отсроченного профессионального 

самоопределения для многих учащихся 

профессиональной школы. Хотя, 

казалось бы, именно они, получающие

  профессиональное 

образование в профтехучилищах, 

проф-лицеях, техникумах и колледжах, 

профессионально уже определились. 

Но статистика свидетельствует о том, 

что выбор учебно-профессионального 
учреждения психологически не 
обоснован. 
 

 .  

Психологически более комфортно 

чувствуют себя те девушки и юноши, 

которые получают среднее (полное) 

общее образование. К моменту 

окончания школы девушки и юноши из

 многих воображаемых, 

фантастических профессий должны 

выбрать наиболее реальные и 

приемлемые  варианты. 

Психологически устремленные в 

будущее, они понимают, что 

благополучие и успех в жизни прежде 

всего будут зависеть от правильного 

выбора профессии. 

На основе оценки своих способностей 

и возможностей, престижа профессии 

и ее содержания, а также социально- 

экономической ситуации девушки и 

юноши прежде всего 

самоопределяются         относительно 

путей получения профессионального 

образования  и  резервных  вариантов 
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  приобщения к профессиональному 

труду. 

Таким образом, для старших 

подростков и для девушек и юношей 

актуальным является учебно- 

профессиональное самоопределение 

— осознанный выбор путей 

профессионального образования и 

профессиональной подготовки. 
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Задачи • изучить свои личностные 

особенности, интересы и 

склонности; 

• получить информацию о правилах 

выбора профессии; 

• осознание учащимися своих 

профессиональных намерений, 

интересов, склонностей. 

• освещение сторон личности: 

самооценка, интересы, 

склонности, способности, 

темперамент; 

• знакомство с четырехъярусной 

классификацией профессий, что 

поможет составить формулу 

профессии—мечты; 

• знакомство с типами обстоятельств 

(факторами), которые тоже 

необходимо учитывать при 

выборе профессии; 

• анализ типичных ошибок и 

затруднений при выборе 

профессии. 

• осознание необходимости 

построения  жизненных 

перспектив; 

• осознание желаний и соотнесение их 

со своим будущим; 

соподчинение целей; 

• развитие произвольного удержания 

одной и нескольких целей для 

решения поставленной задачи; 

• осознание постановки жизненно 

важных задач в виде схем 

будущих перспектив; 

• разработка способов и путей их 

достижения; определение 

частных (сопутствующих) 

целей на пути достижения 

важных целей; 

• активизация процессов 

целеполагания; 

• отработка умений постановки 

реальных, достижимых целей; 

определение жизненно 

важных планов и программ; 

• отработка умений позитивного 

отношения к своему будущему;

 активизация 

поиска средств и способов для 

успешного достижения цели; 

• осознание своей жизненной 

позиции; 

• развитие уверенности, 

формирование своих взглядов, 

адекватной  самооценки, 

отработка навыков 

положительного отношения к 

себе; 

• осознание своего внутреннего 

состояния, повышение 

способности к преодолению 

внутренних и внешних 

препятствий, осознание и 
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  положительное ожидание 

будущего; 

выработка навыков анализа условий 

для достижения целей, критериев 

успешности,  способности 

сопоставления промежуточных 

результатов с ожидаемыми 

результатами достижения цели. 

Формы работы • Беседы о профессиях (форма 

проведения – круглый стол один 

раз в два месяца); 

• Тематические занятия (форма 

проведения – тренинг, блочное 

проведение); 

• Тематическая неделя  по 

профориентации  (игры, 

тренинги,  конкурсы, 

родительские собрания, 

театрализованные выступления, 

выпуск тематических газет ); 

• Организация индивидуальных и 

групповых занятий с целью 

развития творческих 

способностей учащихся; 

• Беседы о профессиях (форма 

проведения – круглый стол. 

• Тематические занятия (форма 

проведения – тренинг, блочное 

проведение); 

• Тематическая неделя по 

профориентации 

• (игры, тренинги, конкурсы, 

родительские  собрания, 

театрализованные 

выступления,   выпуск 

тематических газет); 

• Проведение конкурсных программ; 

• Проведение обзоров научно- 

популярной и художественной 

литературы по вопросам 

профориентации; 
Социологический опрос учащихся 

Предполагаемый 

результат 

Формирование у обучающегося профессиональной Я-концепции, нахождение в 

профессиональном труде личностного смысла, развитие профессионального 

сознания и самосознания, обретение профессиональной идентичности, 

готовности к самостоятельному решению своих проблем, т.е. готовности к 

самоопределению 

 

3.1.7. Вариативная предметная область  « Судейская подготовка»  
 

Обучающиеся осваивают методику судейства физкультурных и 

спортивных соревнований и правильного ее применения на практике, 

обучаются этике поведения спортивных судей, осваивают квалификационные 
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требования спортивного судьи, предъявляемые к квалификационной категории 

"юный спортивный судья" по виду спорта. 

     Тренировочный процесс обучающегося выстраивается в соответствии 

планируемой соревновательной деятельностью и направлен на обеспечение 

эффективного выступления спортсмена на соревнованиях соответствующего 

уровня . 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях обучающихся 

осуществляется в соответствии с утверждённым Единым календарным планом 
физкультурных и спортивных мероприятий, сформированного на основе 

Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных и спортивных мероприятий. 
 

Условия для участия в соревнованиях определяются Правилами вида 
спорта и Положениями о соревнованиях, разработанными и утверждёнными  

организаторами спортивных мероприятий. 
 

Одной из форм судейской и инструкторской практики является 

подготовка обучающихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие 

юных спортсменов в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судьи. Решение этих задач начинается на тренировочном этапе и 

продолжается судейская и инструкторская практика на этапе спортивного 

совершенствования. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся 

тренировочного этапа должны овладеть принятой в борьбе дзюдо 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными 

методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования 

и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

развивается способность юных спортсменов наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и 

исправлять их. Занимающиеся научатся вместе с тренером проводить 

разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся 

к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей 

и других группах, ведение протоколов соревнований. 
 

Во время обучения на углубленном уровне  необходимо научить 
занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 
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тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 
результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях школы

 в роли бокового судьи, арбитра, секретаря; в

 городских соревнованиях - в роли бокового судьи, арбитра. 

3.1.7.Вариативная предметная область  « Акробатика»  

Акробатические упражнения являются одним из наиболее эффективных средств 

координационной подготовки борцов. Среди них выделяют: 

- перекаты - вращательные движения (напоминающие раскачивания на качелях) с 

последовательным касанием опоры различными частями тела без переворачивания через 

голову (например, перекаты на спине в группировке); 

- кувырки - вращательные движения типа перекатов, но с переворачиванием через голову 

вперед или назад в группировке, согнувшись и прогнувшись из разных и. п. в различные 

конечные положения; 

- перевороты без фазы полета - движение тела вперед, назад или в сторону с 

переворачиванием тела через голову (переворот в сторону - колесо); 

- повороты с фазой полета - прыжковые движения с переворачиванием тела вперед или 
назад 

через голову с отталкиванием руками и ногами (переворот вперед с места и с разбега, рондат, 

фляк и др.). 

Акробатические упражнения применяются в различных частях занятия в зависимости от 

поставленных задач. Но чаще всего они используются в разминке, так как способствуют 

хорошей подготовке суставов к выполнению сложных технико - тактических действий. При 

разучивании сложных кувырков и переворотов необходимо использовать дополнительные 

маты и обязательно страховать и помогать. 

- Перекаты. Вначале осваивают простейшие перекаты - в группировке назад-вперед лежа на 

спине, из положения сидя, из упора присев. Затем переходят к изучению более сложного 

переката вперед, прогнувшись, который является элементом некоторых ТТД борца. И. п. - стоя 

на коленях, руки за спиной (их можно соединить). Прогибаясь, сделать перекат, 

последовательно касаясь опоры бедрами, животом, грудью. Голову повернуть в сторону. 

При обучении страхующий, стоя сзади, удерживает выполняющего перекат за плечи, 

замедляя и смягчая движение до момента касания опоры животом. 

