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Сначала я занимался самбо, а в соревнованиях по 
дзюдо начал выступать с 17 лет в 1967 г. Окончательно 
занялся дзюдо пять лет спустя. Это был 1972 г. – со-
ветские спортсмены готовились к Олимпийским играм 
в Мюнхене. А уже на Играх XXI Олимпиады 1976 г. 
в Монреале я стал чемпионом в тяжелой категории.

Наблюдаю, как изменяется современное дзюдо. При 
этом требования к сильнейшим дзюдоистам остаются 
неизменными. На мой взгляд, основными являются – 
умение работать в экстремальных ситуациях, под вы-
сокими нагрузками и при этом сохранять бодрость духа 
и оптимизм. У большинства современных российских 
дзюдоистов все необходимые качества для достижения серьезных успехов разви-
ты на среднем уровне и поэтому у нас так мало чемпионов.

Считаю, что наиболее рациональная система подготовки дзюдоистов исто-
рически сложилась в Японии, где техника с детства ставится на хорошем уровне 
и грамотно закладывается общая физическая подготовка.

Игры XXIX Олимпиады в Пекине показали, что в руководстве национальной 
сборной, ее тренерском составе существуют проблемы. Современный тренер ведь 
не только обучает и развивает воспитанников. Рост подготовленности спортсме-
нов требует от него проявления умений и навыков психолога, менеджера. Многие 
специалисты, осуществляющие подготовку дзюдоистов, ко всему этому не готовы. 
Уверен, что в основе тренерских достижений лежит богатый спортивный опыт. 
Если его нет – необходимо учиться и развиваться. Очень плохо, когда специа-
листы не стремятся к знаниям. Подготовку высококвалифицированных специа-
листов совместно с тренерским корпусом должны обеспечивать КНГ (комплекс-
ные научные группы) на основе педагогических, психологических, медицинских 
знаний.

Современный тренер по дзюдо не должен подражать японской технике, так мы 
никогда не победим родоначальников этого вида боевого искусства. Необходимо 
«чувствовать» и понимать технику, а для этого важно обладать глубокими систем-
ными знаниями.

Учебник «Теория и практика дзюдо» в доступной форме охватывает различ-
ные разделы: философские основы дзюдо; ключевые направления подготовки 
дзюдоистов; оздоровительные технологии в дзюдо, подготовку специалистов со-
временного уровня для сферы дзюдо. Особенно важно для студентов изучить ма-
териал учебника, анализирующий практику дзюдо, характеризующий подготовку 
различных контингентов дзюдоистов (детей, подростков, молодежи, взрослых 
спортсменов, ветеранов и инвалидов).

Авторы Василий Шестаков и Светлана Ерегина провели большую работу по 
подготовке современного учебника по дзюдо. Желаю им дальнейших творческих 
успехов.

Сергей Новиков,
олимпийский чемпион по дзюдо

ПРЕДИСЛОВИЕ
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В современном мире изучение дзюдо приобретает все большую популярность. 
Занятия дзюдо воспитывают культуру движений и одновременно помогают изу-
чению боевого искусства, увлечение дзюдо становится полноценным компонен-
том жизни общества. Занимаясь дзюдо, дети, подростки, юноши, девушки, взрос-
лые люди, ветераны и инвалиды укрепляют свое здоровье, совершенствуются 
в избранном виде упражнений, общаются в коллективе. Изучение дзюдо обога-
щает новыми знаниями, формирует необходимые умения и навыки. Для развития 
дзюдо в стране актуально совершенствование его теории и практики, подготовка 
высококвалифицированных специалистов, а также развитие спортивной науки 
в целом.

Теория и практика дзюдо является предметом профессионального образова-
ния специалистов по физической культуре и спорту. В современном обществе 
изучение философии и технических аспектов дзюдо воспринимается как часть 
культуры, содействующая формированию спортивных и прикладных навыков, 
максимальному развитию и проявлению физических и духовных качеств чело-
века.

Содержание теории дзюдо сформировалось под воздействием практики этого 
вида спорта и целого комплекса научных дисциплин: теории и методики физи-
ческой культуры и спорта, педагогики, психологии, физиологии, биомеханики, 
гигиены и др. В связи с этим материал учебника представлен в двух частях – 
теория и практика. Его содержание основано на стандартизированных знаниях, 
формирующих систему понятий. Для развития творческого подхода к решению 
практических задач предложен материал, отражающий потребность накопления 
новых знаний и направленный на разработку подходов для решения современных 
задач подготовки в дзюдо.

В основу учебника положены достижения отечественных специалистов, 
содержащиеся в трудах известных ученых – Л.П. Матвеева, В.Н. Платонова, 
Ф.П. Суслова, Ю.Ф. Курамшина и др.

Книга содержит четырнадцать разделов: общая характеристика дзюдо как 
учебной и научной дисциплины; подготовка в дзюдо; средства, методы, основные 
стороны и принципы занятий; основы обучения упражнениям дзюдо; воспитание 
в дзюдо; современные оздоровительные технологии в дзюдо; подготовка кадров 
для сферы дзюдо; методические основы занятий дзюдо для различных контин-
гентов; организация соревнований и соревновательная деятельность; факторы, 
влияющие на эффективность занятий дзюдо; планирование педагогического про-
цесса, контроль и учет в дзюдо.

Авторы выражают глубокую благодарность Кодокан дзюдо центру и благода-
рят за помощь в подготовке учебника Ясухиро Ямасита, Сергея Петровича Нови-
кова, Тоехиса Кодзуки, Любовь Александровну Брулетову, Викторию Викторов-
ну Потапову, Анатолия Владимировича Ларюкова, Игоря Николаевича Жучкова, 
Ивана Дмитриевича Свищёва, Владимира Николаевича Гладченко, Константина 
Николаевича Тарасенко.

ВВЕДЕНИЕ
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Несомненно, что интегративные процессы в образовании при-
водят к получению дополнительных знаний на стыке разных об-
ластей науки, без которых в дзюдо немыслимы новые технологии.

Интегративный подход к содержанию образования студентов 
и специалистов формирует у них целостное знание, которое боль-
ше и полнее, чем каждая теория в отдельности. При этом у обу-
чаемых происходит процесс становления системного мышления 
на основе осознанного усвоения, осмысления системных связей 
и блочно го хранения знаний в памяти.

Сегодня в высшей школе, ориентированной на предметное 
изучение и блочное построение дисциплин, трудно создать у сту-
дентов современное целостное представление о науке. Стано вится 
все труднее и труднее следить за непрестанно увеличивающимся 

потоком научной информации даже в какой-то одной узкой отрасли знания. Наме тившиеся 
тенденции развития высшего образования, в котором просматриваются интегративные про-
цессы, на чинают реализовываться в передовых вузах России универси тетского типа, где суще-
ствуют мощные научные школы.

Как можно сформировать у студентов целостное представление о науке, ка кие дисциплины 
и формы организации учебного процесса помо гут им выработать интегральный тип познания? 

Интегративный тип познания формируется в учебном про цессе высшей школы, сочетая 
в себе непосредственный опыт, системное мышление, нетривиальный подход к проблеме, ин-
туицию.

Формы соединения спортивной науки с практикой, обогащают науку новым качеством, 
связанным с превращением ее в действенный и самый сильный фактор прогресса. Процес-
сы интеграции в зависимости от типов междисцип линарных связей и объема интегрируемого 
содержания могут реализовываться в разных по протяженности вариантах: интег рированная 
лекция, спецкурс, итоговый интегративный курс, за вершающий определенный блок дисциплин.

Взаимопроникновение, взаимодополнение и соединение естественно-научных, гумани-
тарных и медико-биологических дис циплин при подготовке специалиста для сферы дзюдо 
должны основываться на взаимодействии основ природы, психологии че ловека, особенностей 
спортивного сообщества и многообразия форм и методов познания закономерностей развития 
и совершенствования систем человеческого организма при достижении высоких спортивных 
результатов.

«Дзюдо – это рациональное использование силы. 
Здесь нет соперников, а есть партнеры 

для самосовершенствования и саморазвития».

Сато Тадаши, 8 дан, заместитель директора 
департамента образования Кодокана

Дзюдо является дисциплиной педа-
гогической, имеет свое содержание, тео-
рию, историю, методы преподавания, 
область научных исследований. Для 
успешного освоения теории и прак-
тики дзюдо важен интегративный тип 

Дзюдо как учебная и научная дисциплина

Свищёв 
Иван Дмитриевич

познания. Вот что об этом говорил 
И.Д. Свищёв – доктор педагогических 
наук, профессор, академик Междуна-
родной Российской академии туризма, 
заслуженный работник высшей школы, 
мастер спорта, 6 дан дзюдо.
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1.1. Исторический обзор развития 

дзюдо

Истории дзюдо – свыше ста лет. 
Считается, что развитие этого вида 
спорта началось в 1882 г. – с открытия 
в Токио института Кодокан. За этот 
период изменилось само содержание 
дзюдо. Под влиянием науки, практики, 
идеологии развивались его виды и дис-
циплины, совершенствовались формы 
занятий и соревнований.

С ростом популярности дзюдо 
в мире спортивные достижения полу-
чили широкое общественное призна-
ние. Роль спортивных достижений дзю-
доистов повышается в связи с тем, что 
этот вид спорта стал показателем мощ-
ности государств, развитости их соци-
альных систем, культуры общества.

На современном этапе развития 
дзюдо, несмотря на японские корни, 
является самостоятельной культурной 
ценностью и принадлежит всему миру. 
В настоящее время культурные тради-
ции сохраняет «классическое» дзюдо, 
пропагандируемое родоначальниками 
японцами на основе классической тех-
ники. В Европе, наоборот, развивается 
более силовое дзюдо. Одной из причин 
является то, что спортсмены начиная 
с детского возраста для отработки тех-
ники и противоборства используют 
кимоно с широкими и жесткими от-
воротами, что снижает «техничность» 
движений. Во многих странах ученые 
разрабатывают и внедряют националь-
ные программы подготовки дзюдои-
стов на основе накопленного опыта.

Изначально дзюдо создавалось как 
наиболее эффективный способ ис-
пользования духа и тела. Основатель 
дзюдо Дзигоро Кано получил педа-
гогическое образование, длительное 
время занимался преподавательской 
деятельностью. В дальнейшем был на-
значен советником Министерства об-
разования Японии, затем возглавил 
отдел по делам школ при этом же мини-

стерстве. Дзигоро Кано большую часть 
профессиональной деятельности по-
святил подготовке преподавателей фи-
зической культуры в Японии. Он также 
внес огромный вклад в развитие дзюдо 
во всем мире и создал предпосылки для 
включения этого вида спорта в про-
грамму Олимпийских игр (рис. 1.1). 

Д. Кано считал, что большинство 
видов спорта избирательно воздейству-
ет на мышцы. Для дзюдо он разработал 
систему специфических упражнений, 
гармонично развивающих все группы 
мышц тела. Причем обращал внимание 
молодых людей, занимающихся дзюдо, 
на необходимость выполнения дей-
ствий как в правую, так и в левую сто-
рону. Особое внимание Д. Кано уделял 
прикладному значению занятий дзюдо 
в повседневной жизни.

1.1.1. Зарождение и развитие дзюдо 

в Японии

Дзюдо – это путь к наиболее 
эффективному способу использования духа 

и тела. Сущность дзюдо заключается 
в постижении искусства нападать 

и обороняться через упорные тренировки, 
закаляя тело и воспитывая волю.

Дзигоро Кано, основатель дзюдо

Известно, что дзюдо сформирова-
но на основе нескольких систем япон-
ских боевых искусств. Современные 
специалисты рассматривают дзюдо, по-

Рис. 1.1. Дзигоро Кано
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строенное на действиях дзюдзюцу 
(предшественник современного джиу-
джитсу).

Несмотря на огромное количество 
восточных единоборств, культивируе-
мых в мире, дзюдо по праву занимает 
особое место. Этот вид спорта интере-
сен тем, что позволяет занимающимся 
наиболее эффективно использовать 
умственную и физическую энергию. 
Задача дзюдо – физическое и духовное 
совершенствование личности на осно-
ве изучения техники, тактики и фило-
софии этого вида спорта. Абсолютная 
цель дзюдоистов – улучшить себя, что-
бы принести больше пользы окружаю-
щему миру.

Предпосылки развития дзюдо

Существуют документальные сви-
детельства о том, что прообразами 
дзюдзюцу в древней Японии были 
Тикара-Курабэ и созданный на его 
основе Сумаи. Эти боевые искусства 
не отличались сложностью техники 
и в дальнейшем стали основой для раз-
вития Сумо (V–VI вв.). В то время 
основой подготовки воинов была сила, 
и хорошими воинами считались круп-
ные и массивные мужчины. Борцы 
путем специальной диеты увеличива-
ли вес. В состязаниях противоборство 
в партере не велось, удары были запре-
щены. В военном деле широко исполь-
зовалось владение мечом и копьем, 
техника противоборства без оружия ис-
пользовалось мало.

В VIII–IX вв. усилились контак-
ты Японии с материком, вместе с по-
током переселенцев из Китая и Кореи 
в страну были перенесены и культур-
ные традиции боевых искусств, допол-
нившие поединок ударами руками и но-
гами, а также использованием болевых 
приемов на суставы.

Развитие боевых искусств Японии 
продолжилось в X в. параллельно со 
становлением японского сословия са-

мураев. В то время складывалась бое-
вая система противоборства в доспе-
хах – ёрои-кумиути, имевшая сходство 
с сумо, но воины могли использовать 
любые результативные приемы.

Для военных битв X–XIII вв. было 
характерно начало боя с перестрелки 
из луков, за которой следовала встреч-
ная атака; противники оказывались на 
земле, мечи было использовать неудоб-
но. Основу ёрои-кумиути составляли 
приемы противоборства – захваты, бро-
ски, болевые, удушающие приемы. Уда-
ры ногами и руками не практикова-
лись – соперники облачались в желез-
ные доспехи, и такие действия были 
неэффективны. В поединках использо-
вались мечи, поэтому достаточно слож-
но было контролировать одной рукой 
противника в доспехах, а второй – до-
ставать меч. Удержания возникли как 
техника, необходимая для фиксации 
противника на земле для поражения его 
кинжалом.

С середины XVI в. японское ис-
кусство рукопашного боя без оружия 
претерпело революционные измене-
ния, связанные с условиями боевых 
действий. В сражениях начали широ-
ко применять стратегию военных дей-
ствий, воевали армии, индивидуальное 
мастерство воина стало отходить на 
второй план, приветствовались кол-
лективные действия. Изменились за-
щитные доспехи, стали использовать 
облегченную грудную пластину, набед-
ренник, наголенник, доспехи на руки. 
Воинов-пехотинцев именовали «легко-
ногие». Арсенал технических действий 
этих воинов называли когусоку и коси-
но мавари (окружающее поясницу), 
он включал броски через бедро, спину, 
перевороты противника с опусканием 
вниз головой, разнообразные подсеч-
ки, болевые приемы на локти и колени, 
применяли удары по незащищенным 
частям тела. Одновременно с когусоку 
использовалось и ёрои-кумиути, по-
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скольку самураи высших рангов про-
должали носить тяжелые доспехи.

В начале XVII в. в Японии устано-
вился долгожданный мир, это вызвало 
революционные изменения в боевом 
искусстве без оружия. Активно осмыс-
ливался опыт, накопленный за годы 
войн, в результате сформировалась 
система ведения боя без использования 
оружия – дзю-дзюцу (еще она называ-
лась явара, ва-дзюдцу). Название до-
словно означает «искусство мягкости». 
В основу дзю-дзюцу была положена 
идея сокрушения противника – без-
оружного или вооруженного, с помо-
щью применения упругой податливо-
сти для преодоления силы. Сущность 
противоборства в дзю-дзюцу – пропу-
стить силу противника или перенапра-
вить ее, а когда она истощится, доба-
вить свое усилие. Дзю-дзюцу выражало 
мысль, что противостоять силе про-
тивника собственной силой губительно 
и бесполезно – нужно уклониться от 
атаки, перенаправить силу противника 
и использовать ее себе на пользу.

В XVII–XVIII вв. на формирова-
ние боевого искусства Японии оказали 
огромное влияние китайские мастера 
ушу. Именно от техники ушу в дзю-
дзюцу начали использоваться разно-
образные удары руками и ногами, 
многочисленные варианты болевых 
и удущающих приемов.

Распространение дзю-дзюцу. «Ис-
кусство мягкости», несомненно, было 

востребовано в период междоусобных 
войн в Японии. Многочисленные шко-
лы возникали в каждом населенном 
пункте. Многие из них включали в свои 
программы техники работы с оружием 
и изучение дзю-дзюцу. Каждая шко-
ла специализировалась на одном или 
нескольких аспектах противоборства, 
отдавая предпочтение броскам, уда-
рам, болевым или удушающим прие-
мам. Школы соперничали друг с дру-
гом, доказывая превосходство «своих 
техник». К середине XIX в. в Японии 
насчитывалось более тысячи школ дзю-
дзюцу.

Зарождение дзюдо. Дзигоро Кано 
в совершенстве изучил известные в то 
время стили дзю-дзюцу. Основатель 
дзюдо начал отбирать и систематизи-
ровать все лучшее из арсенала дзю-
дзюцу, добавлять приемы и упражне-
ния, собственно им разработанные; 
исключил наиболее опасные удары и 
сделал дзюдо доступным для изучения 
разным людям (в том числе и не отли-
чавшимся значительной физической 
силой). Свою новую систему Д. Кано 
назвал «дзюдо», отразив в названии 
сам принцип противоборства – мягкое, 
почтительное отношение к сопернику. 
Основатель дзюдо любил повторять 
старинную японскую пословицу «Мяг-
кость одолеет силу и зло». Название 
дзюдо можно перевести еще как «ис-
кусство добиваться победы с помощью 
разума».

О процессе зарождения и распространения дзюдо в Японии и для популяриза-
ции в мире можно выделить основные даты:

1882 г. – Основание в столице Японии Токио института Кодокан Дзюдо, ко-
торый решал задачи, направленые на образование в области физи-
ческой культуры, подготовку участников соревнований, проводил 
воспитательную работу с занимающимися.

1883 г. – Введение разрядной системы (ученические степени – КЮ, мастер-
ские степени – ДАН).

1887 г. – Окончание подбора техники для арсенала дзюдо.
1889 г. – Посещение Д. Кано стран Европы и США с пропагандой занятий 

дзюдо.
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1900 г. – Введение правил соревнований, создание Ассоциации обладателей 
данов школы Кодокан.

1909 г. – Кодокан стал исполнять функции Федерации дзюдо.
1911 г. – Д. Кано основал и стал первым президентом Японской спортивной 

ассоциации.
1918 г. – Продвижение дзюдо в Европу и открытие центра изучения дзюдо 

в Лондоне.
1922 г. – Систематизация арсенала техники и окончательное формулирова-

ние духовных концепций дзюдо.
1922 г. – Популяризация дзюдо в мире и организация ассоциаций дзюдо во 

Франции, Бразилии, США.
1934 г. – Д. Кано торжественно объявил об открытии постоянной женской 

секции Кодокана.
1948 г. – Открытие Британской ассоциации дзюдо и Европейской Федерации 

дзюдо.
1951 г. – Основание Международной федерации дзюдо, избран первый пре-

зидент Рисэй Кано (сын Д. Кано).
1956 г. – Проведение I чемпионата мира по дзюдо в Токио, в котором приняли 

участие 31 представитель из 21 страны.
1962 г. – Членом Европейского союза дзюдо и Международной федерации 

дзюдо стал СССР.
1964 г. – Дзюдо входит в программу Олимпийских игр (Токио).
1972 г. – В СССР создана Всесоюзная федерация дзюдо.
1973 г. – Проведен I чемпионат СССР по дзюдо среди мужчин в Киеве. На-

чали регулярно проводиться первенства страны среди юниоров 
и юношей.

1975 г. – Проведен I чемпионат Европы среди женщин.
1980 г. – Проведен I чемпионат мира среди женщин, в состязаниях приняли 

участие 147 дзюдоисток из 27 стран.
1988 г. – На Играх XXIV Олимпиады в Сеуле проведены показательные вы-

ступления дзюдоисток (принимали участие по 7 лучших спортсме-
нок по итогам чемпионата мира 1987 г.).

1991 г. – Образована Национальная федерация дзюдо России.
1992 г. – Женское дзюдо включено в программу Олимпийских игр (Барсе-

лона).

Центром развития дзюдо в мире 
и носителем исторических традиций 
дзюдо продолжает оставаться Кодо-
кан – в переводе с японского это 
название означает «Храм, или Дом 
постижения пути». Перед входом в Ко-
докан дзюдо центр установлен па-
мятник Д. Кано. В основе философии 
Кодокана лежит возвышенный идеал 
совершенствования человечества с по-
мощью дзюдо и совершенствования 
духа совместного процветания.

Развитие женского дзюдо
Если вы хотите по настоящему понять 

дзюдо, понаблюдайте за тренировкой 
женщин.

Дзигоро Кано, 
основатель дзюдо

У истоков женского дзюдо также 
стоял Д. Кано. Эксперимент по приоб-
щению женщин к занятиям удался как 
в Японии, так и в странах Европы, а за-
тем и в США.
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Мне нравилась с детства активная жизнь, играла с маль-
чишками, гуляла, увлекалась прыжками на батуте. Переехали 
в другой район города. Папа уговаривал: «Пойдем, посмотрим сек-
цию дзюдо». Долго не соглашалась. Пришли в спортивный зал – 
совместная группа мальчики и девочки. Раньше набирали 
в 16–18 лет для занятий дзюдо. Я была младше, но меня приняли. 
Нашлись подружки старше меня. Понравилось. В освоении дзю-
до помогла школа прыжков на батуте – я 6 лет прыгала. Успехов 
в общем-то больших не было, этот вид спорта очень координацион-
но сложный, но не мое это. Надо найти свое дело!

К началу занятий дзюдо у меня уже был спортивный опыт. 
С 7 лет в спортлагере – зарядки, кроссы, купания. Очень помогло 
в освоении дзюдо.

Интерес к дзюдо вижу у юных спортсменок… Однажды за-
кончились соревнования, победительница соревнований стоит 
в уголке и плачет: «Хочу еще бороться, а не с кем…»

Меня на начальном этапе занятий дзюдо увлекли тренер и коллектив. Было интересно. 
Это очень важно.

Развитию женского дзюдо в Евро-
пе способствовала книга И. Хэнкокка 
«Физическая тренировка для женщин 
японскими методами», переведенная 
на французский язык в 1906 г. К 1910 г. 
во Франции были организованы кур-
сы самообороны для женщин, на ко-
торых преподавали женщины-инструк-
торы.

В 1926 г. в Кодокане было офи-
циально открыто женское отделение 
дзюдо. В самой Японии очень долго 
официальные чемпионаты не прово-
дились. Консервативное отношение к 
женщинам в обществе препятствовало 
признанию занятий дзюдо.

Основы развития женского дзюдо 
в Кодокане заложила жена Дзигоро 
Кано – Сумако. Несмотря на открытие 
секции, сначала там занималось всего 
5–6 человек. Постепенно число жен-
щин увеличилось, в 1931 г. были со-
ставлены условия для приема женщин, 
а в 1934 г. женская секция стала посто-
янной.

Влияние занятий дзюдо на женский 
организм долго было предметом дискус-
сий. Сам Д. Кано отмечал, что «…гиб-
кость, пластичность, женственность 
дзюдоисток гораздо более соответству-
ет содержанию и духу дзюдо, чем физи-
ческое противоборство мужчин с силь-
но развитыми мышцами». Специалисты 
Международной федерации дзюдо и Ев-
ропейского союза дзюдо еще в 80-е годы 
изучали вопрос о влиянии занятий на 
женский организм и пришли к выводу, 
что никакого вреда для женского орга-
низма, занятия дзюдо не приносят. Ме-
дицинская комиссия Международной 
федерации дзюдо полностью одобрила 
правила проведения соревнований по 
дзюдо среди женщин.

Женщины по-разному приходят 
в дзюдо. Вот что рассказывает, напри-
мер, семикратная чемпионка России, 
чемпионка Европы 2003 г., серебряный 
призер Игр XXVII Олимпиады в Сид-
нее (2000 г.), заслуженный мастер спор-
та Любовь Брулетова:

Брулетова Любовь 
Александровна

Несомненно, что занятия дзюдо 
оказывают определенное психофи-
зиологическое воздействие на жен-
ский организм. Ряд изменений в нем 

обнаружили исследования, проведен-
ные А.И. Пустозеровым с соавторами 
(1987, 1988). Показано, что вследствие 
занятий дзюдо в организме девушек 
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наблюдаются некоторые морфологиче-
ские перестройки: утолщаются кожно-
жировые складки на бедре и голени, 
наступает потеря мускульных компо-
нентов нижних конечностей и увеличе-
ние мышечной массы плеча и предпле-
чья, что свидетельствует о накоплении 
мускульного компонента пояса верх-
них конечностей, а также увеличива-
ется содержание жирового компонен-
та с преимущественным отложением 
на нижних конечностях; формирует-
ся грудная клетка цилиндрической 
формы.

Спортсменки-дзюдоистки также 
имеют особенности адаптации к усло-
виям тренировочной деятельности. 
Установлено, что особенностью адап-
тации к физической работе у спортсме-
нок-дзюдоисток является взаимосвязь 
работоспособности и функциональных 
возможностей кардиореспираторной 
системы с массой тела: спортсменки 
более легких весовых категорий имеют 
более высокие показатели работоспо-
собности и энергообеспечения на ки-
лограмм массы тела (Ф.А. Иорданская 
и соавт., 1991).

На современном этапе развития 
дзюдо много девушек и женщин увле-
каются этим динамичным и зрелищ-
ным видом спорта. Для большинства 
женщин оно является средством са-
мовыражения, другим помогает до-
биться высокого социального статуса. 
В мире повышается количество жен-
щин тренеров-преподавателей по дзю-
до и спортивных судей.

1.1.2. В.С. Ощепков – основоположник 

развития дзюдо в России

Основоположником дзюдо в Рос-
сии стал Василий Сергеевич Ощеп-
ков. Он родился в 1892 г. Волей случая 
в молодом возрасте он оказался в Япо-
нии. Есть разные исторические данные 
о том, как он попал в эту страну. Основ-
ная версия сводится к тому, что царское 

Правительство России после Русско-
японской войны (1905–1907 гг.) ре-
шило направить группу молодых лю-
дей обучаться японскому языку. В эту 
группу был включен и В. Ощепков.

Другая версия – Василий остался 
сиротой в 11 лет, был направлен на уче-
бу в православную миссию Св. Нико-
лая, перед ним открылась перспектива 
стать священником, но судьба распоря-
дилась по другому (по А.П. Хлопецко-
му, 2009). Юные миссионеры учились 
в японской школе, осваивали язык 
и занимались дзюдо в рамках образо-
вательной программы. В. Ощепков по-
казывал прилежание к изучению наук 
и проявлял огромный интерес к дзюдо. 

Известно, что на изучение этого 
вида боевого искусства 19-летнего Ва-
силия благословил Святитель Нико-
лай (Касаткин) – православный мис-
сионер, человек, глубоко полюбивший 
японскую культуру (рис. 1.2). Таким 
образом Ощепков сочетал русский дух 

Рис. 1.2. Святитель Николай Японский
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и японское искусство при изучении 
дзюдо.

Архивы Кодокана сохранили запись 
о дате поступления Василия Ощеп-
кова – 29 октября 1911 г. В после-
военное время отношения между Япо-
нией и Россией были напряженными. 
В. Ощепков познал недоброжелатель-
ность со стороны сверстников, но целе-
устремленно постигал науку изучения 
дзюдо. Даже современные специалисты 
считают достаточно жесткой японскую 
систему подготовки. Через полгода спо-
собный ученик успешно сдал экзамен 
и получил черный пояс с присвоением 
мастерской степени – первый дан из 
рук самого Дзигоро Кано. В.С. Ощеп-
ков стал первым русским и одним из 
четверых европейцев, заслуживших 
в то время первый дан. В 1914 г. ему 
присваивают второй дан, и В.С. Ощеп-
ков возвращается на родину.

До 1914 г. в России дзюдо как спорт 
не культивировалось. Сразу после 
приезда В.С. Ощепков организовал во 
Владивостоке кружок дзюдо. В 1917 г. 
во Владивостоке состоялась первая в 
истории международная встреча дзю-
доистов: ученики Василия Ощепкова 
состязались со студентами японского 
высшего коммерческого училища горо-
да Отару (рис. 1.3).

После Октябрьской революции 
1917 г. В.С. Ощепков начал препода-
вать рукопашный бой на курсах для 
подготовки милиционеров городской 
и уездной милиции (рис. 1.4). 

Рис. 1.3. Зал в г. Владивостоке, 
где проводилась историческая встреча 

дзюдоистов

Рис. 1.4. Основатель дзюдо в России 
В.С. Ощепков

В 1919 г. Василий Сергеевич был 
мобилизован армией Колчака и коман-
дирован в японское управление военно-
полевых сообщений, работал пере-
водчиком. В этот период сотрудничал 
с советской разведкой. 

В 1926 г. вернулся в СССР и как 
хороший специалист был назначен на 
должность переводчика в Сибирский 
военный округ.

В Новосибирске при штабе Сибир-
ского военного округа В.С. Ощепков 
в 1927 г. выступил с докладом об осо-
бенностях использования дзюдо. Руко-
водству округа доклад показался очень 
полезным, было решено организовать 
для сотрудников штаба кружок по из-
учению дзюдо, и даже открыть секцию 
в обществе «Динамо».

Переезд В.С. Ощепкова в Москву 
состоялся в 1929 г. После первых пока-
зательных выступлений в Центральном 
доме Красной Армии (ЦДКА) были 
сформированы две группы для изуче-
ния дзюдо: одна – из военнослужащих, 
другая – женская.

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



19

В.С. Ощепков занимался разработ-
кой методик, основанных на материале 
дзюдо для Рабоче-крестьянской Крас-
ной армии (РККА). Было подготовлено 
и опубликовано «Руководство по фи-
зической подготовке РККА» (1930 г.) 
и методическое пособие «Физические 
упражнения в РККА» (1931 г.).

Большим достижением стала орга-
низация курсов изучения дзюдо для 
преподавателей физвоспитания из раз-
ных регионов страны в 1930 г. В тот же 
период Василий Сергеевич провел по-
казательные выступления в Централь-
ной школе милиции и был приглашен 
для преподавания в этом учебном заве-
дении.

В 1932 г. в Московском институте 
физкультуры был открыт «Военный 
факультет», на котором борьбу и ру-
копашный бой преподавал В.С. Ощеп-
ков. Эти годы для него были самыми 
активными в плане развития дзюдо: 
работа в Школе профсоюзов (1933–
1934 гг.), создание секции во Дворце 
спорта авиахима (1934–1935 гг.), от-
крытие специализации дзюдо в Выс-
шей школе тренеров при институте 
физкультуры (1937 г.).

В.С. Ощепков проводил большую 
методическую, пропагандистскую и ор-
ганизаторскую работу, он считал, что 
прочные навыки самозащиты форми-
руются на спортивной основе. В про-
цессе методической деятельности пред-
принял анализ международных спор-
тивных единоборств с точки зрения 
рациональности применения техники 
в боевом поединке.

Политика того времени не жалела 
людей, достижения каждого гражда-
нина рассматривались в рамках полит-
корректности. В.С. Ощепкова аресто-
вали 2 октября 1937 г. по обвинению в 
шпионаже в пользу Японии. В том же 
году дзюдо как система, вышедшая из 
капиталистической Японии, было ис-
ключено из программ институтов и тех-
никумов. 

Василий Сергеевич Ощепков умер 
в камере Бутырской тюрьмы от сердеч-
ного приступа. Был реабилитирован 
только в 1957 г.

В.С. Ощепков смог не только адап-
тировать дзюдо к прикладной подго-
товке военных специалистов, но и раз-
работал основы нового вида спорта – 
самбо, который спустя годы станет 
национальным видом спорта нашей 
страны.

1.1.3. Развитие дзюдо 

в Советском Союзе

Популяризация дзюдо в Советском 
Союзе была тесно взаимосвязана с рас-
пространением самбо, хорошо разви-
тыми национальными видами борьбы, 
а также авторскими школами дзюдо.

Можно считать, что первый этап 
развития дзюдо в нашей стране начал-
ся с 1914 г. в кружке, организованном 
В.С. Ощепковым во Владивостоке. 
Этот этап продлился более 20 лет и за-
кончился в 1937 г. с политическим при-
знанием дзюдо «буржуазным» спортом.

Второй этап развития дзюдо в Со-
ветском Союзе наступил в 60-е годы 
XX в. В то время дзюдо обрело новый 
статус в мире – стало олимпийским ви-
дом спорта и вошло в программу Игр 
1964 г. Руководство страны приняло 
решение о восстановлении дзюдо, при-
няв за основу борьбу самбо. 

Развитие дзюдо в Советском Союзе 
имеет славную олимпийскую историю. 
Имена призеров Олимпийских игр, вы-
ступавших в составе сборной команды 
СССР, хорошо известны специалистам 
и любителям дзюдо. 

1964 г. – Токио (Япония)
Степанов О. (3 место, 68 кг); Бо-

голюбов А. (3 место, 68 кг); Кикнад-
зе А. (3 место, +80 кг; Чиквиладзе П. 
(3 место, +80 кг).

1972 г. – Мюнхен (Германия)
Новиков А. (3 место, 70 кг); Чочиш-

вили Ш. (1 место, 93 кг); Онашвили Г. 
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(3 место, +93 кг); Кузнецов В. (2 место, 
абсолютная). 

1976 г. – Монреаль (Канада)
Невзоров В. (1 место, 70 кг); Двой-

ников В., (2 место, 80 кг); Харшилад-
зе Р. (2 место, 93 кг); Новиков С. 
(1 место, 93 кг); Чочишвили Ш. 
(3 место, абсолютная).

1980 г. – Москва (СССР)
Емиж А. (3 место, 60 кг); Солодухин 

Н. (1 место, 65 кг); Хабарели Ш. (1 ме-
сто, 78 кг); Яцкевич А. (3 место, 86 кг); 
Хубулури Т. (2 место, 95 кг).

1988 г. – Ceyл (Корея)
Тотикашвили А. (3 место, 60 кг); 

Тенадзе Г. (3 место, 71 кг); Вараев Б. 
(3 место, 78 кг); Шестаков В. (2 место, 
86 кг); Веричев Г. (3 место, +95 кг).

1992 г. – Барселона (Испания) – 
Сборная СНГ

Гусейнов Н. (1 место, 60 кг); Серге-
ев Д. (3 место, 95 кг); Хахалешвили Д. 
(1 место, +95 кг).

О первом советской олимпийском 
чемпионе по дзюдо Шоте Чочишвили 
рассказывает заслуженный тренер Рос-
сии Василий Шестаков:

Я был с ним знаком лично. Хороший, взрывной борец, очень азартный, импульсивный. 
У Ш. Чочишвили была очень хорошая техника дзюдо, основанная на грузинской национальной 
борьбе чидаоба. Мы познакомились на сборах. Он хорошо тренировался и вообще хорошо 
играл в футбол. Был образцом отношения к дзюдо, уверенно чувствовал себя как спортсмен, 
с одной стороны, обычный человек, а с другой – настоящая легенда советского спорта. Ему 
я посвятил стихотворение.

Король борцов советских 
Побил ты всех турецких,
Английских и немецких,
И всех других борцов! 
Японец Сасахара тебе теперь не пара,
Ему теперь придется учиться у тебя.
С Кавказских гор спустился, 
Чтоб на Олимп подняться!
У Зевса ты учился
Как на татами драться.
Свети же, солнце ясное,
Сверкай на благо всем.
Пускай к тебе тянутся борцы,
И чтоб затем,
Набравшись чудотворной 
Энергии твоей, 
Они в дзюдо побили японских королей.

Шестаков
Василий Борисович

Шота Чочишвили

Взаимодействие дзюдо и самбо

В советский период большинство 
дзюдоистов учились сначала самбо, 
а потом доучивали приемы из арсенала 
дзюдо. Взаимодействие дзюдо и самбо 

в нашей стране имеет интересную исто-
рию. В.С. Ощепков, практикуя дзюдо, 
постепенно совершенствовал эту систе-
му единоборства. Была изменена фор-
ма, поклон сменился рукопожатием 
до и после поединка, введены русско-
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язычные термины, усовершенствована 
техника. В итоге наша страна получи-
ла национальный вид спорта – искус-
ство самозащиты без оружия (самбо). 
Основателем спортивного раздела для 
широкого круга занимающихся и раз-
работчиком приемов самозащиты для 
боевого раздела стал В.С. Ощепков.

Советские спортсмены-самбисты 
сразу включились в спор за медали 
в состязаниях дзюдоистов на самом вы-
соком уровне. На Играх XVIII Олим-
пиады в Токио в 1964 г. отечественные 
борцы добились абсолютного резуль-
тата – сборная СССР, состоявшая из 
четырех спортсменов: О. Степанова, 
А. Боголюбова, П. Чиквиладзе и А. Кик-
надзе, вернулась домой с четырьмя 
бронзовыми медалями.

Национальные виды единоборств

Развитию дзюдо в Советском Союзе 
также способствовали национальные 
виды единоборств. Почти в каждой 
республике существовал националь-
ный вид противоборства, обогащаю-
щий дзюдо.

Национальный вид борьбы – исто-
рически сложившийся в ходе развития 
единоборства конкретный вид соревно-
вательной деятельности, основанный 
на национальных традициях. Назва-
ния национальных видов сложились 
на основе языка народа. Например, 
борьба на грузинском языке – «чидао-
ба», на таджикском – «гушти», на ка-
захском – «курес».

Все национальные виды можно раз-
делить на две основные группы по осо-
бенностям противоборства: 

  противоборство только в стойке 
(без действий ногами и захватов ниже 
пояса; с действием ногами и захватами 
выше пояса; с действием ногами и за-
хватами ниже пояса);

  противоборство в стойке и партере 
(без действий ногами и захватов ниже 
пояса; с действием ногами и захватами 

выше пояса; с использованием болевых 
приемов).

Например, особенностями казах-
ской борьбы «курес» являлись любые 
броски через ноги, запрещались за-
хваты за одежду, поединок длился до 
15 мин. Узбекский «кураш» требовал 
значительной выносливости, предпо-
лагал фиксированный захват за пояс 
правой рукой, положение левой руки 
свободное; следовало бросать сопер-
ника на спину, броски через ноги не 
использовались, время поединка не 
ограничивалось. Особенно большое 
значение оказала национальная борьба 
«чидаоба» на достижения грузинских 
дзюдоистов. Этот вид поединка пред-
полагает борьбу в стойке, разрешаются 
броски через ноги, используются раз-
личные захваты, длительность схватки 
5 мин, при отсутствии чистой победы 
борцу присуждается полпобеды. Татар-
ская борьба «куряш» разрешала захват 
пояса с боков. Для победы было необ-
ходимо поднять противника и, падая 
вместе с ним, опрокинуть на спину.

Помимо этих видов в Советском 
Союзе широко культивировались дру-
гие национальные виды борьбы: мол-
давская – трыньтэ-дряптэ, таджикская – 
гушти, туркменская – гореш, армян-
ская – кох, якутская – хапсагай и др.

Авторские школы дзюдо

Авторскими школами дзюдо явля-
ются центры подготовки дзюдоистов, 
деятельность которых основана на ве-
дущей концепции подготовки в дзюдо, 
разработанной автором-основателем 
школы или группой специалистов (ав-
торским коллективом). Залогом успеха 
авторских школ можно назвать анализ 
передового педагогического опыта, на 
основе которого происходит выработка 
оригинальных, самобытных подходов 
к подготовке дзюдоистов.

Ведущими авторскими школами 
дзюдо в Советском Союзе являлись 
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курская, майкопская, грузинская, челя-
бинская школа.

Курская школа основана под руко-
водством Михаила Григорьевича Скры-
пова, заслуженного тренера СССР. Эта 
школа гремела на весь Советский Союз, 
среди ее воспитанников – чемпион Ев-
ропы, двукратный чемпион мира, олим-
пийский чемпион Николай Солодухин, 
чемпионы Европы среди молодежи 
Александр Шуров, Владимир Снего-
вой, Александр Сивцев. Целое десяти-
летие М.Г. Скрыпов ежегодно приво-
зил с чемпионатов СССР по 2–3 
медали. Очень важно, что М.Г. Скры-
пов уделял большое внимание воспи-
тательному аспекту, готовил не просто 
дзюдоистов, а заботился о том, кем ста-
нут его ученики, когда уйдут из спорта.

По мнению М.Г. Скрыпова, «нуж-
но уметь настраиваться и распреде-
лять силы на соревнованиях, на год, на 
определенный цикл. Психологическая 
настройка – это великое дело. Спортс-
менов нужно готовить к тому, чтобы 
умели самонастраиваться».

Челябинская школа дзюдо основана 
под руководством Хариса Мунасипо-
вича Юсупова, заслуженного тренера 
СССР. Из этой школы вышла целая 
плеяда звезд дзюдо. Среди воспитанни-
ков школы – первый советский чемпион 
мира Виктор Бетанов, чемпионы Евро-
пы Геннадий Ившин и Анатолий Се-
менов; чемпион мира, четырехкратный 
чемпион Европы, бронзовый призер 
Олимпийских игр Григорий Веричев.

В 1994 г. к челябинской школе при-
соединился 23-летний Юрий Степкин 
и добился замечательных результа-
тов: он – бронзовый призер Олимпий-
ских игр (2000 г.), победитель (2000 г.) 
и бронзовый призер (1998 г.) чемпио-
натов Европы.

Один из базовых принципов подго-
товки Челябинской школы Х.М. Юсу-
пов считал особенно важным: «Борь-
ба – это не только стойка и броски; не 

умея бороться лежа, нечего рассчиты-
вать на успех в соревнованиях». В ме-
тодике подготовки челябинцев также 
обобщался богатый японский опыт.

Грузинская школа прошла становле-
ние в г. Гори под руководством Гурама 
Михайловича Папиташвили, заслу-
женного тренера СССР. Воспитанники 
этой школы – первый советский олим-
пийский чемпион Шота Чочишвили, 
чемпион мира Темур Хубулури, призер 
чемпионата мира Анзор Киброцашвили. 
Считается, что в основе концепции дзю-
до грузинской школы преподавались 
техника и стиль поединка чидаобы. Осо-
бенно известен специалистам традици-
онный «грузинский» захват за пояс на 
спине через одноименное плечо. Пред-
ставители грузинской школы виртуозно 
владели бросками и защитными дей-
ствиями из своего коронного захвата.