- Кувырки. Обучению кувыркам предшествует освоение различных способов группировки в 

положении сидя, в приседе, лежа на спине. При изучении группировок следить за тем, чтобы 

колени были плотно подтянуты к груди, локти прижаты к туловищу, спина округлена, голова 

наклонена вперед, подбородок касался колен, стопы ног слегка разведены. 

Освоение собственно кувырков начинают с простейшего кувырка вперед из упора присев в 
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группировке. При обучении используют следующие подводящие упражнения: 

- в положении лежа на спине - быстрая группировка с захватом голеней руками; 

- из приседа - садясь, перекат назад в группировке до касания ковра лопатками, обратным 

движением - перекат в и. п.; 

- из упора присев - выпрямляя ноги и поднимая таз, перенести тяжесть тела на руки (до 

потери равновесия вперед). 

Варианты кувырка вперед: 

• Серия кувырков вперед в группировке, добиваясь слитного выполнения движений (без 

пауз между отдельными кувырками). 

• Кувырок вперед из упора присев. Конечное положение - сидя, скрестив голени. 

• Кувырок вперед в группировке с последующим прыжком со взмахом руками вверх и 

приземлением в присед и кувырком вперед и т. д. 

• То же, но прыжок с поворотом на 180° и 360°. 

• Кувырок вперед из о. с., не сгибая ног. 

• Кувырок вперед из стойки с одной ногой впереди. 

• Кувырок вперед из разных и. п. (упор присев, сед скрестив голени, о. с. и т. д.) с выходом 

на одну ногу. 

• Кувырок вперед из стойки на голове (из стойки на руках). 

Последовательность обучения кувыркам вперед из стойки на руках: 

- из стойки на лопатках перекат вперед в сед с наклоном вперед; 

- кувырок вперед в стойку ноги врозь; 

- то же, но в стойку ноги вместе, с помощью; 

- из стойки на руках перекат вперед с прямыми руками в сед с наклоном вперед; 

- из стойки на руках перекат вперед в стойку ноги врозь с помощью и самостоятельно; 

- из стойки на руках перекатом вперед с прямыми руками в стойку с прямыми ногами с 

помощью и самостоятельно. 

Длинный кувырок вперед. И. п.: полуприсед, руки отведены назад. Махом рук вперед и 

толчком ног выполнить кувырок в группировке. Стремиться делать упор руками как можно 

дальше от ног. 

Фаза полета в данном варианте отсутствует. 

Более сложный вариант кувырка вперед - кувырок прыжком. И. п.: полуприсед, руки назад. 
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Махом рук вперед и толчком ног выполнить прыжок вперед с приземлением на руки и 

последующим кувырком вперед в группировке. 

При обучении следует обращать внимание на то, чтобы занимающиеся не ставили руки близко 

к ногам, выполняли плотную группировку, прижимая подбородок к груди. После освоения 

одного кувырка нужно научиться выполнять подряд несколько различных кувырков. 

Разучивать сложные кувырки следует на дополнительных мягких матах, которые кладут в 

несколько слоев. По мере освоения упражнения дополнительные маты постепенно убирают. 

Страховка: тренер-преподаватель стоит сбоку от ученика в месте приземления на руки; одной 

рукой нужно поддерживать занимающегося под живот или бедра, а другая рука должна 

находиться сверху в области шеи, с тем чтобы при необходимости помочь принять 

группировку. 

Варианты усложнения кувырка прыжком 

Кувырок через постепенно увеличивающееся пространство, определяемое 
соответствующими 
линиями (предметами). 

• Кувырок прыжком в длину через невысокое препятствие (партнеры, манекены). 

• Кувырки прыжком в высоту через коня поперек, через козла разной высоты, через 

стул, через партнера, через нескольких партнеров и т. д. 

• Кувырки прыжком, помимо координационных способностей, хорошо развивают и волевые 

качества - смелость, решительность, упорство. Поэтому процесс обучения нужно строить 

таким образом, чтобы в каждое занятие были включены упражнения, несущие в себе новизну 

и постоянно возрастающую сложность. Например, кувырок через стул, стоящий спинкой от 

ученика, не так страшен, так как стул легко опрокидывается, если его задеть. В то же время 

стул, стоящий спинкой к ученику, вызывает страх из-за ощущения возможности столкновения 

с ним. 

Преодолевая каждый раз возникающие новые и новые сложности, занимающиеся развивают в 

себе волю и характер. Последовательность обучения кувыркам назад 

• Кувырок назад в группировке из упора присев. Основное внимание следует обращать на то, 

чтобы после переката назад на лопатки быстро подставить руки на уровне головы ладонями на 

ковер, пальцами к плечам и, опираясь на них, перевернуться через голову. В качестве 

подводящего упражнения для овладения навыком постановки рук на опору можно 

рекомендовать следующее: 

стоя у стены и опираясь на нее лопатками, быстрым движением ставить руки ладонями на 

стену у головы. 

• Кувырок назад через плечо из седа с прямыми ногами перекатом назад с последовательным 

сгибанием и разгибанием ног в тазобедренных суставах и отведением головы влево (вправо). 

Перекат выполняется, прогнувшись через плечо до упора лежа на бедрах. 

• Кувырки назад из разных и. п. (стойка ноги врозь, стоя согнувшись, стоя на коленях, о. с. и 
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т. д.). 

• Кувырки назад из разных и. п. с выходом в различное конечное положение (стойку на одном 

колене, стойку на руках, о. с. и т. д.). 

Перевороты. Из группы переворотов обучение начинают с переворота в сторону (колесо) из 

стойки лицом по направлению движения, а затем из стойки боком по направлению движения. 

Важным моментом в выполнении переворота является последовательное отталкивание по ходу 

движения ногами и руками по схеме: толчок левой ногой при выходе в стойку на руках, толчок 

левой рукой при переходе с левой руки на правую, толчок правой рукой при перевороте со 

стойки на руках на правую ногу. Так же выполняется переворот вправо. Чтобы не было 

отклонений от оси движения при выполнении переворотов, можно обозначить линию 

движения мелом или веревкой (скакалкой). 

Упражнения для изучения группировки 

• Сесть на ковер, поджать ноги и обхватить их руками; подбородок прижать к груди. Согнув 

спину, сделать перекат назад до лопаток и обратно. Если группировка сделана правильно, то 

перекат будет мягким, без ощущения толчков. 

• То же из положения приседа, обхватив ноги руками; стремиться сесть на ковер как можно 

ближе к пяткам. 

• Из о. с. выполнить полный присед и, обхватив ноги, сделать перекат назад до лопаток и 

обратно в положение сидя на ковре. 

• Падение назад на кисти рук из положения о. с. с поворотом на 180°. Из о. с., руки прижаты 
к туловищу, падать назад, не сгибая туловище. Как только тело окажется под углом 60° 
поотношению к ковру, сделать резкий поворот кругом налево (направо). Закончить 
упражнение в положении грудью вниз, амортизируя падение руками. 

• Падение вперед, на кисти рук из положения о. с. с прыжком. Принять о. с., вытянуть руки 

вперед ладонями вниз, слегка присесть, оттолкнуться и прыгнуть вперед, приземляясь на руки 

и грудь. 

• Падение назад на кисти рук из положения о. с. с поворотом на 180° с прыжком. Из о. с. слегка 

присесть, оттолкнуться и прыгнуть назад-вверх. В полете развернуться грудью к ковру и 

приземлиться на руки и грудь. 

3.2Методические материалы 

Общие черты структуры тренировочного занятия 

Спортивная подготовка дзюдоистов имеет существенные особенности из-

за ограниченности уровней их физической и психической подготовленности в 

каждом возрасте, которые определяют возможности к освоению вида спорта 

баскетбол. 

Структура тренировочного занятия представляет собой три части: 
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подготовительная (разминка), основная и заключительная. 

В подготовительной части применяются упражнения, способствующие 

повышению температуры тела и скелетных мышц, что приводит к усилению 

кровообращения и дыхания, подвижности в суставах, необходимых для 

выполнения заданий основной части, так же используют общеподготовительные 

упражнения, бег общеразвивающие упражнения. Количество упражнений, как и 

длительность этой части, во многом зависит от возрастных, антропометрических 

показателей спортсменов, этапа подготовки, места и условий проведения 

тренировочного занятия. 

Во второй половине подготовительной части следует выполнять такие 

упражнения, которые способствуют настрою на выполнение задач основной 

части тренировки, которые во многом зависят от уровня подготовленности 

спортсменов. 

В основной части тренировочного занятия решаются задачи конкретного 

тренировочного занятия: обучение техническим действиям, совершенствование 

технических и технико-тактических действий, воспитание физических качеств. 

В заключительной части производится восстановление организма 

спортсмена после выполненной им работы в основной части занятия. 

При составлении плана тренировочного занятия необходимо прописать 

цель, задачи занятия, инвентарь, сроки и место проведения тренировки. План 

должен включать: комплекс упражнений и последовательность их 

выполнения,интенсивность выполнения упражнения, продолжительность и 

характер пауз отдыха, возможные ошибки (методические указания) при 

выполнении упражнения и способы их устранения, моменты, на которые следует 

обратить внимание. 

 

Примерный схема учебно-тренировочногозанятия для базового уровня 
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П

 
Содержание Дозировка 

мин. 
Методические указания 

Подготовит 

ельная часть 

20 минут 

Построение учащихся, 

постановка задач урока 

4-5 

Выполняется всей 

группой 

Беговые упражнения 5 

Акробатические упражнения 4-5 

Упражнения 
общеразвивающего характера 

7 

Специальные упражнения 5-6 

Основная 
часть 60 м 

Обучение техническим 

действиям в партере 

15 Борцы распределяются 

по парам по всей площади 

татами. 

Активный отдых 3 Указать характерные ошибки в 

выполнении. 

Специальные и имитационные 

упражнения с партнером 
6 

Выполняется всей группой 

Разучивание, обучение приемам 

техники борьбы в стойке 

15 

Броски выполнять от центра к 

краю. Обратить внимание на 

страховку и самостраховку. 

Активный отдых 2-3 Устранение ошибок, 

допущенных при 

выполнении броска. 

Спортивные игры, эстафеты 15-20 Группа разбивается на 
команды. 

Заключител 

ьная часть 10 

минут 

Упражнения на расслабление, 
дыхательные упражнения 

5-6 Выполняется всей группой 

Подведение итогов, разбор 

тренировки 

4-5 Выполнение целей и задач, 

поставленных в начале УТЗ. 

Указать ошибки, отметить 

наиболее успевающих. 
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Примерная схема учебно-тренировочного занятия для углубленного уровня 

 
Содержание Дозировка 

мин. 
Методические указания 

Подготовит 

ельная часть 

20 минут 

Построение учащихся, 

постановка задач урока 

4-5 

Выполняется всей группой или 

самостоятельно 

Беговые упражнения 5 

Акробатические упражнения 4-5 

Упражнения 
общеразвивающего характера 

7 

Специальные упражнения 5-6 

Основная 

часть 105 

минут 

Обучение и 

совершенствование техническим

 действиям в 

партере 

15 

Борцы распределяются по 

парам по всей площади татами. 

Совершенствуются приемы 

индивидуального комплекса. 

Совершенствование изученных 

действий в учебной схватке 

10 

Два отрезка по 4 минуты с 

одним интервалом в 2 минуты. 

Активный отдых 3 Указать характерные ошибки в 

выполнении. 

Специальные и имитационные 

упражнения с партнером 
6 

 

Обучение приемам техники 

борьбы в стойке 

20-22 

Броски выполнять в движении с 

небольшим сопротивлением 

противника от центра к краю. 

Активный отдых 2-3 

Беседа о возможностях 

применения изученного броска 

Совершенствование приемов и 

комбинаций индивидуального 

комплекса 

15-17 Опробование приемов в 

различных ситуациях 

Учебно-тренировочная схватка 16 

Три отрезка по 4 минуты с 

двумя минутными перерывами 

Спортивная игра 13 
 

Заключител 

ьная часть 10 

минут 

Упражнения на расслабление, 
дыхательные упражнения 

5-6 
 

Подведение итогов, разбор 
тренировки 

4-5 Указать ошибки, отметить 

наиболее успевающих. 
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3.3 Методы выявления и отбора одаренных детей 

Спортивный отбор – это комплекс мероприятий, позволяющих определить 

высокую степень предрасположенности (одаренность) ребенка к дзюдо.  

Спортивный отбор – длительный, многоступенчатый процесс, который может 

быть эффективным лишь в том случае, если на всех этапах многолетней подготовки 

спортсмена обеспечена комплексная методика оценки его личности, предполагающая 

использование различных методов исследования (педагогических, медико-

биологических, психологических, социологических и др.). 

Спортивная ориентация – система организационно-методических мероприятий, 

позволяющих наметить направление специализации юного спортсмена в определенном 

виде спорта. Спортивная ориентация исходит из оценки возможностей конкретного 

человека, на основе которой производится выбор наиболее подходящей для него 

спортивной деятельности. 

Выбрать для каждого занимающегося вид спортивной деятельности – задача 

спортивной ориентации; отобрать наиболее пригодных, исходя из требований вида 

спорта, – задача спортивного отбора. 

Спортивные способности во многом зависят от наследственно обусловленных 

задатков, которые отличаются стабильностью, консервативностью. Поэтому при 

прогнозировании спортивных способностей следует обращать внимание, прежде всего, 

на те относительно мало изменчивые признаки, которые обусловливают успешность 

будущей спортивной деятельности. 

Методы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью 

Педагогические методы позволяют оценивать уровень развития физических 

качеств, координационных способностей и спортивно-технического мастерства юных 

спортсменов. 

Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют судить о наличии 

необходимых физических качествах и способностях индивида для успешной 

специализации в том или ином виде спорта. 

Среди физических качеств и способностей, определяющих достижение высоких 

спортивных результатов, существуют так называемые консервативные, генетически 

обусловленные качества и способности, которые с большим трудом поддаются 

развитию и совершенствованию в процессе тренировки. Эти физические качества и 

способности имеют важное прогностическое значение при отборе детей и подростков 

в группы спортивной школы. К их числу следует отнести быстроту, относительную 

силу, некоторые антропометрические показатели (строение и пропорции тела), 
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способность к максимальному потреблению кислорода, экономичность 

функционирования вегетативных систем организма, некоторые психические 

особенности личности спортсмена. В системе отбора контрольные испытания должны 

проводиться с таким расчетом, чтобы определить не столько то, что уже умеет делать 

занимающийся, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, т.е. выявить его способности 

к решению двигательных задач, проявлению двигательного творчества, умению 

управлять своими движениями. 

Одноразовые контрольные испытания в подавляющем большинстве случаев 

говорят лишь о сегодняшней готовности кандидата выполнить предложенный ему 

набор тестов и очень мало о его перспективных возможностях. А потенциальный 

спортивный результат спортсмена зависит не столько от исходного уровня физических 

качеств, сколько от темпов прироста этих качеств в процессе специальной тренировки. 

Именно темпы прироста свидетельствуют о способности или неспособности 

спортсмена к обучению в том или ином виде деятельности. 

На основе медико-биологических методов выявляются морфофункциональные 

особенности, уровень физического развития, состояние анализаторных систем 

организма спортсмена и состояние его здоровья. Антропометрические обследования 

позволяют определить, насколько кандидаты для зачисления в учебно-тренировочные 

группы и группы спортивного совершенствования соответствуют тому морфотипу, 

который характерен для выдающихся представителей данного вида спорта. 

Медико-биологические исследования дают оценку состоянию здоровья, 

физическому развитию, физической подготовленности занимающихся. В процессе 

медико-биологических исследований особое внимание обращается на 

продолжительность и качество восстановительных процессов в организме детей после 

выполнения значительных тренировочных нагрузок. Врачебное обследование 

необходимо и для того, чтобы в каждом случае уточнить, в каких лечебно-

профилактических мероприятиях нуждаются дети и подростки. 

С помощью психологических методов определяются особенности психики 

спортсмена, оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллективных задач 

в ходе спортивной борьбы, а также оценивается психологическая совместимость 

спортсменов при решении задач, поставленных перед спортивной командой. 

Психологические обследования позволяют оценить проявление таких качеств, как 

активность и упорство в спортивной борьбе, самостоятельность, целеустремленность, 

спортивное трудолюбие, способность мобилизоваться во время соревнований и т.п. 