Майкопская школа основана в Ады-
гейской автономной области Красно-
дарского края. Ее основатель – Якуб 
Камболетович Коблев, заслуженный 
тренер СССР, доктор педагогических 
наук. Школа имела концепцию подго-
товки, построенную на основе изуче-
ния техники и тактики борьбы самбо, 
с естественной адаптацией к двигатель-
ным действиям дзюдо. Всему миру из-
вестны имена спортсменов майкопской 
школы дзюдо: чемпион Европы и мира 
1975 г., олимпийский чемпион 1976 г. 
Владимир Невзоров; чемпион Европы 
и бронзовый призер Олимпийских игр 
1980 г. Арамбий Емиж; чемпион мира 
и четырехкратный чемпион Европы 
Хазрет Тлецери; бронзовый призер 
чемпионата мира 2003 г. и Олимпий-
ских игр 2004 г. Хасанбий Таов, другие 
известные дзюдоисты.

1.1.4. Современный этап 

развития дзюдо

После распада СССР на Олимпий-
ских играх 1992 г. в Барселоне высту-
пала объединенная команда стран СНГ 
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(Содружество Независимых Госу-
дарств). На Играх эта команда обрела 
двух олимпийских чемпионов – Да-
вида Хакалешвили (Грузия) и Назима 
Гусейнова (Азербайджан).

После Игр-92 окончательно сфор-
мировалась Национальная федерация 
дзюдо. Успешно продолжалось разви-

тие женского дзюдо. В 1992 г. в Барсе-
лоне бронзовым призером Олимпий-
ских игр стала питерская спортсменка 
Елена Петрова; в 2000 г. в Сиднее сере-
бряной медали удостоилась пермячка 
Любовь Брулетова; а в Афинах-2004 на 
третью ступень пьедестала поднялась 
Tea Донгузашвили (Санкт-Петербург).

Чемпионками Европы становились:
1992 г. С. Гундаренко (+72 кг) 
1995 г. С. Гундаренко (+72 кг)
1999 г. И. Родина (+78 кг) 
2003 г. Л. Брулетова (48 кг) 
2005 г. О. Сонина (57 кг)
2006 г. В. Москалюк (78 кг) и Т. Донгyзашвили (абсолютная)
2009 г. Е. Иващенко (+78 кг)
Награды на чемпионатах мира завоевывали:
1989 г. Белград (Югославия) – Е. Петрова (2 место, 61 кг)
1993 г. Гамильтон (Канада) – В. Казунина (3 место, 72 кг) и Гундаренко С, 
 (3 место, +72 кг)
2003 г. Осака (Япония) – Т. Донгузашвили (3 место, +78 кг)
2007 г. Рио-де-Жанейро (Бразилия) – Е. Иващенко (3 место, абсолютная)
Дзюдоисты России очень успешно выступают на состязаниях различного 
уровня.
На высшую ступень европейского пьедестала поднимались:
1993 г. – С. Космынин (65 кг)
1994 г. – В. Драчко (65 кг); С. Космынин (71 кг); О. Мальцев (86 кг)
1995 г. – С. Косоротов (+95 кг)
1998 г. – Т. Тменов (+100 кг)
1999 г. – Т. Тменов (+100 кг)
2000 г. – Ю. Степкин (100 кг)
2001 г. – Т. Тменов (+100 кг) и А. Михайлин (абсолютная)
2002 г. – Т. Тменов (+100 кг)
2003 г. – Т. Тменов (+100 кг) и А. Михайлин (абсолютная) 
2005 г. – А. Михайлин (+100 кг) и Т. Тменов (абсолютная)
2006 г. – И. Першин (90 кг); Р. Гасымов (100 кг); А. Михайлин (абсолютная)
2007 г. – Р. Кишмахов (60 кг); С. Межидов (73 кг)
2008 г. – Т. Тменов (+100 кг)
2009 г. – А. Галстян (60 кг); И. Нифонтов (81 кг); Т. Хайбулаев (100 кг)
На чемпионатах мира было завоевано свыше двадцати наград:
1993 г. Гамильтон (Канада) – С. Космынин (3 место, 65 кг) и С. Косоротов 
 (3 место, +95 кг)
1995 г. Макунари (Япония) – Н. Ожегин (1 место, 60 кг); О. Мальцев 
 (3 место, 86 кг); Д. Сергеев (2 место, 95 кг); С. Косоротов (2 место, 
 абсолютная)
1997 г. Париж (Франция) – Т. Тменов (3 место, +95 кг)
1999 г. Бирмингем (Великобритания) – В. Макаров (2 место, 73 кг) и А. Ми-
 хайлин (3 место, 100 кг)
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2001 г. Мюнхен (Германия) – В. Макаров (1 место, 73 кг); А. Михайлин 
 (1 место, 100 кг); А. Михайлин (1 место, абсолютная)
2003 г. Осака (Япония) – М. Джафаров (3 место, 66 кг); В. Макаров (3 место,
 73 кг); Т. Тменов (3 место, +100 кг)
2005 г. Каир (Египет) – Д. Кабанов (3 место, 100 кг); А. Михайлин (1 место,
 +100 кг); Т. Тменов (2 место, абсолютная)
2007 г. Рио-де-Жанейро (Бразилия) – И. Першин (3 место, 90 кг); Т. Тменов 
 (2 место, +100 кг)
2009 г. Роттердам (Голландия) – И. Нифонтов (1 место, 81 кг); К. Денисов 
 (2 место, 90 кг); М. Исаев (3 место, 73 кг)
Олимпийская история России славится достижениями дзюдоистов: 
2000 г. Сидней (Австралия) – Ю. Степкин (3 место, 100 кг) и Т. Тменов 
 (3 место, +100 кг)
2004 г. Афины (Греция) – В. Макаров (2 место, 73 кг); Д. Носов (3 место, 
 81 кг); X. Таов (3 место, 90 кг); Т. Тменов (2 место, +100 кг)

Для новых достижений российской 
школы дзюдо необходимо знать исто-
рию развития дзюдо в нашей стране, 
помнить о чемпионах прошлых лет, 
изучать и анализировать их технику, 
стиль ведения поединка и стремиться 
к новым спортивным победам.

Победы в спорте часто являют-
ся примерами мужества и героизма. 
В большинстве случаев победы над 
соперниками – это победы над собой. 
Россия по праву гордится достиже-

ниями дзюдоистов-паралимпийцев. 
На Играх 2008 г. в Пекине чемпионом 
стал Олег Крецул (90 кг), замечатель-
но выступала паралимпийская женская 
команда: В. Потапова (3 место, 48 кг), 
А. Степанюк (3 место, 52 кг), М. Каза-
кова (3 место, 63 кг), Т. Савостьянова 
(3 место, 70 кг), И. Кальянова (3 место, 
+70 кг). Признанным лидером команды 
была заслуженный мастер спорта Вик-
тория Потапова. Вот что она рассказы-
вает о своем участии в Играх:

На моих первых Играх 2004 года бороться было проще, на 
Играх 2008 года стать призером оказалось гораздо труднее. Перед 
соревнованиями тренеры не показали мне жеребьевку – чувствую 
что-то не то. Сразу сообразила, что все будет не просто. Жере-
бьевку на Играх в Пекине проводили с учетом выступления на 
Кубке мира в Бразилии, там я стала пятой и меня особенно не 
раскидывали. Мои худшие сомнения подтвердились – в подгруппе 
со мной оказались сильнейшие в мире спортсменки – китаянка 
и немка. Немка, вообще сильная соперница (у нас спортсменок 
делят на группы: В1 – совсем не видят, В2 – видят слабо, В3 – до-
вольно хорошо видят). Немка относится к группе В3. Немку я побе-
дила с большим трудом, но партер меня спасает! На Играх судьи 
давали бороться в партере, и я прихватила немку сильно и мощно 
на удержание! Ну а китаянка со мной в партере не боролась, тре-

нерская установка у нее хорошо сработала, не удалось ее при помощи партера победить. Еще 
в борьбе с немкой трещину пальца получила, трудно бороться было. За третье место выиграла 
у украинки удержанием, слышу сирену – отпускаю. Оказалось, нет, не засчитывают полное 
удержание, дают 24 секунды. Совсем не переживала. Знала, что все равно выиграю.

Потапова 
Виктория Викторовна
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Направления развития дзюдо

В настоящее время российское дзю-
до развивается в рамках основных на-
правлений: 

  массовое традиционное дзюдо 
(физическая культура и спорт для 
всех); 

  дзюдо как профессиональный 
спорт высоких достижений (олимпий-
ское, паралимпийское дзюдо); 

  дзюдо как профессионально-ком-
мерческий спорт (зрелищное дзюдо);

  дзюдо как профессионально-при-
кладной спорт (боевое дзюдо в силовых 
ведомствах); 

  дзюдо как средство физической 
реабилитации и рекреации (инвалид-
ный спорт).

Важным направлением деятельно-
сти по развитию дзюдо в России явля-
ется клубное дзюдо. К клубам дзюдо 
относят организации (общественные 
или частные), объединяющие спортс-
менов-любителей этого вида борьбы 
различного возраста и уровня под-
готовленности. Актуально создание 
спортивных клубов, охватывающих 
любителей дзюдо различного возраста 
и уровня подготовленности. 

Определены также приоритетные 
направления развития науки в сфере 
дзюдо, они охватывают широкий круг 
исследований: 

  разработка теоретико-методоло-
гических основ подготовки дзюдоистов 
различного возраста; 

  научно-методическое обоснование 
и обеспечение подготовки спортивного 
резерва; 

  организационное, правовое, ре-
сурсное и информационное обеспече-
ние сферы дзюдо; 

  теоретические и методические 
основы развития и совершенствования 
системы подготовки и переподготовки 
кадров.

Развитие дзюдо предполагает не 
только повышение уровня подготов-
ленности высококвалифицированных 
спортсменов и завоевание медалей 
на международных соревнованиях, но 
и увеличение числа людей, занимаю-
щихся дзюдо, ведущих здоровый образ 
жизни. Важнейшая задача массового 
дзюдо – укрепление здоровья граждан 
России и профилактика вредных при-
вычек среди подрастающего поколения.

1.1.5. Легенды мирового дзюдо

Для развития дзюдо в мире необ-
ходимо помнить историю вида спорта, 
знать традиции дзюдо и обязательно 
изучать информацию о достижениях 
дзюдоистов. Яркие спортивные победы 
составляют «золотой фонд» мирового 
дзюдо, личности выдающихся спортс-
менов служат примерами для многих 
поколений дзюдоистов.

В истории дзюдо известны спортс-
мены, которые успешно участвовали 
в Олимпийских играх и показывали 
выдающиеся результаты (табл. 1.1).

Таблица 1.1

Двукратные и более олимпийские чемпионы-дзюдоисты

№ 

п/п
Имя, фамилия Страна 

Олимпийские игры, на которых завоевана 

золотая медаль, год

Возраст, 

лет

Весовая категория, 

кг

1. Виллем Рюска Нидерланды Игры XX Олимпиады, Мюнхен, 1972 32 Свыше 93

Абсолют

2. Петер Зайзенбахер Австрия Игры XXIII Олимпиады, Лос-Анджелес, 1984 24 До 86

Игры XXIV Олимпиады, Сеул, 1988 28 До 86

3. Хитоси Сайто Япония Игры XXIII Олимпиады, Лос-Анджелес, 1984 23 До 95

Игры XXIV Олимпиады, Сеул, 1988 27 До 95
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№ 

п/п
Имя, фамилия Страна 

Олимпийские игры, на которых завоевана 

золотая медаль, год

Возраст, 

лет

Весовая категория, 

кг

4. Вальдемар Легень Польша Игры XXIV Олимпиады, Сеул, 1988 25 До 78

Игры XXV Олимпиады, Барселона, 1992 29 До 86

5. Давид Дуйе Франция Игры XXVI Олимпиады, Атланта, 1996 27 До 95

Игры XXVII Олимпиады, Сидней, 2000 31 До 100

6. Тадахиро Номура 
(Тани)

Япония Игры XXVI Олимпиады, Атланта, 1996 22 До 60

Игры XXVII Олимпиады, Сидней, 2000 26 До 60

Игры XXVIII Олимпиады, Афины, 2004 30 До 60

7. Риоко Тамура Япония Игры XXVII Олимпиады, Сидней, 2000 25 До 48

Игры XXVIII Олимпиады, Афины, 2004 29 До 48

8. Дунмэй Сянь Китай Игры XXVIII Олимпиады, Афины, 2004 28 До 52

Игры XXIX Олимпиады, Пекин, 2008 32 До 52

9. Аюми Танимото Япония Игры XXVIII Олимпиады, Афины, 2004 23 До 63

Игры XXIX Олимпиады, Пекин, 2008 27 До 63

10. Масае Уено Япония Игры XXVIII Олимпиады, Афины, 2004 25 До 70

Игры XXIX Олимпиады, Пекин, 2008 29 До 70

11. Масато Учисиба Япония Игры XXVIII Олимпиады, Афины, 2004 26 До 66

Игры XXIX Олимпиады, Пекин, 2008 30 До 66

Виллем Рюска (Голландия) – ро-
дился 29 августа 1940 г. в Амстерда-
ме. Олимпийский чемпион (1972) 
в тяжелом весе и абсолюте, чемпион 
мира (1967, 1971); чемпион Европы 
в абсолюте (1969, 1972), в тяжелом 
весе (1967, 1969, 1971, 1972). Серебря-
ный призер чемпионата мира (1969) 
в абсолюте, чемпионата Европы (1965) 
в абсолюте, в тяжелом весе и абсолюте 
(1970). Бронзовый призер чемпионата 
Европы (1965) в тяжелом весе, в абсо-
люте (1967). Вошел в историю как дзю-
доист, завоевавший две золотые медали 
на одних Олимпийских играх.

Петер Зайзенбахер (Австрия) – ро-
дился 25 марта 1960 г. Чемпион Олим-
пийских игр (1984, 1988) в категории 
до 86 кг. Победитель чемпионата мира 
(1985), чемпионата Европы (1986), се-
ребряный призер чемпионата Европы 
(1980, 1986).

На Играх 1988 г. в Сеуле в финаль-
ном поединке П. Зайзенбахер встречал-
ся с Владимиром Шестаковым (СССР) 
и победил по мнению судей. Заслужен-
ный тренер СССР М.Г. Скрыпов по 

Окончание табл. 1.1

итогам Олимпийских игр 1988 г. в га-
зете «Советский спорт» (2.11.1988) пи-
сал: «В Сеуле, на последней тренировке 
Владимир Шестаков порвал мышцу на 
ноге. Невыносимая боль пронзила бе-
дро. Как он выступал, как он терпел – 
я, признаться, не понимаю. На таких 
примерах должны учиться молодые ре-
бята, они обязаны знать, что в спорте 
нужны люди с мужским характером».

Интересно, что на Играх в Сеуле по-
бедители двух финалов (до 65, 86 кг) 
были определены по мнению судей, 
в трех финалах победы одержали в ре-
зультате наказаний соперников в кате-
гории до 60 кг (3:0), до 95 кг (5:0), свыше 
95 кг (7:0). Только два финала завер-
шились оценкой: до 71 кг – «кока», до 
78 кг – «иппон».

Хитоси Сайто (Япония) – родился 
2 января 1961 г. Олимпийский чемпи-
он (1984, 1988) в тяжелом весе (145 кг). 
Чемпион мира в абсолюте (1983). Чем-
пион Японии в категории свыше 95 кг 
(1981, 1985, 1988), в абсолюте (1988). 

Вальдемар Легень (Польша) – ро-
дился 22 августа 1963 г. Олимпийский 
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В. Рюска Т. НомураМ. Уено

Х. СайтоР. Тамура М. Учисиба

Д. ДуйеС. Дунмэй

П. Зайзенбахер А. Танимото В. Легень
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чемпион (1988) в категории до 78 кг 
и в категории до 86 кг (1992). Чемпион 
Европы (1990).

Давид Дуйе (Франция) – родился 
17 февраля 1969 г. Олимпийский чем-
пион (1996, 2000) в тяжелом весе, брон-
зовый призер Олимпийских игр (1992). 
Четырехкратный чемпион мира (1993, 
1995, 1997) в тяжелом весе, в абсолюте 
(1995). Чемпион Европы (1994), сере-
бряный призер (1993), бронзовый при-
зер (1991, 1992).

Тадахиро Номура (Япония) – ро-
дился 10 декабря 1974 г. Олимпийский 
чемпион (1996, 2000, 2004) в категории 
до 60 кг, чемпион мира (1997). Чемпи-
он Японии в категории до 60 кг (1996, 
1997, 2000, 2003, 2004, 2007). Окончил 
факультет физического воспитания 
университета г. Нара.

Риоко Тамура (Тани), Япония – ро-
дилась 6 сентября 1975 г. Олимпийская 
чемпионка (2000, 2004). Серебряный 
призер Игр XXV Олимпиады-1992 – 
в 17 лет и бронзовый призер Олим-
пийских игр 2008 г. в Пекине. Прини-
мала участие во всех Играх, выступая 
в легчайшей весовой категории до 
48 кг. Шестикратная чемпионка мира 
(1993, 1995, 1997, 1999, 2001, 2003). 
Чемпионка Японии в категории до 
48 кг (1991–2001, 2003–2005).

На Играх 2000 г. в Сиднее финаль-
ную пару составили Риоко Тамура 
(Япония) и Любовь Брулетова (Рос-
сия). Л.А. Брулетова вспоминает о том 
поединке: «Я с ней никогда не встре-
чалась. В тренировочных лагерях она 
не шла бороться, всегда готовилась по 
индивидуальной программе и только со 
своими. На всех соперников у них име-
ется досье. К тому же она еще и прав-
ша, а мне с ними очень неудобно всег-
да было бороться. И я думаю: дай-ка 
я ее обману, потянусь за ее левой рукой. 
Европейцы бы этот промах никак не 
использовали. У азиатов школа совсем 
другая. Они таких ошибок не проща-

ют. И пока я тянулась, она тут же пере-
хватила руку и сама сделала подхват. 
И все, на этом схватка и закончилась» 
(С.В. Алексеева, 2009).

На своих пятых Олимпийских играх 
2008 г. (Пекин) в возрасте 33 лет Р. Та-
мура за выход в финал по замечаниям 
проиграла будущей чемпионке Игр ру-
мынской дзюдоистке А. Димитру. Во 
встрече за третье место с российской 
дзюдоисткой Л. Богдановой выполнила 
бросок на «иппон». Феноменальное до-
стижение – участвовать в пяти Олим-
пийских играх, завоевывая медали, – 
вряд ли его сможет повторить кто-то из 
дзюдоисток.

Сянь Дунмэй (Китай) – родилась 
15 сентября 1975 г. Олимпийская чем-
пионка (2004, 2008) в категории до 
52 кг.

Аюми Танимото (Япония) – ро-
дилась 4 августа 1981 г. Олимпийская 
чемпионка (2004, 2008) в категории до 
63 кг. Серебряный призер чемпионата 
мира (2005), бронзовый призер миро-
вого первенства (2001, 2007). Чемпион-
ка Японии в категории до 63 кг (2001, 
2004, 2006, 2007).

В финальном поединке на Играх 
2008 г. А. Танимото встретилась с фран-
цуженкой Люси Декос и победила. По-
сле чемпионка сказала: «Я постоянно 
встречалась с Люси, начиная с юнио-
ров, и она всегда проигрывала мне. 
Я никогда не выигрывала чемпионат 
мира, и я очень счастлива своему вто-
рому олимпийскому «золоту».

Масае Уено (Япония) – родилась 
17 января 1979 г. Олимпийская чем-
пионка (2004, 2008) в категории до 
70 кг. Двукратная чемпионка мира 
(2001, 2003). Чемпионка Японии в кате-
гории до 70 кг (2001, 2003, 2005, 2006).

Масае Уено на Играх 2008 г. в 
борьбе за золотую медаль одержала 
убедительную победу «иппоном» над 
кубинкой Анези Эрнандес. М. Уено счи-
тает, что «выигрывать олимпийскую ме-
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даль – это нечто особенное, но этот 
результат принадлежит не только ей, 
а еще многим людям, которые ее окру-
жают».

Масато Учисиба (Япония) – родил-
ся 17 июня 1978 г. Олимпийский чем-
пион (2004, 2008) в категории до 66 кг. 
Чемпион Японии в категории до 60 кг 
(2002), в категории до 66 кг (2004, 2005, 
2008, 2009).

Личности в истории дзюдо

История хранит память о дости-
жениях спортсменов, которые оказа-
ли влияние на развитие дзюдо в мире. 
Особая роль принадлежит одному из 
известнейших в мире дзюдоистов, его 
даже можно назвать классиком дзюдо. 
Антон Геесинк (Нидерланды) – родил-
ся 6 апреля 1934 г. в г. Утрехт. Его за-
слуги отмечены 10 даном дзюдо. 

Трехкратный победитель и при-
зер чемпионатов мира (1961, 1964 и 
1965), более двадцати раз становился 
призером чемпионатов Европы, чем-
пион Олимпийских игр (Токио, 1964). 
Стал первым дзюдоистом, победившим 
японцев в чемпионатах мира и Олим-
пийских играх (в абсолютной весовой 
категории). 

А. Геесинк имел выдающиеся антро-
пометрические данные – рост 198 см, 
вес 130 кг (одно время весил до 145 кг), 
выступал в основном в абсолютной ве-
совой категории.

В 1951 г. Антон Геесинк в первый 
раз принял участие в первенстве Евро-
пы по дзюдо и занял второе место. На 
следующий год он завоевал свой пер-
вый титул чемпиона Европы. Далее, до 
1967 г., Геесинк еще 20 раз становился 
чемпионом Европы.

В 1961 г. Антон Геесинк, выступая 
в абсолютной весовой категории, выиг-
рал чемпионат мира по дзюдо, став пер-
вым спортсменом, победившим в фи-
нале японского дзюдоиста Кодзи Сонэ, 
причем японцы до этого выигрывали 
все чемпионаты мира по дзюдо.

В 1964 г. дзюдо было впервые вклю-
чено в программу Олимпийских игр 
в Токио. Несмотря на то, что японцы 
доминировали на них почти во всех 
весовых категориях, Антон Геесинк вы-
играл финальный поединок в абсолют-
ной весовой категории у Акио Камина-
ги и стал олимпийским чемпионом.

В 1965 г. А. Геесинк снова завое-
вал звание чемпиона мира по дзюдо. 
После победы на чемпионате Европы 
в 1967 г. он ушел из большого спор-
та, но продолжил работу в Междуна-
родной федерации дзюдо (IJF). Именно 
по его предложению на Маастрихт-
ском совещании комитета IJF по раз-
витию дзюдо в 1986 г. было введено 
использование дзюдоги синего цвета 
в соревнованиях, проводимых под эги-
дой IJF.

В 1986 г. Геесинк стал первым евро-
пейцем, которому был присвоен 9 дан 
по дзюдо. Антон Геесинк в настоящее 
время является единственным спортс-
меном с 10 даном, присвоенным ему 
в 1997 г. Международной федерацией 
дзюдо (IJF), кавалером японского орде-
на Священного сокровища с золотыми 
лучами. 

В его честь названа улица в род-
ном городе Утрехте . В 2003 г. инфор-
мация об Антоне Геесинке включена 
в Зал славы Международной федера-
ции дзюдо. А. Геесинк
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Ясухиро Ямасита (Япония) – ро-
дился 1 июня 1957 г. в Кумамото. 
Олимпийский чемпион (1984) в абсо-
лютной весовой категории, четырех-
кратный чемпион мира (1979, 1981, 
1983 в тяжелом весе, 1981 в абсолюте). 
Чемпион Японии в категории свыше 
95 кг (1977–1980, 1982, 1983), абсо-
лютный чемпион Японии (1977–1985). 
Его рекордная серия из 203 побед, 
одержанных в период 1977–1985 гг., 
вошла в историю мирового дзюдо.

Я. Ямасита готовился в сборную 
команду Японии для участия на Олим-
пийских играх 1980 г. в Москве, но из-
за бойкота японского правительства, 
объявленного СССР, в Играх участия 
не принимал. В своей книге Ясухиро 
Ямасита писал: «Мои планы рухнули, 
потому что Япония решила бойкотиро-
вать Олимпиаду в Москве. До сих пор 
не понимаю, почему Япония бойкоти-
ровала Олимпиаду в Москве. То же, что 
и я, чувствовали и другие возможные ее 
участники».

Ясухиро Ямасита – выдающийся 
японский спортсмен, обладавший бле-
стящей техникой и одержавший ре-
кордное количество побед на татами. 
Президент Университета Токай Мацу-
маэ Сигиёси писал о нем: «Его техника 
отражает его личность, крайне редко 
встречаются борцы, сумевшие соеди-
нить свой дух и свою технику».

Ясухиро Ямасита – профессор Уни-
верситета Токай, ведет активную работу 

по развитию дзюдо в мире. Часто посе-
щает Россию и проводит мастер-классы 
и лекции для дзюдоистов и тренеров. 
В 2007 г. был награжден Почетным зна-
ком «За заслуги в развитии физической 
культуры и спорта». Он единственный 
иностранец, отмеченный этой наградой.

Ингрид Бергманс (Бельгия) –олим-
пийская чемпионка (1992) в категории 
до 72 кг, когда дзюдо было включено 
в программу в качестве демонстраци-
онного вида. Пятикратная чемпион-
ка мира в абсолюте (1980, 1982, 1984, 
1986) и в категории до 72 кг (1989) .

Косэй Иноуэ (Япония) – родился 
15 мая 1978 г. Олимпийский чемпион 
(2000) в категории до 100 кг, трехкрат-
ный чемпион мира (1999, 2001, 2003). 
Чемпион Японии в категории до 100 кг 
(2000, 2001, 2004), в категории свыше 
100 кг (2008), абсолютный чемпион 
Японии (2001–2003).

1.2. Сущность и функции дзюдо 

в обществе

Дзюдо часто рассматривают как 
особую модель современного общества, 
в определенной степени отражающую 
реальные взаимодействия и противо-
речия – конкуренцию и противобор-
ство, соперничество и сотрудничество, 
стремление к духовному и физическо-
му совершенству, достижение высших 
результатов в состязаниях дзюдоистов, 
а также как реализацию творческих ин-
тересов личности.

Я. Ямасита И. Бергманс К. Иноуэ
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1.2.1. Задачи и методические 

особенности

Дзюдо – вид спортивной борьбы, 
широко культивируемый в мире. В пе-
реводе с японского «дзю» – гибкий, мяг-
кий, пластичный, «до» – путь. В дзюдо 
разрешается проводить поединки, бро-
ски, удержания, удушающие захваты, 
болевые приемы с произвольными за-
хватами за части тела и одежду, регла-
ментируемые правилами соревнований.

Согласно общей классификации 
видов спорта (в зависимости от про-
явления двигательных способностей) 
(Л.П. Матвеев, 1977) дзюдо входит 
в первую группу и характеризуется ак-
тивной двигательной деятельностью 
спортсменов с предельным проявле-
нием физических и психических ка-
честв. Во вторую группу входят виды 
спорта, связанные с управлением тех-
ническими средствами передвижения. 
К третьей группе относят виды спорта 
со стрельбой из специального оружия. 
В четвертой группе сопоставляются 
результаты модельно-конструкторской 
деятельности спортсменов. Пятая груп-
па – виды спорта с абстрактно-логи-
ческим характером (шашки, шахматы). 
Шестая группа – многоборья. 

В практике спорта существует еще 
одна классификация, преимуществен-
но относящаяся к первой группе видов 
спорта, основанная на особенностях 
проявления физических и технических 
способностей спортсмена (Ф.П. Сус-
лов, Ж.К. Холодов, 1997). В данной 
классификации дзюдо относят к груп-
пе единоборств вместе с фехтованием 
и другими видами борьбы. Дзюдо от-
личается от других спортивных едино-
борств содержанием соревновательной 

деятельности и экипировкой спортс-
менов. 

С интересом занимаются дзюдо 
люди различного возраста и уровня 
подготовленности. В широком смысле 
этот вид единоборств решает в обще-
стве большой спектр социальных задач.

Основные задачи дзюдо
1. Укреплять здоровье занимаю-

щихся, содействовать гармоничному 
физическому развитию, повышать фи-
зическую подготовленность, формиро-
вать навыки безопасного падения.

2. Обогащать занимающихся спе-
циальными знаниями сферы дзюдо, 
формировать гигиенические навыки, 
изучать технико-тактические действия 
из арсенала дзюдо, расширять двига-
тельный опыт.

3. Формировать личностные ка-
чества занимающихся, приоритетно 
нравственные, волевые, эстетические 
и профессионально-прикладные, а так-
же организационные умения и навыки.

4. Развивать двигательные (ско-
ростные, силовые, координационные 
и др.) и психические (ощущение, вос-
приятие, представление, внимание, 
двигательная память, мышление и др.) 
способности, необходимые для успеш-
ного освоения упражнений дзюдо раз-
личной сложности, а также форми-
ровать бытовые, профессиональные, 
военно-прикладные двигательные уме-
ния и навыки.

Успешная реализация задач дзюдо 
предполагает разностороннее педаго-
гическое воздействие на личность за-
нимающихся с целью гармоничного 
физического и личностного развития. 
Снова предоставим слово Виктории 
Потаповой:

Однажды тренер договорился, чтобы я смогла побороться на турнире среди зрячих 
спортсменок. Это был «Новогодний турнир» в 2005 году. Под меня правила не подстраивали, 
поэтому бороться в захватах (на что большее время уходит в поединках зрячих дзюдоисток) 
мне было не легко. Боролась тогда для удовольствия, ничего не мешало, ответственность не 
давила. Впечатления хорошие остались, третье место в турнире заняла.
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Дзюдо можно рассматривать в уз-
ком смысле только как собственно-со-
ревновательную деятельность, специ-
фической формой которой выступает 
система соревнований, исторически 
сложившаяся в дзюдо для определе-
ния победителей и унифицированного 
сравнения возможностей дзюдоистов.

Изучение дзюдо в широком смысле 
представляет собой многолетний пе-
дагогический процесс, направленный 
на формирование у занимающихся дви-
гательных умений и навыков, развитие 
физических качеств и базирующихся 
на них способностей, воспитание ка-
честв личности. В таком аспекте дзю-
до можно считать частью физической 
культуры общества и личности, пред-
полагающей рациональное использо-
вание занимающимися двигательной 
деятельности в качестве фактора опти-
мизации своего состояния и развития, 
физической подготовки к жизненной 
практике.

Для дзюдо характерно взаимодей-
ствие между партнерами, соперниками. 
Взаимодействие субъектов в дзюдо мо-
жет быть, с одной стороны, конфликт-
ным, а с другой – созидательным.

Конфликтное взаимодействие про-
является в поединке дзюдоистов, когда 
определяется победитель (в трениро-
вочном процессе или в соревновани-
ях). Основа такого взаимодействия – 
конфликтная ситуация, в данном 
случае – условная реальность, регу-
лируемая правилами противоборства, 
в которой протекает деятельность дзю-
доистов и осуществляются их попытки 
реализовать свои тактико-технические 
действия.

В конфликтной ситуации присут-
ствуют два спортсмена-дзюдоиста. По-
скольку их действия направлены друг 
против друга, то возникающие между 
ними межсубъектные отношения от-
рицательные. Для атакующего дзюдо-
иста (по О.Б. Малкову) его соперник 
в противоборстве одновременно яв-
ляется субъектом (когда не позволяет 
осуществлять активность по отноше-
нию к себе) и предметом деятельности 
(когда не может оказать достаточное 
сопротивление действиям соперника).

На основе анализа схваток сильней-
ших дзюдоистов получена дополни-
тельная информация о закономерно-
стях развития поединка. На развитие 
поединка влияют условия: стиль веде-
ния поединка (атакующий, контратаку-
ющий, защитный); формы взаимодей-
ствия дзюдоистов (с использованием 
действий противника, с преодолением, 
с нейтрализацией); содержание пое-
динка (оцененные действия – броски, 
удержания, болевые приемы, удуше-
ния, не оцененные действия – пере-
ходы, комбинации, повторные атаки, 
маневры).

Созидательное взаимодействие 
дзюдоистов-партнеров, направленное 
на творческое, взаимообогащающее из-
учение дзюдо, преимущественно реали-
зуется при выполнении ката. В процес-
се противоборства условно выделены 
роли двух партнеров. Одного дзюдои-
ста называют Тори – «бросающий», 
«занимающийся», «победитель». Дру-
гому отводится роль Уке – «нападаю-
щий», «противник», «побежденный». 
(Это традиционные японские назва-
ния.) Например, при выполнении ката 

Вспоминается и еще одна победа. Над немецкой дзюдоисткой в финале чемпионата Евро-
пы среди паралимпийцев 2009 года, за 16 секунд до конца выиграла. Никак не могла ключик 
к ней подобрать, высокая очень, да еще видит не плохо. Всю борьбу старалась прием назад ей 
сделать, а потом подсадом на иппон бросила!

Считаю, что везение в дзюдо – это когда выходишь бороться и на 3–4 секунде бросаешь! 
Так бывает редко.
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Тори – «дающий», а Уке – «принимаю-
щий», то есть на нем партнер выполня-
ет бросок или удержание. Несмотря на 
такое разделение, дзюдоисты в равной 
мере осваивают атакующие и защитные 
взаимодействия. При выполнении ката, 
независимо от отведенной роли, Тори 
должен быть готов к очередной атаке 
и реагировать своевременно. Уке дол-
жен быть энергичным и динамичным, 
не расслабленным. Отсутствие готов-
ности к участию в ката у Уке приводит 
к слабости действия.

В заключение можно отметить, что 
дзюдо является составной частью фи-
зической культуры общества, решает 
широкий круг социальных задач. Не-
посредственно противоборство в дзюдо 
характеризуется конфликтным и со-
зидательным взаимодействием субъ-
ектов.

1.2.2. Социальные функции

Под функциями дзюдо понимают 
объективно присущие данному виду 
спорта свойства, способные воздей-
ствовать на занимающихся, удовлетво-
рять и развивать определенные потреб-
ности личности и общества.

Можно выделить основные соци-
альные функции дзюдо. 

Специфическая соревновательно-
эталонная функция. Основу дзюдо, 
несомненно, составляет собственно-
соревновательная деятельность. Уча-
стие в ней содействует выявлению, 
унифицированному сравнению и оцен-
ке возможностей дзюдоистов в про-
цессе состязаний, ориентированных 
на победу в противоборстве (место 
в соревновании). Эталонная функция 
максимально выражена в дзюдо, ори-
ентированном на высшие достижения, 
в определенной степени свойственна 
даже детско-юношескому дзюдо через 
систему официальных соревнований.

Специфическая, эвристически-
достиженческая функция реализуется 

через творческую деятельность дзюдо-
истов, связанную с познанием собствен-
ных возможностей и максимальной 
их реализацией. В «достиженческом» 
дзюдо эта функция требует полной 
мобилизации возможностей спортсме-
нов и предполагает совершенствование 
системы подготовки дзюдоистов, раз-
работку и внедрение в практику совре-
менных средств, методов, а также кон-
струирования новых форм технических 
и тактических действий.

Спортивно-оздоровительная функ-
ция проявляется в положительном 
влиянии дзюдо на состояние и функ-
циональные возможности организма 
занимающихся. Особенно ярко – в дет-
ско-юношеском дзюдо, оказывая поло-
жительное воздействие на развиваю-
щийся и формирующийся организм. 
Дзюдо также способствует формирова-
нию «фундамента здоровья», полезных 
привычек личной и общественной ги-
гиены, приобщает дзюдоистов к ценно-
стям здорового образа жизни.

Воспитательная функция. Дзюдо 
как вид спорта содействует не только 
физическому и спортивному совершен-
ствованию, но и нравственному, воле-
вому, умственному воспитанию. Эти 
воздействия реализуются тренерами-
преподавателями с дзюдоистами раз-
ного возраста, включаются в социально-
педагогическую систему и являются 
средством физического воспитания 
подрастающего поколения и компонен-
том профессионально-прикладной под-
готовки.

Эстетическая (зрелищная) функ-
ция дзюдо раскрывает эстетические 
свойства, проявляющиеся в гармонии 
физических и духовных сил занимаю-
щихся. Дзюдо часто называют как спор-
том, так и искусством. Красота, точ-
ность движений дзюдоистов, острота 
переживаний спортсменов и тренеров 
в ходе поединка привлекают много по-
клонников дзюдо.
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Функция социализации личности 
и социальной интеграции. Очень 
важно, что дзюдо является фактором 
вовлечения людей в систему обще-
ственных отношений (взаимодействие, 
сотрудничество, соперничество). Со-
вокупность этих отношений составля-
ет основу влияния дзюдо на личность, 
содействует усвоению занимающимися 
социального опыта не только в сфере 
дзюдо, но и в общественной жизни.

Коммуникативная функция от-
ражает развитие международных свя-
зей, взаимопонимание и культурное 
сотрудничество. Особенно важно, что 
международное взаимодействие среди 

дзюдоистов помогает налаживать дру-
жеские, добрососедские отношения со 
спортсменами из разных стран.

О роли дзюдо в международном 
сотрудничестве на примере России 
и Японии рассказывает Уполномо-
ченный министр Посольства Японии 
в России Тоёхиса Кодзуки – обла-
датель первого дана и черного пояса 
дзюдо. Родился в Токио в 1956 г., 
выпускник Токийского университета, 
с 1981 года на службе в Министерстве 
иностранных дел Японии, трижды 
приезжал в Россию, с 2008 по 2010 г. 
Заместитель Главы Миссии: 

Дзюдо имеет глубокие национальные корни, опирающиеся 
на национальные традиции, философию и образ жизни, поэтому 
занимаясь этим видом спорта нельзя не почувствовать интереса 
к его родине – Японии. Владимир Путин во время своего офици-
ального визита в Японию в сентябре 2000 года, посетив зал дзюдо 
«Кодокан», очень точно отметил, что «через дзюдо дух и культура 
Японии распространяются по всему миру».

Дзюдо способствует росту взаимопонимания, взаимного 
интереса и сотрудничества. Очень яркий пример – российско-
японские отношения. В мае 2003 года на празднование 300-ле-
тия Санкт-Петербурга съехались главы государств со всего мира. 

В тренировочном зале дзюдоистского клуба «Явара – Нева» состоялась встреча В. Путина 
и Д. Коидзуми, тогдашнего премьер-министра Японии. Важную роль в организации этой встре-
чи сыграли известные дзюдоисты России и Японии Василий Шестаков и Я. Ямасита. 

В последние годы в России число людей, особенно среди детей и молодежи, увлекающих-
ся дзюдо, растет, а значит, растет и интерес к Японии, мы становимся ближе и понятнее друг 
другу. 

Тоёхиса Кодзуки

1.2.3. Основные направления 

в развитии дзюдо

Дзюдо, как и большинство видов 
спорта в мире, развивается по двум 
основным направлениям: массовое (об-
щедоступное) дзюдо и спорт высших 
достижений.

В массовое (общедоступное) дзю-
до входят школьное, студенческое 
дзюдо, профессионально-прикладное, 
кондиционное и дзюдо для инвалидов. 
Это направление дзюдо решает раз-
личные задачи: образовательные, оздо-
ровительные, воспитательные, профес-

сионально-прикладные, направленные 
на повышение личного физического 
состояния (кондиции).

Основу массового дзюдо составляет 
школьный спорт, охватывающий уча-
щихся 7–17 лет. Занятия приоритетно 
ориентированы на достижение базовой 
физической подготовленности и опти-
мизацию общей физической работо-
способности.

Студенческое дзюдо также является 
частью массового дзюдо, обеспечивая 
занимающимся в возрасте 18–22 лет 
высокий уровень физической подго-
товленности и достижение спортивных 
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результатов массового, а в некоторых 
случаях и достиженческого уровня. 

В массовое направление также 
входит профессионально-прикладное 
дзюдо – как средство подготовки к во-
енной службе. 

Кондиционное дзюдо предназначено 
для людей зрелого и пожилого возрас-
та, служит для поддержания необходи-
мого уровня работоспособности, повы-
шения физической подготовленности 
дзюдоистов, которые принимают уча-
стие в массовых соревнованиях.

Дзюдо для инвалидов (незрячих 
и слабослышащих) помогает их соци-
альной реабилитации, повышает рабо-
тоспособность, вовлекает во взаимодей-
ствие с окружающим миром, развивает 
сенсорные системы. Для этого контин-

гента очень важно формирование на-
выков безопасного падения, которые 
помогают дзюдоистам-инвалидам из-
бегать травматизма не только в учебно-
тренировочной и соревновательной 
деятельности, но и в быту.

Дзюдо как спорт высших достиже-
ний – это деятельность, направленная 
на удовлетворение интереса к дзюдо, 
на достижение высоких спортивных ре-
зультатов, получающих общественное 
признание, повышение личного пре-
стижа спортсменов и на высшем уровне 
достижений – престижа Родины.

Об этой роли дзюдо, а также о роли 
Олимпийских игр в жизни спортсме-
нов писал заслуженный мастер спорта, 
бронзовый призер Игр XXVII Олим-
пиады в Сиднее (2000) А.В. Ларюков. 

Я мечтал выступить под флагом России на двух Олимпиадах, 
но не получилось – почему-то, несмотря на золото чемпионата 
СНГ и набранный рейтинг, место в команде мне не дали. Может, 
посчитали, что не хватает опыта побед на больших соревнованиях, 
не знаю. Конкуренция в российской команде была очень высокой. 
Но оставаться на вторых ролях не хотелось, и потому, когда появи-
лась возможность реализовать себя в сборной Беларуси, я этим 
предложением воспользовался.

Медаль чемпионата мира-99 дала мне лицензию на сидней-
скую Олимпиаду. Прямая путевка освободила меня от участия 
в рейтинговой турнирной гонке, возможно, это и помогло мне 
выиграть медаль в Австралии. Для меня Олимпиада началась за-
долго до открытия Игр – с момента представления состава коман-
ды и старта заключительного этапа подготовки.

Олимпийские игры – это праздник для любого спортсмена. Участие в них – вершина спор-
тивной карьеры. Сам факт выступления на Играх вызывает восторг, прилив сил и эмоций, до-
водит до максимума желание показать себя, продемонстрировать мастерство, наработанное за 
долгие годы. Олимпиаду нельзя сравнить с турнирами или чемпионатами. Ощущение единства 
команды из представителей десятка разных видов спорта, с которыми ты выступаешь под 
одним флагом, существенно добавляет сил.

Олимпийские игры начались! Вся черновая работа, пролитый пот, затраченные силы не 
только свои, но и близких людей, что были рядом в ходе подготовки, – это уже прошлое. И вот 
открытие, парад, болельщики. Все счастливы, ведь еще нет победителей и побежденных. На 
Играх в Сиднее дзюдо начиналось в первый день. Как быстро он прошел. Друзья по команде – 
кто в радости, а кто в печали. Мой старт все ближе. Надежды и ожидания.

Анатолий Владимирович
Ларюков

Массовое общедоступное дзюдо 
имеет тесные взаимосвязи со спортом 
высших достижений. Такое взаимо-
действие обеспечивает переход наи-

более одаренных в спортивном плане 
дзюдоистов в «большой» спорт, также 
соблюдается преемственность между 
средствами и методами подготовки. 
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Прикладной аспект занятий дзюдо
Занятия дзюдо эффективно содей-

ствуют оптимизации профессиональ-
ной деятельности специалистов.