Роль психологических обследований за спортсменами возрастает на третьем и 
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четвертом этапах отбора. Сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов 

являются в значительной мере природными свойствами центральной нервной системы 

человека. Они с большим трудом поддаются совершенствованию в процессе 

многолетней тренировки. Особое внимание обращается на проявление у спортсменов 

самостоятельности, решительности, целеустремленности, способности мобилизовать 

себя на проявление максимальных усилий в соревновании, реакцию на неудачное 

выступление в нем, активность и упорство в спортивной борьбе, способность 

максимально проявить свои волевые качества на финише и др. Учитывается также 

спортивное трудолюбие. 

Социологические методы позволяют получить данные о спортивных интересах 

детей, раскрыть причинно-следственные связи формирования мотиваций к длительным 

занятиям спортом и высоким спортивным достижениям. Социологические 

обследования выявляют интересы детей и подростков к занятиям тем или иным видом 

спорта, эффективные средства и методы формирования этих интересов, формы 

соответствующей разъяснительной и агитационной работы среди детей школьного 

возраста.  

 

 

3.4Антидопинговые мероприятия 

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, 

искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной 

можно считать определение допинга, данное Международным конгрессом по 

спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг — это введение в организм 

человека любым путем вещества, чуждого этому организму, какой-либо 

физиологической субстанции в ненормальном количестве или какого-либо 

вещества неестественным путем для того, чтобы искусственно и нечестно 

повысить результат спортсмена во время выступления на соревнованиях». В 

узком смысле слова, данное определение не потеряло своего значения и сегодня, 

хотя с точки зрения противодействия нечестным подходам к достижению 

высоких спортивных результатов является неполным и недостаточным. 

При реализации настоящей программы необходимо в теоретической 

подготовке углубленного уровня сложности провести беседы и лекции чтобы: 

- формировать у занимающихся отрицательное отношение к нарушению 

антидопинговых правил; 
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- обеспечить положительную динамику формирования устойчивого 

негативного отношения подрастающего поколения к применению допинга в 

спорте; 

- создать представление о допинге в спорте, и что самое важное, о его 

последствиях для спортсменов; 

- обеспечить выполнение спортсменом антидопинговых правил. 

3.5Требования техники безопасности в процессе реализации 

программы 

Общие требования безопасности 

К тренировочным занятиям баскетболом допускаются учащиеся, 

прошедшие медицинский осмотр, не имеющие противопоказаний к занятиям 

спортом. 

Тренер-преподаватель обязан в начале учебного года провести 

инструктажи по технике безопасности, пожарной безопасности, правилам 

поведения при поездках со всеми учащимися и проводить дополнительные 

инструктажи по мере необходимости, с обязательной отметкой в «Журнале учета 

групповых занятий». 

Тренер-преподаватель следит за тем, чтобы учащиеся были одеты в 

спортивную форму в соответствии с видом спорта, температурой в зале. 

Спортивная форма должна быть удобной не стесняющей движений. Обувь должна 

быть на подошве, исключающей скольжение, плотно облегающей ногу и не 

стеснять кровообращение. 

Требования безопасности перед началом занятий 

Тренер-преподаватель должен: 

1. Быть на рабочем месте за 20 минут до начала занятий, убедиться в 

исправности инвентаря, оборудования, безопасности состояния помещений: 

- проверить санитарное состояние помещений, достаточность освещения; 

наличие и целостность деталей крепления баскетбольного щита; 

- отсутствие видимых повреждений электроарматуры, электропроводки, в 

т. ч. и изоляции; исправность полов в помещении, убедиться, что полы ровные, 

чистые, сухие, находятся в исправном состоянии, не имеют щелей, выбоин, 

набитые планки и торчащие из пола предметы не допускаются;  

- отсутствие возможности падения каких-либо предметов со стен; 

- надёжность крепления рам и стёкол к рамам, прочность запорных 
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приспособлений и надёжность их действия, 

- отсутствие на дверях пружин и доводчиков; 

отсутствие на уровне, не превышающем роста занимающихся, вбитых в 

стены гвоздей (шурупов). 

2. При неготовности сооружений к эксплуатации занятия в данном месте 

не проводить, о чем своевременно уведомить администрацию учреждения в 

письменной форме. 

3. При проведении занятий вне помещения (на спортивной площадке) 

проверить: 

- отсутствие на территории ям, битого стекла и посуды, наструганных 

досок, обрывков проводов, предметов с торчащими крепежными элементами 

(гвоздями и т. п.), хозяйственного инвентаря, сухостойных деревьев; 

- отсутствие на территории незапертых колодцев, мусорных ящиков; 

- отсутствие участков с пролитыми жидкостями (масло, бензин ит.п.); 

- отсутствие на территории костров. 

4. Убрать с одежды все колющие предметы. 

5. 3а 15 минут до начала занятий: 

- встретить учащихся, проводить в раздевалку; 

проверить наличие спортивной формы у учащихся, при несоответствии ее 

не допускать учащихся к занятиям; 

проверить отсутствие у занимающихся колющих и острых предметов; 

- проверить отсутствие на руках занимающихся свежих мозолей; 

проверить отсутствие у занимающихся во рту жевательной резинки, 

конфет и пр.; 

- напомнить учащимся о правилах безопасности при занятиях. 

6. Выдать учащимся необходимый инвентарь. 

7. При температуре ниже +15 градусов занятия в зале не проводить. 

Знать и уметь оказывать первую доврачебную помощь при травмах и 

обморожениях. 

Общие требования безопасности во время занятий 

Тренер-преподаватель: 

1. Во время тренировочных занятий неотлучно находится с учащимися. 

2. Начинает занятия с учащимися с разминочных упражнений на все 
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группы мышц, особое внимание уделяется мышцам спины, лучезапястным и 

голеностопным суставам. 

3. Обучает учащихся безопасным приемам выполнения физических 

упражнений и следит за соблюдением мер безопасности, при этом 

придерживается принципов доступности и последовательности в обучении. 

4. Знакомит учащихся с правилами страховки и самостраховки, мерами 

предупреждения возможных спортивных травм. 

5. Организует выполнение упражнений таким образом, чтобы учащиеся 

не создавали помех друг другу. 

6. При выполнении упражнений потоком (один за другим) следит за 

соблюдением 

достаточных интервалов, чтобы не было столкновений. 

7. Обеспечивает во время занятий необходимую дисциплину. 

Внимательно следит за состоянием детей, не допуская их переутомления, 

перегрева и переохлаждения. Нагрузки для учащихся устанавливать в 

соответствии с их уровнем физического развития и состоянием здоровья, при 

появлении у учащихся признаков утомления или недомогания отправляет их к 

врачу. 

8. Следит, чтобы во время тренировочных занятий на игровых площадках 

не было посторонних лиц и предметов. 

9. Поручает учащимся наблюдение друг за другом во избежание 

непредвиденных ситуаций, при появлении опасности нанесения вреда здоровью, 

учащиеся должны сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

10. Следит за правильным пользованием учащимися душем, туалетными 

кабинами и шкафчиками. 

При проведении занятий тренеру-преподавателю запрещается: 

11. Допускать к занятиям учащихся, не прошедших инструктаж по охране 

труда и технике безопасности па занятиях по спортивным и подвижным играм. 

12. Оставлять детей без присмотра, разрешать им самостоятельно 

заниматься на снарядах, тренажёрах, с гантелями и т. п. 

13. Передоверять кому-либо вверенных работнику детей без разрешения на 

это директора. 

14. Оставлять без присмотра используемый в данный момент 
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спортинвентарь. Во время проведения занятий в помещении (на площадке) не 

должно быть никаких посторонних предметов и посторонних лиц. 

15. Использовать неисправное спортивное оборудование и инвентарь. 

16. Курить, пользоваться открытым огнем в помещениях и в коридорах. 

17. Пользоваться нагревательными электроприборами в помещениях, в 

которых находятся дети. 

18. Проветривать помещения при нахождении в них детей. Открывать 

форточки можно только стоя на полу, запрещается вставать для этого на 

подоконник или мебель. 

19. Скрывать личные заболевания или травмы. Обо всех таких случаях 

необходимо немедленно докладывать директору. 

20. Поручать учащимся переноску, установку и настройку спортивных 

снарядов. 