Прикладность дзюдо обусловлена 
тем, что это – вид нестандартной си-
туативной деятельности с повышенной 
и экстремальной психофической напря-
женностью на фоне пространственно-
временных, ситуативно-динамических 
и психоличностных взаимодействий.

Специалисты различных профес-
сий, имеющие опыт занятий дзюдо, об-
ладают устойчивостью к постоянно из-
меняющимся параметрам реализуемых 
усилий, совершенствуют проприоре-
цептивную чувствительность, развива-
ют сенсомоторные функции, мышечно-
суставную чувствительность.

Основное прикладное значение 
имеют средства дзюдо – упражнения 
в самостраховке, освоение технико-
тактических действий в стойке и в пар-
тере, совершенствование перемещений, 
противоборство в захватах и др.

Занятия дзюдо помогают поддер-
живать спортивную форму и совер-
шенствовать навыки противоборства 
сотрудникам, обеспечивающим безо-
пасность граждан. У специалистов-
строителей (Л.Ф. Сергеев и соавт., 
2007) занятия единоборствами уси-
ливают сенсорное восприятие, акти-
визируют моделирование действий 
и принятие решений, повышают функ-
циональную устойчивость.

Занятия дзюдо формируют стрес-
соустойчивость, выдержку, повышают 
уверенность в себе и оптимизируют 
коммуникативные навыки, необходи-
мые для коллективной деятельности.

1.2.4. Концептуальные основы развития 

дзюдо и механизмы реализации

Развитие дзюдо в стране будет эф-
фективным, если повысить уровень 
функционирования ведущих направ-
лений – массовое (общедоступное) 

дзюдо и дзюдо как спорт высших до-
стижений. Темпы развития дзюдо пла-
нирует и реализует Национальная фе-
дерация.

Целями и задачами деятельности 
Национальной федерации являются:

  развитие дзюдо на территории 
страны; 

  содействие подготовке, организа-
ции и участию спортсменов националь-
ной команды по дзюдо в Олимпийских, 
Паралимпийских и Сурдлимпийских 
играх, чемпионатах и первенствах 
мира, Европы и других международ-
ных соревнованиях, а также содействие 
подготовке, организации и участию 
спортсменов-дзюдоистов в соревнова-
ниях национального уровня; 

  пропаганда здорового образа жиз-
ни и общечеловеческих ценностей;

  пропаганда и популяризация дзю-
до среди населения как вида спорта, 
имеющего прикладное и оздоровитель-
ное значение;

  вовлечение граждан различного 
возраста в активные занятия дзюдо.

Несомненно, что для развития дзю-
до важно определить основные направ-
ления. Процесс развития дзюдо можно 
представить в виде схемы на рис. 1.5.

Согласно данной схеме каждый 
раздел требует конкретизации. Сред-
ства, методы и подходы к развитию 
массового (общедоступного) дзюдо 
и спорта высших достижений будут 
отличаться.

Направления развития дзюдо

Массовое 
(общедоступное дзюдо)

  Массовость 
  Ресурсы
  Имидж

  Сборные команды
  Международное 

 сотрудничество
  Коммерциализация

Спорт 
высших достижений

Рис. 1.5. Основные направления развития 
дзюдо
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Раздел «Развитие массового 
(общедоступного) дзюдо»

Уровень развития дзюдо среди насе-
ления характеризует число регулярно 
занимающихся людей.

Блок 1. «Массовость». Предпола-
гает высокую популярность занятий 
дзюдо.

Задачи по повышению массово-
сти: развитие направления заключа-
ется в привлечении занятиям дзюдо 
возможно большего количества детей и 
подростков. Организуется пропаганда 
занятий дзюдо как с оздоровительной, 
так и спортивной направленностью. 
Достижения российских дзюдоистов, 
социальные гарантии спортсменам со-
действуют повышению престижа за-
нятий этим видом единоборств среди 
населения.

Блок 2. «Ресурсы». Характеризу-
ют основные источники, содействую-
щие развитию массового дзюдо – кад-
ры, материальная база, региональное 
сотрудничество, развитие детского 
спорта.

Задачи в области кадровой поли-
тики

  Поддержка выпускников вузов 
спортивного профиля (стипендии, ста-
жировка в крупных региональных цен-
трах дзюдо).

  Повышение квалификации и пе-
реподготовка тренерских кадров (про-
граммы, семинары с приглашением 
российских и зарубежных специали-
стов, мастер-классы).

  Подготовка высококвалифици-
рованных судей (участие в судейских 
семинарах – всероссийских и междуна-
родных).

Задачи в области укрепления ма-
териальной базы: разработка и вне-
дрение всего комплекса продукции для 
занятий дзюдо отечественного произ-
водства от оборудования зала до спор-
тивной экипировки.

Задачи в области регионального 
сотрудничества

  Разработка соглашений о сотруд-
ничестве на уровне руководителей ре-
спубликанских, областных, краевых 
организаций, развивающих дзюдо.

  Поддержка и укрепление регио-
нальных федераций дзюдо за счет це-
левых пожертвований, направляемых 
на стипендии спортсменам и тренерам, 
долевое финансирование календаря, 
соревнований и сборов, выездов, а так-
же долевое финансирование строитель-
ства и модернизации спортивных залов.

Задачи в области развития дет-
ско-юношеского дзюдо

  Обеспечение достойной оплаты 
труда специалистов, особенно тренеров-
преподавателей, работающих с группа-
ми начальной подготовки, доступность 
занятий для новичков в клубах и секци-
ях дзюдо.

  Укрепление материально-техни-
ческой базы детско-юношеского дзюдо, 
открытие залов дзюдо в общеобразова-
тельных школах.

  Разработка мероприятий по вклю-
чению дзюдо в программу общеобра-
зовательной школы в качестве вариа-
тивного раздела (или обязательного 
факультатива).

  Разработка системы морального 
стимулирования подростков, занимаю-
щихся дзюдо, пропаганда достижений 
дзюдоистов в учебных заведениях, про-
ведение юношеских турниров по дзюдо, 
в том числе командных.

Блок 3. «Имидж дзюдо». Созда-
ние образа дзюдо в общественном 
и индивидуальном сознании средства-
ми массовой коммуникации. Имидж 
этого вида единоборств формирует 
у людей мнение о дзюдо рационально-
го характера (физическое и личностное 
совершенствование, лидерство, само-
реализация) или эмоционального (зре-
лищность, красота движений, эмоцио-
нальная насыщенность). 
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Задачи в области средств массо-
вой информации (СМИ)

  Привлечение центральных СМИ 
к регулярному освещению событий 
сферы дзюдо.

  Выпуск методических рекоменда-
ций, пособий, монографий, посвящен-
ных вопросам теоретического и прак-
тического обеспечения занятий дзюдо, 
истории вида спорта.

  Производство и выпуск темати-
ческих передач на DVD для формиро-
вания исторического и методического 
фонда дзюдо.

Задачи в области укрепления тра-
диций дзюдо: проведение матчевых 
встреч и турниров, приглашение ветера-
нов дзюдо на встречи с юными спортс-
менами.

Развитие дзюдо в рамках раздела 
«Спорт высших достижений»

Блок 1. Сборные команды дзюдои-
стов разных возрастов. Отбор лучших 
дзюдоистов, мотивация на высокие 
спортивные достижения, повышение 
престижа страны в международном 
и олимпийском движении.

Задачи в области развития «до-
стиженческого» дзюдо

  Разработка системы материальной 
поддержки спортсменов и тренеров-
преподавателей.

  Обеспечение полноценной подго-
товки к крупнейшим международным 
стартам.

  Подготовка резерва для сборных 
команд.

  Применение современного науч-
но обоснованного реабилитационно-
го, медикаментозного сопровождения 
учебно-тренировочного процесса.

  Пропаганда борьбы с допингом на 
всех уровнях подготовки дзюдоистов.

  Внедрение социальных программ 
для спортсменов и тренеров.

Блок 2. Международное сотруд-
ничество. Предполагает участие в раз-

витии дзюдо совместно с другими стра-
нами.

Задачи в области развития 
  Организовать эффективное со-

трудничество национальной федера-
ции дзюдо с федерациями других стран, 
организациями, развивающими олим-
пийский спорт.

  Укреплять дружеские связи с дет-
скими, студенческими, ведомственны-
ми, ветеранскими и инвалидными 
международными спортивными орга-
низациями.

Блок 3. Коммерциализация дзюдо.
Задачи в области коммерциали-

зации
  Выпуск сувенирной продукции 

с символикой дзюдо, спортивного ин-
вентаря, экипировки, оборудования, 
печатной продукции, видеопродукции.

  Создание сети учреждений по 
оказанию спортивно-оздоровительных 
услуг на основе оздоровительных про-
грамм дзюдо.

  Заключение рекламных контрак-
тов с ведущими дзюдоистами на соци-
альную рекламу по пропаганде здоро-
вого образа жизни, занятий спортом, 
здорового питания и др.

Концептуальные основы развития 
дзюдо отражают систему современных 
взглядов на развитие этого вида спор-
та. Основное значение дзюдо для все-
стороннего и гармоничного развития 
личности проявляется в том, что оно, с 
одной стороны, дает возможность для 
самовыражения, проявления и форми-
рования определенных способностей, 
дарований, таланта; а с другой – спо-
собствует подготовке людей к жизнен-
ной практике, к различным видам про-
фессиональной деятельности.

1.3. Теория и практика дзюдо 

как учебная и научная дисциплина

«Теория и практика дзюдо» – это 
научная и учебно-педагогическая дис-
циплина, представляющая собой систе-
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му знаний о роли дзюдо в жизни лю-
дей и общества, особенностях и общих 
закономерностях функционирования 
и развития дзюдо.

Основные задачи дисциплины: 
  обобщение практического опыта 

подготовки в дзюдо; 
  осмысление сущности дзюдо, за-

кономерностей его развития и функ-
ционирования; 

  формирование целей, задач, прин-
ципов развития дзюдо как социального 
явления.

Естественно, что теория и практика 
дзюдо разрозненно не могут эффектив-
но двигаться вперед. Практика дзю-
до – это деятельность, имеющая своим 
содержанием освоение и преобразо-
вание социальных объектов и состав-
ляющая всеобщую основу, движущую 
силу познания дзюдо. Практика имеет 
структуру: потребности, мотивы, цель 
деятельности, предмет деятельности, 
средства и результат деятельности. 
Теория дзюдо – система принципов, 
законов, категорий, понятий, концеп-
ций, описывающая дзюдо как целост-
ное явление.

Взаимосвязь теории и практики 
дзюдо можно показать на примере 
перехода научных знаний к методиче-
ским разработкам в цепи «наука – ме-
тодика – практика».

Объектом изучения теории и ме-
тодики дзюдо являются физические 
возможности и способности людей, ко-
торые изменяются при целенаправлен-
ном воздействии средств дзюдо.

Предметом исследования выступа-
ют общие закономерности управления 
процессом освоения дзюдо.

«Теория и практика дзюдо» как на-
учная дисциплина представляет собой 
систему научных знаний о сущности 
дзюдо, общих закономерностях функ-
ционирования и направленного ис-
пользования содержания дзюдо с це-
лью гармоничного развития людей.

Как учебная дисциплина «Теория 
и практика дзюдо» является одной 
из ведущих дисциплин в подготовке 
специалистов для этой сферы. В про-
цессе изучения обогащает будущих 
специалистов специальными знания-
ми, формирует у них педагогическую 
направленность и профессиональную 
компетентность, создает предпосылки 
для роста профессионального мастер-
ства.

В теории и методике дзюдо выделя-
ют три направления: социологическое, 
педагогическое и биологическое.

Социологическое направление оп-
ределяет роль и место дзюдо в соци-
альной жизни общества, соотношение 
с другими социальными явлениями 
(обучение, воспитание, профессио-
нальная деятельность), перспективы 
развития дзюдо в связи с изменениями 
в социальной жизни людей, оптималь-
ные формы организации занимающих-
ся (например, клубная работа).

Педагогическое направление тео-
рии и практики дзюдо изучает общие 
закономерности управления процессом 
освоения данного вида единоборств 
и развития его направлений (массовое, 
достиженческое, боевое, для инвали-
дов).

Биологическое направление ис-
следует влияние двигательной дея-
тельности на организм дзюдоистов, 
изучает адаптацию организма к различ-
ным параметрам нагрузок, определяет 
функциональную подготовленность 
организма дзюдоистов в периодах под-
готовки.

1.4. Научная работа в дзюдо

Научная работа в сфере дзюдо – 
это деятельность, направленная на по-
лучение новых знаний, включающая 
в себя фундаментальные и прикладные 
научно-исследовательские работы.

Под фундаментальными исследо-
ваниями понимают эксперименталь-
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ную или теоретическую деятельность, 
направленную на получение новых 
знаний об основных закономерностях 
функционирования дзюдо, его влияния 
на людей и общество.

Прикладные научные исследова-
ния представляют собой оригинальные 
работы, направленные на получение 
новых знаний с целью решения кон-
кретных практических задач.

Научно-исследовательская рабо-
та – комплекс теоретических и (или) 
экспериментальных исследований, про-
водимых с целью получения обосно-
ванных данных о сфере дзюдо, прин-
ципах и путях развития этого вида 
единоборств, модернизации средств 
и методов подготовки в дзюдо.

В процессе научной работы дости-
гается научный результат – продукт 
научно-исследовательской деятельно-
сти, содержащий новые знания и за-
фиксированный на информационном 
носителе. 

1.4.1. Организация исследования

Исследования, проводимые в сфе-
ре дзюдо, относятся к педагогическим. 
Исследование – процесс и результат 
научной деятельности, направленной 
на получение общественно значимых 
новых знаний о закономерностях, 
структуре, механизме обучения и вос-
питания, теории и истории дзюдо, 
методике организации учебно-трени-
ровочной и воспитательной работы 
с дзюдоистами, ее содержании, прин-
ципах и организационно-методических 
формах.

Объект исследований – процессы 
или явления, порождающие проблем-
ную ситуацию и взятые исследователем 
для изучения. Объектами исследова-
ний в дзюдо являются: педагогические 
системы, явления, процессы (образова-
ние; воспитание; развитие; формирова-
ние личности, коллектива).

Предметом исследований явля-
ется совокупность элементов, связей, 

отношений в сфере дзюдо, из которой 
вычленяется проблема, требующая ре-
шений. 

Проблема – это сложная познава-
тельная задача, решение которой пред-
ставляет теоретический или практиче-
ский интерес, или ситуация, требующая 
решения. Это побуждает исследователя 
к поиску новой информации, отражаю-
щей конкретное явление и способы его 
совершенствования.

Исследование начинают с осмыс-
ления и анализа проблемной ситуа-
ции (определяют противоречие между 
имеющимися знаниями и отсутствием 
средств, методов и форм для оптими-
зации процесса или явления). Наличие 
проблемной ситуации помогает сфор-
мулировать проблему исследования. 
Анализ и изучение проблемы содей-
ствуют формулированию темы иссле-
дования (актуальной, новой, имеющей 
теоретическое и практическое значе-
ние).

В процессе исследования темы 
определяют объект (направленность 
познавательной деятельности) и пред-
мет (конкретная целостность, само-
стоятельный вопрос, выделенный из 
объекта исследования). Объект и пред-
мет исследований как научные катего-
рии соотносят как общее и частное, что 
предполагает их взаимодействие, пока-
занное на схеме рис. 1.6.

Цель исследования формулируют 
лаконично и конкретно. Целью иссле-
дования в дзюдо может быть разра-
ботка методики обучения, воспитания, 
физической подготовки; модернизация 
средств, методов, форм занятий дзюдо 
в различных физкультурно-спортив-
ных организациях (спортшколы, спорт-
клубы) и структурных подразделениях 
системы образования (детский сад, об-
щеобразовательная школа).

Далее формулируют задачи иссле-
дования (всегда в повелительном на-
клонении) – определить, изучить, обо-
сновать, выявить и др.

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



41

В исследовании очень важна по-
становка гипотезы. Гипотеза является 
формой теоретического знания, содер-
жит предположение, сформулирован-
ное на основе предположений, нужда-
ется в доказательстве.

В обобщенном виде процесс научно-
го исследования включает: 

  выбор темы исследования; 
  анализ научно-методической ли-

тературы; 
  определение объекта и предмета 

исследования; 
  формулирование цели и задач;
  выдвижение и разработка гипо-

тезы; 
  выбор методов исследования;
  подготовка и проведение исследо-

вательской части;
  математико-статистическая обра-

ботка полученных данных;
  обобщение и интерпретация полу-

ченных данных;
  формулировка выводов и практи-

ческих рекомендаций;
  оформление работы.

В современной научной методоло-
гии повышенное внимание уделяют 
исследовательским подходам, ориенти-
рованным на интегративное восприя-
тие сложных явлений. По Л.П. Мат-
вееву (2002), основными общенаучны-
ми подходами являются: системный, 
структурно-функциональный, модели-
рование, классификационный подход. 
Известны особенности применения 
в дзюдо исследовательских подходов.

Системный подход исходит из необ-
ходимости рассматривать целое без раз-
деления на части. Центральное место 
в системном подходе занимает уста-
новка исследователя на выявление ин-
тегративных системообразующих фак-
торов, то есть свойств и связей, благо-
даря которым элементы объединяются 
в целое. 

В сфере дзюдо системообразующую 
роль играют связи, обусловленные об-
щей социальной направленностью, 
программно-нормативными и органи-
зационными основами спортивного 
движения.

Рис. 1.6. Схема объектов и предметов исследования в тактике дзюдо

Объекты исследования в тактике

Методика 
обучения тактике 

дзюдо

Тактика 
в дзюдо

Воспитание дзюдоистов 
в процессе тактической 

подготовки

Развитие психофизических 
качеств и способностей 
у дзюдоистов на основе 
тактических упражнений

Предметы исследования

Индивидуальный и фронтальный методы 
обучения тактическим действиям

Формирование психофизических 
представлений о тактических действиях

Применение методов наглядности 
в тактической подготовке дзюдоистов

Изучение и развитие координационных 
способностей у дзюдоистов в процессе 

тактической подготовки

Развитие внимания и мышления 
у дзюдоистов с применением 

тактических упражнений

Моделирование тактических действий 
в поединках дзюдоистов
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Структурно-функциональный под-
ход к познанию сути явлений (про-
цессов) ориентирован на определение 
их функциональных свойств в един-
стве со структурой. При исследовании 
дзюдо с позиции системно-структур-
ного подхода изучаются структурные 
и функциональные свойства основ-
ных направлений дзюдо, реализуемых 
в определенных условиях и с различ-
ными контингентами занимающихся.

Моделирование характеризуется 
построением или подбором «модели» 
исследуемого объекта (его аналога, 
упрощенной копии) и изучением этой 
«модели» для получения сведений, 
которые по аналогии могут быть пере-
несены на оригинал. Если «модель» 
воспроизводит существенные свойства 
оригинала, то они приобретают для ис-
следователя серьезное познавательное 
значение, дают возможность объяснить 
известные факты и получить новые 
знания. Объектами моделирования 
в дзюдо могут быть технико-такти-
ческие действия, параметры физиче-
ской подготовленности и др.

Классификационный подход на-
правлен на создание упорядоченных, 
систематизированных представлений 
о комплексе сходных и различающихся 
явлений путем нахождения их сходных 
и различных признаков, логического 
распределения их по классам. Распре-
деление проводят в зависимости от 
выявленных признаков, установления 
иерархии выделенных классов и по-
строения на этой основе системати-
зированной классификации. В дзюдо 
классифицируют средства, методы, 
формы подготовки, элементы техники 
и тактики и др.

1.4.2. Методы исследования

Методы педагогического исследова-
ния – приемы, процедуры и операции 
эмпирического и теоретического по-
знания и изучения явлений практики. 
Подбор методов при изучении сферы 

дзюдо осуществляется исследователем 
на основе его представлений о сущно-
сти и структуре изучаемого материала, 
определяется общей методологической 
ориентацией, целями и задачами кон-
кретного исследования.

Методы исследования, применяе-
мые в дзюдо, можно разделить на груп-
пы. Основными являются: методы 
анализа документов, опросные, наблю-
дение и экспериментальные методы, 
статистические методы обработки дан-
ных и др.

Методы анализа документов

Направлены на исследование ре-
зультатов деятельности в сфере дзю-
до. Исследование проводят на основе 
анализа планов различного характе-
ра, программ подготовки дзюдоистов, 
учебно-методических материалов.

Необходимую информацию по 
теории и методике дзюдо содержат 
также официальные документы (по-
становления и решения директивных 
органов, нормативные документы, 
учетно-отчетная документация, стати-
стические сводки, отражающие состоя-
ние дзюдо и тенденции развития).

Опросные методы

Включают методы беседы, направ-
ленные на получение словесной инфор-
мации о человеке, коллективе спортс-
менов, группе дзюдоистов.

Используют прямой опрос (интер-
вью) и опосредованный опрос (анке-
тирование). Эти методы предполагают 
строго продуманную постановку вопро-
сов к опрашиваемым (респондентам).

В исследованиях сферы дзюдо при-
меняют разновидность опроса – опрос 
с получением экспертных оценок (их 
информационная ценность зависит от 
профессионализма и компетентности 
экспертов). Часто опрос с получением 
экспертных оценок предполагает про-
ведение ранжирования значимости 
оцениваемых явлений.
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Наблюдение и экспериментальные 
методы

Главной особенностью этих методов 
является контакт исследователя с объ-
ективной действительностью. Наблю-
дение отличается от эксперимента тем, 
что исследователь не может влиять на 
наблюдаемые явления.

Для научного наблюдения харак-
терны избирательная направленность 
и четкое выделение в объекте «единиц 
наблюдения» – конкретных призна-
ков, свойств, параметров. Объектами 
наблюдений при исследовании сфе-
ры дзюдо являются формы технико-
тактических действий, распространен-
ность элементов техники, разнообразие 
средств и методов дзюдо, параметры 
нагрузок в процессе занятий.

Наблюдение можно проводить не-
посредственно или использовать фото- 
и видеоаппаратуру.

Вместе с методами традиционного 
наблюдения в исследованиях сферы 
дзюдо используют тестирование, осно-
ванное на выполнении испытуемыми 
двигательных заданий в строго регла-
ментированных условиях. Метод тести-
рования применяют для оценки двига-
тельных возможностей испытуемых, 
определения физической подготовлен-
ности дзюдоистов и ее динамики.

Из числа экспериментальных ме-
тодов в исследованиях по проблемам 
теории и практики дзюдо чаще всего 
применяют эксперимент педагогичес-
кого характера с использованием ин-
струментально-аппаратурных средств 
наблюдения и регистрацией фактов.

Виды экспериментов различают по 
особенностям воспроизведения реаль-
ных явлений, процессов, ситуаций.

Аналитический эксперимент харак-
теризуется частичным воспроизведе-
нием отдельных сторон или процессов 
в сфере дзюдо. Обычно его проводят 
с упрощением условий. В таких экспе-
риментах обычно сравнивают эффек-

тивность двух (или более) способов 
использования технических (такти-
ческих) действий в двух (или более) 
группах занимающихся. Это упроще-
ние частично ограничивает перенос по-
лученных выводов за пределы экспери-
ментальной группы.

Естественный эксперимент реа-
лизуют в условиях, приближенных 
к спортивной практике. Теоретически 
разработанные формы занятий дзюдо, 
например, могут апробировать даже 
в стандартных условиях спортивной 
школы, но с введением процедур систе-
матического наблюдения, измерения, 
сравнения. 

В таких экспериментах существует 
множество переменных факторов, вли-
яющих на результаты.

Статистические и другие методы 
обработки данных

В исследованиях по теории и ме-
тодике дзюдо используют преимуще-
ственно статистические методы (мето-
ды математической статистики). Для 
того чтобы выявить во всем многообра-
зии зависимостей общие связи и зако-
номерности, необходимо оперировать 
массой фактов и специальными мето-
дами их количественного анализа.

Выполнение элементарных стати-
стических процедур (вычисление сред-
них величин, стандартных отклонений 
от них, вероятных ошибок, коэффи-
циентов вариации и других) входит 
в обязательную обработку материалов 
исследования, если они включают со-
вокупность количественных данных. 
Сложные статистические расчеты (вы-
числение коэффициентов корреляции 
и регрессии, многофакторный статис-
тический и кластерный анализ и др.) 
при большом массиве количественных 
данных требуют специальных методов 
и вычислительной техники, которую 
все больше используют в научной ра-
боте.
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Контрольные вопросы и задания
1. Опишите особенности дзюдо, отличающие его от других видов единоборств.
2. Как влияют занятия дзюдо на женский организм?
3. Выделите этапы развития дзюдо с VIII по XVIII в.
4. Объясните роль В.С.Ощепкова в развитии дзюдо в нашей стране.
5. Назовите имена дзюдоистов, прославивших Советский Союз и Россию.
6. Охарактеризуйте основные направления развития современного российского дзюдо.
7. Какие школы дзюдо можно назвать авторскими. Приведите примеры.
8. Опишите функции дзюдо в современном обществе.
9. Проведите анализ содержания прикладного аспекта дзюдо.

10. Назовите основные задачи дисциплины «Теория и практика дзюдо».
11. Какие направления являются ведущими при изучении «Теории и практики дзюдо»?
12. Дайте характеристику взаимосвязи объекта и предмета исследований в дзюдо.
13. Опишите современные исследовательские подходы, используемые в изучении 

 дзюдо.
14. Охарактеризуйте основные методы исследования в теории и практике дзюдо.
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ГЛАВА 2

Подготовка в дзюдо

Вы должны использовать все свои шансы. А для этого нужно постоянно 
быть на пределе, а то и за пределами возможного. 

Каждый находит для себя свои пределы и стремится к ним, 
а они, как результат подготовки, отодвигаются все дальше, 

требуя новых источников и мотивации.

Стив Маре, 
участник трех Олимпийских игр (1976, 1980, 1984), 

серебряный призер Олимпийских игр 1984 г. в лыжном слаломе

Мы должны выделить физический (физиологический), технический 
и психологический компоненты подготовки. Я всегда чувствовал, 
что успех – следствие не случайности, а правильной установки. 
Если вы имеет правильную установку, преодолеете все сложные 

препятствия на пути к совершенству.

Расс Халиксон, 
тренер по борьбе, университет Огайо

Желание – это то, чему невозможно обучить, это должно быть схвачено. 
Воля к победе – дешевка, если нет воли для подготовки. 

Человек веры не может быть битым, пока он верит в себя.

Бобби Дуглас, 
участник двух Олимпийских игр, главный тренер 

национальной команды США по борьбе на Играх 1992 г. в Барселоне

Подготовка в дзюдо – многосто-
ронний процесс целесообразного ис-
пользования знаний, средств, методов 
и условий, позволяющий направленно 
воздействовать на развитие спортсмена 

и обеспечить необходимую степень его 
готовности к спортивным достижениям. 

О том, как придти к ним, рассказы-
вает заслуженный мастер спорта Ана-
толий Ларюков:

Безусловно, для достижения высокого результата надо много и старательно тренироваться, 
ведь труд – основа побед! Но в дзюдо, как и в жизни, нужно везение: несколько благопри-
ятных факторов сложившихся «как надо» в определенный момент времени. Например, в день 
соревнований. Хорошее самочувствие, оптимальная спортивная форма, удобные соперники, 
благосклонность судей, уютный зал, «нужные» подсказки тренера, поддержка болельщиков, 
даже подогнанное по размеру кимоно – вот факторы «везения», помогающие победить. Пере-
черкнуть все благоприятные условия и совпадения способна травма – главный «ограничитель» 
достижений спортсмена.

Дзюдоист на протяжении всей спортивной карьеры ищет для себя идеальную предсоревно-
вательную форму. Пробует различные методики тренировок, меняет этапы подготовки места-
ми. Не каждый тренер способен создать абсолютно выигрышную модель подготовки. Везение 
спортсмена – попасть к такому специалисту своего дела, который знает и может, и работать 
при полном взаимопонимании с ним.

Когда тренер сборной выделяет из нескольких равных по силам и подготовленности дзю-
доистов одного, тебя – это тоже везение! Если повезет, то у тебя получится за короткий про-
межуток времени проявить себя с лучшей стороны, раскрыть свой талант. Надо только не 
забывать о том, что фортуна – переменчива, а основой победы всегда является труд.
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Подготовка дзюдоистов включает 
систему состязаний и систему трени-
ровки, охватывающую все стороны 
подготовки, а также дополнительные 
факторы повышения эффективности 
соревновательной деятельности.

Основными сторонами подготов-
ки дзюдоистов являются: техническая, 
тактическая, физическая и психиче-
ская. Все стороны подготовки тесно 
взаимосвязаны.

2.1. Техническая подготовка 

в дзюдо

Техническая подготовка характе-
ризует процесс обучения дзюдоистов 
основам рационального выполнения 
тренировочных или соревновательных 
действий, предполагает совершенство-
вание избранных вариантов техники 
дзюдо.

2.1.1. Общая характеристика техники

Техника в дзюдо – это система дви-
жений, действий и операций, помогаю-
щих решению задач противоборства 
с наименьшей затратой сил и энергии, 
применяющихся в соответствии с ин-
дивидуальными особенностями дзюдо-
истов. 

В каждом техническом действии 
дзюдо выделяют структурные эле-
менты: 

а) основа техники – совокупность 
звеньев и черт двигательного действия, 
необходимых для решения задач про-
тивоборства конкретным способом 
(согласованность движений, порядок 
проявления мышечных сил); 

б) главное звено (звенья) техни-
ки – наиболее важная часть конкрет-
ного способа решения задачи противо-
борства, реализуется за минимальный 
отрезок времени, требует проявления 
максимальных усилий (выведение из 
равновесия при выполнении броска, 
преодоление усилий соперника при вы-
полнении болевого приема); 

в) детали техники – отдельные со-
ставляющие техники, в которых прояв-
ляются индивидуальные особенности 
дзюдоистов (не принципиальные).

Понятие о технике 
и технических действиях

Технические действия в дзюдо на-
зывают приемами. Все приемы можно 
разделить на группы: подготовитель-
ные, в стойке, в партере (рис. 2.1). 

Рис. 2.1. Схема приемов в дзюдо

Прием – техническое действие дзю-
доиста, имеющее целью добиться побе-
ды или преимущества над соперником.

Приемы в дзюдо разделяют на три 
основные группы: подготовительные 
действия; действия, выполняемые 
в стойке (Nage-Waza), и действия, вы-
полняемые в партере (Katame-Waza).

Подготовительные действия – тех-
нические элементы, составляющие 
основу противоборства дзюдоистов 
и используемые при атаке и защите.  

Стойка (Shisei) – положение, при 
котором тело дзюдоиста вертикально.

Передвижение (Shintai) – переме-
щение тела дзюдоиста в целом отно-
сительно его окружения (опоры, сопер-
ника).

Поворот (Tai-Sabaki) – вращатель-
ное движение туловища дзюдоиста 
с видимым смещением общего центра 
массы тела в горизонтальной плос-
кости.

Технические действия (приемы) в дзюдо

Подготови-
тельные

В стойке В партере

Стойки
Передвижения
Подвороты
Захваты
Выведение 
из равновесия
Падения

Броски
Комбинации

Удержания
Болевые
Удушающие
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Захват (Kumi-Kata) – действия дзю-
доиста руками, имеющие целью обе-
спечить прочное соединение с частями 
тела соперника (согласно определен-
ным правилам) или своими частями 
тела для выполнения приемов или за-
щиты.

Выведение из равновесия (Kuzu-
shi) – подготовительное действие для 
броска, вынуждающее соперника пере-
мещаться или развивать усилия в кон-
кретном направлении.

Падение (Ukemi) – заранее изучен-
ный прием самостраховки, обеспечива-
ющий безопасность при приземлениях 
на татами, применяемый дзюдоистами 
для предупреждения травм.

Приемы в стойке включают броски 
и комбинации.

Бросок – техническое действие, 
имеющее целью вывести соперника из 
равновесия и вынудить к падению спи-
ной на татами.

Комбинация в стойке – соединение 
отдельных бросков, выполняемых в оп-
ределенном порядке и (однонаправ-
ленные и разнонаправленные комби-
нации) используемых для достижения 
поставленной цели.

Приемы в партере включают ско-
вывающие действия, которые ограни-
чивают подвижность соперника. К ним 
относятся удержания, болевые и уду-
шающие приемы.

Удержание – техническое действие, 
используя которое, дзюдоист в течение 
определенного времени (установлен-
ного правилами) вынуждает соперни-
ка находиться спиной на татами, а сам 
прижимается к его туловищу.

Болевой прием – специальный за-
хват, позволяющий воздействовать на 
суставы и связки рук соперника, вызы-
вая болевые ощущения.

Удушающий прием – специальный 
захват, позволяющий воздействовать 
на область шеи, при котором соперник 
подает сигнал о сдаче.

Требования к технике дзюдо
Результативность – характеризу-

ется эффективностью, стабильностью, 
вариативностью, экономичностью.

Эффективность – предполагает 
соответствие техники решению задач 
противоборства и достигаемым конеч-
ным результатам, имеет взаимосвязь 
с другими видами подготовленности 
дзюдоистов.

Стабильность – определяется по-
мехоустойчивостью техники (едино-
образное выполнение действий при 
противодействии соперника, нарас-
тании утомления и других сбивающих 
факторах).

Вариативность – предполагает вне-
сение целесообразных изменений в де-
тали действия, а при необходимости 
и в общую структуру, применительно 
к условиям его выполнения (приспо-
собление к конкретному сопернику, 
дефицит времени, постоянное измене-
ние ситуации и др.).

Экономичность – рациональное ис-
пользование энергии и усилий дзюдои-
стами при выполнении технических 
действий за минимальное время.

Классификация техники

Техника дзюдо многообразна, в на-
стоящее время отсутствует единая 
классификация технических действий 
(несмотря на многократные попытки 
ее разработки). Для полноты представ-
лений о техническом арсенале дзюдо 
рекомендуется изучить классифика-
цию базовой техники бросков школы 
«Кодокан» (рис. 2.2).

Выделенные пять групп бросков 
включают по восемь их видов, следова-
тельно, позволяют классифицировать 
40 приемов по признаку их выполнения 
атакующим дзюдоистом (Тори) – стоя 
или с падением. В школе «Кодокан» тех-
нические действия в партере разделя-
ют на удержания, удушающие приемы 
и болевые приемы (болевые замки).
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В нашей стране чаще используют 
классификацию технических действий, 
включающую основные группы бро-
сков.

Броски ногами – действия, при про-
ведении которых партнер (соперник) 
падает в результате воздействия на него 
ногой (ногами) атакующего дзюдоиста. 
К ним относят подножки, подсечки, 
подхваты, отхваты, зацепы, броски че-
рез голову.

Броски руками – действия, в кото-
рых падение соперника осуществля-
ется в результате приема атакующего 
дзюдоиста руками (захвата ноги или 
ног, выведения из равновесия).

Броски туловищем – действия, при 
выполнении которых дзюдоист осу-
ществляет подбив туловищем (чаще 
всего тазом) партнера (соперника). 
К броскам туловищем относят броски 
через спину, бедро, грудь.

В партере технические действия 
разделяют на удержания, удушающие 
и болевые приемы.

2.1.2. Базовая техника

Технику дзюдо в настоящее время 
рассматривают не только как набор 
базовых приемов (стандартных), но и 
производных от этих приемов, то есть 
преобразованных.

Японские специалисты выделяют в 
технике современного дзюдо: общеиз-
вестные приемы (общие) и вариатив-

ные, образованные на основе общих 
(Kasaki T., 1993).

В процессе занятий дзюдо ведущую 
роль отводят изучению техники. Для 
получения квалификационной степе-
ни по технической подготовленности 
необходимо освоить заданные двига-
тельные действия и принять участие 
в аттестации.

Под аттестацией понимают про-
цесс определения соответствия уров-
ня спортивно-технического мастерства 
дзюдоиста аттестационным требова-
ниям. 

Аттестационные требования – ут-
вержденные правила, нормы и стандар-
ты, выполнение которых обязательно 
для присвоения определенной квали-
фикационной степени в дзюдо и по-
лучения соответствующего аттестаци-
онного свидетельства (сертификата). 
В аттестации принимает участие субъ-
ект аттестации – физическое лицо. 

Аттестация позволяет установить 
квалификацию дзюдоиста – уровень 
соответствия спортивно-технического 
мастерства установленным критериям. 
В результате аттестации присваивают 
квалификационную степень – соответ-
ствующую квалификации дзюдоиста. 

КЮ – ученическая квалификацион-
ная степень.

ДАН – мастерская квалификацион-
ная степень, международный спортив-
ный разряд.

Рис. 2.2. Классификация базовой техники бросков в дзюдо 
(по П. Харингтон, 2003)

Наге-вадза – техника броска

Тати вадза – броски стоя Сутэми-вадза – броски с падением

Тэ – 
руками

Аси – 
ногами

Коси – 
бедрами

Маэ-сутэми – 
броски вперед

Еко-сутэми – 
броски в сторону
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В ходе аттестации используют 
критерии аттестации – совокупность 
принципов и признаков определения 
квалификации дзюдоиста.

Аттестацию проводит аттестаци-
онная комиссия – коллегиальный 
орган, создаваемый из специалистов-
экспертов для обеспечения аттестаци-
онной деятельности.

По итогам успешной аттестации вы-
дают аттестационное свидетельство 
(сертификат) – официальный доку-
мент, подтверждающий квалификацию 
дзюдоиста.

В российском дзюдо используют 
реестр квалификационных степеней 
(табл. 2.1).

Таблица 2.1

Реестр квалификационных степеней и таблица их соответствия 
выполнению спортивных разрядов и званий

Понятие Степень Цвет пояса Разряд ЕВСК

6 КЮ (рокукю) 1 ученическая Белый Нет

5 КЮ (гокю) 2 ученическая Желтый II юн., III

4 КЮ (енкю) 3 ученическая Оранжевый I юн., II

3 КЮ (санкю) 4 ученическая Зеленый II–I

2 КЮ (никю) 5 ученическая Синий I – КМС

1 КЮ (иккю) 6 ученическая Коричневый КМС – МС

1 ДАН (седан) 1 мастерская Черный МС

2 ДАН (нидан) 2 мастерская Черный МС – МСМК

3 ДАН (сандан) 3 мастерская Черный МС – МСМК

4 ДАН (ендан) 4 мастерская Черный МСМК

5 ДАН (годан) 5 мастерская Черный МСМК

6 ДАН (рокудан) 6 мастерская Красно-белый ЗМС

7 ДАН (сичидан) 7 мастерская Красно-белый

8 ДАН (хачидан) 8 мастерская Красно-белый

9 ДАН (кудан) 9 мастерская Красный

10 ДАН (дзюдан) 10 мастерская Красный

Техника ученических степеней 

Начальное изучение техники дзюдо 
строится по принципам дидактики – 
от легкого к трудному, от простого 
к сложному, от известного к неизвест-
ному. Сначала изучают подготовитель-
ные действия, затем приемы в стойке 
и партере, комбинации.

Базовая техника 6 КЮ (белый пояс)

1. Приветствие (поклон) – Rei.
Приветствие стоя – Tachi-rei.
Приветствие на коленях – Za-rei.
2. Пояс (завязывание) – Obi.
3. Стойки – Shisei.
4. Передвижения – Shintai.

Передвижение обычными шагами – 
Ayumi-ashi.

Передвижение приставными шага-
ми – Tsugi-ashi (вперед-назад, влево-
вправо, по диагонали).

5. Повороты (перемещения тела) – 
Tai-Sabaki:

– на 90° шагом вперед,
– на 90° шагом назад,
– на 180° скрестными шагами (одна 

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

назад, другая вперед по диагонали),
– на 180° круговым шагом вперед,
– на 180° круговым шагом назад.
6. Захваты – Kumi-Kata.
Основной захват – рукав-отворот.
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7. Выведение из равновесия – Kuzushi.

Маэ-кудзуши Mae-kuzushi Вперед

Уширо-кудзуши Ushiro-kuzushi Назад

Миги-кудзуши Migi-kuzushi Вправо

Хидари-кудзуши Hidari-kuzushi Влево

Маэ-миги-кудзуши Mae-migi-kuzushi Вперед-вправо

Маэ-хидари-кудзуши Mae-hidari-kuzushi Вперед-влево

Уширо-миги-кудзуши Ushiro-migi-kuzushi Назад-вправо

Уширо-хидари-кудзуши Ushiro-hidari-kuzushi Назад-влево

8. Падения – Ukemi.