21. Самостоятельно ремонтировать неисправное электрооборудование. 

Дополнительные меры безопасности 

1. Занятия баскетболом проводятся на сухой площадке или на сухом 

паркете. 

2. Учащиеся, которые постоянно носят очки, должны закрепить их 

специальной резинкой. 

3. Перед отработкой защитных действий необходимо обучить 

занимающихся технике всех способов падения и приземления. 

4. Во время отработки приемов игры запрещается использовать мячи 

нестандартных размеров и массы. 

5. Не допускать, чтобы учащиеся подтягивались, висли на 

баскетбольных щитах. 

Требования безопасности по окончании занятий 

1. Организованно вывести учащихся из зала или со спортивной 

площадки. 

2. Убрать в отведённое место спортивный инвентарь, тщательно 

проветрить спортивный зал, проследить за проведением влажной уборки 

зала. 

3. Закрыть все окна, форточки, двери. 

4. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 
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5. Отключить электроосвещение. 

О всех недостатках, обнаруженных в ходе занятий, и имеющихся 

замечаниях необходимо сообщить руководителю. 
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4. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ И ПРОФОРИЕНТАЦИОННАЯ РАБОТА 

Главной целью воспитательной работы в МКУДО «Мильковская 
ДЮСШ» является содействие формированию качеств личности гражданина, 
отвечающих национально-государственным интересам Российской 
Федерации, и создание условий для самореализации личности. Напряженная 
тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с занятием 
спортом, предоставляет значительные возможности для осуществления 
воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно связана с 
практической и теоретической подготовкой обучающихся. 

В качестве основных задач и направлений воспитательной 
работы следует выделить: 

• государственно-патриотическое воспитание; 
• нравственное воспитание; 
• спортивно-этическое и правовое воспитание. 
В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным 

воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих 
оснований личности, как уважение к государственной символике Российской 
Федерации (флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, 
достоинство. В процессе государственно-патриотического воспитания 
создаются условия для развития различных качеств личности гражданина и 
прежде всего уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В 
процессе воспитательной работы предполагается приобщение спортсменов к 
отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижениям 
российского спорта. 

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на 
формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к 
их активному проявлению, как в спорте, так и в различных сферах жизни 
общества. 

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование 
твердых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения 
человека. Наряду с семьей и общеобразовательной школой важную роль в 
этом процессе играет непосредственно спортивная деятельность. 
Нравственность и духовность как стержневые качества человека требуют 
усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся 
предпосылкой осознания обучающимися своих обязанностей и привычек 
поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну из важнейших 
задач тренера-преподавателя и всего педагогического коллектива 
спортивной школы. 

Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, 
решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и 
правил поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно -
этическое воспитание в занятиях с юными спортсменами осуществляется 
непосредственно в спортивной деятельности. Поведение спортсмена 
ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в условиях 
избранного вида спорта, так и спортивного движения в целом. 

Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к 
честной спортивной борьбе, исключая возможность использования 
допингов. Спортивноэтические нормы предписывают спортсмену следовать 
общим социально-правовым нормам общества. Спортивно-этическое и 
правовое воспитание неразрывно связано с гуманистической моралью, 
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культурой межличностных отношений. Усвоение спортсменом социально-
правовых норм является основой для уважительного отношения к 
соперникам и товарищам по команде независимо от их национальности и 
вероисповедания. 

Воспитательная работа в условиях детско-юношеской спортивной 
школы, основывается на творческом использовании общих принципов 
воспитания: 

• гуманистический характер воспитания; 

• воспитание в процессе спортивной деятельности; 

• индивидуальный подход; 

• воспитание в коллективе и через коллектив; 

• сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; 

• комплексный подход к воспитанию; 
• единство обучения и воспитания. 

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно 
обособленный от других видов профессиональной деятельности тренера- 
преподавателя процесс. Вся деятельность тренера-преподавателя и в ходе 
тренировочных занятий, и при совместном с обучающимися проведении 
досуга, и на соревнованиях - это все есть воспитательная работа. 

Методы воспитания обучающихся основаны на общих педагогических 

положениях и в то же время отражают специфику воспитательной работы 

тренера. Они делятся на следующие группы: 

• формирование нравственного сознания (нравственное просвещение); 

• формирование общественного поведения; 

• использование положительного примера; 

• стимулирование положительных действий (поощрение); 

• предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание). 
Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с методами 

словесного воздействия на личность. Используемые тренером-
преподавателем рассказ, беседа, диспут раскрывают сущность норм морали, 
спортивной этики, труда, учения, здорового образа жизни. При всем значении 
словесных методов следует учитывать, что наибольшие возможности для 
усвоения основных нравственных категорий заложены в самой учебно-
тренировочной деятельности спортсмена. Важное место принадлежит 
обретению нравственных привычек, которые формируются, прежде всего, на 
основе потребности поступать при любых обстоятельствах так, а не иначе. 
Состав нравственных привычек многообразен. Их разделяют на 
индивидуальные (например, привычка ежедневно делать утреннюю разминку, 
гигиенические процедуры и др.) и социальные (отношение к товарищам по 
команде, вежливость и т.д.). 

Процесс формирования нравственного поведения и привычек часто 
связан с необходимостью использования методов педагогической коррекции 
(поощрения и наказания). Основное педагогическое значение этих методов 
заключается в том, что в одном случае они закрепляют нравственно-ценный 
поступок (поощрение), в другом - тормозят негативные поступки, вызывая 
чувство стыда, неудовлетворенности своим поведением, дискомфорта 
пребывания в коллективе (наказание). Поощрять нужно не столько за 
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конечный результат, к которому стремится обучающийся на тренировочных 
занятиях или соревнованиях, сколько за усилия и трудолюбие, которые были 
проявлены на пути к достижению этого результата. 

Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера- 
преподавателя. Тренер-преподаватель должен предусмотреть возможную 
реакцию коллектива спортивной группы, степень и формы применения 
коррекции поведения. Реакция, поддерживающая или отвергающая, либо 
усилит педагогическое воздействие метода, либо сведет его на «нет». 
Единство авторитета тренера-преподавателя и авторитета коллектива - важное 
условие эффективности применения методов педагогической коррекции 
поведения. Только при этом условии они будут побуждать к нравственным 
поступкам, способствовать развитию коллективного мнения и авторитета 
спортивного коллектива. 

Как известно, любое воспитание неэффективно без самовоспитания - 
сознательной деятельности человека, направленной на устранение своих 
недостатков. Тренер-преподаватель должен помочь обучающемуся 
разобраться в себе, тактично указать на те особенности его личности, которые 
могут воспрепятствовать достижению успехов в спорте и жизни, и побудить 
его к самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на самостоятельную 
работу над собой. 

В условиях спортивной школы воспитательное воздействие тренера- 
преподавателя координируется с самовоспитанием спортсменов, которое 
стимулируется и поощряется. Причем воспитательное воздействие семьи, 
школы и спортивного коллектива должны быть оптимально скоординированы 
по инициативе и под руководством тренера-преподавателя. Здесь важна 
особая согласованность тренеров и спортсменов в определении задач, 
содержания, средств и методов спортивной деятельности в сбалансированном 
выборе места спорта в жизни спортсменов и отношения к нему. 

Существенное значение в воспитательной работе имеет длительная 
оторванность юного спортсмена от родителей и привычной домашней 
обстановки. Поэтому важнейшим условием эффективной воспитательной 
работы является наличие доверительного контакта спортсмена со своим 
тренером. В процессе спортивной подготовки, длительного пребывания в 
спортивном лагере или на учебно - тренировочных сборах необходимо 
создавать оптимальные условия для расширения кругозора, повышения общей 
культуры и воспитанности, самообразования и самовоспитания. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер - 
преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции 
только руководством поведения спортсменов во время тренировочных 
занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во 
многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи 
спортивной подготовки и общего воспитания. 