Еко (Сокухо) – укэми Yoko (Sokuho) – ukemi На бок

Уширо (Кохо) – укэми Ushiro (Koho) – ukemi На спину

Маэ (Дзэнпо) – укэми Mae (Zenpo) – ukemi На живот

Дзэнпо-тэнкай-укэми Zenpo-tenkai-ukemi Кувырком

Базовая техника 5 КЮ 
(желтый пояс)

Изучение базовой техники дзюдо 
предполагает сначала использование 
несложных, с координационной точки 
зрения, технических приемов. Харак-
терно изучение «простых» бросков, тех, 
которые выполняют за счет воздействия 

на нижнюю часть ноги или бросков, 
выполняемых за счет скручивющего 
движения. Приемы в партере характе-
ризуются относительно простыми дви-
гательными операциями при «выходе» 
в исходное положение для удержаний. 
Основу базовой техники 5 КЮ состав-
ляют:

Техника бросков – Nage-Waza

Дэ-аши-барай De-ashi-barai Боковая подсечка под выставленную ногу

Хидза-гурума Hiza-guruma Подсечка в колено под отставленную ногу

Сасаэ-цурикоми-аши Sasae-tsurikomi-ashi Передняя подсечка под выставленную ногу

Уки-гоши Uki-goshi Бросок скручиванием вокруг бедра

О-сото-гари O-soto-gari Отхват

О-гоши O-goshi Бросок через бедро подбивом

О-учи-гари O-uchi-gari Зацеп изнутри голенью

Сэои-нагэ Seoi-nage Бросок через спину с захватом руки на плечо

Техника сковывающих действий – Katame-Waza

Хон-кэса-гатамэ Hon-kesa-gatame Удержание сбоку

Ката-гатамэ Kata-gatame Удержание с фиксацией плеча головой

Еко-шихо-гатамэ Yoko-shiho-gatame Удержание поперек

Ками-шихо-гатамэ Kami-shiho-gatame Удержание со стороны головы

Татэ-шихо-гатамэ Tate-shiho-gatame Удержание верхом

Дополнительный материал. Техника бросков – Nage-Waza

О-сото-отоши O-soto-otoshi Задняя подножка

О-сото-гаэши O-soto-gaeshi Контрприем от отхвата или задней подножки

О-учи-гаэши O-uchi-gaeshi Контрприем от зацепа изнутри голенью

Моротэ-сэой-нагэ Morote-seoi-nage Бросок через спину (плечо) с захватом рукава 
и отворота
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Базовая техника 4 КЮ 
(оранжевый пояс)

Базовая техника, соответствующая 
уровню 4 КЮ, требует от обучаемых не 
только высокого уровня координации 
движений, но и определенного уровня 
скоростно-силовых способностей и гиб-
кости. Несмотря на то что продолжают 
изучаться достаточно простые броски, 

их рациональное выполнение требует 
высокого уровня освоения подготови-
тельных действий (перемещений, за-
хватов) и проявления специфических 
чувств: «балансирования» – сохране-
ния равновесия и направления усилий 
соперника. Основу базовой техники 
4 КЮ составляют:

Техника бросков – Nage-Waza

Ко-сото-гари Ko-soto-gari Задняя подсечка

Ко-учи-гари Ko-uchi-gari Подсечка изнутри

Коши-гурума Koshi-guruma Бросок через бедро с захватом шеи

Цурикоми-гоши Tsurikomi-goshi Бросок через бедро с захватом отворота

Окури-аши-барай Okuri-ashi-barai Боковая подсечка в темп шагов

Тай-отоши Tai-otoshi Передняя подножка

Харай-гоши Harai-goshi Подхват бедром (под две ноги)

Учи-мата Uchi-mata Подхват изнутри (под одну ногу)

Техника сковывающих действий – Katame-Waza

Кузурэ-кэса-гатамэ Kuzure-kesa-gatame Удержание сбоку с захватом из-под руки

Макура-кэса-гатамэ Makura-kesa-gatame Удержание сбоку с захватом своей ноги

Уширо-кэса-гатамэ Ushiro-kesa-gatame Обратное удержание сбоку

Кузурэ-еко-шихо-гатамэ Kuzure-yoko-shiho-
gatame

Удержание поперек с захватом руки

Кузурэ-ками-шихо-гатамэ Kuzure-kami-shiho-
gatame

Удержание со стороны головы 
с захватом руки

Кузурэ-татэ-шихо-гатамэ Kuzure-tate-shiho-
gatame

Удержание верхом с захватом руки

Дополнительный материал. Техника бросков – Nage-Waza

Цубамэ-гаэши Tsubame-gaeshi Контрприем от боковой подсечки

Ко-учи-гаэши Ko-uchi-gaeshi Контрприем от подсечки изнутри

Хараи-гоши-гаэши Harai-goshi-gaeshi Контрприем от подхвата бедром

Учи-мата-гаэши Uchi-mata-gaeshi Контрприем от подхвата изнутри

Содэ-цурикоми-гоши Sode-tsurikomi-goshi Бросок через бедро с обратным захватом 
(захватом двух рукавов)

Ко-учи-гакэ Kouchi-gake Одноименный зацеп изнутри голенью

Учи-мата-сукаши Uchi-mata-sukashi Контрприем от подхвата изнутри 
скручиванием

Базовая техника 3 КЮ 
(зеленый пояс)

Данную группу базовых приемов 
в дзюдо характеризуют высокий уро-
вень проявления силовых и скоростно-
силовых качеств, необходимых для 
рациональной техники выполнения. 
У дзюдоистов для выполнения таких 

приемов должен быть хорошо сфор-
мирован мышечно-связочный аппарат. 
Также хорошо должны быть развиты 
мышцы рук и плечевого пояса, что вли-
яет на качество выполнения удушаю-
щих и болевых приемов. Основу базо-
вой техники 3 КЮ составляют:
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Техника бросков – Nage-Waza

Ко-сото-гакэ Ko-soto-gake Зацеп снаружи голенью

Цури-гоши Tsuri-goshi Бросок через бедро с захватом пояса

Еко-отоши Yoko-otoshi Боковая подножка на пятке (седом)

Аши-гурума Ashi-guruma Бросок через ногу скручиванием 
под отставленную ногу

Ханэ-гоши Hane-goshi Подсад бедром и голенью изнутри

Харай-цурикоми-аши Harai-tsurikomi-ashi Передняя подсечка под отставленную ногу

Томоэ-нагэ Tomoe-nage Бросок через голову с упором стопой в живот

Ката-гурума Kata-guruma Бросок через плечи «мельница»

Техника сковывающих действий – Katame-Waza

Ката-джуджи-джимэ Kata-juji-jime Удушение спереди, скрещивая руки 
(одна ладонь вверх, другая вниз)

Гяку-джуджи-джимэ Gyaku-juji-jime Удушение спереди, скрещивая руки 
(ладони вверх)

Нами-джуджи-джимэ Nami-juji-jime Удушение спереди, скрещивая руки 
(ладони вниз)

Окури-эри-джимэ Okuri-eri-jime Удушение сзади двумя отворотами

Ката-ха-джимэ Kata-ha-jime Удушение сзади отворотом, выключая руку

Хадака-джимэ Hadaka-jime Удушение сзади плечом и предплечьем

Удэ-гарами Ude-garami Узел локтя

Удэ-хишиги-джуджи-
гатамэ

Ude-hishigi-juji-
gatame

Рычаг локтя захватом руки между ног

Дополнительный материал. Техника бросков – Nage-Waza

Яма-араши Yama-arashi Подхват бедром с обратным захватом 
одноименного отворота

Ханэ-гоши-гаэши Hane-goshi-gaeshi Контрприем от подсада бедром и голенью 
изнутри

Моротэ-гари Morote-gari Бросок захватом двух ног

Кучики-даоши Kuchiki-daoshi Бросок захватом ноги за подколенный сгиб

Кибису-гаэши Kibisu-gaeshi Бросок захватом ноги за пятку

Сэои-отоши Seoi-otoshi Бросок через спину (плечо) с колена (колен)

Дополнительный материал. Техника сковывающих действий – Katame-Waza

Ретэ-джимэ Ryote-jime Удушение спереди кистями

Содэ-гурума-джимэ Sode-guruma-jime Удушение спереди отворотом и предплечьем 
вращением

Кэса-удэ-хишиги-
гатамэ

Kesa-ude-hishigi-
gatame

Рычаг локтя от удержания сбоку

Кэса-удэ-гарами Kesa-ude-garami Узел локтя от удержания сбоку

Базовая техника 2 КЮ (синий пояс)

Приемы, отнесенные к данной груп-
пе, требуют при изучении от дзюдоистов 
проявления комплексной подготовлен-
ности. Особенно необходим высокий 
уровень физической подготовленности, 
который обеспечивает комплексное 

проявление координационных способ-
ностей, силовых и скоростно-силовых 
(взрывная сила), а также ловкости при 
изменении направления собственных 
движений. Основу базовой техники 
2 КЮ составляют:
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Техника бросков – Nage-Waza

Суми-гаэши Sumi-gaeshi Бросок через голову подсадом голенью с захватом 
туловища

Тани-отоши Tani-otoshi Задняя подножка на пятке (седом)

Ханэ-макикоми Hane-makikomi Подсад бедром и голенью изнутри в падении с захватом 
руки под плечо

Сукуй-нагэ Sukui-nage Обратный переворот с подсадом бедром

Уцури-гоши Utsuri-goshi Обратный бросок через бедро с подбивом сбоку

О-гурума O-guruma Бросок через ногу вперед скручиванием 
под выставленную ногу

Сото-макикоми Soto-makikomi Бросок через спину (бедро) вращением захватом руки 
под плечо

Уки-отоши Uki-otoshi Бросок выведением из равновесия вперед

Техника сковывающих действий – Katame-Waza

Удэ-хишиги-ваки-гатамэ Ude-hishigi-waki-gatame Рычаг локтя внутрь захватом руки 
под-мышку

Удэ-хишиги-хара-гатамэ Ude-hishigi-hara-gatame Рычаг локтя внутрь через живот

Удэ-хишиги-хидза-гатамэ Ude-hishigi-hiza-gatame Рычаг локтя внутрь при помощи колена 
сверху

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ Ude-hishigi-ude-gatame Рычаг локтя внутрь, прижимая руку 
к ключице

Удэ-хишиги-аши-гатамэ Ude-hishigi-ashi-gatame Рычаг локтя внутрь ногой

Цуккоми-джимэ Tsukkomi-jime Удушение спереди двумя отворотами

Кататэ-джимэ Katate-jime Удушение спереди предплечьем

Санкаку-джимэ Sankaku-jime Удушение захватом головы и руки 
ногами

Дополнительный материал.Техника бросков – Nage-Waza

Тэ-гурума Te-guruma Боковой переворот

Оби-отоши Obi-otoshi Обратный переворот с подсадом с захватом пояса

Даки-вакарэ Daki-wakare Бросок через грудь вращением с обхватом туловища 
сзади

Учи-макикоми Uchi-makikomi Бросок через спину вращением с захватом руки 
на плечо («вертушка»)

О-сото-макикоми O-soto-makikomi Отхват в падении с захватом руки под плечо

Харай-макикоми Harai-makikomi Подхват бедром в падении с захватом руки 
под плечо

Учи-мата-макикоми Uchi-mata-
makikomi

Подхват изнутри в падении с захватом руки 
под плечо

Хиккоми-гаэши Hikkomi-gaeshi Бросок через голову с подсадом голенью с захватом 
пояса сверху

Тавара-гаэши Tawara-gaeshi Бросок через голову с обратным захватом туловища 
сверху

Дополнительный материал. Техника сковывающих действий – Katame-Waza

Удэ-хишиги-санкаку-
гатамэ

Ude-hishigi-sankaku-
gatame

Рычаг локтя захватом головы и руки ногами

Уширо-ваки-гатамэ Ushiro-waki-gatame Обратный рычаг локтя внутрь

Удэ-хишиги-джуджи-
гатамэ (кумиката)

Ude-hishigi-juji-gatame 
(kumikata)

Рычаг локтя захватом руки между ног 
(разрывы оборонительных захватов)
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Базовая техника 1 КЮ 
(коричневый пояс)

Для получения квалификации 1 КЮ 
необходимо освоить броски, преиму-
щественно требующие от атакующе-
го дзюдоиста изменения направления 
движений и «потери» равновесия. Ра-
циональное выполнение таких техни-

ческих приемов требует высокораз-
витую реакцию выбора, поскольку, на-
ходясь в неустойчивом положении, дзю-
доисту необходимо придерживаться 
четкой ритмической структуры при-
емов. Основу базовой техники 1 КЮ 
составляют: 

Техника бросков – Nage-Waza

О-сото-гурума O-soto-guruma Отхват под две ноги

Уки-вадза Uki-waza Передняя подножка на пятке (седом)

Еко-вакарэ Yoko-wakare Подножка через туловище вращением

Еко-гурума Yoko-guruma Бросок через грудь вращением (седом)

Уширо-гоши Ushiro-goshi Подсад опрокидыванием от броска через бедро

Ура-нагэ Ura-nage Бросок через грудь прогибом

Суми-отоши Sumi-otoshi Бросок выведением из равновесия назад

Еко-гакэ Yoko-gake Боковая подсечка с падением

Техника сковывающих действий – Katame-Waza

Удэ-хишиги-
тэ-гатамэ

Ude-hishigi-te-
gatame

Рычаг локтя через предплечье в стойке

Удэ-хишиги-
удэ-гатамэ

Ude-hishigi-ude-
gatame

Рычаг локтя внутрь, прижимая руку к локтевому 
сгибу (ключице) в стойке

Томоэ-джимэ Tomoe-jime Удушение одноименными отворотами петлей 
вращением из стойки

Дополнительный материал. Kinshi-Waza. Запрещенная техника в спортивном 
дзюдо. Используется в боевом разделе. 

Техника бросков – Nage-Waza

Даки-агэ Daki-age Подъем из партера подсадом (запрещенный 
прием)

Кани-басами Kani-basami Бросок двойным подбивом «ножницы» 
(запрещенный прием)

Кавадзу-гакэ Kawazu-gake Бросок обвивом голени (запрещенный прием)

Дополнительный материал. Запрещенная техника в спортивном дзюдо. Ис-
пользуется в боевом разделе. 

Техника сковывающих действий – Katame-Waza

Аши-гарами Ashi-garami Узел бедра и колена (запрещенный прием)

Аши-хишиги Ashi-hishigi Ущемление ахиллова сухожилия 
(запрещенный прием)

До-джимэ Do-jime Удушение сдавливанием туловища ногами 
(запрещенный прием)

Техника мастерских степеней

Когда дзюдоисты освоили базовую 
технику дзюдо согласно требованиям 
ученических степеней КЮ, то даль-

нейшее техническое совершенствова-
ние проводят в рамках изучения ката. 
В Европе стандартизированы аттеста-
ционные требования для мастерских 
степеней – ДАН (табл. 2.2).
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Таблица 2.2

Аттестационные требования для присвоения квалификационных степеней ДАН

1 Дан 2 Дан 3 Дан 4 Дан

Нагэ-но-ката. Разделы: 
Тэ-вадза, Коши-вадза, Аши-вадза

Нагэ-но-ката Нагэ-но-ката,
Катамэ-но-ката

Нагэ-но-ката,
Катамэ-но-ката

5 Дан 6 Дан 7 Дан 8 Дан

Кимэ-но-ката, 
Кодокан-гошин-дзюцу

Кимэ-но-ката,
Кодокан-гошин-дзюцу,
Дзю-но-ката

Дзю-но-ката,
Ицуцу-но-ката

Кошики-но-ката

Для успешного изучения ката дзю-
доистам необходимо не только быть хо-
рошо готовыми физически, но и пони-
мать философские аспекты этих форм 
техники.

Ката (согласно европейской трак-
товке) – это технический комплекс 
приемов дзюдо, имеющий определен-
ный ритм движений, ритм дыхания, 
обязательный для усвоения занимаю-
щимися, желающими получить между-
народный спортивный разряд. Иногда 
ката называют комплексом формаль-
ных упражнений. В европейском пони-
мании ката приближена к технической 
подготовке дзюдоистов и исторически 
связана с современным дзюдо.

2.1.3. Основные ката

Основываясь на том, что Дзигоро 
Кано рассматривал дзюдо в первую 
очередь как систему физического вос-
питания, можно уверенно говорить 
о том, что «Ката – это пламя, в котором 
закалялось и закаляется дзюдо» (Тадао 
Отаки, Донн Ф. Дрэгер, 2003). Большое 
внимание при выполнении ката уде-
ляют этике взаимодействия между 
Тори и Уке.

Способы интерпретации ката 
(по Д. Кано)

Дзигоро Кано рассматривал ката 
в разных аспектах. Среди основных он 
выделил: 

Ката как продуманная система. 
В дополнение к рандори ката в огром-
ной мере способствует развитию дзюдо 

от боевого искусства дзюдзюцу (джиу-
джитцу) до уровня системы физиче-
ского воспитания. Изучение ката дает 
дополнительный интерес к обучению, 
формирует практические навыки, по-
зволяет безопасно изучать ряд прие-
мов, которые нельзя также безопасно 
отработать в рандори.

Ката как символ дзюдо. Ката рас-
сматривают как способ сохранения 
традиционного (классического) стиля 
японских боевых искусств. Большую 
часть технических действий ката сох-
раняют в соответствии с символом по-
стоянной гибкости и силы дзюдо. 

Ката как «живое» (современное) 
создание. Несмотря на то что ката были 
разработаны достаточно давно, их со-
держание не является устаревшим. На 
протяжении длительного времени ката 
пересматривали и улучшали техниче-
ские мастера школы «Кодокан». Все 
изменения вносили согласно принципу 
максимальной эффективности. Выпол-
нение ката представляет определенные 
законы природы – равновесие, дви-
жение, положение тела, концентрация 
силы.

Ката как теория дзюдо. Техника, ле-
жащая в основе ката, по своей приро-
де относится к базовой технике, и всю 
остальную технику дзюдо развивают на 
ее основе. Изучение ката дает основу 
для дальнейших вариантов и модифи-
каций техники.

Ката как демонстрация техники. 
Выполнение ката обеспечивает нагляд-
ность техники дзюдо и демонстрацию 
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индивидуального мастерства. Для спе-
циалистов дзюдо ката – пример базо-
вой техники дзюдо, воплощение тео-
рии атакующих и защитных действий 
с применением силы и разума.

Ката как работа тела и разума. Вы-
полнение ката передает дух дзюдо через 
реализацию принципа максимальной 
эффективности. Для успешной отра-
ботки техники ката необходим эмоцио-
нальный и интеллектуальный настрой. 
Если обращать внимание только на 
механику движений, то теряется смысл 
ката. Ката можно рассматривать как 
поединок человека с самим собой: кон-
троль тела и разума посредством дзюдо.

Задачи ката

При выполнении ката решается ши-
рокий диапазон задач. 

Основными задачами являются:
1. Образовательные, обогащающие 

занимающихся знаниями о технике 
дзюдо, рациональном выполнении дви-
гательных действий, взаимосвязи тех-
нических элементов. 

Конкретизация задач: 
  развивать базовую технику дзюдо;
  обеспечить гармоничное техниче-

ское совершенствование и освоить ши-
рокий диапазон техники;

  демонстрировать механику техни-
ческих действий и дух дзюдо на пока-
зательных выступлениях и соревнова-
ниях;

  обеспечить возможность занятий 
дзюдо для всех.

2. Развивающие (оздоровительные) 
задачи направлены на укрепление здо-
ровья, достижение высокого уровня 
физической подготовленности. Основ-
ные направления реализации задач:

  обеспечить гармоничное развитие 
тела;

  содействовать пониманию прин-
ципов и идей самозащиты.

3. Воспитательные задачи содей-
ствуют осмыслению традиций дзюдо, 

развитию личностных качеств, взаимо-
уважению и взаимопомощи при изуче-
нии ката. Основные направления при 
решении воспитательных задач:

  способствовать развитию духа 
дзюдо;

  улучшить контроль сознания;
  сохранить традиционные симво-

лические ценности дзюдо.
На родине дзюдо в Японии ката 

рассматривают как базовый трени-
ровочный метод (Тадао Отаки, Донн 
Ф. Дрегер, 2003).

В настоящее время изучают пять 
ката, по этим же видам ката проводят 
соревнования. 

Виды ката:
Нагэ-но-ката (демонстрация техни-

ки бросков);
Катамэ-но-ката (демонстрация ско-

вывающих приемов – удержаний, уду-
шений, болевых);

Кимэ-но-ката (демонстрация при-
емов самозащиты; в основе – техника 
ударов по уязвимым точкам, включая 
приемы против ножа и меча);

Кодокан госиндзюцу (самая мо-
лодая составляющая ката, создана 
в 1956 г. как дополнение к Кимэ-но-
ката – набор техники самозащиты от 
всех видов вооруженных и невоору-
женных атак);

Дзю-но-ката («ката мягкости» – де-
монстрация принципов гибкости и мяг-
кости в атакующих и защитных дей-
ствиях дзюдо).

Данные ката описаны с учетом реко-
мендаций Кодокан дзюдо центр, предо-
ставленных авторам в 2010 г.

НАГЭ-НО-КАТА – 
формы бросков

Ката включает 15 базовых броско-
вых приемов, разделенных на 5 серий, 
по три приема в каждой. Деление осно-
вано на различиях динамики движения 
тела при выполнении броска. Каждый 
бросок выполняют вправо и влево.
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Тати-вадза – техника, 
выполняемая стоя

1. Тэ-вадза – броски, выполняемые 
руками:

– бросок выведением из равновесия 
вперед;

– бросок через спину с захватом 
руки на плечо;

– бросок через плечи – «мельница».
2. Коши-вадза – броски, выполняе-

мые за счет бедер или таза:
– бросок скручиванием вокруг 

бедра;
– подхват бедром под две ноги;
– бросок через бедро с захватом 

отворота.
3. Аси-вадза – броски, выполняе-

мые ногами:
– боковая подсечка в темп шагов;
– передняя подсечка под выстав-

ленную ногу;
– подхват изнутри (под одну ногу). 

Аши-вадза – броски с падением

4. Маэ сутэми-вадза – броски с па-
дением назад;

– бросок через голову с упором сто-
пой в живот;

– бросок через грудь вращением 
(седом);

– бросок через голову подсадом го-
ленью с захватом туловища.

5. Ёко-сутэми-вадза – боковые бро-
ски с падением:

– боковая подсечка с падением; 
– бросок через грудь прогибом; 
– передняя подножка на пятке (се-

дом).

КАТАМЭ-НО-КАТА 
(формы сковывающих движений)

Ката включает базовые приемы, раз-
деленные на три группы (удержания, 
удушения, болевые приемы).

1. Осаэкоми-вадза (техника удержа-
ний):

– удержание сбоку;
– удержание с фиксацией плеча го-

ловой;
– удержание со стороны головы;
– удержание поперек;
– удержание верхом с захватом руки.
2. Шиме-вадза (техника удушений):
– удушение спереди, скрещивая 

руки (одна ладонь вверх, другая вниз);
– удушение сзади плечом и пред-

плечьем;
– удушение сзади двумя отворо-

тами;
– удушение спереди предплечьем;
– удушение спереди, скрещивая 

руки (ладони вверх).
3. Кансетсу-вадза (техника болевых 

приемов):
– узел локтя;
– рычаг локтя захватом руки между 

ног; 
– рычаг локтя внутрь, прижимая 

руку к ключице;
– рычаг локтя внутрь при помощи 

колена сверху; 
– узел бедра и колена.
В настоящее время к изучению ката 

имеется повышенный интерес в Евро-
пе, там проводят континентальные со-
ревнования по ката. Самая известная 
Наге-но-ката, которая наиболее близка 
по содержанию к спортивному дзюдо. 

КИМЭ-НО-КАТА

Техника самозащиты (кимэ-но-
ката) является комплексом приклад-
ной техники самообороны. Классиче-
ский комплекс этой ката разделен на 
две группы приемов. Первая группа 
приемов выполняется партнерами стоя 
на коленях (идори), вторая группа вы-
полняется стоя (тачиай). 
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Классический комплекс приемов самозащиты 
(кимэ-но-ката)

Техника Главные моменты концентрации внимания

Способ правильного 
размещения и сбора 
оружия

Во время поклона вначале и после завершения КАТА УКЭ кладет оружие на мат справа от себя 
(сначала меч, затем нож) параллельно своей ноге, режущим краем к себе (рукоятка ножа 
на одной линии с гардой меча). После поклона УКЭ собирает свое оружие (сначала нож, затем 
меч), поднимается, разворачивается и проходит около двух метров, садится и держит оружие 
вертикально перед собой, после этого кладет оружие на мат (сначала меч, затем нож). 
Нож должен быть расположен ближе к своему телу, оружие острием направлено к себе.
В завершении КАТА УКЭ собирает оружие (вначале кинжал, затем меч) и держит их справа

Техника на коленях (идори)

Захват за обе руки 
(риотэ-дори)

Дистанция два кулака (хидза-дзумэ)

УКЭ захватывает запястья ТОРИ, не поднимаясь на пальцы ног. Тори, вставая на пальцы ног, 
наносит удар ногой (киай) в солнечное сплетение УКЭ, затем опускается на правое колено, 
поднимает левое колено, захватывает левое запястье УКЭ и поворачивается влево, тянет левую 
руку вперед по диагонали, блокируя ее своей правой подмышкой. Продолжая тянуть руку,
 давит на локоть, выполняя «замок руки под мышкой» (ваки-гатамэ). УКЭ стоит на коленях 
и выполняет сигнал о сдаче – дважды стучит по татами

Удар рукой (цуккакэ) Дистанция два кулака (хидза-дзумэ).

УКЭ встает на пальцы ног и правым кулаком ударяет ТОРИ в солнечное сплетение (киай).

ТОРИ быстро приподнимается на пальцах, поворачивается направо на 90°на левом колене, 
правое колено поднято, захватывает правую руку УКЭ, тянет его, выводя из равновесия 
и проводит ответный удар правым кулаком между глаз УКЭ (киай).

ТОРИ тянет руку УКЭ к правому бедру и удерживает запястье напротив бедра, левой рукой 
выполняет захват отворота кимоно УКЭ, проводит удушение, животом давит на локоть УКЭ 
«замок руки животом» (хара-гатамэ). Затем делает два шага вперед по диагонали и давит 
на локоть.
УКЭ находится на коленях и дважды стучит по татами, выполняя сигнал о сдаче

Удар в лоб 
(сури-аге)

Дистанция два кулака (хидза-дзумэ).

УКЭ приподнимается на пальцах ног, проводит удар пальцами открытой ладони правой руки 
в лоб ТОРИ (киай).

ТОРИ быстро приподнимается на пальцы ног, правой рукой захватывает запястье УКЭ, его левая 
рука находится под мышкой УКЭ, он наносит удар ногой в солнечное сплетение УКЭ (киай). 
ТОРИ разворачивается на 90°, толкая УКЭ вниз лицом на мат. Он вытягивает руку УКЭ вперед 
(ладонь вниз), делает два шага вперед на коленях (левая/правая) и располагает свое левое 
колено позади локтя УКЭ, проводит болевой прием, приподнимая руку вверх.
УКЭ ударяет по мату дважды, выполняя сигнал о сдаче

Боковой удар 
(йоко-учи)

Дистанция два кулака (хидза-дзумэ).

УКЭ приподнимается на пальцы ног и наносит удар в левый висок ТОРИ правым кулаком (киай).
ТОРИ быстро приподнимается на пальцы ног, резким нырком головы под правую руку УКЭ уходит 
от удара, поднимая правую руку, делает шаг вперед правой ногой, захватывая УКЕ в удержание 
с фиксацией плеча головой (ката-гатамэ).

ТОРИ левой рукой давит УКЭ под спину и, надавливая на него туловищем назад влево, делает шаг 
вперед левой ногой. Он прижимает правый локоть УКЭ к его лицу (правое колено на мате, 
левое – поднято), наносит удар УКЭ в солнечное сплетение локтем (киай).

УКЭ после выполнения приема садится на дистанцию тома (1,2 м) лицом к ТОРИ, затем встает, 
обходит ТОРИ справа и садится на расстоянии одного шага сзади ТОРИ

Захват сзади 
(уширо-дори)

Дистанция: УКЭ пододвигается на коленях позади ТОРИ на расстояние 20 см.
УКЭ приподнимается на пальцы ног, делает шаг вперед правой ногой и обхватывает руками плечи 
ТОРИ (киай).

ТОРИ, реагируя, поднимает руки в стороны, разрывая захват, захватывает левый рукав УКЭ 
правой рукой, а левой рукой захватывает сверху плечо, приподнимаясь на пальцы ног, ставит 
правую ногу назад между ногами УКЭ, поворачивается влево, как при выполнении приема 
с захватом руки под плечо (макикоми).

ТОРИ, контролируя УКЭ, наносит удар в пах левым кулаком (киай).

УКЭ встает на колени и возвращается в позицию, сидя позади ТОРИ. Затем он встает, 
обходит ТОРИ справа и садится на дистанцию тома (1,2 м) напротив ТОРИ
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Техника Главные моменты концентрации внимания

Удар ножом 
(цуккоми)

УКЭ берет нож (правая рука сверху, левая снизу) и кладет его режущей кромкой вверх внутрь 
кимоно, возвращается и садится перед ТОРИ на дистанции тома, затем приближается 
на дистанцию около 45 см.
УКЭ достает нож, приподнимается на пальцы ног (левая нога впереди) и пытается нанести удар 
ножом в живот ТОРИ (киай).

ТОРИ, приподнимаясь на пальцы ног, поворачивается на левом колене вправо на 90 градусов, 
встает на правую стопу и быстрым движением захватывает локоть УКЭ левой рукой, наносит 
удар кулаком между глаз УКЭ (киай), захватывает кисть УКЭ и тянет его руку вперед, выводя 
из равновесия, и удерживает кисть напротив бедра. Он обхватывает шею, захватывает правый 
отворот УКЭ и выполняет «замок руки животом» (хара-гатаме), двигаясь по диагонали вперед.
УКЭ стоит на коленях и дважды стучит по татами, выполняя сигнал о сдаче.
УКЕ возвращается в положение сидя, убирая нож внутрь кимоно

Удар сверху вниз 
ножом 
(кири-коми)

Дистанция около 45 см.
УКЭ достает нож из кимоно и вставляет его за пояс слева. Приподнимаясь на пальцы ног, правая 
нога выставлена впереди. УКЭ достает нож и пытается нанести удар по голове ТОРИ сверху 
(киай).

ТОРИ, приподнимаясь на пальцах ног, выполняет захват запястья УКЭ двумя руками и уходит от 
удара, левое колено внизу, правое поднято, тянет УКЭ по диагонали вперед, выводя его 
из равновесия, захватывает руку УКЭ под мышку и выполняет «замок руки под мышкой» 
(ваки-гатамэ).

УКЭ стоит на коленях и дважды стучит по татами, выполняя сигнал о сдаче.
УКЭ садится на дистанцию тома напротив ТОРИ, достает нож из-за пояса и убирает его внутрь 
кимоно

Боковой удар 
(йоко-цуки)

УКЭ встает и заходит справа от ТОРИ, садится рядом с ним. Дистанция два кулака от соперника 
(хидза-дзюмэ).

УКЭ достает нож лезвием вверх, поворачивается, привставая на пальцы ног, делает шаг вперед 
левой ногой и пытается нанести удар ножом в бок ТОРИ (киай).

ТОРИ быстро приподнимается на пальцы ног, поворачивается на 180 градусов направо 
на левом колене, правое колено вверху, и отражает выпад, отклоняя локоть УКЭ и выводя его 
из равновесия, наносит удар УКЭ между глаз (киай). Обхватывает шею УКЭ, захватывает правый 
отворот кимоно и проводит «замок руки животом» (хара-гатамэ).

УКЭ стоит на коленях и дважды стучит по татами, выполняя сигнал о сдаче.
Оба возвращаются в положение, сидя рядом друг с другом.
УКЭ вновь убирает нож внутрь кимоно, встает, возвращается обратно и садится на дистанцию 
тома лицом к ТОРИ.
УКЭ кладет нож на мат на прежнее место и садится в формальное положение сидя (сейдза)

Техника, выполняемая стоя (тачиай)

Захват за обе руки 
(риотэ-дори)

Захват за рукав 
(содэ-дори)

Дистанция один шаг (около 40 см).
УКЭ захватывает запястья ТОРИ, продвигаясь на полшага с правой ноги (киай).

ТОРИ тянет руки УКЭ назад, выводя его из равновесия вперед, наносит удар ногой в пах (киай), 
сразу же возвращая ногу назад.
ТОРИ тянет левую руку УКЭ по диагонали вперед и проводит замок руки под мышкой (ваки-

гатамэ) в положении стоя.
УКЭ дважды стучит по бедру ТОРИ, выполняя сигнал о сдаче.УКЭ обходит ТОРИ справа 
(ТОРИ слегка отступает назад) и становится позади него слева. Он захватывает левый рукав ТОРИ 
сначала левой рукой, затем правой и заставляет ТОРИ шагать вперед 
(правая – левая – правая нога). 
На третьем шаге ТОРИ сдвигается направо и выводит УКЭ из равновесия в этом направлении. 
ТОРИ наносит удар УКЭ левой ногой в правое колено (киай), поворачивается налево 
на 180 градусов, захватывает правый рукав сверху и левый отворот кимоно УКЭ и выполняет 
бросок отхват (о-сото-гари)

Продолжение табл. 
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Удар рукой 
(цуккакэ)

ТОРИ и УКЭ находятся на расстоянии трех шагов лицом друг к другу (около 1,8 м).
УКЭ делает большой шаг вперед левой ногой, защищаясь левой рукой, затем делает выпад 
правой ногой вперед и пытается нанести удар ТОРИ в лицо кулаком в точку уто (киай).

ТОРИ выполняет перемещение тела (тай-сабаки) на левой ноге на 90 градусов, уходит от удара, 
захватывает запястье УКЭ сверху и тянет его вперед и вниз, выводя из равновесия.
Когда УКЭ тянет руку назад и выпрямляется, ТОРИ зашагивает за него правой ногой, 
затем левой ногой, правая рука обхватывает шею УКЭ и тянет его назад.
ТОРИ скрещивает руки на левом плече УКЭ, как в «замок тела» (хадака – джимэ), 
делает шаг назад левой ногой и выполняет удушение.
УКЭ защищается, захватывая предплечье ТОРИ, ударяет дважды по мату правой ногой, 
выполняя сигнал о сдаче

Удар в подбородок 
(цуки – агэ)

ТОРИ и УКЕ стоят на расстоянии одного шага лицом друг к другу.
УКЭ делает шаг вперед правой ногой и пытается нанести удар (апперкот) в подбородок ТОРИ 
(киай).

ТОРИ отшагивает назад, уходя от удара, двумя руками берет запястье УКЭ, тянет его вверх-
вперед по диагонали.
ТОРИ захватывает руку под плечо и выполняет «замок руки подмышкой» (ваки-гатамэ) 
в положении стоя.
УКЭ не следует наклоняться слишком низко. Он хлопает по ноге ТОРИ, выполняя сигнал о сдаче

Удар в лоб 
(сури-агэ)

ТОРИ и УКЕ находятся на расстоянии одного шага.
УКЭ делает шаг вперед правой ногой и пытается ударить ТОРИ в лоб пальцами открытой ладони 
правой руки (киай).

ТОРИ отходит назад и парирует удар в локоть левым предплечьем, одновременно он ударяет УКЭ 
в живот кулаком (тыльной стороной вниз) правой руки (киай). 
Сразу же ТОРИ выполняет бросок влево скручиванием вокруг бедра (уки-гоши) 

Боковой удар 
(йоко-учи)

ТОРИ и УКЭ стоят лицом друг к другу на расстоянии одного шага.
УКЭ делает шаг вперед правой ногой и пытается нанести удар правым кулаком 
в левый висок ТОРИ.
ТОРИ, делая шаг левой ногой, уходит от удара и одновременно правой рукой захватывает левый 
отворот куртки УКЭ. Затем он делает шаг правой ногой, потом левой ногой и заходит за спину 
УКЭ. Далее ТОРИ обхватывает шею УКЭ левой рукой и выполняет захват за правый отворот куртки 
УКЭ. ТОРИ фиксирует своим лбом сзади голову УКЭ, делает шаг назад левой ногой, 
слегка приседая, и выполняет удушение сзади двумя отворотами (окури-эри-джимэ).

УКЭ, защищается, захватывая левую руку ТОРИ ближе к локтю, и тянет ее вниз, затем правой 
ногой выполняет сигнал о сдаче

Удар ногой в пах 
(кэ-агэ)

Дистанция один шаг.
УКЭ делает небольшой шаг вперед левой ногой и пытается нанести удар правой ногой 
в пах ТОРИ (киай).

ТОРИ отшагивает назад, поворачиваясь вправо на 90 градусов в тай-сабаки, левой рукой он 
захватывает лодыжку УКЭ, а затем правой рукой отводит ногу УКЭ влево, разворачивает бедра 
влево и наносит удар правой ногой в пах УКЭ (киай).

ТОРИ и УКЭ располагаются лицом друг к другу на расстоянии 1,2 м 

Захват сзади 
(уширо-дори)

УКЭ обходит ТОРИ справа и останавливается прямо за ним на расстоянии около 90 см. 
Одновременно УКЕ делает шаг назад.
ТОРИ делает три шага (левая – правая – левая), УКЭ следует за ним, 
но на третьем шаге он делает шаг правой ногой и обхватывает плечи ТОРИ.
ТОРИ сразу же раздвигает локти и захватывает правый рукав УКЭ обеими руками. 
Затем он выполняет бросок через спину с захватом руки на плечо Сэой-нагэ.
В завершение броска ТОРИ встает на правое колено, левое колено вверху, и наносит удар УКЭ 
между глаз Тэ-гатана (киай).

ТОРИ возвращается в исходное положение, находясь на расстоянии около 1,2 м от УКЭ
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Удар ножом 
(цуккоми)

Удар сверху вниз 
ножом 
(кири-коми)

УКЭ, находясь напротив ТОРИ на расстоянии 90 см, достает нож из кимоно и засовывает 
его за пояс с левой стороны.
УКЭ делает шаг вперед правой ногой и пытается нанести рубящий удар ТОРИ сверху по голове 
(киай).

ТОРИ захватывает запястье УКЭ обеими руками и уходит от удара. Он захватывает руку УКЭ 
под мышку и, двигаясь вперед по диагонали, выполняет «замок руки под мышкой» 
(ваки-гатамэ).

УКЭ не должен сильно наклоняться.
УКЭ выполняет сигнал о сдаче (два хлопка) и возвращается на дистанцию 1,2 м.
УКЭ убирает нож за пояс, а затем внутрь кимоно

Вынимание меча 
(нуки-какэ)

УКЭ кладет нож на татами, берет меч (правая рука сверху, левая снизу), вставляет его за пояс 
слева, лезвием кверху.
ТОРИ и УКЭ стоят лицом друг к другу на дистанции тома.

УКЭ делает шаг вперед правой ногой и пытается вытащить меч.
ТОРИ делает подшагивание вперед правой ногой близко к УКЭ и блокирует правой рукой запястье 
УКЕ, предотвращая вытаскивание меча.
ТОРИ быстро делает шаг правой ногой, затем зашагивает левой ногой за УКЭ, левой рукой 
он обхватывает шею УКЭ и захватывает правый отворот кимоно. Затем он делает шаг назад 
по диагонали, выводя из равновесия УКЭ, и выполняет «замок на одно крыло» – удушение сзади 
отворотом, выключая руку (ката-ха-джимэ).

УКЭ выполняет сигнал сдачи правой ногой дважды по татами

Удар сверху вниз 
мечом 
(кири-ороши)

Дистанция 2,7 м.
УКЭ делает шаг вперед правой ногой и медленно достает меч, нацеливая его конец между глаз 
ТОРИ (положение сейган).
УКЭ делает шаг вперед (цуги-аши).

ТОРИ делает шаг назад с левой ноги.
УКЭ поднимает меч над своей головой (высокоподнятый) в положении джодан, делает шаг 
вперед с правой ноги и пытается нанести удар по голове ТОРИ (киай).

ТОРИ быстро поворачивается на 90 градусов вправо, делая тай-сабаки, захватывает сверху 
запястье УКЭ, тянет вперед по диагонали его запястье к правому бедру и выводит УКЭ из 
равновесия. Затем ТОРИ, обхватывая шею УКЭ левой рукой, захватывает его правый отворот 
кимоно, выполняя рычаг локтя внутрь через живот (хара-гатамэ). ТОРИ шагает по диагонали 
правая – левая – правая нога, надавливая на локоть УКЭ. 
УКЭ не должен сильно наклоняться.
Он выполняет сигнал сдачи, дважды ударяя по бедру ТОРИ.
ТОРИ возвращается обратно на расстояние одного мата от его исходного положения, 
УКЭ находится на исходной позиции для атаки, оба лицом друг к другу.
УКЭ поднимает меч на уровне глаз, затем возвращает меч в ножны (положение естественной 
стойки шизентай), делает шаг назад правой ногой.
Пока УКЭ возвращает меч на мат, подготавливаясь к церемонии завершения КАТА, ТОРИ 
занимает исходное положение

КОДОКАН ГОШИН-ДЗЮЦУ
Технический комплекс приемов самозащиты 

от вооруженных и невооруженных атак 
Техника Главные моменты концентрации внимания

Правильное 
размещение и сбор 
оружия на татами 
вначале и в конце 
завершения КАТА

В левой руке УКЭ держит нож (режущей кромкой вверх), а в правой – палка, 
пистолет в кимоно, концы ножа и палки направлены вниз.
УКЭ делает шаг назад правой ногой, садится в сейдза (формальное положение сидя), кладет 
нож ближе к себе (лезвие к себе, острием направлен влево), затем палку, затем пистолет 
со стволом, развернут влево. В завершение КАТА УКЭ делает шаг назад правой ногой, 
идет и собирает оружие: садясь в сейдза, он берет нож и палку. Пистолет находится в куртке

Продолжение табл. 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



62

Техника Главные моменты концентрации внимания

Захват за обе руки 
(ретэ-дори)

УКЭ и ТОРИ идут к центру.
УКЭ выполняет шаг вперед левой ногой, захватывает запястья ТОРИ и атакует правым коленом 
в пах (киай).

ТОРИ освобождается от захвата, наносит атэми – удар ребром ладони (тэ-гатана) 
в висок УКЭ (киай), делает шаг назад по диагонали, применяя Котэ-хинэри 
на запястье УКЭ в положении стоя, смотрит вперед.
Сдаваясь, УКЭ дважды ударяет ТОРИ по левой ноге. УКЭ не должен сильно наклоняться

Захват за левый 
отворот
(хидари-эри-дори)

УКЭ и ТОРИ идут к центру.
УКЭ выполняет шаг вперед правой ногой, захватывает правой рукой левый отворот ТОРИ 
и пытается толкнуть его вниз.
ТОРИ тянет свой отворот, наносит удар Мэ-цубуши атеми открытой рукой в лицо УКЭ (киай). 
Тори проводит Котэ-хинэри, контролируя запястье, тянет по диагонали вниз левой рукой, 
надавливает на локоть вниз, обхватывая локоть большим и четырьмя пальцами, с помощью 
«замок руки запястьем» (тэ-гатамэ) укладывает УКЭ на татами. Затем контролируя лопатку УКЭ 
левым коленом, подтягивает его правую кисть к его голове.
УКЭ лежит на животе и дважды стучит по татами

Захват за правый 
отворот 
(миги-эри-дори)

УКЭ и ТОРИ идут к центру. УКЭ захватывает правый отворот ТОРИ правой рукой, отшагивает 
назад левой ногой, сильно тянет ТОРИ. ТОРИ выполняет шаг вперед правой ногой и наносит удар 
снизу (апперкот) в челюсть УКЭ (киай), левой рукой захватывает запястье УКЭ (Котэ-гаэши), 
перехватывает запястье правой рукой, выполняет шаг назад левой ногой и разворачивается на 
180 градусов до падения УКЭ вперед

Захват за одну руку 
(ката-удэ-дори)

Исходное положение: УКЭ располагается позади ТОРИ справа.
УКЭ проводит болевой прием на руку ТОРИ сзади (запястье и локоть).
УКЭ толкает ТОРИ и двигается вперед (левая – правая – левая нога). ТОРИ также продвигается 
вперед, на третьем шаге он поворачивается в направлении УКЭ и наносит удар изнутри в колено 
боковой частью ноги (киай).

ТОРИ ставит ногу, делает шаг назад по диагонали и проводит «замок руки под мышкой» 
(ваки-гатамэ) в стойке, глядя вперед.
Сдаваясь, УКЭ дважды хлопает по своей левой ноге. УКЭ не должен сильно наклоняться

Захват за ворот сзади 
(уширо-эри-дори)

Исходное положение: УКЭ встает сзади.
Когда ТОРИ достигает центра, УКЭ захватывает заднюю часть отворота куртки ТОРИ 
и делает шаг назад левой ногой, пытаясь повалить ТОРИ на спину.
ТОРИ поворачивается на 180 градусов влево, поднимает левую руку для защиты головы 
и наносит удар УКЭ в живот (киай).