Одна из главных особенностей спортивной деятельности - большое 
влияние на спортсмена личности тренера. Для подростка, увлеченного 
спортом, тренер становится тем эталоном, по которому он учится жить, 
мерками которого измеряются все достоинства и недостатки. Стоит тренеру-
преподавателю лишь раз нарушить привычные нормы, установленные 
правила - и многое может быть потеряно. Эффективная воспитательная работа 
предполагает постоянное изучение тренером внутреннего мира ученика, 
наиболее типичных свойств его личности, особенностей мышления, 
обстоятельств жизни в семье, учебы в школе, взаимоотношений с товарищами. 
Только знание ученика может позволить правильно оценить его поведение, 
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увидеть за внешней стороной поступков их побудительные причины. Следует 
учитывать, что в спортивную школу зачастую приходят юноши и девушки со 
сложившимися в основном нравственными убеждениями, определенным 
характером. Формирование личности юного спортсмена определяется 
многочисленными социальными факторами. Поэтому воспитательные 
воздействия должны подбираться с учетом особенностей личности 
спортсмена, мотивов его поведения. 

Необходимо учитывать влияние, которое оказывают родители на 
формирование отношения детей к занятиям спортом. Наилучшие условия для 
занятий спортом создаются, как правило, в тех семьях, где родители имеют 
собственный спортивный опыт или просто хорошо понимают, что спорт 
положительно влияет на формирование их ребенка как личности. Это 
возможно, если родители полностью доверяют тренеру- преподавателю, 
поддерживают его авторитет и обеспечивают выполнение требований тренера 
к условиям жизни юного спортсмена в семье. 

Очень сложно работать с теми спортсменами, чьи родители безразличны 
к спорту и не придают значения увлечению их детей. Нелегко работать с 
детьми излишне честолюбивых родителей, которые постоянной жаждой 
успеха угнетают психику юного спортсмена, нередко вмешиваются в решения 
тренера- преподавателя, предлагают свои варианты тренировки. С какими бы 
родителями ни пришлось иметь дело, всегда нужно исходить из интересов 
детей, учитывать, что родители, особенно на первых порах, в решающей мере 
влияют на мотивацию детей к занятиям спортом. 

Поэтому тренер-преподаватель должен пытаться найти 
взаимопонимание с родителями. Ведущее значение в воспитательной работе с 
юными спортсменами должно уделяться формированию таких значимых для 
спортивной деятельности нравственных черт личности, как воля, трудолюбие, 
дисциплинированность. 

Особое внимание воспитанию дисциплинированности следует уделять 
уже с первых занятий спортом. Строгое соблюдение организации 
тренировочного занятия и участия в соревнованиях, четкое исполнение 
указаний тренера-преподавателя, дисциплинированное поведение, в школе и 
дома - на все это должен постоянно обращать внимание педагог. 

В целях повышения эффективности воспитания тренер-преподаватель 
организовывает тренировочный процесс, чтобы перед обучающимися 
постоянно ставились реальные задачи физического и интеллектуального 
совершенствования. Характер задач, средства и методы подготовки должны 
строго соответствовать возрасту юных спортсменов и году обучения. 
Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы 
недостаточная вариативность средств и методов педагогического воздействия. 

Важными методами нравственного воспитания являются поощрение и 
наказание. Поощрение спортсмена выражается в положительной оценке его 
действий и поступков. Оно может быть в виде одобрения, похвалы, 
благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с 
учетом необходимых педагогических требований и соответствовать 
действительным заслугам спортсмена. Наказание может выражаться в форме 
осуждения, отрицательной оценке поступков и действий спортсмена. Виды 
наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, 
разбор поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий, 
соревнований. Поощрение и наказание обучающихся должны основываться не 
на случайных фактах, а с учетом всего комплекса поступков. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 
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формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен 
развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физическом 
отношении. Там возникают и проявляются разнообразные отношения: 
спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, команды, между 
спортивными соперниками. 

Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность 
взаимоотношений в коллективе открывают перед тренером-преподавателем 
большие возможности для формирования необходимых качеств личности 
спортсмена. Такие ситуации содержатся, например, в условиях соперничества, 
требующего соблюдения правил, норм спортивной этики, уважения к 
сопернику, или в условиях тренировочных занятий, требующих от 
спортсменов совместных усилий для эффективного решения поставленных 
тренером-преподавателем задач. 

Важный фактор формирования спортивного коллектива - поддержание 
традиций коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют 
коллективные мероприятия: посвящение в члены спортивной школы, 
торжественное начало и окончание спортивного сезона, празднование дней 
рождения, чествование победителей соревнований и др. Если новичок пришел 
в коллектив с устоявшимися традициями, правилами поведения, нормами 
этики, он должен принять эти нормы, чтобы стать членом коллектива. 
Для оценки состояния воспитательной работы используются общепринятые 
методы: наблюдение, беседы, опрос тренеров-преподавателей, 
врачей, спортсменов, родителей спортсменов, анализ практических дел и 
поступков спортсменов, их педагогов, всего коллектива, оценка состояния 
дисциплины и др. 
Основываясь на всех выше перечисленных принципах воспитательной работы 
в ДЮСШ каждый тренер-преподаватель составляет свой план воспитательной 
работы на учебный год для каждой группы индивидуально учитывая при этом: 

• возраст обучающихся; 

• этап подготовки; 

• вид спорта; 

• половую принадлежность; 

• внутренний мир ребенка; 

• наиболее типичные свойства его личности; 

• особенностей мышления; 

• воспитание в семье; 

• обстоятельства жизни в семье; 

• социальное благополучие семьи; 

• поведение в семье, школе и за ее пределами; 

• успеваемость в школе; 

• кругозор спортсмена; 

• дисциплинированность; 

• наличие волевых качеств; 

• взаимоотношений с товарищами. 
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План воспитательной работы на учебный год 

 

№ 
п/
п 

Мероприятия Сроки 
проведения 

1 Разработка и утверждение плана 
воспитательной работы с каждой группой 

ежегодно до 
01.09 

2 Работа с родителями (проведение 

родительских собраний, индивидуальные 

беседы) 

В течение учебного 
года, перед 
соревнованиями 

(выездными и 
городскими) 3 Просмотр международных и всероссийских 

соревнований по телевидению 
(запись информации на электронные 
носители) 

Согласно проведению 
соревнований 

4 Просмотр тренировок лучших спортсменов 
России 

на 
тренировочных 
мероприятиях и 
соревнованиях 
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5 Проведение совместных тренировок с сильнейшими 

спортсменами 
на тренировочных мероприятиях и 

соревнованиях 

6 Встречи с известными спортсменами По возможности на тренировочных 

мероприятиях и соревнованиях 

7 Участие в подготовке и проведении спортивно- массовых 

мероприятий, посвященных памятным 

датам и праздничным датам России. 
По приглашению проводящих сторон, 

в 

соответствии с календарным планом 

спортивно-массовых мероприятий 

МАУДО «Киришская ДЮСШ» 

8 
Беседы и лекции о культурной жизни города и России. 

2-3 раза в квартал 

9 
«Активный отдых - каким он должен быть»:  

• Посещение местных достопримечательностей 

 • Прогулки в парках и т.д. 

В течение учебного года, при 

командировании на учебно-

тренировочные сборы и 

соревнования в 

другие города и страны. 

10 

Беседы на тему: 

«Условий для поддержания стабильного здоровья учащихся» 

«Режим, гигиена, спорт» 
«Питание спортсмена» 

В течение учебного года 

11 Беседы о сохранении и укреплении здоровья; формирование 
культуры здорового образа 
жизни. 

В течение учебного года 

12 
Беседы с обучающимися о вреде влияния курения и алкоголя на 

здоровье человека» 

В течение учебного года 

13 Беседа на тему: 

«Воспитание патриотических качеств» «Долг, честь и 

достоинство» 

«Г осударственная символика РФ» «Гимн Российской 

федерации» 

В течение учебного года 

14 
Беседы на тему: 

«Правила поведения в общественных местах» 

В течение учебного года, перед 

каждыми каникулами 
15 

Беседы на тему: 

«Права и обязанности воспитанников ДЮСШ», «Соблюдение 

техники безопасности во время тренировочных занятий» 

В течение учебного года 

16 Основные спортивные понятия: 

«основные термины в избранном виде спорта» 

В течение учебного года 
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Профориентеционная работа ведется посредством формирования 
интереса к профессии. Задача - заложить у обучающихся механизмы 
самореализации, саморазвития, самовоспитания, необходимые для 
осуществления деятельности в сфере физической культуры и спорта. 