ТОРИ, блокируя руку УКЭ головой, проводит «замок руки» рычаг локтя внутрь при помощи колена 
сверху (удэ-гатамэ), выводя УКЭ из равновесия вправо.
Сдаваясь, УКЭ дважды хлопает по своей левой ноге. УКЭ не должен сильно наклоняться

Удушение сзади 
(уширо-джимэ)

Исходное положение: УКЭ встает сзади ТОРИ.
Когда ТОРИ подходит к центру, УКЭ пытается провести «замок тела» удушение сзади плечом 
и предплечьем (хадака-джимэ) в стойке.
ТОРИ, защищаясь, обеими руками тянет вниз правую руку УКЭ, поворачивается на 180 градусов, 
контролируя руку УКЭ плечом, меняет захват, ТОРИ тянет УКЭ вниз и удерживает его 
с помощью «замок руки запястьем» рычаг локтя через предплечье 
в стойке (тэ-гатамэ).

УКЭ лежит на животе и дважды ударяет по татами

Обхват сзади 
(какаэ-дори)

Исходное положение: УКЭ встает позади ТОРИ.
Когда ТОРИ подходит к центру, УКЭ делает шаг вперед правой ногой и обхватывает ТОРИ сзади. 
Как только УКЭ дотрагивается до него, ТОРИ подсаживается, напрягая локти, освобождается 
от захвата и наступает на ногу УКЭ.
ТОРИ поворачивается на 180 градусов вправо, одновременно проводит болевой прием левой 
рукой на запястье УКЭ, а правым предплечьем открытой рукой на локоть УКЭ. 
Делает шаг вперед левой ногой, удерживая запястье УКЭ, поворачивается вправо 
и бросает УКЭ вперед по диагонали. УКЭ не поднимается в стойку. ТОРИ и УКЭ лицом друг 
к другу в положении естественной стойки (шизентай)

Продолжение табл. 
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Наклонный удар 
(нанамэ-учи)

ТОРИ и УКЭ идут к центру. 
УКЭ наносит удар кулаком ТОРИ в область виска (левая – правая нога, киай). 
ТОРИ делает шаг назад правой ногой, захватывает запястье УКЭ левой рукой (мизинец вверх) 
и наносит удар (апперкот) УКЭ правой рукой (киай).

ТОРИ, поворачивая левую руку, блокирует локоть УКЭ сбоку, захватывает шею УКЭ правой рукой 
и бросает его задней подножкой (о-сото-отоши)

Удар в челюсть 
(аго-цуки)

ТОРИ и УКЭ идут к центру.
УКЭ атакует ТОРИ апперкотом (правая нога впереди, киай).
ТОРИ делает шаг назад левой ногой и отражает удар снизу правой рукой, затем он захватывает 
запястье УКЭ правой рукой и поворачивает руку УКЭ в сторону его лица локтем кверху, 
выполняя болевой прием.
ТОРИ делает шаг вперед левой ногой и бросает УКЭ вперед по диагонали.
УКЭ не поднимается в стойку

Удар-толчок в лицо 
(ганмэн-цуки)

ТОРИ и УКЭ идут к центру.
УКЭ занимает позицию в левой стойке на расстоянии трех шагов, ТОРИ останавливается, 
УКЭ левым кулаком наносит ТОРИ удар по лицу (киай).

ТОРИ уходит от удара, делая шаг вперед вправо, и наносит удар УКЭ по ребрам правым кулаком 
(киай). 
ТОРИ зашагивает за УКЭ (левая стопа параллельно), выполняет «замок тела» (хадака-джимэ), 

делая шаг назад левой ногой.
УКЭ защищается, затем сдается, ТОРИ отпускает его, делая шаг назад и позволяя ему упасть

Удар вперед ногой 
(маэ-гэри)

ТОРИ и УКЭ идут к центру.
УКЭ проводит атаку ударом вперед ногой (маэ-гэри), нанося удар ТОРИ в пах правой ногой 
(киай).

ТОРИ делает шаг назад правой ногой, поворачивается вправо, уходя от атаки, выполняет захват 
лодыжки, поворачивает обеими руками стопу УКЭ против часовой стрелки так, что тот теряет 
равновесие, затем толкает УКЭ вперед, делая цуги-аши и поднимая ногу УКЭ, пока тот 
не упадет

Боковой удар ногой 
(йоко-гэри)

ТОРИ и УКЭ идут к центру.
УКЭ выполняет шаг вперед по диагонали с левой ноги и наносит удар ТОРИ правой ногой 
в бок йоко-гэри (киай).

ТОРИ делает шаг вперед по диагонали, левая – правая нога, парирует удар правой рукой ребром 
ладони (тэ-гатана), затем зашагивает за УКЭ, держа свои руки на плечах УКЭ, и резко садится 
на правое колено. ТОРИ бросает УКЭ на спину справа от себя

Буки (против воору-
женных атак): способы 
возврата оружия УКЭ

Нож : ТОРИ возвращает нож обеими руками, лезвием к себе, острием вправо.
Палка: ТОРИ возвращает палку обеими руками.
Пистолет: ТОРИ возвращает пистолет обеими руками, рукояткой к УКЭ, стволом вправо

Удар рукой 

(цуккакэ)

УКЭ берет нож в положении высокая стойка на коленях (кеши) (правое колено вверх): 
лезвием кверху убирает внутрь куртки.
ТОРИ и УКЭ идут к центру и останавливаются на расстоянии полушага.
УКЭ пытается достать нож, делая шаг назад правой ногой.
ТОРИ делает глубокий шаг правой ногой, захватывает правой рукой левый локоть УКЭ, 
толкает влево, нанося удар между глаз УКЭ левой рукой Мэ-цубуши.

ТОРИ выполняет захват левого запястья УКЭ, меняя захват правой рукой (ладонь вниз), тянет УКЭ 
вниз на татами, выполняя «замок руки запястьем» (тэ-гатамэ) (правая рука удерживает локоть, 
правое колено контролирует плечо).
УКЭ лежит на животе и дважды стучит по татами

Прямой удар ножом 
(чоку-цуки)

ТОРИ и УКЭ идут к центру.
На расстоянии трех шагов УКЭ шагает вперед с левой ноги, достает нож (ТОРИ останавливается), 
затем, шагая правой ногой, УКЭ пытается нанести удар ТОРИ в живот (киай).

ТОРИ поворачивается вправо, уходит от удара, левая рука на локте УКЭ, и выполняет апперкот 
(киай). Затем обеими руками захватывает запястье УКЭ и тянет его вперед по диагонали, 
выполняя «замок руки подмышкой» рычаг локтя внутрь захватом руки под мышку 
(ваки-гатамэ) в положении стоя, глядя вперед.
Выполняя сигнал о сдаче, УКЭ дважды хлопает по левой ноге ТОРИ. УКЭ не должен сильно 
наклоняться
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Удар по сонной 
артерии 
(нанамэ-цуки)

ТОРИ и УКЭ идут к центру.
На расстоянии трех шагов УКЭ начинает движение с левой ноги, достает нож и поднимает его, 
чтобы нанести удар (ТОРИ останавливается), затем, шагая правой ногой, УКЭ пытается нанести 
удар ТОРИ по яремной вене (киай).

ТОРИ выполняет шаг назад правой ногой, уходя от удара, левой рукой захватывает запястье 
УКЭ (мизинец вверх), затем захватывает запястье УКЭ снизу правой рукой (Котэ-гаэши), 

быстро выполняет шаг назад левой ногой и, разворачиваясь на 180 градусов, 
опрокидывает УКЭ. 
Потом выполняет «замок руки запястьем» (тэ-гатамэ), блокируя УКЭ коленом в грудь. 
УКЭ дважды ударяет по татами левой рукой. ТОРИ левой рукой отбирает нож

Толчок вверх 
(фури-агэ)

УКЭ кладет нож на прежнее место на мат и берет палку, сидя в положении кеши 
(правое колено поднято), палка в правой руке концом вниз.
ТОРИ и УКЭ идут к центру и останавливаются на расстоянии полушага.
УКЭ правой ногой делает шаг назад, пытается атаковать ТОРИ, поднимая палку над головой 
(киай). ТОРИ делает шаг вперед левой ногой, блокирует правую руку УКЭ левым предплечьем 
и толкает голову УКЭ назад правой рукой снизу в подбородок, выводя УКЭ из равновесия назад 
(киай).

ТОРИ выполняет бросок отхват (о-сото-гари)

Толчок вниз 
(фури-ороши)

ТОРИ и УКЭ идут к центру.
На расстоянии трех шагов УКЭ, двигаясь с левой ноги, поднимает палку справа, удерживая 
ее двумя руками (ТОРИ останавливается).
УКЭ делает шаг вперед правой ногой, атакует по диагонали ТОРИ в левый висок (киай).

ТОРИ делает шаг назад по диагонали правой ногой (тай-сабаки), затем делает шаг вперед 
левой ногой и одновременно наносит удар по лицу УКЭ (атэми) левым кулаком (киай).

ТОРИ правой рукой хватает палку и вновь наносит удар УКЭ (атэми) между глаз ребром ладони 
(киай), потом толкает в лоб назад УКЭ, опрокидывая его и одновременно выхватывая палку 
из рук УКЭ

Толчок двумя руками 
(моротэ-цуки)

ТОРИ и УКЭ идут к центру.
На расстоянии трех шагов УКЭ останавливается в левой стойке в готовности нанести удар 
в солнечное сплетение ТОРИ концом палки (ТОРИ останавливается). УКЭ атакует, делая 
движение, при котором идет одна нога, а другая – за ней (цуги-аши).

ТОРИ выполняет тай-сабаки, делая шаг вперед по диагонали правой ногой, отклоняет палку 
правой рукой, затем берет палку левой рукой и, перехватывая палку правой рукой между рук УКЭ, 
двигается вперед по диагонали, делая болевой прием на локоть УКЭ. Усиливая воздействие на 
локоть, ТОРИ бросает УКЭ, удерживая палку, выполняет шаг вперед правой ногой и становится 
в левую стойку. УКЭ не встает

Пистолет у живота 
(шомэн-цукэ)

УКЭ кладет палку на татами, сидя в кеши (правое колено вверх), берет пистолет и кладет его 
в куртку.
ТОРИ и УКЭ идут к центру.
УКЭ приказывает поднять руки вверх, давая команду «тэ-о-агэро»!

ТОРИ медленно поднимает руки. УКЭ приставляет ствол пистолета к животу ТОРИ (правая 
нога впереди). В тот момент, когда УКЭ смотрит вниз, нащупывая бумажник ТОРИ, последний 
поворачивается вправо и захватывает пистолет левой рукой (большой палец сверху), 
одновременно захватывает запястье УКЭ, тянет его вперед, а ствол тянет вниз-вперед 
в направлении подмышки УКЭ, разоружая таким образом УКЭ (используя только движение 
бедром)

Пистолет сбоку 
(коши-гамаэ)

ТОРИ и УКЭ идут к центру.
УКЭ приказывает поднять руки вверх, давая команду «тэ-о-агэро»! УКЭ держит пистолет сбоку, 
направляя его в живот ТОРИ (левая нога впереди). ТОРИ медленно поднимает руки, 
УКЭ сближается, делая шаг вперед.
В тот момент, когда УКЭ смотрит вниз, нащупывая бумажник ТОРИ, последний поворачивается 
влево и захватывает ствол пистолета правой рукой, отводя его от себя, захватывает пистолет 
снизу левой рукой, тянет его вправо, используя движение бедром; надавливая на запястье, 
выхватывает пистолет и наносит удар в лицо УКЭ рукояткой пистолета (киай)

Продолжение табл. 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



65

Техника Главные моменты концентрации внимания

Пистолет, 
приставленный 
к спине 
(хаймэн-цукэ)

УКЭ подходит сзади ТОРИ.
УКЭ приказывает поднять руки вверх, давая команду «тэ-о-агэро»! Когда ТОРИ достигает 
центра, УКЭ направляет пистолет в спину ТОРИ (правая нога впереди). ТОРИ медленно 
поднимает руки. Когда ТОРИ чувствует руки УКЭ на бумажнике, ТОРИ быстро поворачивается 
на 180 градусов, блокирует предплечье УКЭ в локте правой рукой так, чтобы пистолет был 
направлен вверх, берет ствол пистолета левой рукой, контролируя его, и, быстро вращаясь 
вперед влево, отбирает пистолет и бросает УКЭ на татами.
ТОРИ и УКЭ возвращаются в исходное положение

ДЗЮ-НО-КАТА
Комплекс приемов самозащиты 

Техника Главные моменты концентрации внимания

Приветствие 
и одежда

Стартовая дистанция
Приветствие
Дзюдоги и пояс

Толчок рукой 
(цуки-даши)

УКЭ выполняет цуги-аши и постепенно поднимает руку (пояс, горло, глаза)
УКЭ атакует точку между глаз (уто) на третьем шаге.ТОРИ берет УКЭ за правое запястье большим 
пальцем вниз, а левое запястье большим пальцем вверх.
Способы освобождения ТОРИ и УКЭ (движение ног наружу и внутрь при поворотах, 
захваты руки большим пальцем вверх).
Завершение: выведение УКЭ из равновесия назад с вытянутой рукой

Толчок в плечо 
(ката-оши)

Рука УКЭ напряжена, он толкает в край плеча ТОРИ. УКЭ готовит руку перед атакой.
УКЭ бьет ТОРИ в глаза, двигаясь вперед. ТОРИ контратакует (захват руки), 
двигаясь назад.
Завершение: ТОРИ выводит из равновесия УКЭ назад с вытянутыми руками

Захват за обе руки 
(риотэ-дори)

УКЭ производит захват обоих запястий ТОРИ.
ТОРИ выводит из равновесия УКЭ вперед и выполняет бросок через спину (бедро) вращением 
захватом руки под плечо (сото-макикоми).

Нагрузка ТОРИ и подъем УКЭ

Разворот плеч 
(ката-маваши)

УКЭ поворачивает плечи ТОРИ (правая рука на правом плече, левая – на передней части левого 
плеча).
ТОРИ выводит УКЭ из равновесия вперед и проводит бросок через спину с захватом руки 
на плечо (иппон-сэой-нагэ), поднимая УКЕ на плече.
Наклон ТОРИ и подъем УКЭ

Толчок в челюсть 
(аго-оши)

ТОРИ делает три шага вперед (на третьем шаге поворачивается вправо).
УКЭ двигается цуги-аши и постепенно поднимает руку (пояс, горло, подбородок).
ТОРИ защищается, захватывая руку УКЭ, двигаясь вперед, поворачиваясь 
на 180 градусов.
УКЭ готовит руку перед атакой.
УКЭ наносит удар в глаза ТОРИ, двигаясь вперед. ТОРИ контратакует (захват руки), 
двигаясь назад.
Завершение: ТОРИ выводит УКЭ из равновесия назад с фиксацией согнутых рук

Удар сверху вниз 
(кири-ороши)

УКЭ готовит атаку (поворачивает правую руку и тело одновременно).
УКЭ проводит атаку «замок руки запястьем» (тэ-гатана), делая шаг вперед с правой ноги.
ТОРИ делает шаг назад (правая – левая нога), проводит захват запястья УКЭ, 
делает два шага цуги-аши.

УКЭ проводит захват локтя ТОРИ и поворачивает его на 180 градусов по большому кругу. 
ТОРИ поворачивается на левой ноге и захватывает руку УКЭ снизу. 
ТОРИ продолжает движение за спину УКЭ, выводя его из равновесия назад.
Завершение: ТОРИ выводит из равновесия УКЭ назад с вытянутой рукой
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Толчок в оба плеча 
(ре-ката-оши)

УКЭ атакует ТОРИ сзади, надавливая на его плечи вниз.
ТОРИ защищается, приседая, делая левой ногой полшага назад, правой ногой полшага вперед, 
поворачивается, захватывает запястье УКЭ, выполняя левой ногой полшага назад 
(УКЭ делает полшага вперед), правой ногой полшага вперед.
ТОРИ поворачивается и двигается вперед, медленно поднимаясь, тянет УКЕ.
УКЭ защищается, упираясь левой рукой в спину ТОРИ.
ТОРИ и УКЭ стоят, вытянувшись и сохраняя вертикальное равновесие.
ТОРИ поворачивается влево, располагая свою левую руку поперек груди УКЭ, 
и толкает его назад.
Завершение: ТОРИ выводит УКЭ из равновесия, толкая его левым локтем, 
поднимая и выпрямляя правую руку УКЭ

Наклонный удар 
(нанамэ-учи)

УКЭ пытается провести удар ТОРИ по диагонали между глаз «замок руки запястьем» 
(тэ-гатана).

ТОРИ уходит от удара и проводит захват запястья УКЭ, затем контратакует пальцами 
правой руки.
УКЭ захватывает запястье ТОРИ и тянет его вперед и влево. Тори освобождает запястье.
УКЭ накладывает руку на локоть ТОРИ и заставляет ТОРИ повернуться.
ТОРИ поворачивается и поднимает УКЭ на бросок через грудь прогибом (Ура-нагэ), 

плечи отклонены назад. Ноги УКЭ вместе, руки подняты над головой

Захват за одну руку 
(кататэ-дори)

УКЭ захватывает правое запястье ТОРИ.
ТОРИ делает шаг вперед, поднимает и вытягивает руку, выполняя технику воздействия 
на суставы (кансэцу-ваза), двигаясь по диагонали вперед.
УКЭ двигается вперед, обороняясь, толкает локоть ТОРИ.
ТОРИ поворачивается и поднимает УКЭ (от броска скручиванием вокруг бедра 
уки-гоши к броску через бедро подбивом о-гоши) 

Подъем одной рукой 
(кататэ-аге)

Поднимая руки, ТОРИ и УКЭ приближаются друг к другу.
ТОРИ делает шаг в сторону, избегая столкновения, держа левое плечо УКЭ 
и его правый локоть; УКЭ реагирует, ТОРИ блокирует локти УКЭ; УКЭ вновь реагирует (ТОРИ 
стоит прямо, контролируя действия УКЭ; действия и противодействия выполняются медленно, 
ТОРИ и УКЭ находятся в непосредственной близости друг 
от друга).
Завершение: ТОРИ выводит из равновесия назад УКЭ с вытянутой правой рукой

Захват за пояс 
(оби-тори)

УКЭ выполняет шаг левой ногой вперед (руки скрещены, левая сверху) и пытается захватить 
пояс ТОРИ.
ТОРИ захватывает левое запястье УКЭ правой рукой, локоть левой рукой и тянет его 
в правую сторону; затем он толкает УКЭ в правое плечо, поворачивая его. УКЭ, поворачиваясь, 
захватывает локоть ТОРИ и тянет его за левое плечо.
ТОРИ снова поворачивается и тянет УКЭ близко к бедру, затем поднимает УКЭ 
(от броска скручиванием вокруг бедра уки-гоши к броску через бедро подбивом 
о-гоши)

Толчок в грудь 
(мунэ-оши)

УКЭ толкает правой рукой ТОРИ в грудь, ТОРИ захватывает запястье УКЭ, правой рукой толкает 
УКЭ в грудь. УКЭ захватывает запястье ТОРИ. Вместе они вращаются, 
меняя захват.
ТОРИ, блокируя правую руку УКЭ, меняет захват на левой вытянутой руке УКЭ 
(захватывая локоть), выводит его из равновесия назад.
Завершение: ТОРИ выполняет шаг правой ногой, затем левой ногой, приседая, продолжает 
выводить УКЭ из равновесия

Удар снизу в челюсть 
(цуки-агэ)

УКЭ делает шаг назад правой ногой, затем вновь шагает вперед, пытаясь ударить ТОРИ кулаком 
снизу в подбородок (апперкот).
ТОРИ правой рукой захватывает кулак УКЭ, левой рукой – локоть УКЭ, делает шаг вперед левой 
ногой и поворачивает УКЭ.
УКЭ поворачивается на 180 градусов на левой ноге.
ТОРИ левой рукой толкает правую руку УКЭ, захватывает правой рукой УКЭ 
на «перекрещенный замок руки» – узел локтя (удэ-гарами), выводит из равновесия УКЭ назад, 
выполняя шаги левой – правой ногой

Продолжение табл. 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



67

Техника Главные моменты концентрации внимания

Удар вниз 
(учи-ороши)

УКЭ поднимает руку, постепенно сжимая в кулак, описывая рукой большой круг, 
делает шаг вперед правой ногой и пытается нанести удар ТОРИ по голове сверху.
ТОРИ делает шаг назад (правая – левая нога), захватывает запястье УКЭ, 
делает два шага вперед (цуги-аши).

УКЭ проводит захват локтя ТОРИ и поворачивается на 180 градусов по большому кругу.
ТОРИ поворачивается на левой ноге, левой рукой захватывает запястье УКЭ сверху 
и делает шаг за УКЭ, выводя его из равновесия назад.
Завершение: ТОРИ выводит УКЭ из равновесия, одновременно выполняя технику воздействия 
на суставы (кансэцу-ваза) и технику удушения (шимэ-ваза)

Удар по обоим глазам 
(реган-цуки)

УКЭ поднимает правую руку и атакует ТОРИ в глаза (пальцы вытянуты, 
безымянный и средний палец разведены), и делает шаг вперед правой ногой.
ТОРИ уходит от удара, захватывает запястье УКЭ и тянет руку.
УКЭ делает шаг вперед левой ногой и захватывает запястье ТОРИ, освобождает 
свою руку, поворачиваясь на правой ноге.
ТОРИ наносит удар по глазам УКЭ левой рукой (пальцы вытянуты, безымянный 
и средний палец разведены) и делает шаг вперед левой ногой.
УКЭ уходит от удара, захватывает запястье ТОРИ и тянет руку.
ТОРИ делает шаг вперед правой ногой, захватывает запястье УКЭ и освобождает руку.
УКЭ пытается повернуть ТОРИ, но ТОРИ обхватывает рукой талию УКЭ и поднимает его от броска 
скручиванием вокруг бедра (уки-гоши) к броску через бедро подбивом (о-гоши)

2.1.4. Преобразование технических 

действий

Преобразование – это переход 
одного вида технического действия 
в другой под влиянием различных 
факторов. Основными являются: реак-
ции противника и переход дзюдоиста 
к выполнению другого приема.

Известно, что при выполнении даже 
простого двигательного действия (са-
мостраховки, передвижения) требу-
ется взаимодействие частей и звеньев 
тела. Более сложное действие, напри-
мер бросок, состоит из элементарных 
движений руками, ногами, туловищем. 
Элементарные движения соединяются 
между собой в определенной последо-
вательности.

Преобразование технических дей-
ствий необходимо для индивидуализа-
ции атакующих действий дзюдоистов. 
Для изучения техники дзюдо инте-
рес представляют три основных типа 
преобразований: количественное, ка-
чественное и относительное (Урман-
цев Ю.А., 1988). Под преобразовани-
ем техники броска в дзюдо понимается 

процесс, в результате которого один 
бросок заменяют на другой, принадле-
жащий к той же классификационной 
группе.

Виды преобразования техники 
в дзюдо

Преобразование технических дей-
ствий в дзюдо реализуется в процес-
се взаимодействия науки и практики. 
Основные виды преобразований: ко-
личественное, качественное, относи-
тельное.

Изменяя количество элементарных 
движений в броске, проводят количе-
ственное преобразование. При этом 
качество и последовательность выпол-
нения элементарных движений не из-
меняют.

Относительное преобразование 
броска предусматривает изменение по-
следовательности выполнения элемен-
тарных движений. Их количество и ка-
чество будут неизменны. 

При качественном преобразовании 
предполагается возможность замены 
захватов, положений, усилий, самих 

Окончание табл. 
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элементарных действий на другие. 
В этом случае не будут изменяться ни 
количество, ни последовательность 
выполнения элементарных движений 
(рис. 2.3).

Рис. 2.3. Преобразование технических 
действий (по И.Д. Свищёву, 2003)

Количественное преобразование

При количественном преобразова-
нии бросков изменяется состав входя-
щих в них элементарных движений. 

Определены преобразования брос-
ков при различных реакциях противни-
ка, а также при переходе дзюдоиста на 
выполнение других приемов (рис. 2.4).

Преобразование бросков проис-
ходит под влиянием защитных, актив-
ных и пассивных реакций противника 
на действия соперника. Для осущест-
вления защитной реакции противни-
ком дзюдоист использует «активные» 
тактико-технические действия – «угро-
зу», «сковывание», «выведение из рав-
новесия».

Используя реакцию противника, 
дзюдоист выполняет броски, преоб-
разовывая их содержание. Например, 
проведение броска подхватом при «ско-

Рис. 2.4. Количественное преобразование бросков в дзюдо
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вывании» противника заметно отлича-
ется от прове дения броска подхватом 
при «угрозе» боковой подсечкой. 

Другим значимым моментом коли-
чественного преобразования является 
изменение количества элементарных 
движений в бросках при переходе от 
выполнения основных бросков к дру-
гим приемам или вспомогательных 
приемов к основному броску. 

От основных можно переходить 
на выполнение других бро сков, а так-
же удержаний, болевых и удушающих 
приемов. Вместе с тем существует воз-
можность выполнять броски, вставая, – 

либо с одного колена, либо с двух ко-
лен. И в этих случаях имеет место из-
менение количества элементарных 
действий, что характеризует количе-
ственное преобразование бросков.

Качественное преобразование

Качественное преобразование тех-
ники бросков происходит с учетом раз-
личных условий (рис. 2.5). 

Основными являются:
  изменяя захваты частей и звеньев 

тела противника;
  контролируя положения тела дзю-

доиста и его противника;

Рис. 2.5. Качественное преобразование бросков в дзюдо
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  используя (преодолевая) усилия 
противника и собственные;

  выполняя замену элементарных 
движений в броске.

При качественном преобразовании 
используют следующие захваты – за 
кимоно (рукава и пояса – спереди, сза-
ди; рукава и пояса через одноименное 
плечо; скрещивая захваченные руки; 
рукава на плечо; рукава под плечо; 
рукава и отворота на шее; скрестным 
захватом отворота); за части и звенья 
тела соперника (руки и ноги – изнут-
ри, снаружи; одной руки, двумя – из-
нутри, снаружи; руки и туловища; руки 
и шеи; руки и предплечья локтевым 
сгибом).

Преобразование технических дей-
ствий в дзюдо с учетом изменений по-
ложений предусматривает создание 
ситуации для броска при следующих 
положениях противника: с отставлен-
ной – левой, правой ногой; с выстав-
ленной – левой, правой ногой. Дзюдо-
ист, проводящий бросок, значительно 
изменяет свое положение, становясь на 
одно или на два колена, что, естествен-
но, влияет на содержание броска.

Противник может напирать на парт-
нера, тянуть его на себя, при этом 
спортсмен, проводящий бросок, име-
ет возможность направлять свои уси-
лия влево, прямо, вправо. Вместе с тем 
он может выполнить бросок, заменив 
в нем наклон туловища на прогиб или 
наклон на падение вперед прямого ту-
ловища, или использовать положение 
перехода на одно колено (передняя 
подножка – передняя подножка, стоя 
на одном колене).

Относительное преобразование

Относительное преобразование тех-
ники бросков происходит с изменени-
ем последовательности выполнения 
элементарных движений. Обычно по-
следовательность выполнения броска 
выглядит следующим образом: захват – 

выведение из равновесия – бросок. Эле-
ментарные движения между захватом 
и выведением из равновесия – стой-
ка, передвижения, поворот туловища 
(то есть различные изменения позы). 
Также могут изменяться движения сег-
ментов тела, например рационально из-
меняется положение атакующего при 
проведении броска через бедро с захва-
том шеи. В этом случае преобразованию 
подлежат действия руки Тори по захва-
ту шеи Уке. При относительном преоб-
разовании техники бросков, например
 тех, которые выполняют с поворотом 
спиной к противнику, учитывают по-
становку «барьерной» ноги, мах ногой, 
сед, подбив, отшагивание.

Преобразование технических дей-
ствий необходимо использовать для 
повышения вариативности исполь-
зования бросков в дзюдо, повышения 
технической подготовленности дзюдо-
истов и расширения диапазона атакую-
щих действий этого вида борьбы.

2.1.5. Организация технической 

подготовки

Техническую подготовку дзюдои-
стов нельзя рассматривать изолиро-
ванно от других видов подготовки. Она 
является составной частью единого це-
лого, когда применяемые технические 
действия тесно взаимосвязаны с фи-
зическими, психическими и тактиче-
скими действиями дзюдоистов, а также 
тренировочными или соревнователь-
ными условиями.

Основная задача технической под-
готовки в дзюдо – обеспечение фор-
мирования навыков соревновательных 
действий, которые позволяют дзюдои-
стам с наибольшей эффективностью 
применять их в противоборстве.

В технической подготовке дзюдои-
стов можно выделить общую и специ-
альную. Общая техническая подготов-
ка содействует освоению дзюдоистами 
различных двигательных умений и на-
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выков, необходимых в спортивной дея-
тельности (базовых упражнений – бега, 
прыжков, гимнастических и акробати-
ческих действий, необходимых для 
дальнейшего формирования специ-
фических умений и навыков). Спе-
циальная техническая подготовка 
целенаправленно формирует технику 
двигательных действий в дзюдо.

Особенности технической подготовки 
в дзюдо

Основой в изучении техники дзюдо 
являются базовые упражнения: пере-
мещения, самостраховки при падениях 
и захваты. По мере освоения движе-
ний этого уровня можно переходить 
к дальнейшему освоению техники бо-
лее сложных упражнений.

На успешность обучения дзюдои-
стов техническим действиям влияют 
индивидуальные показатели обучае-
мости: скорость и качество усвоения 
знаний, умений и навыков в процессе 
спортивной подготовки. Обучаемость 
у дзюдоистов определяют двумя груп-
пами факторов. К первой группе от-
носят внешние факторы – сложность 
изучаемого технического действия, эф-
фективность применяемой методики 
обучения. Вторая группа охватывает 
внутренние факторы, преимуществен-
но зависящие от самих дзюдоистов, – 
двигательная одаренность, возрастные 
и половые особенности, двигательный 
опыт, активность изучения техники. 

В процессе технической подготов-
ки особое значение оказывает оптими-
зация обучения технике дзюдоистов 
в следующих направлениях.

Первое направление предполагает, 
что началу изучения технических дей-
ствий должно предшествовать опреде-
ление у дзюдоистов функциональных 
ассиметрий:

– обучение сложным по координа-
ции техническим действиям следует 
всегда начинать через ведущую сторо-
ну (у правшей – правую, у левшей – ле-

вую) независимо от возраста дзюдо-
истов; 

– перенос навыков технического 
действия эффективнее проходит с ве-
дущей на неведущую сторону (технику 
дзюдоисты изучают сначала в удобную 
сторону). 

Второе направление требует при-
стального внимания к дзюдоистам, 
отстающим в технической подготов-
ленности от ровесников. С такими 
спортсменами не только дополнитель-
но занимаются, а проводят с ними «при-
цельную коррекцию» (по П.Я. Галь-
перину, 2005), направленную на возме-
щение недостающих, пропущенных ра-
нее форм действий, которые дзюдоисты 
должны были освоить.

Третье направление акцентирует 
внимание тренеров-преподавателей на 
формирование у дзюдоистов комбина-
ционного стиля противоборства. Его 
следует формировать уже у юных дзю-
доистов. Подтверждено, что формиро-
вание комбинационного стиля атакую-
щих действий у дзюдоистов 10–11 лет 
на этапе базовой подготовки не оказы-
вает отрицательного влияния на инди-
видуальные особенности спортсменов 
(Иванов А.И., 2002).

Техническая подготовка – длитель-
ный многолетний процесс. Независимо 
от спортивной квалификации значи-
тельную часть подготовки в дзюдо от-
водят именно техническому совершен-
ствованию.

Техническая подготовка 
в годичном цикле

Освоение новых форм и вариантов 
техники, их закрепление и совершен-
ствование происходят у дзюдоистов 
в зависимости от закономерностей 
приобретения, сохранения и дальней-
шего развития спортивной формы 
в рамках больших циклов тренировки 
(годичных или полугодичных). Этапы 
технической подготовки должны со-
ответствовать общей структуре годич-
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ных циклов. В каждом большом цикле 
у прогрессирующего дзюдоиста можно 
выделить три этапа технической под-
готовки.

I этап. Совпадает с первой полови-
ной подготовительного периода, когда 
вся подготовка дзюдоистов подчинена 
необходимости становления спортив-
ной формы, создания модели новой 
техники соревновательных движений 
(ее улучшения, практического освое-
ния, разучивания отдельных элемен-
тов, входящих в состав соревнователь-
ных действий) и формирования их 
общей координационной основы. На 
этом этапе у дзюдоистов подросткового 
и юношеского возраста идет приспо-
собление техники к измененным пара-
метрам физического развития и подго-
товленности.

II этап. Техническая подготовка 
дзюдоистов направлена на углублен-
ное освоение и закрепление целостных 
навыков соревнователь ных действий 
как компонентов спортивной формы. 
Этап охватывает большую часть вто-
рой половины подготовительного пе-
риода больших тренировочных циклов 
(специально-подготовительный, пред-
соревновательные этапы).

III этап. Техническую подготов-
ку дзюдоистов строят в рамках непо-
средственной предсоревновательной 
подготовки, она направлена на совер-
шенствование приобретенных навы-
ков, моделирование соревновательных 
ситуаций, увеличение диапазона их 
вариативности. Этот этап начинают
с завершающей части подготовительно-
го периода и распространяют на сорев-
новательный период. 

На всех этапах технической подго-
товки дзюдоистов следует избегать дви-
гательных ошибок. Под ошибкой в тех-
нике понимают отклонение от модели 
техники, снижающее эффективность 
действия. Тренеры-преподаватели по 
дзюдо знают, что отклонение от моде-

ли не всегда ошибочно, часто такие от-
клонения являются индивидуальными 
особенностями техники. В подготовке 
дзюдоистов встречаются несколько 
видов ошибок: технические ошибки 
(связанные со структурой действия), 
тактические ошибки (искажающие 
смысловую сторону действия) и фоно-
вые – ошибки перемещений, поз вы-
полнения упражнений, ритма дейст-
вий. В учебно-тренировочном процессе 
у дзюдоистов в первую очередь устра-
няют технические ошибки, затем такти-
ческие и только после них фоновые.

Обучение технике дзюдо

Процесс обучения техническому 
действию в дзюдо условно делят на три 
этапа.

Этап начального разучивания 
(у дзюдоистов формируется предуме-
ние, изучаемое действие выполняется 
ими в общих чертах). Методические 
особенности изучения новых техниче-
ских действий. Обучение необходимо 
осуществлять при хорошем психо-
физиологическом самочувствии дзю-
доистов. По возможности следует ис-
ключить воздействие на обучаемых 
сбивающих факторов: необходимо 
прекращать повторение действия при 
возникновении утомления, при сни-
жении качества выполнения; интерва-
лы отдыха должны быть достаточны-
ми для восстановления. В структуре 
одного занятия обучение необходимо 
планировать в начале основной части, 
пока не снизилась работоспособность 
спортсменов.

Этап углубленного разучивания 
(формирует умение в деталях). Мето-
дические особенности. Обучение осу-
ществляют при хорошем самочувствии 
занимающихся; число повторений 
можно понемногу увеличивать, при 
снижении качества выполнения зада-
ния обучение прекращать; интервалы 
отдыха постепенно сокращают. Обуче-
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ние проводят в первой половине основ-
ной части занятия.

Этап закрепления и дальнейше-
го совершенствования. Методические 
особенности. Дзюдоистам необходимо 
стремиться к стабильности и автома-
тизму выполняемых действий; следу-
ет довести до нужной степени совер-
шенства индивидуальные особенности 
техники; добиться выполнения тех-
нического действия с максимальны-
ми усилиями и скоростью, точностью 
и экономичностью.

При ознакомлении дзюдоистов 
с изучаемым двигательным действи-
ем главной задачей является создание 
у обучаемых представлений, необхо-
димых для правильного выполнения 
технического действия, и побуждение 
занимающихся дзюдо к сознательному 
и активному освоению двигательного 
действия.

Обучение технике у юных дзю-
доистов начинают с осознания ими 
учебной задачи и формирования пред-
ставлений о способе ее решения. Пред-
ставление очень важно в обучении 
дзюдоистов, оно является чувственно-
наглядным образом двигательного дей-
ствия, возникает на основе того, что 
видит, слышит и чувствует обучаемый, 
опираясь при этом на свои знания. 
Чем точнее поймет дзюдоист значение 
и сущность двигательного действия, 
тем точнее будут его представления 
о нем. 

Тренер-преподаватель при форми-
ровании у дзюдоистов представления 
о техническом действии условно акцен-
тирует их внимание на трех звеньях:

а) осмысливание задачи обуче-
ния (юные дзюдоисты должны понять 
основу техники);

б) составление проекта решения 
двигательной задачи (логика выполне-
ния изучаемого действия);

в) попытка выполнения техниче-
ского действия по образцу (позволяет 

расширить ориентировочную осно-
ву действия, полученную от тренера-
преподавателя).

Обучение дзюдоистов новому тех-
ническому действию необходимо на-
чинать при наличии у них готовности 
к практическому разучиванию двига-
тельного действия. Она имеет несколь-
ко компонентов проявления. 

Собственно физическая готовность 
к разучиванию двигательного дейст-
вия. Она определяется уровнем раз-
вития физических качеств (скоростно-
силовых, выносливости, гибкости).

Двигательный опыт обучаемых. 
Чем он разнообразнее, тем вероятнее 
наличие в нем представлений, необхо-
димых дзюдоистам при освоении но-
вого действия.

Психическая готовность. Она опре-
деляется степенью развития у дзюдои-
стов волевых качеств; особенно когда 
двигательное действие связано с не-
обходимостью падения и выполнения 
самостраховки. Этот компонент очень 
важен; если юный дзюдоист боится па-
дений при отработке бросков, то всегда 
есть риск получения им травмы. Страх 
Уке к падениям делает невозможным 
для Тори качественную отработку тех-
ники. Тренер-преподаватель в процес-
се обучения техническим действиям 
преимущественно должен формиро-
вать у юных дзюдоистов навыки рацио-
нального падения (самостраховка при 
падениях), а затем осваивать технику 
приемов.

2.2. Тактическая подготовка в дзюдо

В дзюдо существует совокупность 
закономерностей подготовки и ведения 
соревновательного противоборства – 
стратегия. Стратегический план учиты-
вает различные варианты построения 
подготовки, соревновательного проти-
воборства, а также определяет средства, 
методы и формы достижения резуль-
тата. Тактику считают подчиненной 
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частью стратегии и в широком смысле 
определяют как искусство единобор-
ства в дзюдо.

Тактику дзюдо определяют как 
выбор средств и методов спортивного 
противоборства, применяемых для ре-
шения задач в конкретно сложившихся 
условиях поединка. Чем лучше дзю-
доисты владеют тактикой, тем больше 
имеют возможностей реализовать свой 
технический арсенал в схватке с любым 
соперником, добиваясь при этом боль-
шего эффекта при меньшей затрате сил 
и энергии. Изучение тактических дей-
ствий необходимо вести параллельно 
с изучением техники.

2.2.1. Понятие о тактике и виды 

тактических действий

В теории дзюдо выделяют следую-
щие виды тактики: тактика соревнова-
ний, тактика ведения поединка, тактика 
выполнения приемов. 

Тактика соревнований. Задача так-
тики соревнований – определить на-
правления действий дзюдоиста для 
достижения нужного спортивного ре-
зультата. 

Составление тактического плана 
к соревнованиям в общих чертах вклю-
чает:

  разведку (сбор информации);
  оценку обстановки или прогнози-

рование будущих ситуаций;
  выбор основного и запасного ва-

риантов действий дзюдоиста в соревно-
ваниях;

  уточнение тактического плана 
в связи с возможными изменениями 
ситуации в ходе соревнований и его 
реализации.

Тактика участия в соревнованиях 
реализуется через установку дзюдоиста 
на предстоящее состязание. Установ-
ка может быть нескольких видов: на 
завоевание первенства – «на победу»; 
на достижение определенного резуль-
тата – «пройти отбор к другому старту», 

«занять призовое место». У каждого 
вида установок существуют особенно-
сти формирования.

При подготовке дзюдоистов к сорев-
нованиям наиболее сложный вариант 
тактической установки – «на победу». 
Она должна базироваться на всесто-
ронней подготовленности спортсмена. 
Опора на собственную подготовлен-
ность внушает дзюдоистам уверен-
ность в своих силах и возможностях ее 
реализации в конкретных соревнова-
ниях.

Тактическую установку «на резуль-
тат» (призовое место, успех в отбороч-
ных соревнованиях, проверка качества 
освоения технических и тактических 
действий) чаще всего применяют 
в практике дзюдо. Соревнования, в ко-
торых «проверяются» наработанные 
умения и навыки, очень важны для 
дзюдоистов, поскольку позволяют оце-
нить уровень сформированности «ко-
ронных» приемов, эффективность 
формируемых умений и навыков. Так-
тическая установка «на результат» по-
зволяет рассчитывать силы и в тоже 
время навязывать сопернику свой 
стиль противоборства.

Тактическое мастерство дзюдои-
стов, реализуемое в соревнованиях, за-
висит от комплексного проявления их 
физической, технической, психической 
подготовленности. Основой тактиче-
ского мастерства в дзюдо являются со-
ответствующие знания, умения, навыки 
и гибкость мышления. Компонентами 
тактического мышления являются спо-
собность к восприятию, оценке, пере-
работке информации, а также предви-
дение возможных действий соперника.

Реализацию намеченной тактики 
проводят в период предсоревнова-
тельной подготовки дзюдоистов. Для 
этого тренер-преподаватель исполь-
зует планирование, заключающееся 
в распределении по времени средств 
и методов тренировки, необходимых 
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для накопления подготовленности 
дзюдоиста к успешному выступлению 
в предстоящих соревнованиях.

Непосредственно в период соревно-
ваний для реализации намеченной так-
тики дзюдоисты применяют действия: 

подавление – действия спортсмена, 
направленные на создание превосход-
ства над соперником, основанное на 
преобладании в одной или нескольких 
сторонах подготовки (технической, 
тактической, физической и морально-
волевой);

маскировка – действия дзюдоиста, 
применяемые, чтобы скрыть свои наме-
рения и тактические планы или спро-
воцировать соперника на принятие не-
обходимого для собственной победы 
тактического решения.

Тактика ведения поединка

Задача тактики поединка – предва-
рительно наметить и при необходимо-
сти перестроить тактический план про-
тивоборства с конкретным соперником. 
Особенности этого вида тактики тесно 
взаимосвязаны с физической, техниче-
ской и психологической подготовлен-
ностью дзюдоистов, а также свойства-
ми их индивидуальности.

Поединок дзюдоистов имеет опре-
деленную структуру. Она включает два 
типа фрагментов: интерактивно-ком-
муникативные фрагменты (эпизоды)  
(ИКФ) и коммуникативные фрагмен-
ты (паузы) (КФ). 

ИКФ поединка определяют от вре-
мени команды (сигнала) арбитра «хад-
жимэ» до команды «матэ». Характери-
зуется интерактивными действиями 
дзюдоистов А и В и коммуникативной 
деятельностью арбитра. КФ существует 
в поединке от времени команды (сигна-
ла) арбитра «матэ» до команды «хаджи-
мэ». В среднем количество фрагментов 
поединка колеблется в пределах 12–15. 
Показатели длительности ИКФ име-

ют постоянную тенденцию снижения 
от начала поединка до окончания (с 35 
до 15 с); длительность КФ, наоборот, 
увеличивается с 5 до 15 с к концу пое-
динка.

Фрагменты являются повторяющи-
мися и обратимыми.

Цикл поединка (Ц) состоит из 
суммы времени интерактивно-комму-
никативного фрагмента (ИКФ) и ком-
муникативного фрагмента (КФ). Часть 
поединка (Ч) включает несколько 
циклов.

В процессе ведения поединка вы-
делены структура, ритм и темп.

Под структурой поединка понима-
ют устойчивый порядок объединения 
фрагментов (эпизодов и пауз). Под 
ритмом ведения поединка дзюдоистами 
понимают соотношение длительности 
фрагментов ИКФ и КФ. Под темпом 
ведения поединка рассматривают со-
отношение числа (количества) всех 
попыток выполнения технико-такти-
ческих действий дзюдоистом (А) к сум-
ме времени всех фрагментов схватки. 

В процессе противоборства мож-
но выделить ряд показателей: общий 
темп ведения поединка, моторный темп 
и темп принятия решений.

Показатели общего темпа (ОТ) ве-
дения поединка определяли соотно-
шением всех попыток выполнения 
технико-тактических действий к сум-
ме длительности интерактивно-комму-
никативных фрагментов и коммуника-
тивных фрагментов. 

А
ОТ =

ИКФ + КФ
,

где А – количество попыток; ИКФ – 
эпизоды поединка; КФ – паузы пое-
динка. 

Показатели моторного темпа (МТ) 
ведения поединка рассчитывали путем 
вычисления отношения всех попыток 
выполнения технико-тактических дей-
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ствий к длительности интерактивно-
коммуникативных фрагментов. 

Показатели темпа принятия ре-
шений (ТПР) в ходе ведения поедин-
ка косвенно определяли отношением 
всех попыток выполнения технико-
тактических действий к длительности 
коммуникативных фрагментов. 

Успешную реализацию тактики ве-
дения поединка усиливает ряд факто-
ров (рис. 2.6).

В тактике ведения поединка выде-
ляют способы, определяющие поведе-
ние дзюдоистов в противоборстве.

Наступательная тактика характе-
ризуется прямой стойкой, свободной 
манерой противоборства, реализацией 
комбинационных действий, состоящих 
из различных тактических маневров, 
сочетающихся с реальными попытками 
выполнения приемов.

П О Б Е Д А

Технико-тактические факторы:  Внутренние факторы (настрой):
техническая подготовка,  психическое состояние, способность
представление о рациональной  к анализу, понимание спортивной
и нерациональной технике,  этики, поведение в обычной жизни 
тактика 

Физические факторы
здоровья, физические качества, 

умение использовать физические кондиции в противоборстве 

Рис. 2.6. Факторы успешности ведения поединка 
(по T. Kasaki, 1993)

Контратакующая тактика имеет 
признаки – построение противобор-
ства на встречных и ответных атаках, 
используя благоприятные моменты, 
возникающие при активных действиях 
со стороны соперника.

Оборонительная тактика у дзю-
доистов проявляется сосредоточением 
внимания на защите, низкой активно-
стью в поединке, попытками атаковать 
соперника в случае его ошибок.

Реализацию тактического плана по-
единка разрабатывают с учетом опре-
деленных условий:

– способы решения тактических за-
дач должны быть разрешены правила-
ми соревнований по дзюдо;

– реализуемые тактические приемы 
должны соответствовать состоянию 
дзюдоиста (уровню его спортивной 
формы, подготовленностью к конкрет-
ному соревнованию);

– тактический план должен состав-
ляться с учетом информации о сопер-
никах («коронные» приемы, уровень 
специальной подготовленности, осо-
бенности психики и др.).

Тактика выполнения технических 
действий

Важной частью тактики дзюдо яв-
ляются тактические действия при вы-
полнении атакующих и защитных дей-
ствий. Этот вид тактических действий, 
так же, как и другие виды тактики 
в дзюдо, неотделим от степени освое-
ния дзюдоистами технических дей-
ствий. В ходе поединка с их помощью 
решают две задачи: создание динамиче-
ской ситуации, удобной для выполне-
ния оцениваемого действия, и выпол-
нение самого действия.

Важную роль при проведении тех-
нических действий в поединке играет 
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тактика подготовки ситуаций для вы-
полнения атакующих действий. Она 
характеризуется действиями дзюдои-
ста, которые заставляют соперника на-
рушить свое равновесие в нужном на-
правлении. Такие действия применяют 
не только для того, чтобы поставить 
соперника в неудобные и неустойчивые 
для него положения, но и вызвать на-
пряжение его усилий и тем самым соз-
дать благоприятные условия для прове-
дения бросков.

Тактика проведения атакующих 
действий у дзюдоистов заключается 
не только в использовании благопри-
ятных условий, возникающих в ходе 
поединка, но и в умении их создавать. 

На успешность проведения техниче-
ских действий в поединке влияют:

  положения тела, которые прини-
мают дзюдоисты в противоборстве, они 
могут способствовать (затруднять) вы-
полнению технических действий;

  направления усилий соперника; 
  физическое ослабление сопер-

ника; 
  слабая психическая подготовлен-

ность соперника.
Важнейшее условие выполнения 

атакующих действий – выведение из 
равновесия партнера (соперника). Су-
ществуют основные направления вы-
ведения из равновесия: вперед, назад, 
вправо, влево, вправо-вперед, влево-
вперед, вправо-назад, влево-назад. Вы-
полняя выведение из равновесия, ата-
кующий дзюдоист должен сохранять 
устойчивое положение тела, позволяю-
щее провести техническое действие.

В период соревнований благопри-
ятная для проведения атакующего дей-
ствия динамическая ситуация может 
появиться случайно или создаваться 
дзюдоистом преднамеренно. В ходе по-
единка часто затруднен выбор правиль-
ного решения в различных ситуациях, 
поэтому важно изучать и моделировать 
в учебно-тренировочном процессе раз-
личные тактико-технические действия 

применительно к ситуациям, возника-
ющим в ходе поединка. 

Применение тактических действий 
во многом зависит от реакции сопер-
ника:

– при защите благоприятные усло-
вия могут быть специально созданы 
путем использования способов такти-
ческой подготовки – угроза, выведение 
из равновесия и сковывание; 

– при атакующих (контратакую-
щих) действиях применяют тактиче-
ские действия – встречная атака и вы-
зов. 

Ослабление защиты или затрудне-
ние для соперника в использовании 
защитного действия возможно, если 
применять тактику повторной атаки, 
обратного вызова, двойного обмана.

2.2.2. Структура тактических действий 

при проведении бросков

В дзюдо тактическое действие от-
делять от технического можно только 
теоретически. Тактико-технические 
действия в дзюдо рассматривают как 
сложные координационные структу-
ры, четко подразделяемые на две фазы: 
первая – это предварительные дей-
ствия, направленные на приведение 
соперника в положение, удобное для 
реализации приема; вторая фаза – соб-
ственно прием. Критерием мастерства 
дзюдоистов является умение использо-
вать тактико-технические действия при 
различных сбивающих факторах и, пре-
жде всего, сопротивлении соперника. 

В процессе изучения тактических 
действий при проведении бросков, 
тренеру-преподавателю нужно не толь-
ко объяснить и показать технику выпол-
нения двигательного действия в стан-
дартных условиях, но и моделировать 
его применение в усложненных услови-
ях. Для этого важно конкретизировать 
структуру тактического действия на его 
модели. Согласно положениям концеп-
ции П.Я. Гальперина «О планомерном 
поэтапном формировании действий 
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и понятий» в тактическом действии 
при выполнении броска целесообразно 
выделить информационно-наглядную 
модель (рис. 2.7), включающую ориен-
тировочную, исполнительную и конт-
рольно-корректировочную части дей-
ствия.

Ориентировочная часть тактичес-
кого действия состоит из аналити-

ческого и синтетического звеньев. 
Аналитическое звено предполагает 
осознание обучаемыми двигательной 
задачи тактического действия, фор-
мирование представлений о технике 
его выполнения, выделение главных 
моментов концентрации внимания 
(основных опорных точек – ООТ) 
в изучаемом действии. 

Рис. 2.7. Информационно-наглядная модель тактического действия 
при проведении бросков в дзюдо
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Ориентировочная часть

Исполнительная 
часть

Контрольно-
корректировочная 

часть

Аналитическое 
звено

Синтетическое 
звено

О
со

зн
ат

ь 
дв

иг
ат

ел
ьн

ую
 з

ад
ач

у 
сп

ос
об

а 
та

кт
ич

ес
ко

го
 д

ей
ст

ви
я

Сф
ор

ми
ро

ва
ть

 п
ре

дс
та

вл
ен

ие
 о

 с
по

со
бе

 
ре

ш
ен

ия
 д

ви
га

те
ль

но
й 

за
да

чи

Вы
де

ли
ть

 о
сн

ов
ны

е 
оп

ор
ны

е 
то

чк
и 

в 
из

уч
ае

мо
м 

та
кт

ич
ес

ко
м 

де
йс

тв
ии

О
бо

бщ
ит

ь 
бл

аг
оп

ри
ят

ны
е 

ус
ло

ви
я 

дл
я 

вы
по

лн
ен

ия
 б

ро
ск

ов

Ра
сс

мо
тр

ет
ь 

пр
им

ен
ен

ие
 с

по
со

ба
 т

ак
ти

че
ск

ой
 

по
дг

от
ов

ки
 в

 е
ди

нс
тв

е 
с 

бр
ос

ко
м

Вы
по

лн
ит

ь 
сп

ос
об

 т
ак

ти
че

ск
ой

 п
од

го
то

вк
и 

в 
ст

ан
да

рт
ны

х 
ус

ло
ви

ях

Вы
по

лн
ит

ь 
сп

ос
об

 т
ак

ти
че

ск
ой

 п
од

го
то

вк
и 

в 
ус

ло
жн

ен
ны

х 
ус

ло
ви

ях

О
пр

ед
ел

ит
ь 

пр
ав

ил
ьн

ос
ть

 т
ех

ни
ки

 
вы

по
лн

ен
ия

О
пр

ед
ел

ит
ь 

ре
зу

ль
та

ти
вн

ос
ть

 
пр

им
ен

ен
ия

Синтетическое звено включает 
обобщение благоприятных условий 
для выполнения броска, технические 
особенности выполнения, рассмотре-
ние изучаемых тактических действий 
в единстве с проведением броска.

Исполнительная часть включает 
выполнение изучаемых тактических 
действий в стандартных условиях, ког-
да каждый дзюдоист решает двигатель-
ную задачу без активного сопротивле-

ния партнера. Решение двигательной 
задачи в усложненных условиях пред-
усматривает преодоление постепенно 
усложняющихся сбивающих факторов. 
В зависимости от заданного способа 
тактического действия дзюдоисты при-
меняют самостоятельный выбор его 
вида или характера, наиболее подходя-
щего к данной ситуации.

Контрольно-корректировочная 
часть осуществляет контроль за выпол-
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нением тактического действия. Тре-
нер-преподаватель оценивает рацио-
нальность техники этого действия, дзю-
доисты проводят рефлексивный анализ 
способа решения двигательной задачи, 
дают экспертные оценки действий пар-
тнеров для определения степени со-
гласованности тактического действия 
и выполняемого броска. При контро-
ле также учитывают результатив-
ность применения тактического дей-
ствия в условиях обоюдного сопротив-
ления.

На основе информационно-нагляд-
ной модели действия возможно проана-
лизировать любое тактико-техническое 
действие, применяемое в дзюдо, по-
лученная информация позволяет раз-
работать методику изучения в учебно-
тренировочном процессе.

2.2.3. Преобразование тактических 

действий

Тактические действия при прове-
дении бросков часто описаны в общем 
виде или в виде перечня условий, спо-
собствующих созданию благоприятных 
ситуаций, выражающихся: в преодоле-
нии оборонительных усилий соперни-
ка; в потере им равновесия в конкрет-
ном направлении; в провоцировании 
соперника на конкретные действия (за-
хваты, перемещения, защиту, нападе-
ние); в использовании его усилий при 
проведении броска.

При проведении броска выделяют 
способы тактических действий: выведе-
ние из равновесия, угроза, сковывание, 

повторная атака, вызов. Эти способы 
относятся к тактико-техническим дей-
ствиям дзюдо, в которых помимо тех-
нической стороны (что нужно выпол-
нить) существует тактическая сторона 
(каким образом это выполнить).

Подходы к преобразованию 
тактических действий

Основных подходов к преобразова-
нию тактических действий выделено 
два – мотивационное и структурное 
преобразование.

Преобразование тактических дей-
ствий – это изменение их формы. 
В процессе преобразования тактиче-
ского действия важно использовать 
преобразующий принцип, который 
способствует изменению одной формы 
тактического действия в другую.

Тактическую сторону действия из-
меняют при помощи мотивационно-
го преобразования ориентировочной 
основы действия (рис. 2.8).

Такой подход позволяет разграни-
чить форму тактического действия 
и изучать его с дзюдоистами на основе 
измененной ориентировочной основы 
действия (ООД). Преобразование поз-
воляет выделить несколько типов ООД.

Ориентировочная основа действия 
(ООД) атакующего характера направ-
лена на преодоление оборонительных 
усилий соперника и выполнение на-
меченного броска. В связи с общим из-
менением характера ООД вносят из-
менения в другие формы тактических 
действий.

Рис. 2.8. Схема преобразования ориентировочной основы тактического действия

Мотивационное преобразование ориентировочной основы 
тактического действия (ООД) при проведении бросков

ООД 
атакующего характера

ООД 
обманного характера

ООД 
оборонительного характера
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Угроза атакующего характера – ак-
тивные действия, вынуждающие сопер-
ника защищаться или преодолевать его 
защитные действия.

Сковывание атакующего характе-
ра – активные действия, направленные 
на ограничение подвижности звеньев 
(сегментов) тела соперника; защищаясь 
от сковывания, он переключает усилия, 
чем создает благоприятные условия 
для проведения броска.

Выведение из равновесия атакую-
щего характера – действия, направлен-
ные на преодоление защитных усилий 
соперника в направлении выполняе-
мого броска.

Вызов атакующего характера – дей-
ствия, способствующие переключению 
внимания соперника, вызванном его за-
щитными действиями.

Повторная атака – действия, на-
правленные на повторное преодоление 
защитных усилий соперника и выпол-
нение заданного броска.

Ориентировочная основа действия 
(ООД) обманного характера провоци-
рует соперника на конкретные действия 
(захват, направление перемещения, 
бросок) и предполагает использование 
его усилий для выполнения броска.

Угроза обманного характера – дей-
ствия, направленные на концентрацию 
внимания соперника на предваритель-
ное действие, отвлекая его от основного 
броска.

Сковывание обманного характера – 
действия, направленные на ограниче-
ние подвижности звеньев (сегментов) 
тела соперника, с созданием для него 
ощущения легкого освобождения от 
сковывания, что способствует сниже-
нию усилий и расслаблению.

Выведение из равновесия обман-
ного характера – действия, направлен-
ные на потерю соперником равновесия 
в противоположном выполняемому 
броску направлении; стремление вос-

становить равновесие создает благо-
приятную ситуацию для броска.

Вызов обманного характера – дей-
ствия, способствующие стимулирова-
нию соперника на активные действия, 
которые помогают, выполнению пла-
нируемого броска.

Повторная атака обманного харак-
тера – действие, выполняемое в направ-
лении, противоположном основному 
броску (например, попытка выполнить 
бросок влево), активизирует противо-
действие соперника и ослабляет его 
реакцию на проведение атаки в другом 
направлении, к повторной атаке (ино-
гда без смены захвата) соперник часто 
не готов.

Ориентировочная основа действия 
(ООД) оборонительного характера 
направлена на разрушение (срыв) ата-
ки соперника.

Угроза оборонительного характе-
ра – ответные действия активного ха-
рактера на каждую атаку соперника.

Сковывание оборонительного ха-
рактера – ответные действия, ограни-
чивающие подвижность звеньев (сег-
ментов) тела соперника в начале его 
атаки.

Выведение из равновесия оборо-
нительного характера – ответные дей-
ствия на атаку соперника, способству-
ющие потере им равновесия в момент 
выполнения броска.

Вызов оборонительного характера – 
действия, вынуждающие соперника 
становиться в неудобное для своей 
атаки исходное положение (изменение 
стойки).

Ложная атака – ответ на атаку со-
перника, направленный на имитацию 
активных действий.

Техническую сторону тактическо-
го действия возможно преобразовать 
структурно, с учетом внесения измене-
ний в детали действия. Преобразова-
ние направлено на изменение усилий 
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в захвате, направление перемещения, 
способа выполнения предварительного 
броска, то есть действий, способствую-
щих созданию благоприятной ситуа-
ции для проведения основного броска 
(рис. 2.9). 

Преобразование позволяет расши-
рить количество тактических действий 
при проведении бросков и индивидуа-
лизировать их изучение дзюдоистами 
с учетом стиля противоборства.

Рис. 2.9. Схема структурного преобразования тактического действия

Структурное преобразование тактического действия 
при проведении бросков

Тактические действия 
посредством захвата

Тактические действия 
посредством перемещения

Тактические действия 
посредством броска

Тактические действия посредством 
захвата

Сковывание атакующего характера 
захватом – действия, направленные на 
ограничение действий соперника, вы-
нуждающие его защищаться, стимули-
рующие процесс его освобождения от 
неудобного захвата. 

Выведение из равновесия атакую-
щего характера захватом – действия, 
направленные на потерю соперником 
равновесия в направлении проводимо-
го броска.

Вызов атакующего характера захва-
том – действия, отвлекающие внима-
ние соперника на выполняемый захват, 
защищаясь от которого он ослабляет 
и снижает концентрацию усилий на 
другое действие.

Повторная атака захватом – дей-
ствия, направленные на повторное пре-
одоление защитных усилий соперника 
при помощи имеющегося захвата.

Сковывание обманного характера 
захватом – действия, ограничивающие 
подвижность звеньев тела соперника, 
защищаясь от которых он легко и бы-
стро освобождает одно из звеньев тела 
(руку) от сковывающего захвата и тем 
самым создает благоприятную ситуа-
цию для проведения броска.

Выведение из равновесия обманно-
го характера захватом – действия, на-
правленные на изменение соперником 
равновесия в разных направлениях, 
иными словами, «раздергивание», что 
рассеивает его внимание.

Вызов обманного характера за-
хватом – действия, проводимые 
в обоюдном захвате с соперником, на-
правленные на ожидание его атаки, 
способствующей выполнению контр-
приема.

Повторная атака обманного харак-
тера захватом – действия с примене-
нием определенного захвата, которому 
соперник активно сопротивляется. При 
этом быстрая смена одного захвата на 
другой создает благоприятные условия 
для проведения броска.

Сковывание оборонительного ха-
рактера захватом – ответные действия, 
ограничивающие свободу подвижности 
одного из звеньев тела соперника – 
руки или нескольких звеньев (рука, 
туловище), снижающих вероятность 
проведения атаки.

Выведение из равновесия оборо-
нительного характера захватом – от-
ветные действия при помощи захвата, 
препятствующие атаке соперника, спо-
собствующие выведению его из равно-
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весия в противоположном направле-
нии выполняемого им броска.

Вызов оборонительного характера 
захватом – действия, вынуждающие 
соперника на определенный захват, из 
которого ему неудобно выполнить бро-
сок.

Ложная атака захватом – действия,
 заключающиеся в смене и разрыве за-
хватов, изменении дистанции с сопер-
ником (ближняя, средняя, дальняя), 
смена стойки (высокая, низкая, право-
сторонняя, левосторонняя), что затруд-
нит проведение броска.

Тактические действия посредством 
перемещения

Угроза атакующего характера пере-
мещением – действия, направленные 
на преодоление защитных усилий со-
перника при помощи перемещения, 
в сторону выполняемого броска.

Сковывание атакующего характера 
перемещением – действия, ограничи-
вающие подвижность сегментов тела 
соперника, выполняются «повисани-
ем» на нем и нагружают массу его тела 
на выставленную ногу, что активирует 
его защитную реакцию.

Выведение из равновесия атакую-
щего характера перемещением – дей-
ствия (отшагивание, подшагивание, 
изменение направления движения), 
направленные на преодоление защит-
ных приемов соперника, способствуют 
потере им устойчивости в направлении 
выполняемого броска.

Вызов атакующего характера пере-
мещением – действия, позволяющие 
посредством целенаправленных пере-
мещений стимулировать передвижение 
соперника в направлении выполняемо-
го броска, преодолевая его защитные 
усилия.

Угроза обманного характера пере-
мещением – действия, акцентирующие 
направление перемещения тела сопер-

ника, противоположное направлению 
запланированного броска, что вынуж-
дает его двигаться в нужном для броска 
направлении.

Сковывание обманного характера 
перемещением – действия, направ-
ленные на ограничение подвижности 
сегментов тела соперника (руку, туло-
вище, ногу). Защищаясь от неудобного 
положения, он начинает перераспреде-
лять массу тела и изменять направле-
ние своих усилий, что создает благо-
приятную ситуацию для проведения 
броска.

Выведение из равновесия обманно-
го характера перемещением – действия, 
направляющие перемещения против-
ника в противоположном направлении 
запланированного броска, снижающие 
концентрацию его внимания и «заводя-
щие» его в положение, благоприятное 
для выполнения броска.

Вызов обманного характера пере-
мещением – действия начинают без 
захвата с соперником (перемещение 
в сторону, отступление назад), показы-
вающие избегание противоборства, что 
способствует активизации противника 
на движении вперед и использовании 
его усилий.

Угроза оборонительного характера 
перемещением – ответные действия на 
атаку соперника, заключающиеся в не-
удобном для него «зеркальном» пере-
мещении.

Сковывание оборонительного ха-
рактера перемещением – ответные дей-
ствия, направленные на срыв атаки со-
перника, заключаются в перемещении 
в направлении его движения, в «пови-
сании» на нем в момент попытки вы-
полнить бросок.

Выведение из равновесия оборони-
тельного характера перемещением – 
ответные действия на атаку соперника, 
заключающиеся в отшагивании от про-
тивника в направлении выполняемого 
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им броска, что нарушает его устойчи-
вость.

Вызов оборонительного характера 
перемещением – действия, провоциру-
ющие соперника на атаку в определен-
ном направлении (в котором отработан 
надежный бросок).

Тактические действия 
посредством броска

Угроза атакующего характера бро-
ском – действия, акцентирующие 
проведение подготовительного броска 
в том же направлении, что и основно-
го. От подготовительного броска со-
перник защищается и снижает концен-
трацию внимания, пропуская основной 
бросок.

Вызов атакующего характера бро-
ском – действия, направленные на соз-
дание условий движения соперника 
в направлении основного броска, то 
есть заведение. А подготовительный 
бросок применяют в противоположном 
основному направлении.

Повторная атака броском – дей-
ствия, направленные на проведение 
броска сопернику, повторно преодоле-
вая его защитные усилия.

Угроза обманного характера бро-
ском – действия, акцентирующие вни-
мание соперника на проведении под-
готовительного броска в направлении, 
противоположном основному броску, 
реагируя на который соперник создает 
благоприятные условия для его прове-
дения.

Вызов обманного характера брос-
ком – действия, показывающие сопер-
нику благоприятную ситуацию для 
выполнения броска. Начиная атако-
вать, противник ослабляет внимание 
к защитным действиям и пропускает 
бросок.

Повторная атака обманного харак-
тера броском – действия, направлен-
ные на выполнение нескольких (двух-
трех) предварительных попыток вы-

полнения броска не в полную силу; 
успешно защищаясь, соперник расслаб-
ляется.

Угроза оборонительного характера 
броском – ответные действия на ата-
ку соперника, показывающие возмож-
ность выполнения контрприема на ата-
ку соперника.

Вызов оборонительного характера 
броском – используют предваритель-
ные действия – несколько подворотов, 
подходов на бросок, заставляющие со-
перника останавливать атаку, что вы-
зывает ее срыв.

Ложная атака броском – ответные 
действия на попытку соперника выпол-
нить бросок, заключающиеся в стрем-
лении опередить его движения с целью 
защиты.

2.2.4. Организация тактической 

подготовки

Тактическая подготовка – процесс 
приобретения и совершенствования 
дзюдоистами тактических знаний, уме-
ний, навыков и тактического мышле-
ния в ходе учебно-тренировочной и со-
ревновательной деятельности.

Основы тактической подготовки 
в дзюдо – изучение общих положений 
тактики дзюдо, правил судейства со-
ревнований, положения о конкретных 
соревнованиях, анализ тактики силь-
нейших спортсменов, разработка пла-
на схватки, сбор и анализ информации 
о сильнейших соперниках.

Задачи тактической подготовки 
дзюдоистов

  Изучить общие положения такти-
ки дзюдо.

  Освоить тактические действия 
в стандартных и вариативных усло-
виях.

  Создать целостное представление 
о тактике противоборства.

  Сформировать индивидуальный 
стиль ведения поединка.
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Средства тактической подготовки 
дзюдоистов – упражнения (специаль-
но-подготовительные или соревнова-
тельные, направленные на решение 
тактических задач). В содержании так-
тического упражнения моделируются 
ситуации противоборства, а при необ-
ходимости и внешние условия соревно-
ваний.

В подготовке дзюдоистов тактиче-
ские упражнения можно дополнять 
включением в учебно-тренировочный 
процесс сбивающих факторов: смена 
противников в поединке для одного 
спортсмена; удлинение (укорочение) 
времени схватки: противоборство на 
меньшей (чем требуется в правилах со-
ревнований) площади татами или на 
краю татами; с форой – обусловлен-
ным преимуществом для соперника; 
в условиях дефицита времени, пред-
взятого судейства.

Разделы тактической подготовки

В тактической подготовке дзюдои-
стов выделены три основных раздела:

первый раздел – тактические зна-
ния – сведения о принципах и рацио-
нальных формах тактики, выработан-
ных в дзюдо; 

второй раздел – тактические умения 
и навыки дзюдоистов, предполагает 
практическую реализацию тактических 
знаний; 

третий раздел – тактическое мыш-
ление (способность быстро перера-
батывать информацию, предвидеть 
действия соперника, находить опти-
мальное решение), формируется у дзю-
доистов на основе единства тактиче-
ских знаний, умений и навыков.

Тактическая подготовка 
как многолетний процесс

На всех этапах подготовки в дзюдо 
изучается тактика. На каждом этапе 
имеются свои особенности.

Тактическая подготовка дзюдоистов 
10–12 лет

На этапе начальной подготовки 
юных дзюдоистов необходимо учить 
основам тактики участия в соревнова-
ниях. Для этого следует: научить режи-
му проведения соревновательного дня 
(предварительная подготовка докумен-
тов, спортивной формы, прохождение 
процедуры взвешивания); формиро-
вать знания о жеребьевке на соревно-
ваниях (влияние на цвет кимоно или 
пояса участника, особенности участия 
в утешительных поединках); формиро-
вать умение выполнения самостоятель-
ной разминки перед соревнованиями 
и каждым поединком. Эти несложные 
операции являются основами состав-
ления тактического плана к соревно-
ваниям у юных дзюдоистов. Важно 
обращать их внимание на анализ про-
веденного соревновательного поединка 
и соревновательного дня в целом.

У дзюдоистов на этапе начальной 
подготовки следует акцентировать 
внимание на наступательной тактике. 
У юных дзюдоистов важно формиро-
вать потребность в выполнении ак-
тивных действий. Преимущественное 
изучение арсенала защитных действий 
приводит к закрепощению движений, 
снижению количества атакующих дей-
ствий. Приоритетно формировать кон-
тратакующие действия у дзюдоистов 
10–12 лет нецелесообразно. В этом 
возрасте их надо планомерно учить до-
ступным способам контратаки и дово-
дить такие умения до уровня навыка 
в учебно-тренировочных условиях.

Основы тактической подготовки 
для юных дзюдоистов – тактика про-
ведения захватов, удержаний, бросков; 
тактика участия в соревнованиях по 
общефизической подготовке с уста-
новкой «на достижение определенного 
результата». Юным дзюдоистам важно 
освоить использование сковывающих, 
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опережающих, выводящих из равнове-
сия, обманных действий для проведе-
ния захватов, бросков, удержаний.

Тактическая подготовка дзюдоистов 
14–16 лет

Обычно дзюдоисты 14–16 лет уже 
подготовлены к сбору информации 
о соперниках по заданию тренера-
преподавателя (по наблюдениям отра-
ботки техники в разминке, по анализу 
стиля противоборства). На этом этапе у 
дзюдоистов в начальной стадии форми-
рования находится умение оценивать 
обстановку и прогнозировать возмож-
ные ситуации, возникающие в ходе со-
ревнований.

У дзюдоистов также совершенству-
ется применение техники и тактики в 
условиях соревновательных поединков. 
Обращается внимание юных спортсме-
нов на распределение сил в поединке на 
соревнованиях. Важный аспект такти-
ки – подготовка к схватке (разминка, 
эмоциональная самонастройка).

На этапе начальной специализации 
необходимо совершенствовать актив-
ные действия, реализуемые дзюдои-
стами в поединке. По мере накопления 
технического арсенала в соревновани-
ях необходимо опробовать защитные и 
контратакующие действия. Необходи-
мо формировать у воспитанников уме-
ние применять в поединке различные 
виды тактики. 

Составление тактического плана 
схватки с известным противником по 
разделам:

  сбор информации (наблюдение, 
опрос);

  оценка обстановки на соревнова-
ниях – сравнение своих возможностей 
с возможностями соперника (физиче-
ские качества, волевые качества, инди-
видуальный стиль ведения противобор-
ства, эффективные приемы); условия 
проведения поединка (зал, зрители, су-
дьи, масштаб соревнований);

  цель поединка – победить, не дать 
победить сопернику.

Тактика проведения технических 
действий включает однонаправленные 
комбинации на основе действий 
5, 4 КЮ – боковая подсечка под выстав-
ленную ногу (De-ashi-barai) – бросок че-
рез бедро с захватом пояса (Tsuri-goshi), 
подхват бедром (Harai-goshi) – подхват 
изнутри (Uchi-mata). Самостоятельное 
составление комбинаций из известных 
бросков. Разнонаправленные комби-
нации: боковая подсечка под выстав-
ленную ногу (De-ashi-barai) – отхват 
(O-soto-gari), боковая подсечка под 
выставленную ногу (De-ashi-barai) – 
бросок через спину с захватом руки на 
плечо (Seoi-nage). Самостоятельное со-
ставление комбинаций из известных 
бросков.

Тактическая подготовка дзюдоистов 
17 лет и старше

Более сложные варианты тактики 
соревнований осваивают дзюдоисты 
17 лет и старше. Эти спортсмены уже 
имеют отдельные тактические навыки. 
Наибольшее внимание тренера-препо-
давателя в учебно-тренировочном про-
цессе дзюдоистов этого возраста уде-
ляется построению тактического плана 
предстоящих соревнований (тактиче-
ские наработки по противоборству с из-
вестным соперником; спортсменами, 
имеющими различные антропометриче-
ские показатели и другие индивидуаль-
ные особенности), корректировка плана 
участия в соревнованиях с учетом изме-
нений (субъективное судейство, недо-
статочный отдых между поединками).

В тактике ведения поединка на этом 
этапе помимо наступательных, контр-
атакующих и оборонительных действий 
возможно изучать и совершенство-
вать тактические маневры – передви-
жения дзюдоистов с целью занять бо-
лее выгодное положение по отношению 
к сопернику, создать благоприятную 
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ситуацию для выполнения действий. 
По мере освоения такие действия могут 
опробоваться дзюдоистами в условиях 
соревнований.

Тактика проведения технико-такти-
ческих действий предусматривает вла-
дение различными комбинациями 
и умение использовать подготовитель-
ные действия при проведении бросков. 

Рекомендуется изучение двух видов 
комбинаций.

  Однонаправленные комбинации: 
зацеп голенью изнутри (O-uchi-gari) – 
отхват (O-soto-gari), передняя подсечка 
под выставленную ногу (Sasae-tsuriko-
mi-ashi) – бросок через спину захва-
том руки под плечо (Soto-makikomi), 
передняя подножка (Tai-otoshi) – под-
хват изнутри (Uchi-mata), подхват под 
две ноги (Harai-goshi) – подхват из-
нутри (Uchi-mata), задняя подножка 
(O-soto-otoshi) – зацеп голенью сна-
ружи (Ko-soto-gake), подхват изнутри 
(Uchi-mata) – передняя подсечка под 
выставленную ногу (Sasae-tsurikomi-
ashi). Самостоятельное составление 
комбинаций из известных бросков.

  Разнонаправленные комбинации: 
зацеп голенью изнутри (O-uchi-gari) – 
боковая подсечка под выставленную 
ногу (De-ashi-barai), передняя под-
сечка под отставленную ногу (Harai-
tsurikomi-ashi) – зацеп голенью сна-
ружи (Ko-soto-gake), подхват изнутри 
(Uchi-mata) – зацеп голенью изнутри 
(O-uchi-gari), бросок через спину захва-
том руки под плечо (Soto-makikomi) – 
задняя подножка (O-soto-otoshi). Са-
мостоятельное составление комбина-
ций из известных бросков.

Существуют рекомендации по изу-
чению тактических действий при про-
ведении броска, их необходимо изучать 
с дзюдоистами различного возраста. 
Это позволит совершенствовать тех-
нику изучения броска в различных 
условиях и создаст предпосылки к вне-
сению изменений в детали техники 

в процессе противоборства. Для юных 
дзюдоистов 10–12-летнего возраста це-
лесообразно начинать изучение такти-
ческих действий при проведении бро-
сков с повторной атаки и выведения из 
равновесия. В учебно-тренировочном 
процессе дзюдоистов 13–15 лет необхо-
димо совершенствовать ранее изучен-
ные тактические действия и осваивать 
новые – угроза, вызов, обман. По мере 
повышения уровня тактической, тех-
нической и физической подготовлен-
ности дзюдоисты 16–17 лет изучают 
сковывание, двойной обман.

Для борцов старше 17 лет тактика 
становится одним из ведущих разде-
лов подготовки. Это связано с тем, что 
хорошо продуманная и реализованная 
тактика может принести победу даже 
над более квалифицированными, тех-
нически и физически лучше подготов-
ленными дзюдоистами. В дзюдо про-
ведение технических действий, стиль 
противоборства во многом зависят от 
действий соперника.

Тактическая подготовка дзюдоистов 
старше 20 лет

Дзюдоисты юниорского и взрослого 
возрастов совершенствуют тактику ата-
кующих, контратакующих и защитных 
действий. В тактической подготовке 
высококвалифицированных дзюдои-
стов необходимо совершенствовать: 

  восприятие ситуации и принятие 
решений; 

  реакцию выбора атакующего, за-
щитного, контратакующего действия;

  готовность к неопределенному мо-
менту атаки соперника; 

  деятельность в условиях дефици-
та времени, пространства, информации 
о соперниках.

Для успешной реализации такти-
ческих действий высококвалифици-
рованными дзюдоистами необходимо 
использовать различные методические 
подходы: 
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а) включение в тренировку дзюдои-
стов специальных заданий по точному 
выполнению системы соревнователь-
ных действий, поддержанию заданного 
темпа поединка с преодолением «сби-
вающих» факторов; 

б) проведение тренировочных пое-
динков на фоне усталости с отдохнув-
шими спортсменами и тактической за-
дачей – контратаковать; 

в) постановка тактической задачи на 
поединок с известным (неизвестным) 
дзюдоистом и творческое ее решение; 

г) целенаправленное усложнение 
внешних условий при проведении так-
тических действий (ограничение вре-
мени и пространства); 

д) переключение с одних тактиче-
ских действий на другие в зависимости 
от заранее обусловленных сигналов 
тренера-преподавателя или ситуаций 
противоборства.

Тактическая подготовка будет яв-
ляться систематическим многолетним 
процессом в том случае, если будет со-
храняться преемственность средств и 
методов, вестись постепенное услож-
нение заданий и учет индивидуальных 
особенностей дзюдоистов.

2.3. Физическая подготовка в дзюдо

Занятия дзюдо, несомненно, оказы-
вают положительное влияние на рост 
и развитие организма, а также суще-
ственно повышают физическую подго-
товленность занимающихся различного 
возраста. Экспериментально подтверж-
дено, что дзюдоисты имеют более вы-

сокую физическую подготовленность, 
чем подростки, не занимающиеся 
спортом. Установлено, что дзюдоисты 
10–12 лет опережают подростков, за-
нимающихся физической культурой 
в рамках школьной программы, по ряду 
показателей: количество отжиманий 
преобладает на 5,8%; результат в прыж-
ках в длину с места выше на 11,4%; 
время удержания виса на перекладине, 
согнув руки, у дзюдоистов длиннее на 
11,4%, чем у большинства школьников 
(Чедов К.В., 2006).

Физическая подготовка – это мето-
дически организованный процесс дви-
гательной деятельности дзюдоистов, 
направленный на оптимальное разви-
тие их физических качеств и базирую-
щихся на них способностей.

Физическую подготовку в дзюдо 
разделяют на общую и специальную.

Общая физическая подготовка на-
правлена на разностороннее развитие 
физических качеств, функциональных 
возможностей и систем организма дзю-
доистов, слаженность их проявления 
в процессе мышечной деятельности. 
В настоящее время в подготовке 
дзюдоистов делают акцент на развитие 
тех качеств и способностей, которые 
влияют на успешность противобор-
ства в дзюдо. При таком подходе важно 
также создать фундамент развития 
остальных (не ведущих) физических 
качеств.

О физической подготовке в дзю-
до рассказывает заслуженный мастер 
спорта Анатолий Ларюков:

В настоящее время физическая тренированность выходит на первый план в подготов-
ленности дзюдоистов. Очевидно, что при одинаково богатом технико-тактическом арсенале 
в противоборстве будет выигрывать тот, кто сильнее физически, лучше функционально готов.

Дзюдоисту необходимы хорошие физические кондиции практически всех мышечных групп: 
сильные ноги, руки, плечи, спина, мышцы брюшного пресса – именно они позволяют каче-
ственно выполнять броски и полноценно работать в партере. Для роста и развития силы этих 
групп мышц нужны ежедневные тренировки. Уровень нагрузки может варьироваться в соот-
ветствии с этапами подготовки, но внимание именно к этой части – работе на физические 
кондиции в дзюдо – должно быть постоянным и пристальным.
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Специальная физическая подго-
товка характеризуется уровнем раз-
вития физических способностей, воз-
можностей органов и функциональных 
систем, непосредственно влияющих на 
достижения в дзюдо.

Физическая подготовленность 
дзюдоистов – это состояние, приоб-
ретенное в результате подготовки, по-
зволяющее достигнуть определенных 
результатов в освоении техники, росте 
спортивного мастерства, поддержании 
должного уровня здоровья.

Несомненно, что физическая под-
готовленность дзюдоистов тесно свя-
зана со спецификой избранного вида 
спорта. Движения, составляющие осно-
ву техники дзюдо (в большинстве не-
стандартные и ситуативные) и режимы 
противоборства, регулируемые прави-
лами соревнований (время поединка, 
длительность удержания), имеют ха-
рактерные особенности.

  Переменная мощность работы 
дзюдоистов (от максимальной до уме-
ренной или полной остановки) сопря-
жена с постоянным изменением на-
правления и структуры выполняемых 
движений.

  Изменчивость ситуаций противо-
борства, сочетаемая с дефицитом вре-
мени, требует проявления различных 
сторон подготовленности – скоростно-
силовой и скоростной выносливости, 
проявления значительных статических 
напряжений, а также актуальной гиб-
кости. В процессе занятий дзюдо также 
важна хорошо развитая вестибулярная 
устойчивость, чтобы сохранять высо-
кий уровень координации движений.

Можно отметить, что при занятиях 
дзюдо ведущими системами являются 
ЦНС, сенсорные системы, двигатель-
ный аппарат.

Физические качества 
и двигательные способности

Физические качества дзюдоистов 
определяются отдельными сторонами 

развития их двигательных возможно-
стей. Каждое физическое качество объ-
единяет отдельные стороны моторики 
человека, которые:

  проявляются в одинаковых пара-
метрах движения и измеряются тожде-
ственным способом (имеют один и тот 
же измеритель);

  имеют аналогичные физиологиче-
ские и биохимические механизмы реа-
лизации, требуют проявления сходных 
свойств психики.

Физические качества также являют-
ся составной частью готовности дзю-
доистов к изучению новых технических 
и тактических действий. Например, 
чтобы изучать броски подворотом тре-
буется значительная сила, быстрота, 
ловкость. Для изучения подхвата из-
нутри не обойтись также без проявле-
ния значительной гибкости.

В поединке дзюдоистов (особенно 
при проведении захватов и бросков) 
необходимо преодолевать сопротивле-
ние соперника и его противодействие. 
Нужна способность в течение всего 
поединка не снижать качество выпол-
нения технических действий, поддер-
живать активность противоборства 
и другие проявления специальной ра-
ботоспособности дзюдоистов. Напри-
мер, в поединке обычно проводят при-
емы при задержке дыхания; считается, 
что в таких условиях движения наибо-
лее точны, а предельные усилия макси-
мальны (Пашинцев В.Г., 2007).

В большинстве случаев физиче-
ские качества дзюдоистов предпола-
гают проявление задатков, которыми 
спортсмены наделены от природы. Под 
двигательными задатками понимают 
генетически наследуемые анатомо-
физиологические предпосылки, ко-
торые при создании благоприятных 
условий (воспитание личности, целе-
направленная физическая подготовка) 
можно преобразовать в способности 
к занятиям.
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Двигательные способности рас-
сматривают как индивидуальные осо-
бенности, определяющие уровень дви-
гательных возможностей к занятиям 
избранным видом спорта. Двигатель-
ные способности к дзюдо у разных де-
тей не одинаковы. 

В основе различий лежат: 
  анатомо-морфологические осо-

бенности мозга и нервной системы 
(свойства нервных процессов, зрелость 
отдельных областей коры головного 
мозга и др.); 

  биологические особенности (эн-
докринная регуляция обмена веществ, 
особенности биологического окисле-
ния); 

  антропометрические особенности 
(длина тела и конечностей, масса тела, 
масса жировой и мышечной ткани); 

  генетические особенности.
Двигательные способности дзюдо-

истов подразделяют на два вида: пер-
вый объединяет кондиционные или 
энергетические способности (в тради-
ционном понимании – физические); ко 
второму виду относят координацион-
ные способности, обусловленные пси-
хофизиологией организма.