Систематическая работа по формированию интереса к профессии 
тренера- преподавателя через учебно-тренировочное занятие будет 
способствовать формированию внимания и заинтересованности этой 
профессией, интереса и уважения к педагогическому труду, повышению 
уровня знаний, приобретению профессионально-педагогических навыков, 
воспитанию чувства ответственности, гражданственности, оптимизма, 
уверенности в завтрашнем дне. 

Этапы ориентации на профессии в сфере физической культуры и спорта 
Ориентация обучающихся на выбор профессии должна проходить 

на протяжении всего периода обучения в ДЮСШ, начиная с первого 
года базового уровня освоения программного материала. В этот период 
необходимо прививать любовь к труду с развитием и 
закреплением_познавательных интересов обучающихся. 

Организацию профессиональной ориентации в ДЮСШ делится на 
три этапа, каждый из которых имеет свои задачи, средства и методы. 

Первый этап профессиональной ориентации включает работу с 
обучающимися 1-4 года обучения базового уровня. Задачи этого этапа 
заключаются в следующем: формирование положительного отношения к 
физической культуре и спорту, труду тренера, преподавателя; выявление 
первоначальных профессиональных намерений, склонностей и интересов 
у юных спортсменов; воспитание основ нравственного, идейного и 
трудового характера при выборе школьниками-спортсменами 
профессионального жизненного пути. 

Для решения этих задач необходимо проведение учебно-
тренировочных занятий на высоком методическом уровне; экскурсии в 
институт физической культуры; встречи с ветеранами спорта, 
заслуженными тренерами, учителями физической культуры, лучшими 
спортсменами школы, города, страны; обсуждение прочитанных книг, 
просмотренных кинофильмов, телепередач о спорте; беседы о значении 

17 

Новые правила соревнований, семинар по правилам судейства 
По мере необходимости 

19 

Дни рождения обучающихся: • День именинника 
В течение учебного года 

18 
Постановка и проведение «Новогодних 

спортивных праздников» и показательных выступлений для 

родителей, посвященных Новогодним праздникам. 

декабрь, январь 

19 Постановка и проведение показательных 

выступлений для родителей, посвященных Дню защиты детей 

июнь 

20 Осуществление контроля за успеваемостью обучающихся в 

общеобразовательных школах. 

В течение учебного года. 

 

http://zodorov.ru/urok-54-biologii-uchitele-volkova-t-v-tema-uroka-fenotipichesk.html
http://zodorov.ru/urok-54-biologii-uchitele-volkova-t-v-tema-uroka-fenotipichesk.html
http://zodorov.ru/uchenik-nauchitsya-izmeryate-silu-toka-s-pomosheyu-ampermetra.html
http://zodorov.ru/uchenik-nauchitsya-izmeryate-silu-toka-s-pomosheyu-ampermetra.html
http://zodorov.ru/metodika-provedeniya-urokov-fizicheskoj-kuleturi.html
http://zodorov.ru/metodika-provedeniya-urokov-fizicheskoj-kuleturi.html
http://zodorov.ru/metodika-provedeniya-urokov-fizicheskoj-kuleturi.html
http://zodorov.ru/referat-po-discipline-fiziologiya-fizicheskogo-vospitaniya-i-s.html
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физической культуры и др. 
Примерный план работы по профессиональной ориентации с 

обучающимися 1-4 года обучения базового уровня включает: 
- изучение личности учащегося / определение у него 
педагогических способностей, интереса к педагогической 
деятельности, сдача норм ГТО, общефизической подготовки и др.; 
-  проведение бесед на спортивную тематику: история 

развития физической культуры и спорта, выдающиеся спортсмены, 
педагоги и тренеры, труд учителя физкультуры; 

-  проведение экскурсий в средние и высшие учебные 
заведения спортивно- педагогического профиля, ДЮСШ, спортивные 
общества; 

- приобретение практических навыков судейства на 
внутришкольных соревнованиях. 

Второй этап профессиональной ориентации с обучающимися 5 -6 
года обучения на базовом уровне решает следующие задачи: 

- оказание помощи спортсменам в поиске своего призвания; 

- содействие обучающимся в углубленном знакомстве с будущей 

профессией; формирование профессионального идеала, 

правильной самооценки. 
Для решения этих задач необходимо проведение индивидуальных 

бесед, диспутов, встреч со студентами и преподавателями института 
физической культуры, выпускниками ДЮСШ, шефской помощью в работе 
с обучающимися, изучение специальной литературы по избранной 
профессии и др. 

Примерный план работы по профессиональной ориентации с 
обучающимися базового уровня включает: изучение личности учащегося, 
его интересов и способностей, а также склонности к педагогической 
деятельности. Проведение бесед на различные темы спортивного 
характера: институт физической культуры и подготовка кадров в нем, роль 
и значение физической культуры в народном хозяйстве, правильная 
самооценка и ее роль в профессиональном самоопределении, чемпионаты 
Мира и Олимпийские игры, физическая культура в жизни замечательных 
людей, гигиена и самоконтроль при занятиях физической культурой и 
спортом и др.. Организация встреч с ветеранами спорта, проведение 
регулярных сообщений о новостях спортивной жизни, пресс-конференций 
с ведущими тренерами и их спортсменами, оформление и обновление 
стендов о спортсменах-выпускниках школы, написание реферата 
"Спортивная жизнь моих родителей", проведение экскурсий в 
спортобщества, проведение трудовых десантов по ремонту спортивного 
инвентаря и оборудования школы, оказание помощи тренеру- 
преподавателю в проведении тренировочных занятий, физкультурно - 
массовой и спортивной работе - проведение разминки, осуществление роли 
«старшего» в группе, организация и проведение соревнований с 
приобретением определенных знаний, умений и навыков этой работы. 

Третий этап профессиональной ориентации с обучающимися на 
углубленном уровне программы 1-2 года обучения - это этап 
профессионального самоопределения обучающихся. На данном этапе 
решаются следующие задачи: организация практической деятельности в 
избранной профессии, проверка склонностей и способностей и дальнейшее 
их развитие, формирование устойчивого профессионального интереса, 

http://zodorov.ru/ispolezovanie-sovremennih-pedagogicheskih-i-korrekcionnih-tehn.html
http://zodorov.ru/ispolezovanie-sovremennih-pedagogicheskih-i-korrekcionnih-tehn.html
http://zodorov.ru/ispolezovanie-sovremennih-pedagogicheskih-i-korrekcionnih-tehn.html
http://zodorov.ru/reshenie-o-materialenom-stimulirovanii-prinimaetsya-rukovodite.html
http://zodorov.ru/programma-na-uglublennom-urovne-v-oblasti-muzikalenogo-iskusst.html
http://zodorov.ru/programma-na-uglublennom-urovne-v-oblasti-muzikalenogo-iskusst.html
http://zodorov.ru/samostoyatelenaya-vneauditornaya-rabota-studentov-pm-02-sestri.html
http://zodorov.ru/samostoyatelenaya-vneauditornaya-rabota-studentov-pm-02-sestri.html
http://zodorov.ru/iv-mejdunarodnij-kongress-chelovek-sport-zdorovee.html
http://zodorov.ru/iv-mejdunarodnij-kongress-chelovek-sport-zdorovee.html
http://zodorov.ru/vliyanie-na-fizicheskoe-i-psihicheskoe-zdorovee-cheloveka-regu.html
http://zodorov.ru/vliyanie-na-fizicheskoe-i-psihicheskoe-zdorovee-cheloveka-regu.html
http://zodorov.ru/po-patrioticheskomu-vospitaniyu-uchashihsya-na-2015-2016-ucheb.html
http://zodorov.ru/organizaciya-i-provedenie-nauchno-prakticheskih-konferencij-v2.html
http://zodorov.ru/organizaciya-i-provedenie-nauchno-prakticheskih-konferencij-v2.html
http://zodorov.ru/basketbol-stojki-i-peredvijeniya-igroka-povoroti-i-ostanovki-r.html
http://zodorov.ru/basketbol-stojki-i-peredvijeniya-igroka-povoroti-i-ostanovki-r.html
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стимулирование учащихся к самостоятельной работе над собой по 
формированию необходимых профессиональных навыков и умений, 
формирование личностных профессиональных ценностей. 