В процессе физической подготовки 
нужно учитывать ряд рекомендаций. 
С одной стороны, важно понимать, что 
невозможно развить у занимающихся 
дзюдо высокий уровень тех способно-
стей, ярко выраженных задатков к ко-
торым нет. С другой стороны, в теории 
спортивной подготовки существуют 
данные о взаимосвязи между физиче-
скими качествами – их «переносе».

В подготовке дзюдоистов «перенос» 
физических качеств имеет 2 вида.

Положительный «перенос» на-
блюдают тогда, когда высокий уровень 
развития определенного физического 
качества позволяет повысить уровень 
проявления других. Например, целена-
правленное повышение уровня быстро-

ты у занимающихся дзюдо 9–10-лет-
него возраста позволяет одновременно 
повысить у них уровень силы и вынос-
ливости.

Перекрестный «перенос» обыч-
но реализуется у дзюдоистов, выпол-
няющих технические действия только 
в удобную сторону, в этом случае сила 
мышц незначительно возрастает на 
другой (неведущей) стороне. Это по-
казывает необходимость выполнения 
дзюдоистами приемов в обе стороны. 
С увеличением стажа занятий эффект 
такого переноса снижается.

«Перенос» физических качеств мо-
жет иметь как положительный эффект, 
так и отрицательный. В спорте не мо-
жет быть решена задача одновременно-
го достижения наивысших показателей 
проявления нескольких физических 
качеств, например высокие показате-
ли силы тормозят развитие гибкости. 
В то же время низкий уровень развития 
одного физического качества снижает 
развитие другого. Например, специаль-
ная выносливость возрастает только 
у дзюдоистов, имеющих прочный фун-
дамент общей выносливости.

Рекомендации по организации 
физической подготовки

Исследования показывают, что спе-
циалисты в области спорта, и дзюдо 
в частности, основное внимание уделя-
ют одаренным детям, за счет которых 
в группах подготовки возрастают сред-
ние показатели физического развития 
и уровень подготовленности занимаю-
щихся (Перевозников А.С., 2003). Не-
сомненно, что все занимающиеся не 
могут иметь высокую одаренность к из-
бранному виду спорта. В таком случае 
максимально раскрыть способности 
к дзюдо возможно при организации 
планомерного и систематического про-
цесса физической подготовки. Для это-
го необходимо избегать форсирован-
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ной подготовки в занятиях, особенно 
с юными дзюдоистами, следует тща-
тельно дозировать объем и интенсив-
ность специфических упражнений 
дзюдо. Несмотря на то что примене-
ние высокоинтенсивных упражнений 
иногда приводит к более быстрым ре-
зультатам и спортивному совершен-
ствованию, у занимающихся дзюдо, не 
имеющих должной подготовленности, 
часто проявляются негативные по-
следствия. Основные из них: травма-
тизм; снижение интереса к занятиям, 
вследствие однообразных упражнений; 
отсутствие гармонии в развитии мы-
шечных групп; нарушение физическо-
го роста и биологического равновесия 
в организме. В результате отдельных 
негативных воздействий многие по-
тенциально перспективные дзюдоисты 
оставляют спортивные занятия еще до 
полного раскрытия своих способно-
стей.

Важнейшим условием, требующим 
серьезной физической подготовки дзю-
доистов, является необходимость про-
филактики и снижения травматизма 
у занимающихся. Физическая подго-
товленность необходима дзюдоистам 
не только для овладения рациональной 
техники движений, роста спортивно-
го мастерства, но и для поддержания 
должного уровня здоровья (Василь-
ев В.Н., 1995). 

Особенности адаптации организма 
дзюдоистов к нагрузкам различной 

направленности и интенсивности 
физиологического воздействия

В спортивной тренировке дзюдои-
стов выделяют две стороны нагрузки. 
Внешняя – характеризуется количе-
ственными показателями выполняемой 
работы (к этим показателям относятся 
продолжительность и число занятий, 
скорость и темп выполнения движений, 
величина используемого отягощения 
и т.п.). Внутренняя – характеризуется 

степенью мобилизации функциональ-
ных возможностей организма спортс-
мена при выполнении тренировочной 
работы или величиной произошед-
ших физиологических, биологических 
и других сдвигов в организме. 

Для контроля тренировочных на-
грузок по показателям физической 
нагрузки необходимо учитывать пять 
основных ее компонентов: продолжи-
тельность, интенсивность, время ин-
тервалов отдыха и характер пауз от-
дыха между упражнениями, число их 
повторений.

На основании количественной 
оценки параметров физической нагруз-
ки существует систематизация трени-
ровочных нагрузок по направленно-
сти их физиологического воздействия 
(табл. 2.3).

1-я группа – нагрузки преимуще-
ственно аэробной направленности. При 
выполнении тренировочных упражне-
ний этой группы энергетические затра-
ты организма покрываются полностью 
за счет аэробных процессов. При этом 
частота сердечных сокращений у дзю-
доистов, как правило, не превышает 
150 уд./мин.

2-я группа – включает нагрузки сме-
шанного (аэробно-анаэробного) воз-
действия. Интенсивность таких упраж-
нений лежит выше порога анаэробно-
го обмена, но еще не превышает мак-
симальных аэробных возможностей 
спортсмена, протекает и без кислород-
ного обеспечения работы.

3-я группа – характеризует нагрузки 
анаэробного гликолитического воздей-
ствия. Упражнения такого рода вызыва-
ют резкое усиление анаэробных процес-
сов, в частности гликолиза. Выполнение 
дзюдоистами упражнений анаэробно-
го характера приводит к образованию 
значительного кислородного долга. 
В крови дзюдоистов, выполняющих 
такие упражнения, резко повышается 
концентрация молочной кислоты.
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Таблица 2.3

Градация тренировочных нагрузок по направленности 
их физиологического воздействия 

(по Н.И. Волкову)

№

п/п

Направленность 

нагрузки

Длительность 

упражнений

Интенсивность 

упражнений
Время отдыха

Количество 

повторений

1. Анаэробная 
алактатная 
(скоростно-
силовая)

До 6 с Максимальная 1–2 мин между 
упражнениями,
3–5 мин между сериями

В одной серии 
6–7 повторений

2. Анаэробная 
гликолитическая 
(скоростная 
выносливость)

0,3–2 мин 
в однократной 
работе

Субмаксимальная – –

0,3–2 мин в по-
вторной работе

Субмаксимальная 
или большая

3–10 3–6

3. Анаэробно-
аэробная 
(все виды 
двигательных 
качеств)

0,2 мин Большая 0,2–0,5 мин между 
упражнениями, 
до 3 мин между сериями

2–4 повторения 
в серии, 5–6 серий

0,5–1,5 мин Большая 0,5–1,5 мин между 
упражнениями, 
до 6 мин между сериями

10 и более 
в однократной 
повторной работе

3–10 мин Большая Не ограничено, 
до полного восстановления

5–6 в серии 
при 2–4 сериях

30 мин От умеренной 
до максимальной 
(переменный характер)

– –

4. Аэробная 
(общая 
выносливость)

1–3 мин Умеренная 0,5–1,5 мин 10 и более 
в повторной работе, 
5–8 в серийной

3–10 мин Умеренная Не ограничено, повторная 
работа по самочувствию

2–8 серий

30 мин и более От малой до большой 
в переменной работе

– –

5. Анаболическая 
(сила и силовая 
выносливость)

1,5–2 мин От большой до 
субмаксимальной

1,5–2 мин Серии 
из 5–6 упражнений 
повторяются 
3–4 раза

До отказа Большая 3–4 мин 4–6 

4-я группа – охватывает нагрузки 
анаэробного алактатного воздействия. 
Выполнение таких упражнений требу-
ет предельной активизации процессов, 
связанных с преобразованием энергии 
за счет расщепления аденозинтрифос-
форная кислоты (АТФ) и креатинфос-
фата. В силу огромной мощности таких 
упражнений запасы АТФ и креатин-
фосфата в организме дзюдоистов ис-
черпываются очень быстро и поэтому 
анаэробные алактатные нагрузки крат-
ковременны.

5-я группа – нагрузки, усиливаю-
щие анаболический обмен. Выполне-
ние таких упражнений приводит к зна-
чительному усилению синтеза белков 
в мышцах и в результате к увеличению 
мышечной массы, абсолютной силы 
и силовой выносливости. В зависимо-
сти от метода выполнения эти упраж-
нения влияют также на аэробную 
и анаэробную производительность 
дзюдоистов.

В практике подготовки в дзюдо су-
ществует довольно ограниченное коли-
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чество сочетания вариантов нагрузок 
различной направленности, которые 
эффективно сочетаются в процессе за-
нятий для обеспечения кумулятивного 
эффекта (табл. 2.4).

Чтобы обеспечить положительное 
взаимодействие срочных тренировоч-
ных эффектов в одном тренировочном 
занятии, используют сочетание нагру-
зок (табл. 2.5).

Таблица 2.4

Оптимальные сочетания тренировочных нагрузок 
различной направленности

Тренировочный эффект 

(преимущественная мобилизация 

энергетических процессов)

Последовательность нагрузок 

в тренировке

1. Анаэробные механизмы 
    1.1. Алактатные 
    1.2. Лактатные 

1. Аэробные 
2. Анаэробные 

1. Аэробные 
2. Анаэробные (алактатные)

1. Аэробные 
2. Анаэробные (лактатные)

1. Аэробные 
2. Алактатные 
3. Лактатные 

1. Алактатные 
2. Лактатные 

2. Анаэробно-аэробные механизмы 1. Аэробные 
2. Лактатные 

3. Аэробные механизмы 1. Алактатные 
2. Аэробные 

1. Гликолитические 
2. Аэробные 

1. Алактатные 
2. Гликолитические 
3. Аэробные

Таблица 2.5

Допустимые сочетания нагрузок разной направленности 
в одном тренировочном занятии, обеспечивающие положительное взаимодействие 

срочных тренировочных эффектов (по В.В. Меньшикову, Н.И. Волкову)

№ 

п/п
Последовательность выполнения нагрузок

Характер 

срочного тренировочного эффекта

1. Алактатного анаэробного воздействия + гликолитического анаэробного 
воздействия

Гликолитический анаэробный

2. Алактатного анаэробного воздействия + аэробного воздействия Аэробный 

3. Гликолитического анаэробного воздействия (в небольшом объеме) + 
аэробного воздействия

Аэробный 

4. Аэробного воздействия (в небольшом объеме) + алактатного анаэробного 
воздействия

Алактатный анаэробный

Организуя физическую подготовку 
дзюдоистов, не следует часто допускать 
повышенную интенсивность упражне-
ний, поскольку, если значительно уве-
личивать объем интенсивных средств 
тренировки, может нарушаться мета-

болический баланс (О. Бауэр), восста-
новительные процессы в клетках затор-
маживаются, деятельность некоторых 
рабочих органов и систем переходит 
в режим стагнации и травмоопасного 
состояния (Колесов А.И. и соавт., 2003).
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2.3.1. Основы физической подготовки 

в дзюдо

Эта сторона тренировки дзюдоистов 
обычно соотносится с направленным 
развитием основных физических ка-
честв: скоростных, силовых, координа-
ционных, выносливости и гибкости.

Задачи физической подготовки 
дзюдоистов

1. Повышение и поддержание обще-
го уровня функциональных возможно-
стей организма, а также развитие физи-
ческих способностей, необходимых для 
занятий дзюдо.

2. Развитие основных физических 
качеств и повышение функциональных 
возможностей органов и систем, опре-
деляющих достижения в дзюдо.

3. Содействие гармоничному физи-
ческому развитию, развитие способно-
стей к максимальному проявлению фи-
зической подготовленности в условиях 
соревновательной деятельности.

Для повышения физической под-
готовленности дзюдоистов применяют 
методики развития основных физиче-
ских качеств, которые целенаправлен-
но воздействуют на их развитие при 
помощи конкретных средств и методов.

Разработка методики развития фи-
зического качества у дзюдоистов раз-
личного возраста требует последова-
тельного выполнения ряда операций:

  поставить педагогическую зада-
чу – для этого проводят тестирование 
физического качества (применяют спе-
циальные тесты) и определяют уро-
вень его развития у группы дзюдоистов 
или конкретного спортсмена;

  подобрать из программы спортив-
ной подготовки наиболее подходящие 
физические упражнения и методы их 
выполнения в учебно-тренировочном 
процессе дзюдоистов с учетом возраста 
занимающихся;

  составить план применения уп-
ражнений в отдельных занятиях и в сис-

теме занятий дзюдо с учетом изменений 
в уровне физической подготовленности 
занимающихся и периодов подготовки 
в годичном цикле (подготовительный, 
соревновательный, переходный);

  определить временно́й период 
воздействия упражнений на физиче-
ское качество, необходимое количе-
ство тренировочных занятий, перечень 
упражнений в применяемых формах 
занятий;

  установить величины тренировоч-
ных нагрузок и их динамику в соответ-
ствии с закономерностями адаптации 
дзюдоистов к тренировочным воздей-
ствиям.

С одной стороны, методика разви-
тия конкретного физического качества 
успешно повышает уровень его про-
явления, с другой стороны, оказывает 
интегративное воздействие на совер-
шенствование других физических ка-
честв и сторон подготовленности дзю-
доистов.

2.3.2. Силовые способности 

и методика развития

Проявление силы у дзюдоистов спо-
собствует преодолению сопротивления 
соперника или противодействию ему 
за счет мышечных усилий при выпол-
нении двигательных действий в стойке 
и в партере. 

Характеристика силовых 
способностей

Силовые способности дзюдои-
стов делятся на три вида: собственно-
силовые, скоростно-силовые и силовую 
выносливость.

Собственно-силовые способности 
проявляются у дзюдоистов в динами-
ческом (изотоническом) и статическом 
(изометрическом) режимах работы 
мышц. Динамическая работа мышц 
отмечается в преодолевающем и усту-
пающем режимах: противоборстве за 
захват, освобождении от захвата, вы-

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



94

полнении болевых приемов. Стати-
ческий режим работы мышц (без из-
менения их длины) ярко выражен при 
выполнении удержаний, некоторых 
удушающих приемов.

Скоростно-силовые способности 
(взрывная сила) в дзюдо характеризу-
ют непредельные напряжения мышц, 
которые проявляются в максимальной 
мощности усилий при выполнении вы-
ведения из равновесия (рывком, толч-
ком), бросков, переворотов соперника 
в партере.

Силовая выносливость относится 
к специфическому виду силовых спо-
собностей и определяет способность 
дзюдоистов противостоять утомлению, 
вызванному силовым компонентом на-
грузки. Ее проявление у дзюдоистов 
особенно заметно в ситуациях противо-
борства в дополнительное время.

Такое выделение силовых способно-
стей является условным при проведе-
нии дзюдоистами технико-тактических 
действий, силовые способности тесно 
взаимосвязаны в своем проявлении.

Сила у дзюдоистов имеет абсолют-
ные и относительные проявления.

Абсолютная сила – способность 
преодолевать наибольшее сопротивле-
ние или противодействовать ему про-
извольным мышечным напряжением. 
Характеризует максимальную силу 
дзюдоиста.

Относительная сила – максималь-
ная сила, отнесенная к показателям 
массы тела человека (обычно к 1 кг 
массы). Этот показатель используют 
для сравнения силы у дзюдоистов, 
имеющих различную массу тела.

Факторы, воздействующие 
на развитие силовых способностей

У дзюдоистов развитие силовых 
способностей происходит при воздей-
ствии двух основных факторов. Ве-
дущий фактор – координационный, 
определяющий внутримышечную ко-

ординацию. Он влияет на синхрон-
ность и частоту импульсации, регули-
рует количество вовлеченных в работу 
двигательных единиц (каждая из них 
состоит из одного двигательного ней-
рона – мотонейрона и группы иннер-
вируемых им двигательных волокон), 
а также определяет межмышечную 
координацию. Другой фактор – соб-
ственно-мышечный (длина мышцы, 
количество мышечных волокон, соот-
ношение волокон быстрого и медлен-
ного типа – композиция мышцы).

Задачи силовой подготовки 
дзюдоистов

1. Сформировать основы для адап-
тации организма к силовым нагрузкам 
(повысить подвижность суставов, укре-
пить связки).

2. Обеспечить гармоничное разви-
тие всех мышечных групп двигательно-
го аппарата.

3. Совершенствовать способность 
проявлять силу мышц в различных ре-
жимах работы (статическом и динами-
ческом).

Развитие силы имеет различные 
темпы прироста результатов в зависи-
мости от возраста дзюдоистов. 

Сенситивными (чувствительными) 
периодами к воздействию упражнений, 
стимулирующих развитие силы, явля-
ются:

  высокий темп прироста абсолют-
ной силы мышц у занимающихся дзюдо 
возможен в 9–10 лет (девочки), 10–11 
лет (мальчики) и в 16–17 лет все зани-
мающиеся;

  прирост относительной силы у де-
вочек наиболее выражен в 10–11 лет;

  скоростно-силовые способности 
наиболее эффективно поддаются це-
ленаправленному развитию у мальчи-
ков в 10–11 лет и 14–16 лет, у девочек 
в 11–12 лет.

Определено, что к 10–11 годам по 
показателям развития силовых способ-
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ностей девочки и мальчики, занимаю-
щиеся дзюдо, почти не различаются. 
Начиная с 12-летнего возраста силовые 
способности у девочек возрастают мед-
леннее, чем у мальчиков.

Силовые упражнения

Одно из средств развития силы 
дзюдоистов – силовые упражнения, 
выполнение которых требует боль-
шей величины напряжения мышц, чем 
в обычных условиях их функциониро-
вания.

Средства развития силы: упражне-
ния с отягощением – весом собствен-
ного тела (подтягивания, отжимания, 
приседания, прыжки, лазание по кана-
ту, поднимания ног в висе на перекла-
дине), с внешним отягощением (штанга, 
гири, гантели, набивные мячи), с отяго-
щением – сопротивлением (амортиза-
тор, эспандер, сопротивление партнера, 
сопротивление окружающей среды – 
вода, песок, самосопротивление, пере-
тягивание каната, полотна), с комбини-
рованным отягощением (подтягивание 
и прыжки с отягощением), упражне-
ния на силовых тренажерах и др. Осо-
бенно эффективными силовыми уп-
ражнениями являются средства про-
тивоборства в партере: удержания, 
перевороты соперника.

Методы развития силы

В практике подготовки дзюдоистов 
применяют методы повторного упраж-
нения с использованием непредельных 
отягощений, методы повторного упраж-
нения с использованием предельных 
и околопредельных отягощений, мето-
ды повторного упражнения с исполь-
зованием статических положений тела, 
неспецифические методы развития 
силы (пассивное растягивание мышц) 
и др. На особенности применения ме-
тодов влияют возрастные особенности 
и подготовленность дзюдоистов.

Рекомендации 
по методике применения упражнений

  Постепенное повышение вели-
чины отягощений и общего объема 
силовых нагрузок, особенно на на-
чальных этапах занятий силовыми уп-
ражнениями.

  Точное определение величины 
отягощения в каждом новом упражне-
нии. Сначала следует хорошо освоить 
технику упражнения с малыми и уме-
ренными отягощениями.

  Подбор средств для гармоничного 
развития всех мышечных групп, осо-
бенно на начальных этапах силовой 
подготовки (разнообразные силовые 
упражнения из различных исходных 
положений).

  Систематическое укрепление 
мышц живота и спины, чтобы преду-
предить травмы позвоночника.

Рекомендации 
по технике выполнения

  При выполнении силовых упраж-
нений, нагружающих позвоночник, его 
следует удерживать по возможности 
прямым. В этом положении он наиме-
нее подвержен травмам.

  Для снижения травматизма рук 
целесообразно в упражнениях с отя-
гощениями (штанга, гири) применять 
разнообразные хваты.

  Профилактика травм коленных 
суставов требует ограничения количе-
ства глубоких приседаний с отягоще-
ниями. 

Рекомендации 
по дозированию нагрузки 

при выполнении силовых упражнений

  Следить за дыханием – не задер-
живать дыхание при выполнении си-
ловых упражнений с непредельными 
отягощениями.

  Избегать чрезмерных нагрузок 
на позвоночник. В интервалах отдыха 
между силовыми упражнениями це-
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лесообразно разгружать позвоночник, 
делая висы на перекладине, гимнасти-
ческой стенке.

  Тщательно разминать и сохранять 
организм в тепле в процессе всего заня-
тия.

  Не делать глубокий вдох перед на-
туживанием, чтобы не перенапрягать 
сердечно-сосудистую систему. Опти-
мальным будет 60–70% глубокого вдо-
ха. Следует избегать продолжительных 
натуживаний.

  Прекращать выполнение упраж-
нения при ощущениях боли или дис-
комфорта в мышцах, связках или су-
ставах.

Рекомендации по использованию 
инвентаря и оборудования

  Выполнять упражнения на ис-
правном оборудовании – тренажеры, 
перекладины, брусья.

  Упражнения с предельными и око-
лопредельными отягощениями нуж-
но выполнять только на жестком полу 
и только в обуви, крепко фиксирующей 
голеностопные суставы.

Силовая подготовка дзюдоистов 
различного возраста

Силовая подготовка дзюдоистов 
10–12 лет

У юных дзюдоистов 10–12 лет за-
кладывают «фундамент» качественной 
силовой подготовленности для даль-
нейшей перспективной работы. Для 
этого необходимо прежде всего по-
вышать подвижность суставов – пле-
чевых, локтевых, тазобедренных, ко-
ленных, голеностопных – и укреплять 
мышцы и связки опорно-двигательного 
аппарата. 

В силовой подготовке юных дзю-
доистов необходимо приоритетно при-
менять упражнения, повышающие ам-
плитуду движений: повороты, наклоны, 
вращения, махи. Эти упражнения сна-
чала выполняют без отягощения, за-

тем используют незначительные отяго-
щения: гантели (1 кг), медболы (1 кг), 
амортизаторы (упражнение без боль-
ших усилий выполняют 10–12 раз).

Значительный интерес у юных дзю-
доистов вызывают различные сило-
вые комплексы. Они включают 6–8 
упражнений; выполняют с небольшим 
отягощением (гантели – 1 кг, мешочки 
с солью, песком – 1 кг). Примерный 
комплекс для занимающихся 10–12 
лет.

Силовой комплекс для дзюдоистов 
10–12 лет (инвентарь – гантели) 

И.п. – стойка ноги врозь, гантели 
внизу, поднимание рук дугами вверх.

И.п. – стойка ноги вместе, гантели 
внизу, сгибание рук в локтевых суста-
вах.

И.п. – стойка ноги врозь, руки ввер-
ху, сгибание рук – опускание гантелей 
за голову, разгибание рук – поднима-
ние гантелей над головой.

И.п. – стойка ноги врозь, гантели 
внизу, наклон вперед до 90°, руки раз-
вести в стороны.

И.п. – широкая стойка ноги врозь, 
руки за головой, поочередные наклоны 
вправо-влево.

И.п. – широкая стойка ноги врозь, 
руки вверху, наклон вперед, гантелями 
коснуться татами.

И.п. – узкая стойка на носках, руки 
за спиной, приседания.

После освоения упражнений этого 
уровня целесообразно начинать выпол-
нение упражнений с отягощением – 
весом собственного тела. Тренеру-
преподавателю следует избегать по-
становки непосильных задач перед 
юными дзюдоистами. При выполнении 
занимающимися прыжков, приседа-
ний, отжиманий, подтягиваний необхо-
димо следить за качеством выполнения 
упражнений.

По мере освоения упражнений 
с отягощением – весом собственного 
тела, целесообразно дополнять учебно-
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тренировочные занятия юных дзюдо-
истов круговой тренировкой, воздей-
ствующей на различные группы мышц. 
Эта форма организации занятий под-
разумевает поочередное выполнение 
упражнений для различных мышечных 
групп – рук, ног, туловища (шеи) на 
разных станциях. Построение трени-
ровочных заданий по такому принципу 
позволяет юным дзюдоистам гармонич-
но развивать все мышечные группы.

В комплексах круговой тренировки 
для занимающихся 10–12 лет упражне-
ния обычно выполняют по кругу (с пе-
реходом занимающихся от станции 
к станции), планируют 6–8 станций 
(упражнений). Занимающиеся делятся 
на группы по количеству выполняемых 
заданий. Количество кругов 2–4; время 
работы на станции 10–12 с; интервал 
отдыха между станциями (переход) 
5–7 с; отдых между кругами до полного 
восстановления занимающихся (по по-
казателям ЧСС). 
Комплекс круговой тренировки (с пе-
реходом) для развития силовых 
способностей дзюдоистов 10–12 лет

Станция 1. Подбрасывание набив-
ного мяча (1 кг), хлопок, ловля мяча.

Станция 2. Прыжки на скакалке.
Станция 3. Высед. 
Станция 4. Разведение рук с ганте-

лями (1 кг).
Станция 5. Прыжки через метровую 

зону татами.
Станция 6. Вращение туловища с на-

бивным мячом (2 кг).
Круговая тренировка с дзюдоиста-

ми 10–11 лет может быть фронтальной 
(одинаковые упражнения для всех за-
нимающихся с активным интервалом 
отдыха).

Комплекс круговой тренировки 
(фронтально) на развитие силовых 
способностей дзюдоистов 10–12 лет

Станция 1. Отжимания.
Станция 2. Выпрыгивания из при-

седа.

Станция 3. Лечь на спину, руки 
вверх – сесть.

Станция 4. Накаты в упоре головой 
в татами.

Станция 5. Переход из упора лежа 
на локтях в упор лежа на кистях.

Станция 6. Приседания.
Станция 7. В положении лежа на 

спине одновременное поднимание рук, 
ног, головы.

Станция 8. Полумосты.
В системе работы с юными дзюдои-

стами необходимо проводить различ-
ные подвижные и спортивные игры, 
в том числе по упрощенным правилам, 
развивающие скоростно-силовые спо-
собности.

Эффективность силовой подготов-
ки дзюдоистов 10–12 лет будет мак-
симальной, если точно дозировать ве-
личину отягощений. В 10–11 лет она 
должна составлять 20–30% массы тела 
занимающихся, в 12–13 лет возрастать 
до 40% массы тела.

Силовая подготовка дзюдоистов 
12–14 лет

При планировании силовой под-
готовки тренеру-преподавателю сле-
дует обращать внимание на изменения 
в организме занимающихся, вызванные 
процессом полового созревания. В сис-
тематические занятия рекомендуют 
включать различные виды силовых 
упражнений.

Упражнения с отягощением – мас-
сой собственного тела эффективно 
воздействуют на развитие собственно 
силовых способностей у дзюдоистов 
(подтягивания, отжимания) и взрыв-
ной силы (прыжки, метания).

Упражнения с отягощением – мас-
сой предметов (набивные мячи, ган-
тели) рекомендуют применять для по-
вышения силы мышц, участвующих 
в выполнении специфических упраж-
нений дзюдо (имитация бросков, ухо-
дов с удержаний).
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Упражнения в преодолении сопро-
тивления эластичных предметов (жгу-
тов, эспандеров) или перетягивание 
каната (полотна) укрепляют мышцы 
дзюдоистов по всей амплитуде дви-
жений. В зависимости от количества 
повторений такие упражнения воздей-
ствуют на собственно-силовые способ-
ности (5–6 повторений в одном подхо-
де), на скоростно-силовые способности 
(8–10 повторений в одном подходе), на 
силовую выносливость (свыше 20 по-
вторений в одном подходе).

Упражнения в преодолении сопро-
тивления партнера развивают у дзюдо-
истов силу в тренировочных условиях, 
максимально приближенных к сорев-
новательной деятельности: противо-
борство в захватах, выполнение упраж-
нений в партере и стойке с партнером 
большего веса (на 3–5 кг). При выпол-
нении таких упражнений необходимо 
точно дозировать нагрузку.

Упражнения в самосопротивлении 
вызывают одновременное напряжение 
мышц – антагонистов и синергистов 
определенного сустава (статический 
режим работы); дзюдоистами может 
выполняться медленное, напряженное 
движение по всей его амплитуде, при 
этом одна группа мышц работает в пре-
одолевающем режиме, а другая груп-
па – в уступающем. Таким способом 
совершенствуют имитацию приемов 
и внутримышечную координацию, уве-
личивают массу работающих мышц. 
Применение упражнений в самосопро-
тивлении является дополнительным 
средством силовой подготовки дзюдо-
истов.

К выполнению специально-подго-
товительных упражнений с отягоще-
нием следует относиться с осторожно-
стью – несмотря на «внешнее» сход-
ство с соревновательным упражнением, 
«внутренняя» силовая работа мышц ча-
сто различна. Например, особенностью 
выполнения бросков в дзюдо является 

подготовительное действие – выве-
дение из равновесия, требующее зна-
чительной силы, а непосредственное 
выполнение броска требует высокой 
быстроты. При выполнении упражне-
ний с амортизатором преодоление его 
сопротивления требует проявления 
дзюдоистами противоположной рабо-
ты мышц – сначала быстроты, а затем 
силы. Следовательно, перенасыще-
ние силовой подготовки выполнением 
упражнений с этим отягощением может 
ухудшить координацию работы мышц 
и ритмическую структуру движения.

Занимаясь повышением силовой 
подготовленности дзюдоистов 12–14 
лет, следует по возможности исключить 
статические упражнения и напряжения 
организма, связанные с натуживани-
ем (задержкой дыхания). В учебно-
тренировочные занятия дзюдоистов не-
обходимо включать спортивные игры 
с элементами взаимодействий (баскет-
бол, гандбол, футбол) для повышения 
уровня скоростно-силовых способно-
стей. Силовые способности дзюдоистов 
12–14-летнего возраста также эффек-
тивно развиваются под воздействием 
средств из других видов спорта.

Силовая подготовка дзюдоистов 
14–16 лет

Главную направленность силовой 
подготовки осуществляют на основе 
максимального повышения у дзюдои-
стов специальной силы. Для этого при-
меняют различные методики.

Методика развития скоростной 
силы. У дзюдоистов 14–16 лет методи-
ка направлена на усиление межмышеч-
ной координации, повышение лабиль-
ности центральной нервной системы, 
увеличение реактивных свойств мышц.

Средства: упражнения с отягоще-
нием – массой предметов и массой соб-
ственного тела; упражнения с комбини-
рованным отягощением (подтягивание 
с диском от штанги 3–5 кг, привязан-
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ным к поясу); упражнения на силовых 
тренажерах.

Методы: повторный, интервальный, 
игровой. Величину отягощений варьи-
руют в зависимости от подготовлен-
ности дзюдоистов (чем выше уровень 
подготовленности, тем больше вели-
чина отягощений, темп движений, ко-
личество подходов). В первом подходе 
рекомендуют преодолевать величину 
отягощения 40–50%, а в следующих 
2–3 подходах 20–30% максимально-
го отягощения. Необходимо, чтобы 
к концу выполнения упражнений у за-
нимающихся резко не снижалась ско-
рость движений. Для этого в одной 
серии рекомендуют выполнять одно 
упражнение в подходе от 3–4 до 5–6 
раз. Для занимающихся 14–15 лет 
оптимально выполнять каждое упраж-
нение 2–3 серии, для хорошо подготов-
ленных физически 15–16-летних дзю-
доистов рекомендуют 4–5 серий.

Интервал отдыха между упражне-
ниями проходит до полного восстанов-
ления организма по показателям ЧСС, 
в течение от 1 мин до 5–6 мин. Между 
сериями упражнений интервал отды-
ха – активный, до полного восстанов-
ления.

Методика занятий требует значи-
тельных напряжений от организма 
дзюдоистов, такие тренировочные на-
грузки целесообразно применять 1–2 
раза в неделю для занимающихся 14–
15 лет и 2–3 раза в неделю для высоко 
подготовленных дзюдоистов, начиная 
с 16-летнего возраста.

Для повышения скоростной силы 
у дзюдоистов следует избегать одно-
образия в выполняемых упражнениях. 
При выполнении ациклических движе-
ний – прыжки, метания, броски партне-
ра – необходимо изменять количество 
повторений и темп движений. При вы-
полнении дзюдоистами циклических 
упражнений можно варьировать ве-
личину отягощений, длину и скорость 

пробегания (проплывания, прохожде-
ния на лыжах) отрезков дистанции.

Методика развития взрывной силы. 
Содействует повышению у дзюдоистов 
внутримышечной координации, усиле-
нию реактивных свойств мышц. 

Средства: упражнения с отягоще-
ниями – массой предметов (набивные 
мячи, гантели), упражнения в скорост-
ных (взрывных) напряжениях мышц 
(метания, прыжки).

Величина отягощения: от 20–30% до 
50–60% максимального в конкретном 
упражнении.

Количество повторений в одном 
подходе – от 3–4 до 8–10 раз, продол-
жительность – 5–10 с. Для дзюдоистов 
14–15 лет рекомендуют 2–3 подхода, 
для 15–16-летних – 3–4 подхода. 

Интервал отдыха – активный, до 
полного восстановления, продолжи-
тельность от 2–3 до 10 мин.

Методика развития силовой вы-
носливости. Повышает у дзюдоистов 
функциональные возможности систем 
энергообеспечения организма; усили-
вает уровень внутримышечной и меж-
мышечной координации; увеличивает 
способность к концентрации волевых 
усилий.

Средства: упражнения с отягоще-
нием – массой предметов, сопротив-
лением эластичных предметов, массой 
партнера.

В процессе силовой подготовки 
дзюдоистов внешнее сопротивление 
предметов (разборные гантели, штан-
ги, амортизаторы) составляет 20–50% 
индивидуального максимума в кон-
кретном упражнении. В одном подходе 
выполняют от 15–20 до 40–60 повто-
рений в зависимости от величины отя-
гощения и подготовленности дзюдои-
стов. Оптимальная продолжительность 
одного упражнения в подходе от 15 до 
120 с.

Для спортсменов 14–16 лет эта ме-
тодика имеет упрощенный вариант. Вы-
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полнение упражнений (подтягиваний, 
отжиманий на брусьях) в 3–4 подходах 
по 4–6 повторений с жестким интерва-
лом отдыха. Таких серий может быть 
2–4, с интервалом отдыха от 30 до 90 с.

Упражнения с сопротивлением 
амортизатора содействуют локальному 
развитию силовой выносливости от-
дельных мышечных групп дзюдоистов. 
В одном тренировочном уроке общее 
количество подходов достигает 30–40 
раз, они группируются в 3–4 серии для 
отдельных групп мышц. Отдых между 
упражнениями – активный.

Средства: прыжковые упражнения 
(прыжки со скакалкой, прыжки с от-
талкиванием двумя ногами, прыжки 

с ноги на ногу), запрещается выполнять 
упражнения на неприспособленной по-
верхности (асфальт, бетон, скользкая 
трава и др.).

Продолжительность выполнения 
упражнений от 10 до 120 с, интенсив-
ность 70–80% максимальной, интервал 
отдыха между упражнениями – жест-
кий, между сериями – возможно недо-
восстановление или полное восстанов-
ление организма, отдых рекомендуют 
активный, количество серий 2–3 в за-
висимости от подготовленности дзю-
доистов. 

Для дзюдоистов старше 15 лет реко-
мендуют регламентировать параметры 
силовых нагрузок (табл. 2.6).

Таблица 2.6

Параметры силовых нагрузок для дзюдоистов старше 15 лет 

№ 

п/п
Педагогическая задача

Параметры силовых нагрузок

Величина 

усилий 

(%)

Количество 

повторений 

в подходе

Количество 

подходов

Отдых между 

подходами 

(мин)

Число 

упражнений 

в одном занятии

1. Развивать собственно-силовые 
способности

65–70 2–8 2–4 3–6 4–6

2. Развивать скоростно-силовые 
способности

30–60 6–10 3–4 3–5 6–8

3. Развивать силовую выносливость 25–40 20–50 2–3 1–3 3–5

Силовые способности дзюдоистов 
14–16-летнего возраста возможно по-
вышать при помощи средств других ви-
дов спорта.

Силовая подготовка дзюдоистов 
17 лет и старше

У дзюдоистов 17 лет и старше со-
храняется направленность физической 
подготовки на повышение специальных 
качеств. Для этого применяют методи-
ки развития взрывной силы, силовой 
выносливости. Активно используют 
средства из других видов спорта, кото-
рые содействуют повышению уровня 
силовых способностей.

В процессе силовой подготовки 
дзюдоистов 17–20 лет применяют спе-
циально-подготовительные и общепод-

готовительные упражнения, направ-
ленно воздействующие на развитие 
скоростно-силовых, собственно-сило-
вых способностей, а также силовой 
выносливости.

В группу общеподготовительных 
силовых упражнений дзюдоистов вхо-
дят: 

  общеразвивающие упражнения, 
выполняемые в разминке перед заня-
тием по ОФП;

  общеразвивающие традиционные 
скоростно-силовые упражнения (уп-
ражнения из других видов спорта, 
с отягощениями, на снарядах) и упраж-
нения направленного воздействия (на-
целенные на развитие групп мышц, 
обеспечивающих фрагменты действий 
в дзюдо);
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  беговые упражнения направ-
ленного воздействия, моделирующие 
соревновательный поединок по про-
должительности, акцентирующие чере-
дование эпизодов и пауз;

  циклические упражнения, выпол-
няемые соревновательным методом;

  спортивные игры с разной дли-
тельностью и интенсивностью.

К специально-подготовительным 
упражнениям силовой направленно-
сти, применяемым в подготовке дзюдо-
истов 17–20 лет, относят: специаль-
ные упражнения разминки; имитация 
технико-тактических упражнений; так-
тико-технические упражнения в стой-
ке, партере; специальные скоростно-
силовые, собственно-силовые, а также 
упражнения на скоростную выносли-
вость, имеющие традиционный характер 
(упражнения с партнером), и упражне-
ния, моделирующие соревновательный 
поединок.

В силовой подготовке дзюдоистов 
17–20 лет наиболее эффективны такие 
режимы мышечной деятельности, ко-
торые приближают уровень функцио-
нирования мышц к предельному для 
данного качества:

  для проявления максимальной 
силы (собственно-силовые способно-
сти) – максимальное напряжение;

  проявление скоростной силы 
(скоростно-силовые способности) – 
максимальная скорость при оптималь-
ной величине сопротивления от 50 до 
70% максимального;

  проявление выносливости, вы-
званного силовым компонентом на-
грузки (силовая выносливость). Без 
снижения работоспособности (с мини-
мальным снижением) выполнять сило-
вые упражнения.

Организуя силовую подготовку 
с дзюдоистами 17–20 лет, следует учи-
тывать, что спортивное мастерство 
в этом виде спорта определяется не 
только уровнем силовой подготовлен-

ности. Во многом оно обеспечивается 
умением спортсменов рационально ис-
пользовать в ходе поединка различные 
дополнительные силы (собственные 
и соперника). 

Необходимо обеспечивать развитие 
у спортсменов способности рациональ-
но использовать свои возможности 
в тренировочных поединках с различ-
ными задачами:

  преодоление сопротивления фи-
зически сильного и технически менее 
подготовленного дзюдоиста;

  использование усилий соперника;
  преодоление усилий соперника;
  использование в поединке бро-

сков с падением;
  выполнение бросков в направле-

нии передвижения соперника;
  сохранение динамического равно-

весия в различных положениях пое-
динка;

  фиксация статических положений 
в стойке и партере в противоборстве.

Силовая подготовка дзюдоистов 
старше 20 лет

Известно, что поединки дзюдоистов 
старшего возраста отличают проявле-
ния значительных силовых усилий: 
в противоборстве за захват, при прове-
дении тактико-технических действий 
в стойке и партере и др. Выполнение 
силовых упражнений – основа физи-
ческой подготовки дзюдоистов юниор-
ского и взрослого возраста.

Основные направления силовой под-
готовки с дзюдоистами старше 20 лет: 
индивидуальный подход, адекватный 
выбор средств и методов для данного 
контингента, рациональное дозирование 
нагрузок, профилактика травматизма.

Основные средства силовой подго-
товки: 

  упражнения на гимнастических 
снарядах (перекладина, параллельные 
брусья, канат, конь) и общеразвиваю-
щие упражнения;
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  упражнения с резиновым аморти-
затором обычно используют для разви-
тия силовой выносливости локальных 
мышечных групп или для восстановле-
ния мышц после травм;

  упражнения с партнером – мно-
гократные повторения технических 
действий, силовые упражнения в па-
рах (наклоны, повороты, приседания 
и др.), силовые упражнения с элемен-
тами противоборства, совершенствова-
ние технических элементов с более тя-
желым по массе тела партнером;

  упражнения с отягощениями (ган-
тели, гири, штанга), упражнения со 
штангой используют разнообразно – 
классические упражнения (взятие 
штанги на грудь, рывок, различные 
варианты тяги и жима), упражнения 
троеборья (вспомогательные упраж-
нения, приседания, становая тяга, жим 
лежа);

  упражнения на силовых трена-
жерах.

Методы силовой подготовки дзю-
доистов старше 20 лет: повторный – 
направлен на развитие силы и увели-
чение мышечной массы; интенсивный 
метод содействует развитию силовой 
выносливости локальных мышечных 
групп; круговой метод стимулирует 
проявление силовых способностей на 
фоне утомления.

В годичном цикле развитие сило-
вых способностей у дзюдоистов обычно 
реализуется в переходном и подготови-
тельном периодах используют упраж-
нения с отягощениями и упражнения-
ми на снарядах.

Для спортсменов-дзюдоистов вы-
сокой квалификации в тренировочном 
занятии, направленном на развитие 
силовых способностей, возможно при-
менение нескольких основных и 2–3 
дополнительных упражнений.

Основные упражнения:
1) классическое упражнение со 

штангой (рывок, взятие штанги на 
грудь, толчок);

2) упражнения для развития силы 
мышц ног (приседания, прыжки, вы-
прыгивания из приседа);.

3) жим штанги (лежа, сидя);
4) тяги (становая, толчковая).
Дополнительные упражнения:
1) упражнения с гантелями (ги-

рями);
2) упражнения на мышцы брюшно-

го пресса (спины);
3) упражнения для мышц шеи.
При организации силовой подго-

товки дзюдоистов старше 20 лет важно 
грамотно формулировать спортсменам 
цель выполнения силовых упражне-
ний, разъяснять подходы к восстанов-
лению после силовых нагрузок, особен-
но на основе упражнений на гибкость 
и расслабление мышц, акцентировать 
внимание на технике безопасности при 
выполнении силовых упражнений.

2.3.3. Скоростные способности 

и методика развития

Быстрота (скоростные способно-
сти) определяет способность дзюдо-
истов к срочному реагированию на 
раздражители и проявлению высокой 
скорости движений, выполняемых при 
внешнем сопротивлении соперника. 

Скоростные способности дзюдо-
истов требуют максимального прояв-
ления в вариативных ситуациях, реа-
лизуются в трех видах: скорость двига-
тельной реакции, быстрота одиночного 
движения, частота (темп) движений.

Скорость двигательной реакции. 
Условно предусматривает время от на-
чала восприятия раздражителя до на-
чала ответа на него (латентный период 
реакции). Выделяют простые и слож-
ные двигательные реакции.