Для решения поставленных задач рекомендуются следующие формы 
и методы: индивидуальные беседы, консультации с акцентированием 
внимания не только на положительных сторонах профессии, но и на ее 
трудностях. Конкурсы по "защите" будущей профессии, написание 
рефератов, сочинений по избранной специальности. 

Профессиональная направленность (устойчивое стремление 
человека заниматься педагогической деятельностью) в сфере физической 
культуры и спорта 
формируется на базе двух мотивационных образований - так называемой 
"любви к детям" и интереса к физической культуре и спорту. 

Интерес к физической культуре является вторым основным мотивом, 
формирующим педагогическую направленность учителя физической 
культуры. У юношей и девушек, занимающихся спортом, должен 
пробудиться интерес к физкультурно-педагогической деятельности, 
желание сделать сильными, бодрыми, здоровыми других людей, в 
частности детей. 

Направленность тренера - преподавателя на свою работу выражается 
в увлеченности ею. 

Она становится смыслом его жизни. Это приводит к двум 
следствиям. С одной стороны, любовь к своему делу заставляет тренера 
постоянно совершенствовать свое мастерство, интересоваться работой 
своих коллег, оказывать им помощь, самому выбирать полезное для своей 
работы, то есть быть активным творческим работником. С другой стороны, 
обучающиеся, если чувствуют, что занятия с ними являются для тренера - 
преподавателя не тяжелой обязанностью, а удовольствием, отвечают ему 
взаимностью. 

 
5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ  И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

образовательной программы 

Успешное освоение обучающимися содержания данной Программы во многом 

зависит от правильного контроля за их подготовленностью. Основным методом 

являются контрольные испытания и тесты (пробы), с помощью которых определяется 

состояние тренированности, уровень развития физических качеств и другие показатели. 

Прием в Учреждение на обучение по дополнительным предпрофессиональным 

программам осуществляется на основании результатов индивидуального отбора лиц, 

имеющих необходимые для освоения соответствующей образовательной программы 

способности в области физической культуры и спорта. 

Индивидуальный отбор 

Индивидуальный отбор проводится в целях выявления у поступающих 

физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, 

необходимых для освоения соответствующей образовательной программы. 

http://zodorov.ru/issledovanie-obshih-zakonov-i-form-chelovecheskogo-mishleniya.html
http://zodorov.ru/issledovanie-obshih-zakonov-i-form-chelovecheskogo-mishleniya.html
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Для проведения индивидуального отбора поступающих Учреждение проводит 

тестирование, а также вправе проводить предварительные просмотры, анкетирование, 

консультации в порядке, установленном Учреждением 

Индивидуальный отбор поступающих проводится в формах, предусмотренных 

Учреждением, с целью зачисления лиц, обладающих способностями в области 

физической культуры и спорта, необходимыми для освоения соответствующей 

образовательной программы. 

Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

 для зачисления в группы 1 года обучения 
 

 

Контрольные упражнения 

 

мальчики девочки 

 Баллы 5 4 3 5 4 3 

1  Бег 30м (сек) 6,2 6,4 6,6 6,4 6,6 6,8 

2 Челночный бег 3х10 

(сек) 

9,0 9,3 9,5 10,5 10,7 11,0 

3 Прыжок в длину (см) 130 125 120 120 115 110 

4 Подъем туловища из 

положения сидя (в 

течении 20 сек) 

12 10 8 10 8 6 

 

 

Контрольно-переводные нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовки   

Мальчики, юноши 

Наименование упражнений 

 

Возраст, лет 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

Бег 30 м, с 6,2 6,0 5,9 5,8 5,6 5,4 5,2 5,0 4,9 4,8 

Челночный бег (3х10м), с  9,6 9,4 9,2 9,0 8,8 8,6 8,4 8,3 8,2 8,1 

Прыжок в длину с места, см 140 150 160 165 170 175 180 200 210 220 

Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа от скамейки 

10 12 15 17 - - - - - - 

Подтягивание на 

перекладине из виса 

- - - - 5 6 7 8 9 10 
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Девочки, девушки 

Наименование  

 упражнений  

 

Возраст, лет 

9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 и ст 

Бег 30 м, с 6,5 6,3 6,2 6,1 5,9 5,7 5,5 5,3 5,2 5,1 

Челночный бег 30 м (3х10м), 

с  

10,0 9,8 9,6 9,4 9,2 9,0 8,8 8,7 8,6 8,5 

Прыжок в длину с места, см 135 140 150 155 160 165 170 175 180 185 

Сгибание рук в упоре лежа от 

скамейки, кол-во раз  

6 

 

7 8 9 10 12 14 16 18 20 

 

Нормативы по общей физической и специальной физической подготовке  

10-11 лет 
 

 

12-13 лет 
 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) Норматив 

юноши девушки 

Быстрота Бег 30 м 5.0 с 5.4 с 

Выносливость Бег 800 м не более 4 мин не более 4 мин 

Сила Подтягивание на перекладине 6  

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа  15 

Скоростно- Прыжок в длину с места 150 см 140см 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) орматив 

юноши девушки 

Быстрота Челночный бег на 3 Х 10 м 9,8 с 10,2 с 

Выносливость Бег 800 м Без времени Без времени 

Сила Подтягивание на перекладине 3  

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 20 15 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 130 см 120см 

Подъем туловища, лежа на спине за 20 

сек 

Не менее 8 раз Не менее 8 раз 

Технико- 

тактическая 

подготовка 

Начальная подготовка - 1 год обучения Белый пояс (6 кю) 

Начальная подготовка - свыше 1 года 

обучения 

Желтый пояс (5 кю) 
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силовые 

качества 

Подъем туловища, лежа на спине за 20 

сек 

Не менее 10 раз Не менее 10 раз 

Технико- 

тактическая 

подготовка 

тренировочный этап - 1 год обучения Оранжевый пояс пояс (4 кю) 

тренировочный этап - 2 год обучения Зеленый  пояс (3 кю) 

 

14-16 лет 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) Норматив 

юноши девушки 

Быстрота Бег 60 м 9,0 с 9,6 с 

Выносливость Бег 1500 м Не более 7 мин  

Сила Подтягивание на перекладине 15 раз 7 раз 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа 

 30 раз 

Из виса на перекладине поднимание ног 

до касания 

6 4 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 170 160 

Подъем туловища, лежа на спине за 20 

сек 

Не менее 11 раз Не менее 11 раз 

Технико- 

тактическая 

подготовка 

Тренировочный этап - 3 год 

обучения 

Синий пояс (2 кю) 

Тренировочный этап - 4 год обучения Коричневый пояс (1 кю) 

Специальная 

физическая 

подготовка 

Забегание на борцовском мосту 14 баллов 

Подъем разгибом из исходного 
положения «борцовский мост». 

Вставание из положения стойки в 

положение «борцовский мост». 

 

17-18 лет 

 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) Норматив 

юноши девушки 

Быстрота Бег 60 м 8,5 с 9,0 с 

Бег 100 м 14 с 14,5 с 

Выносливость Бег 1500 м Не более 5 мин 

Сила Подтягивание на перекладине 15 раз 8 раз 

Из виса на перекладине поднимание ног 

до касания 

8 6 

Скоростно- 

силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 180 170 

Подъем туловища, лежа на спине за 20 

сек 

Не менее 12 раз Не менее 12 раз 
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Технико- 

тактическая 

подготовка 

Выполнение или подтверждение норматива «Кандидат в мастера спорта» 

 

Специальная 

физическая 

подготовка 

Забегание на борцовском мосту педагогическая оценка 

Подъем разгибом из исходного 
положения «борцовский мост». 

Вставание из положения стойки в 

положение «борцовский мост». 

 

1. Забегания на борцовском мосту - выполняются на татами босиком, оценивается 

качество выполнения забеганий в обе стороны по 5-балльной системе. 

2. Подъем разгибом из исходного положения «борцовский мост» - выполняется на 

татами в дзюдоге, босиком, оценивается качество выполнения 3-х подъемов по 5-

балльной системе. 

3. Вставание из положения стойки в положение «борцовский мост» -выполняется 

на татами, в дзюдоге, босиком, оценивается качество выполнения 3-х вставаний по 5-

балльной системе. 
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