Простая двигательная реакция 
хорошо заметна у новичков. Они бы-
стрее реагируют в простых ситуациях: 
бег по сигналу, опережение в захвате 
и др., то есть в ситуациях, требующих 
известного ответа на знакомый раздра-
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житель (сигнал или команда тренера-
преподавателя).

Сложная двигательная реакция 
у дзюдоистов проявляется в изменяю-
щихся условиях учебно-тренировочной 
и соревновательной деятельности. При 
выполнении двигательных действий 
дзюдоистами реагирование произво-
дится благодаря комплексной деятель-
ности зрительных, слуховых и других 
анализаторов. Эта группа реакций 
включает реакции выбора (РВ) и ре-
акции на движущийся объект (РДО). 
Известно, что многие реакции выбора 
одновременно являются и реакция-
ми на движущийся объект. Реакции 
на движущийся объект у дзюдоистов 
наиболее сильно выражены при проти-
воборстве за захват, взаимодействии 
с партнером (соперником) на разных 
дистанциях (дальней, средней). Реак-
ции выбора у дзюдоистов проявляются 
в процессе противоборства и характе-
ризуют способность максимально бы-
стро использовать адекватное ситуа-
ции действие и реализацию ответного 
действия на действия партнера (сопер-
ника) в условиях дефицита времени 
и пространства.

Скорость одиночного движения. 
Реализуется дзюдоистами при преодо-
лении сопротивления соперника, обыч-
но, менее 20% максимального усилия 
(свыше необходимо применять сило-
вые способности). В процессе подготов-
ки в дзюдо этот вид скоростных способ-
ностей встречается в простых, хорошо 
освоенных, не отягощенных движени-
ях: имитация технического действия, 
бросок партнера (соперника) более лег-
кого по весу, проведения технического 
действия в партере.

Частота (темп) движений. Про-
является у дзюдоистов прежде всего 
в процессе перемещений, серийного 
выполнения бросков (при совершен-
ствовании техники в стандартных усло-
виях).

Развитие скоростных способностей 
дзюдоистов зависит от определенных 
факторов. На скорость двигательных 
реакций влияет деятельность анали-
заторов зрительных и слуховых; дина-
мика процессов в центральной нервной 
системе, обусловливающая частоту 
нервно-моторной импульсации; ско-
рость перехода мышц из состояния 
напряжения в расслабление. Скорость 
одиночного движения в большей степе-
ни зависит от сократительных свойств 
мышц и динамики процессов в цен-
тральной нервной системе (переход 
от возбуждения к торможению и об-
ратно). Темп движений определяется 
сложностью координационных меха-
низмов движения и степенью освоен-
ности действия.

Задачи скоростной подготовки 
дзюдоистов

1. Повышать скорость ацикличе-
ских движений.

2. Совершенствовать скорость дви-
гательных реакций.

3. Увеличивать темп движений.

Особенности скоростной подготовки 
дзюдоистов

Наиболее благоприятный период 
для развития скоростных способностей 
наблюдается у дзюдоистов от 7–8 лет 
до 11–12 лет, в нем значительно возрас-
тают скорость двигательных реакций 
и темп движений. В этом же возрастном 
периоде важно совершенствовать меж-
мышечную координацию в скоростных 
движениях.

У занимающихся дзюдо от 11–12 лет 
до 14–15 лет (девушки) и до 15–16 лет 
(юноши) наблюдаются высокие темпы 
прироста скорости выполнения аци-
клических и циклических движений.

В процессе повышения скоростных 
способностей применяют скоростные 
упражнения – относительно простые 
и хорошо освоенные, выполняемые 
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с околопредельной и предельной ско-
ростью.

Средства, направленные на разви-
тие скоростных способностей у дзю-
доистов: подвижные игры, эстафеты, 
спортивные игры по упрощенным пра-
вилам и на меньших, чем стандартные, 
площадках, бег и плавание с форой.

Основной метод развития скорост-
ных способностей – повторный.

Особенности организации процесса 
скоростной подготовки дзюдоистов

В практике установлено, что боль-
шинство травм при занятиях дзюдо-
истов скоростными упражне ниями 
возникает в подготовительной части 
тренировочных уроков. Необходимо 
соблюдать принцип постепенного вра-
батывания организма, осуществлять 
рациональный выбор средств размин-
ки. Следует распределять по степени 
сложности упражнения общей и специ-
альной разминки, а также постепенно 
увеличивать интенсивность их выпол-
нения.

Скоростные упражнения не следу-
ет выполнять на фоне утомления, по-
скольку это не усиливает скоростную 
подготовленность занимающихся, по-
мимо этого у дзюдоистов происходит 
накопление в мышцах недоокисленных 
продуктов, что нарушает ко ординацию 
работы мышц и может привести к трав-
мам.

Важно обеспечивать контроль и са-
моконтроль при выполнении скорост-
ных упражнений. При возникновении 
боли или судороги в мышцах упраж-
нение необхо димо сразу прекратить, 
так как это может быть связано с де-
структивными из менениями в мышцах 
и нарушениями их иннервации. Даль-
нейшее выпол нение скоростных упраж-
нений в таком состоянии травмоопасно.

В процессе организации скоростной 
подготовки дзюдоистов следует избе-
гать методических ошибок: 

  выполнение скоростных упражне-
ний в холодную погоду, на скользкой 
или неровной поверхности, а также при 
неплотной укладке татами; 

  недостаточная разносторонность 
тренировочных средств, которая при-
водит к стабилизации скорости и ско-
ростному «барьеру»;

  резкое увеличение объема ско-
ростных упражнений;

  недостаточное усвоение техники 
скоростных упражнений;

  перенапряжение отдельных зве-
ньев опорно-двигательного аппарата;

  недостаточная предварительная 
подготовка мышц к выполнению ско-
ростных упражнений;

  выполнение скоростных упражне-
ний на фоне физического или коорди-
национного утомления.

Скоростная подготовка дзюдоистов 
10–12 лет

У занимающихся 10–12 лет прояв-
ляется сенситивный (чувствительный) 
период развития двигательных реак-
ций и частоты движений.

Успешность скоростной подготов-
ки юных дзюдоистов основывается на 
ряде показателей: динамическая сила 
и гибкость, способность мышц к рас-
слаблению, степень освоения техники 
скоростных упражнений. На этом этапе 
тренеры-преподаватели должны ста-
вить перед занимающимися доступные 
задачи, требующие развития волевых 
качеств, без проявления которых высо-
кой скорости движения добиться очень 
сложно. Скоростная подготовка юных 
дзюдоистов должна сочетаться с разви-
тием у них гибкости и силы.

Скорость простых двигательных 
реакций у юных дзюдоистов разви-
вают при помощи подвижных и спор-
тивных игр (по упрощенным прави-
лам), бега на короткие отрезки (10–
30 м), эстафет, прыжков, акробати-
ческих упражнений, метаний. Для 
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развития скорости необходимо ори-
ентировать юных дзюдоистов не на вос-
приятие сигнала, а на ответ действием. 
Все скоростные упражнения следует 
применять в подготовительной части 
занятия (после предварительной раз-
минки) или в начале основной части 
занятия и проводить до снижения 
у дзюдоистов скорости выполняемых 
движений.

Повышать скорость простых дви-
гательных реакций у дзюдоистов воз-
можно в процессе элементарных форм 
противоборства. Для этого необходима 
определенная техническая подготов-
ленность, то есть сначала надо учить за-
нимающихся ответной реакции на раз-
дражитель, а затем ставить перед ними 
задачу быстрого выполнения действия.

Сложные двигательные реакции, 
развиваемые у юных дзюдоистов, со-
действуют выполнению ими двигатель-
ных действий в правую и левую сторо-
ну, формируют умение предугадывать 
действия соперника (по стойке, дистан-
ции, направлению усилий), позволяют 
усложнять условия выполнения своих 
действий. Важно учить юных дзюдои-
стов замечать явные действия партнера 
(соперника) и правильно реагировать 
изученным техническим действием. По 
мере освоения этих заданий обучаемые 
расширяют спектр ответных действий, 
уменьшают время реагирования. Для 
решения таких двигательных задач це-
лесообразно применять игры с элемен-
тами противоборства, игровые задания 
на основе средств дзюдо.

Темп движений и скорость ацикли-
ческого движения (подворот, бросок) 
развивают у дзюдоистов при помощи 
хорошо усвоенных упражнений. Во 
время выполнения задания занимаю-
щиеся должны обращать внимание не 
на технику, а на скорость движений. 
Юным дзюдоистам ставят задачу – вы-
полнять упражнение с максимальной 
скоростью.

В паузах активного отдыха необхо-
димо выполнять упражнения на рас-
слабление мышц; умеренное растягива-
ние; ходьбу в медленном темпе.

Скоростная подготовка дзюдоистов 
12–14 лет

Перед дзюдоистами 12–14 лет ста-
вят специализированные задачи разви-
тия скоростных способностей.

Скорость в ациклических одиноч-
ных движениях (специально-подгото-
вительных и основных упражнениях) 
возрастает в том случае, если дзюдо-
исты 12–14 лет начинают выполнять 
их с вариативной скоростью (большой, 
околопредельной, предельной) и в ва-
риативных условиях (усложненных, 
облегченных, стандартных). Измене-
ние условий не должно нарушать тех-
нику выполнения упражнения. Услож-
нять условия выполнения задания 
можно только для хорошо подготов-
ленных дзюдоистов, в остальных случа-
ях возможно ухудшение техники и на-
ступление перетренированности. Для 
юных дзюдоистов рекомендуется при-
менять основной подход при совер-
шенствовании скорости преследования 
партнера после броска, при этом зара-
нее обусловливают способ выполне-
ния конкретного удержания, болевого 
приема.

Скорость двигательных реакций 
у дзюдоистов повышается с примене-
нием упражнений в повторном реаги-
ровании в условиях, моделирующих 
условия реального противоборства. 
Для комплексного развития быстро-
ты реакций у дзюдоистов в сочетании 
с другими видами быстроты эффектив-
ны подвижные и спортивные игры по 
упрощенным правилам и на уменьшен-
ных площадках.

Развитие скорости сложных реак-
ций зависит от диапазона сформиро-
ванных двигательных умений и навы-
ков у дзюдоистов – не просто набор 
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освоенных приемов дзюдо, а возмож-
ность их проведения в вариативных 
условиях. Основой методики развития 
сложных реакций в дзюдо служит вы-
полнение упражнения в повторном 
реагировании с постепенным усложне-
нием условий. Реакции выбора у дзю-
доистов 12–14 лет совершенствуют 
в двух направлениях. 

  Первое заключается в формиро-
вании умения предугадывать атакую-
щие действия партнера (соперника), 
используя при этом позно-тоническую 
часть действия и его собственное дви-
жение (направление усилий). Также 
у дзюдоистов возможно формировать 
защитные действия на атаки партнера 
в партере и в стойке (на основе скоро-
сти сложных реакций).

  Второе направление предполагает 
постепенное усложнение собственных 
атакующих и защитных действий дзю-
доистов. Например, сначала совершен-
ствуют ответ на одно известное дей-
ствие партнера, затем на два действия 
партнера. Перед дзюдоистами может 
ставиться задача: из нескольких ва-
риантов ответа (альтернатив выбора) 
применить наиболее эффективную аль-
тернативу в конкретной ситуации. По 
мере совершенствования необходимо 
увеличивать скорость действий партне-
ра и минимизировать время выполне-
ния ответных действий.

На скоростные способности дзюдо-
истов положительно влияют средства 
других видов спорта (табл. 2.7).

Частота атакующих движений 
в дзюдо очень важна для ведения пое-
динка в высоком темпе. Во многом ско-
рость движений дзюдоистов зависит от 
динамической силы, гибкости, качества 
освоенности техники, умения рассла-
блять мышцы по ходу движения, прояв-
ления волевых усилий. Темп движений 
можно повышать, применяя общепод-
готовительные упражнения (беговые 
упражнения, прыжки на скакалке), 

специальные упражнения – перемеще-
ния, захваты, элементы противоборства 
дзюдоистов.

Таблица 2.7

Развитие скоростных способностей 
дзюдоистов 12–14 лет 

средствами других видов спорта

№ 

п/п
Вид спорта Средства 

1. Гимнастика Подтягивание на перекладине 
за 20 с, сгибание рук в упоре 
лежа за 20 с, 10 кувырков 
вперед на время

2. Легкая атлетика Бег 30 м, 60 м, прыжки

3. Спортивные игры Футбол, баскетбол, 
волейбол, гандбол 
(комплексное воздействие 
на организм)

4. Спортивная 
борьба

Забегания на мосту влево, 
вправо, перевороты на мосту, 
броски манекена через спину

5. Бокс Бой с тенью, уклоны от касаний

Скоростная подготовка дзюдоистов 
14–16 лет

У дзюдоистов 14–16 лет показатели 
скорости движений могут сравниваться 
с показателями взрослых спортсменов. 
В этом возрасте акцентируют внима-
ние на специальную скоростную под-
готовку.

Методика развития скорости про-
стых реакций для дзюдоистов 14–16 
лет предусматривает ряд вариантов. 
Основной вариант – освоение техни-
ческого действия, являющегося отве-
том на раздражитель. Например, пре-
следование партнера в партере после 
выполнения броска обусловленным 
удержанием. Простая реакция чаще 
проявляется в «стандартных» по-
ложениях дзюдо (переход от броска 
к преследованию, защита от удержания 
и болевого приема). Эти компоненты 
двигательной реакции необходимо це-
ленаправленно совершенствовать по-
тому, что именно низкая скорость дей-
ствия в таких ситуациях часто лишает 
дзюдоистов победы.
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Дополнительные варианты развития 
скоростных способностей

  Выполнение упражнений сорев-
новательного характера, снижающих 
скрытый (латентный) период реакции. 
Для этого применяют упрощенные 
условия противоборства (с ограниче-
нием технических действий, передви-
жение в заданном направлении), под-
вижные и спортивные игры.

  Комплексное совершенствование 
скорости моторного компонента реак-
ции и времени реагирования в спец-
ифических условиях выполнения (с 
более легким по весу партнером, с огра-
ничением площади противоборства, с 
уменьшением времени).

Методика развития быстроты слож-
ных двигательных реакций включает 
освоение дзюдоистами различных уме-
ний и навыков и реализуется в разных 
направлениях. 

  Необходимо освоить технико-
тактические действия, которыми реаги-
руют на атаки противника (атакующие, 
контратакующие, защитные).

  Следует научиться быстро и адек-
ватно воспринимать информацию от 
анализаторов, и сочетать ее восприятие 
и двигательный ответ.

  Постепенно уменьшать контраст-
ность альтернатив выбора. Сначала ста-
вят задачу реагировать в конкретной 
ситуации, например атака будет про-
водиться партнером с использованием 
конкретного броска подворотом вправо; 
затем, что будет выполнен любой бро-
сок подворотом; после этого спортсмен 

будет просто предупрежден «Атака со-
перника». Эти уровни развития скоро-
сти реакции можно совершенствовать 
годами, особенно если учитывать широ-
кий диапазон техники в дзюдо. Реали-
зация этого направления в спортивной 
подготовке позволяет все время совер-
шенствовать технику и тем самым уве-
личивать число альтернатив выбора.

  Постепенно достигать высокой 
скорости сложных двигательных реак-
ций, признаком которой служит пре-
кращение начатого действия-ответа 
(в случае неблагоприятных условий 
реализации) или возможность пере-
ключаться на другое действие в ходе 
реагирования (в случае изменения си-
туации).

  Вариативно сочетать (в простран-
стве и времени) моторный компонент 
реакции с разными сигнальными раз-
дражителями (в том числе и внесением 
тренером-преподавателем оператив-
ных коррекций в действия дзюдоистов 
в процессе тренировочной и соревнова-
тельной деятельности). 

  Дополнять занятия дзюдоистов 
заданиями с изменением скорости вы-
полнения приемов, перемещений, что 
также требует уменьшения времени 
реагирования.

Скоростные способности дзюдои-
стов 14–16-летнего возраста возможно 
совершенствовать при помощи средств 
других видов спорта (табл. 2.8).

Для дзюдоистов различного возрас-
та требуется регламентировать параме-
тры скоростных нагрузок (табл. 2.9).

Таблица 2.8

Развитие скоростных способностей дзюдоистов 14–16 лет 
средствами других видов спорта

№ 

п/п
Вид спорта Средства 

1. Гимнастика Подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 
сгибание туловища лежа на спине за 20 с

2. Легкая атлетика Бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, челночный бег

3. Спортивные игры Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол (комплексное воздействие на организм)
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№ 

п/п
Вид спорта Средства 

4. Спортивная борьба Броски партнера на скорость

5. Плавание Заплывы на 10 м, 25 м

6. Лыжный спорт Прохождение дистанции 500 м, 1000 м на скорость

7. Тяжелая атлетика Подъем штанги, рывок, толчок; упражнения с гантелями, гирями, дисками от штанги. 
Величина отягощения и дозировка упражнения изменяется в зависимости от задач общей 
физической подготовки

8. Другие виды 
двигательной 
деятельности

Эстафеты; броски набивного мяча вперед, назад; бег под уклон

Таблица 2.9 

Параметры скоростных нагрузок для дзюдоистов 10–17-летнего возраста

№ 

п/п
Педагогическая задача

Возраст 

(лет)

Параметры скоростных нагрузок

Продолжительность (с) Число повторений (раз) Интервал отдыха (с)

1. Развивать скорость 
двигательных реакций

  9–10 Мгновенное действие 8–10 20–30

11–15 Мгновенное действие 8–12 10–30

16–17 Мгновенное действие 12–14 10–30

2. Развивать скорость 
ациклических движений

  9–10 1–2 8–10 20–30

11–15 1–2 10–12 10–30

16–17 1–2 12–14 10–30

3. Развивать темп движения   9–10 2–10 4–6 10–30

11–15 6–12 4–6 10–30

16–17 8–16 4–6 10–30

4. Комплексно развивать 
скоростные способности 
(в эстафетах, подвижных 
и спортивных играх)

  9–10 До 10 1–10 До восстановления

11–15 До 15 1–10 До восстановления

16–17 До 20 1–10 До восстановления

Окончание табл. 2.8

Скоростная подготовка дзюдоистов 
старше 17 лет

У дзюдоистов старше 17 лет основ-
ная задача – комплексное проявление 
скоростных способностей. В связи 
с этим скоростная подготовка вклю-
чает два взаимосвязанных этапа: 

– этап совершенствования отдель-
ных составляющих скоростных способ-
ностей (двигательных реакций, оди-
ночного движения, темпа движений);

– этап синтеза скоростных способ-
ностей в целостных движениях дзюдо-
истов (тактико-технические действия 
в стойке и партере).

Средствами скоростной подготов-
ки дзюдоистов старше 17 лет являются 
упражнения, требующие минимально-
го времени реакции, максимальной ча-
стоты. К ним относят: 

  общеподготовительные упражне-
ния – гимнастические и акробати-
ческие, и особенно спортивные игры, 
требующие выполнения движений 
с высокой скоростью;

  специально-подготовительные уп-
ражнения при выполнении дзюдоиста-
ми направлены на развитие отдельных 
составляющих скоростных способно-
стей (опережение в захвате, быстрый 
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вход в прием, переход от одного дей-
ствия к другому) или на комплексное 
совершенствование в целостных двига-
тельных действиях (технических, так-
тических);

  соревновательные упражнения 
в подготовке дзюдоистов требуют фор-
мирования целенаправленной психи-
ческой мотивации и создания спе-
цифического эмоционального фона, 
необходимого для эффективной ско-
ростной работы; на занятиях модели-
руют соответствующие условия (со-
вместная тренировка равных по силам 
дзюдоистов, предоставление информа-
ции о качестве выполнения заданий, 
использование судейства поединков 
с ограничением времени).

В процессе скоростной подготовки 
дзюдоистов старше 17 лет важно об-
ращать их внимание на сокращение 
времени выполнения моторного ком-
понента приема, уменьшение времени 
скрытого периода реакции, совершен-
ствование умения предвосхищать дей-
ствия соперника (временны́е и про-
странственные).

Необходимо также повышать ва-
риативность средств специальной ско-
ростной подготовки дзюдоистов за 
счет чередования условий выполнения 
действий (стандартных, облегченных, 
усложненных). Например, чередовать 
броски партнеров, имеющих различ-
ную массу тела, выполняя движения 
в максимальном темпе.

Скоростная подготовка дзюдоистов 
старше 20 лет

Повышение эффективности скоро-
стной подготовки дзюдоистов старше 
20 лет (особенно высококвалифициро-
ванных) вызвано тем, что значитель-
ные показатели объема и интенсивно-
сти тренировочного процесса приводят 
к прогрессированию утомления. В та-
ких условиях одним из путей повы-
шения скоростной подготовленности 

дзюдоистов является планирование 
в тренировочном процессе микроцик-
лов скоростной направленности. Эф-
фективность такого вида микроциклов 
достигают в случае если их применя-
ют после восстановительных микро-
циклов.

Стимуляция скоростных качеств 
у дзюдоистов в одном занятии воз-
можна, если в первой части прово-
дят упражнения аэробного характера 
умеренной интенсивности. Предвари-
тельное выполнение малоинтенсивной 
работы улучшает межмышечную и вну-
тримышечную координацию, повышает 
взаимодействие двигательных и вегета-
тивных функций, что затем повышает 
эффективность проявления скорост-
ных способностей.

Чем выше квалификация дзюдои-
стов, тем разнообразнее используют 
специально-подготовительные и сорев-
новательные упражнения, обеспечива-
ющие комплексное совершенствование 
скоростных способностей.

Особенности методики 
скоростной подготовки

В занятиях с дзюдоистами старше 
20 лет широко используют скоростные 
упражнения максимальной интенсив-
ности и упражнения с изменением тем-
па движений.

Упражнения максимальной интен-
сивности могут иметь продолжитель-
ность от 1 с до 1 мин в зависимости от 
задачи подготовки.

  При совершенствовании вре-
мени реакции и скорости одиночного 
движения отдельные упражнения не-
продолжительны – менее 1–2 с, при 
нескольких повторениях – до 5–10 с 
(набрасывания, учикоми).

  Для повышения темпа движений 
у дзюдоистов продолжительность от-
дельных скоростные упражнений от 
5–6 с до 1 мин (имитация приемов, вы-
полнение комбинаций, связок).
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Упражнения с изменением темпа 
движений выполняют в разных режи-
мах мышечной деятельности:

  совершенствование быстроты 
одиночного движения предполагает 
различный темп выполнения заданий 
дзюдоистами от умеренного (30–40% 
максимально возможного) до около-
предельного (85–95%) и предельного, 
в конце каждой серии движений спортс-
менам требуется расслаблять мышцы;

  для совершенствования частоты 
движений у дзюдоистов упражнения 
выполняют в предельном темпе.

В скоростной подготовке дзюдои-
стов старше 20 лет следует обращать 
внимание на паузы между упражнени-
ями. Продолжительность пауз следу-
ет планировать таким образом, чтобы 

к началу следующего упражнения 
у дзюдоистов не снижалась возбуди-
мость центральной нервной системы, 
а физиологические сдвиги были в зна-
чительной степени нейтрализованы 
(табл. 2.10).

Скоростные упражнения регио-
нального характера при выполнении 
вовлекают в работу от 1/3 до 2/3 мы-
шечных групп (захваты, перемеще-
ния). Глобальный характер скоростных 
упражнений обеспечивает вовлечение 
свыше 2/3 всех мышечных групп орга-
низма (большинство приемов в стойке 
и в партере).

В процессе скоростной подготовки 
следует осуществлять профилактику 
возникновения скоростного «барьера», 
применяя вариативные упражнения.

Таблица 2.10

Режим работы и отдыха при развитии комплексных скоростных способностей 
(по В.Н. Платонову, 2005)

Продолжительность 

упражнения, с

Интенсивность работы, 

% максимальных 

показателей скорости

Продолжительность пауз при выполнении упражнений, с

Регионального характера Глобального характера

До 1

  95–100 30–40 45–60

90–95 20–30 30–45

80–90 15–20 20–30

4–5

  95–100 50–80   80–120

90–95 40–60 60–90

80–90 30–40 50–60

8–10

  95–100   80–100 120–150

90–95 60–80   90–120

80–90 40–60 60–90

15–20

  95–100 120–150 180–240

90–95 100–120 150–180

80–90   80–100 120–150

2.3.4. Координационные способности 

и методика развития

Ловкость (координационные спо-
собности) проявляется у дзюдоистов 
в умении рационально согласовывать 
движения звеньев тела при решении 
двигательных задач.

Координационные способности в 
большей мере наследственно обуслов-

лены, чем тренируемы. Н.И. Берн-
штейн (1966) писал о том, что из всех 
физических качеств ловкость является 
«козырной картой» и бьет все осталь-
ные масти. Тренеры-преподаватели по 
дзюдо при спортивном отборе зани-
мающихся и переводе дзюдоистов на 
последующие этапы подготовки долж-
ны чаще отдавать приоритет спортсме-
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нам, имеющим более высокий уровень 
координационных способностей, а не 
силовых. Именно эти дзюдоисты потен-
циально способны усваивать больше 
технических действий, комбинировать 
их между собой, а также перестраивать 
движения в зависимости от измене-
ния ситуации. Координационные спо-
собности у новичков, занимающихся 
дзюдо, проявляются в быстрой обу-
чаемости и умении изменять свои дей-
ствия в зависимости от условий про-
тивоборства.

У дзюдоистов координационные 
способности имеют несколько видов 
проявления:

а) ритм движений (сочетание ак-
центированных и не акцентированных 
фаз движения) при выполнении техни-
ческих элементов;

б) рациональное изменение равно-
весия при проведении атакующих и за-
щитных действий;

в) рациональное ориентирование 
в пространстве и времени;

г) точное управление кинемати-
ческими параметрами движений (вре-
менны́ми, пространственными и про-
странственно-временны́ми), динами-
ческими (силовыми), качественными 
(энергичность, пластичность).

Развитие координационных спо-
собностей дзюдоистов зависит от раз-
личных факторов. Важнейший фак-
тор – двигательная память (запомина-
ние и воссоздание движений), охваты-
вает у дзюдоистов диапазон двигатель-
ных умений и навыков любой слож-
ности, проявляемых в вариативных 
условиях деятельности и в различных 
состояниях утомления. Важный фак-
тор, влияющий на развитие координа-
ционных способностей, – межмышеч-
ная и внутримышечная координация 
(переход от напряжения к расслабле-
нию, взаимодействие мышц антагони-
стов и синергистов). Высокий уровень 
координационных способностей у дзю-

доистов обеспечивают также пластич-
ность центральной нервной системы, 
уровень физической подготовленности 
(развитие скоростных и скоростно-си-
ловых способностей, гибкости), способ-
ность к антиципации действий партне-
ра или соперника (предвосхищение его 
атакующих или защитных действий), 
установка на решение двигательной за-
дачи в вариативных условиях.

Особенности координационной 
подготовки дзюдоистов

Отмечено, что чувствительные пе-
риоды развития координации движе-
ний у дзюдоистов наблюдаются в 8–9 
и 11–12 лет, у дзюдоисток от 8–9 
и до 10–11 лет. Средние темпы приро-
ста координации – в 13–14 лет (дзю-
доисты), в 11–12 лет (дзюдоистки). 
В учебно-тренировочном процессе  
можно акцентировать развитие равно-
весия у занимающихся дзюдо 7–14 лет. 
В отдельных случаях показатели ко-
ординационных способностей одарен-
ных дзюдоистов детского и подростко-
вого возраста практически не уступают 
результатам взрослых спортсменов.

Задачи координационной подготовки 
дзюдоистов

1. Совершенствовать способность 
к освоению новых двигательных дей-
ствий дзюдо и других видов спорта.

2. Научиться перестраивать свою 
деятельность в зависимости от изме-
няющихся условий противоборства.

3. Осваивать сложные движения 
и составлять комбинации из ранее изу-
ченных приемов.

Средствами развития координа-
ционных способностей у дзюдоистов 
являются новые, недостаточно осво-
енные упражнения или известные, но 
выполняемые в усложненных условиях 
(дефицит пространства, времени, недо-
статочная информация о сопернике). 
К ним относят все упражнения, содер-
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жащие элементы новизны, спортивные 
и подвижные игры.

Основные методы развития коор-
динационных способностей – игровой, 
соревновательный, повторный (с ин-
тервалами отдыха до полного восста-
новления).

В процессе повышения координа-
ционных способностей следует избе-
гать методических ошибок. Поскольку 
координационные способности дзюдо-
истов проявляются в тесной взаимос-
вязи с другими физическими качества-
ми, то практически все вышеуказанные 
недостатки в организации или в мето-
дике развития других качеств могут 
быть причинами травм и при развитии 
координационных способностей.

В процессе повышения уровня коор-
динационных способностей у дзюдои-
стов необходимо учитывать следующие 
рекомендации:

  перед выполнением упражнений 
на развитие координации движений 
дзюдоистам необходимо тщательно 
проводить разминку с применением 
упражнений, имеющих сходство с тре-
нировочными как по форме, так и по 
содержанию; 

  скорость выполнения упражне-
ний, их амплитуду и координационную 
сложность необходимо увеличивать 
постепенно как в одном занятии, так 
и в системе смежных занятий; 

  при выполнении упражнений с до-
полнительными отягощениями нужно 
согласовывать их величину с индиви-
дуальными возможностями занимаю-
щихся, выполнять только хорошо осво-
енные упражнения. 

Координационная подготовка 
дзюдоистов 10–12 лет

В занятиях, проводимых для 10–12- 
летних дзюдоистов, важно развивать 
равновесие (статическое, динамиче-
ское), совершенствовать способность 
к управлению кинематическими и ди-
намическими параметрами движений.

Для развития равновесия рекомен-
дуют применять общеразвивающие 
упражнения на уменьшенной площади 
опоры (ходьба по лежащему шпагату, 
по рейке гимнастической скамейки); 
изменять исходные положения – стоя 
на одной ноге, упражнения с различ-
ными положениями рук, туловища; 
круговые движения рук, ног, туловища; 
выполнять общеразвивающие упраж-
нения по сигналу, с изменением темпа, 
ритма, амплитуды движения; стойки на 
голове с различными движениями ног.

Совершенствование способности 
управления движениями производят 
путем оценки дзюдоистами собствен-
ных двигательных действий и регу-
ляции параметров движений. У дзю-
доистов важно заострять мышечные 
ощущения, возникающие при выпол-
нении приемов. Для этого им необхо-
димо отрабатывать технику с партне-
рами своего веса и более легкими (на 
2–4 кг) на месте и в движении, в начале 
основной части учебно-тренировочного 
урока и в конце (когда наступило утом-
ление). Рекомендуется развивать у дзю-
доистов способность к расслаблению 
мышц, применяя элементарные упраж-
нения: напрячь-расслабить мышцы ки-
сти, предплечья, плеча, спины, живота, 
бедра, голени, стопы (на 5–10 с).

Для совершенствования вестибу-
лярной устойчивости у дзюдоистов 
рекомендуют применять разные акро-
батические упражнения, кувырки с из-
менением положения рук и ног. Напри-
мер, у юных дзюдоистов эффективно 
использовать кувырок вперед со скре-
щенными ногами, кувырок вперед – 
руки в стороны, кувырок вперед с тен-
нисными мячами в руках.

Упражнения, направленные на раз-
витие координационных способно-
стей дзюдоистов 10–12 лет, реко-
мендуют включать в разминку или 
выполнять в начале основной части 
учебно-тренировочного занятия до на-
ступления утомления. 
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Координационная подготовка 
дзюдоистов 12–14 лет

Определено, что у дзюдоистов 12–
14 лет координация движений стабили-
зируется и даже несколько снижается. 
Независимо от этого подтверждается 
необходимость продолжать развитие 
координации движений. Основу ме-
тодики совершенствования точности 
движений у дзюдоистов этого возрас-
та составляют упражнения, требующие 
дифференцирования усилий, оценки 
техники движений, воспроизведения 
известных приемов в новых сочета-
ниях.

Наиболее трудными для дзюдои-
стов 12–14 лет являются задания на 
точность дифференцирования кинема-
тических и динамических параметров 
движений. Рекомендуют примене-
ние «контрастных» заданий: броски 
и удержания, выполняемые в обе сто-
роны; совершенствование техники 
обусловленного броска на высоком 
и низком партнере (или более легком 
и тяжелом); выполнение «сближаемых 
заданий», предполагающих преследо-
вание партнера после различных бро-
сков обусловленным удержанием; со-
вершенствование техники с партнером 
на обусловленной дистанции (средней, 
ближней).

Совершенствование пространствен-
ной точности движений у дзюдоистов 
12–14 лет имеет два направления: со-
вершенствование эталона движения 
и изменение движения с учетом за-
данных параметров. Для дзюдоистов 
детско-юношеского возраста первое 
направление реализуют при изучении 
техники ученических поясов (КЮ). 
Второе – предполагает применение 
целевых установок: броски только на 
«иппон», броски в неудобную сторону, 
применение обусловленных тактиче-
ских действий при проведении бросков 
(повторная атака, выведение из равно-
весия в разных направлениях).

В рамках координационной под-
готовки необходимо активизировать 
совершенствование точности силовых 
характеристик движений у дзюдоистов. 
Такие подходы возможно реализовать, 
применяя для этого анализ собствен-
ных усилий (на силовом динамометре), 
выполняя упражнения с амортизато-
ром, специальные упражнения на выве-
дение партнера из равновесия.

Совершенствование временно́й точ-
ности движений у дзюдоистов этого 
возраста во многом зависит от разви-
тия «чувства времени» – способности 
воспринимать временны́е параметры 
и распределять свои движения в за-
данный интервал времени. Дзюдоисты 
12–14 лет могут самостоятельно вы-
полнять броски с интервалом 10, 15, 
20 с или удержания партнера (тренер-
преподаватель сравнивает правиль-
ность отсчета времени спортсменами 
с показателями секундомера).

Координационная подготовка 
дзюдоистов 14–16 лет

Основными направлениями коорди-
национной подготовки дзюдоистов 14–
16 лет являются развитие чувства рав-
новесия, ритм движения, способность 
к ориентированию в пространстве. 

Равновесие у дзюдоистов развива-
ют в статических и динамических ус-
ловиях с использованием специаль-
ных упражнений этого вида спорта. Их 
выполняют с ограничением простран-
ства при совершенствовании техники 
атакующих и контратакующих дей-
ствий или в противоборстве, с ограни-
чением зрительного контроля (закры-
тые глаза).

Ритм движений дзюдоистов на этапе 
подготовки улучшают при совершен-
ствовании техники с применением раз-
личных звуковых ориентиров (свисток, 
хлопки руками, команды голосом), по-
казывающих момент акцентирования 
усилий или расслабления мышц. Для 
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совершенствования ритма движений 
очень важна идеомоторная трениров-
ка – воспроизведение в форме внутрен-
ней речи акцентированных усилий, 
проявляемых при выполнении приемов 
или мысленное воспроизведение ра-
ционального ритма движения, скоро-
сти и ускорения при его выполнении.

Ориентирование в пространстве 
помогает дзюдоистам реально оцени-
вать ситуации противоборства (выход 
за рабочую зону, выполнение приемов 
на краю татами) и действовать в них 
рациональным образом. Для этого дзю-
доистам важно сосредотачивать внима-
ние и не допускать снижения его кон-
центрации. 

Пространственную ориентацию 
дзюдоистов повышает ряд факторов – 
высокий уровень технико-тактической 
подготовленности, достаточный со-
ревновательный опыт, знание техни-
ческого арсенала партнеров и сопер-
ников, способность регулировать свое 
физическое состояние при утомлении, 
высокий уровень физической подго-
товленности. Чтобы успешно ориенти-

роваться в пространстве, в учебно-тре-
нировочном процессе дзюдоистов сле-
дует усложнять условия выполнения 
тренировочных заданий: совершен-
ствовать обусловленные приемы в раз-
личных сочетаниях, выполнять движе-
ния в обе стороны, «отыгрывать» или 
«удерживать» обусловленную оценку, 
моделировать ситуации соревнований 
(на фоне усталости, противоборство 
с известным соперником).

Произвольное расслабление мышц 
совершенствуют у дзюдоистов при по-
мощи упражнений, требующих мак-
симального мышечного расслабления, 
при чередовании в упражнениях на-
пряжения и расслабления мышц (или 
напряжение одних мышц и расслабле-
ние других). Эти средства применяют 
в различных функциональных состоя-
ниях дзюдоистов (устойчивое состоя-
ние, компенсированное утомление, яв-
ное утомление).

Для развития координации дви-
жений у дзюдоистов регламентируют 
параметры тренировочных нагрузок 
(табл. 2.11).

Таблица 2.11

Параметры нагрузок при развитии координации движений 
у дзюдоистов 10–17-летнего возраста

№

п/п
Педагогическая задача

Параметры нагрузок

Интенсивность, 

% от max

Длительность, 

с

Число повторений 

в одном занятии, раз
Отдых, с

1. Совершенствовать виды 
координационных способностей

70–80 До 5   6–10 30–60

Низкая 15–20 2–4   60–180

2. Совершенствовать 
координационные способности 
в условиях утомления

40–60 Кратковременная 10–12 10–15

60–75 Продолжительная 4–6 15–20

В процессе повышения координа-
ционных способностей у дзюдоистов 
следует избегать методических ошибок: 
применение однообразных упражне-
ний, несоответствие сложности упраж-
нения уровню подготовленности зани-
мающихся. 

Координационная подготовка 
дзюдоистов старше 17 лет

Для дзюдоистов старше 17 лет 
основные направления развития ко-
ординационных способностей – это 
развитие двигательных реакций и 
пространственно-временны́х антици-
паций.
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Дзюдоисты юношеского возраста 
должны уметь предвосхищать взаимо-
действия с партнером и соперниками, 
переключаться от атакующих действий 
к контратакующим и защитным, рацио-
нально выбирать момент атаки (контр-
атаки). 

Для проявления данных способно-
стей необходимо планировать задания, 
которые помогают:

  дифференцировать и предугады-
вать пространственно-временны́е фраг-
менты соревновательных действий;

  чувствовать момент атаки сопер-
ника и контратаковать, рационально ис-
пользовать благоприятную динамиче-
скую ситуацию для собственной атаки;

  определять направления усилий 
партнера (соперника) и рационально 
использовать их для выполнения соб-
ственных приемов, проводить техниче-
ские действия с изменением направле-
ния.

Способность к сохранению 
устойчивости

У дзюдоистов способность к под-
держанию рациональной позы, сохра-
нению устойчивости определяют спе-
цифическими факторами – величиной 
площади опоры, величиной механиче-
ского воздействия со стороны сопер-
ника, умением своевременно создавать 
необходимый угол устойчивости, изме-
нять позу, снижать общий центр массы 
тела.

У дзюдоистов старше 17 лет про-
должают совершенствование базового 
направления. Используют упражне-
ния, совершенствующие способность 
к сохранению устойчивости:

  стойки на руках, голове с измене-
нием положения ног, накаты в стойке 
на голове, ходьба на руках с изменени-
ем направления и темпа движений;

  различные вращения туловища – 
стоя на одной и двух ногах, имитация 
бросков подхватом, подсадом голенью, 
бросков с падением без партнера;

  выполнение технических дей-
ствий (в стойке, в партере) по сигна-
лу, прекращение движения по сигналу 
с сохранением позы, резкое изменение 
направления движений, выполнение 
приемов «на противоходе» партнера;

  совершенствование технических 
действий с ограничением зрительного 
контроля (закрытые глаза).

Специальное направление разви-
тия способности к сохранению устой-
чивости связано с использованием 
упражнений из арсенала дзюдо, вы-
полняемых в вариативных условиях: 
незначительное отягощение; внешние 
условия, нарушающие равновесие (вра-
щение дзюдоистов, стоя до 10 с перед 
выполнением технического действия 
или комбинации); выполнение упраж-
нений в состоянии утомления.

Совершенствование чувства ритма

В тренировочном процессе дзю-
доистов старше 17 лет следует акцен-
тировать внимание не только на ра-
циональном перемещении различных 
частей тела, но и на последовательности 
и величине проявляемых усилий, чере-
довании напряжения и расслабления 
мышечных групп.

В занятия необходимо включать 
упражнения, требующие концентрации 
внимания дзюдоистов на комплекс-
ном восприятии технико-тактических 
действий. Следует учить дзюдоистов 
анализировать (видео, собственные 
ощущения) и корректировать характе-
ристики движений – направление, ско-
рость, ускорение, последовательность, 
величину усилий и др.

Способность к ориентированию 
в пространстве

В дзюдо способность к ориенти-
рованию в пространстве проявляется 
через умение рационально оценить 
создавшуюся ситуацию в отношении 
пространственных условий (взаимо-
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расположение с партнером, располо-
жение на татами в условиях соревно-
ваний) и отреагировать эффективными 
действиями.

Важное значение для совершен-
ствования у дзюдоистов старше 17 лет 
способности к ориентированию в про-
странстве имеет развитие произволь-
ного внимания – выделение ведущих 
объектов концентрации внимания 
в конкретных ситуациях противобор-
ства. Необходимы также объем вни-
мания и его концентрация, которые 
тренируют при помощи специальных 
психофизических упражнений (вы-
полнение технико-тактических дей-
ствий при недостатке или избытке ин-
формации, дефиците пространства 
и времени).

В подготовке дзюдоистов старше 17 
лет необходимо применять упражне-
ния, совершенствующие у них способ-
ность к ориентации в пространстве:

  выполнение одного технического 
действия с разных захватов, исполь-
зование в противоборстве различных 
тактических действий и комбинаций;

  моделирование возможных си-
туаций поединка – позитивных, нега-
тивных (засуживание, некорректные 
действия соперника) для развития спо-
собности регулировать психическое со-
стояние;

  анализ действий партнеров и со-
перников, накопление соревнователь-
ного опыта.

Способность к произвольному 
расслаблению мышц

В подготовке дзюдоистов старше 17 
лет актуально проявление способности 
к произвольному расслаблению мышц 
как в тренировочной, так и соревнова-
тельной деятельности.

Излишне «закрепощенные» дзю-
доисты в значительной степени под-
вержены травматизму, часто характе-
ризуются узким технико-тактическим 
потенциалом. 

Определены факторы, которые вы-
зывают излишнюю напряженность 
мышц: 

  биомеханические – активизиру-
ются в результате возникновения реак-
тивных сил при выполнении упражне-
ний с большой скоростью и амплитудой 
движения (подхват изнутри, бросок че-
рез грудь);

  физиологические – проявляются 
при недостаточно хорошо усвоенной 
технике упражнений, когда в работу 
включаются мышцы нужные и не нуж-
ные;

  психолого-педагогические фак-
торы усиливают закрепощенность 
движений, если дзюдоисты выполня-
ют задание высокой координационной 
сложности (возникает координацион-
ная напряженность), перемотивиро-
ваны – выполнить упражнение любой 
ценой (возникает аффекторная напря-
женность);

  утомление стимулирует возрас-
тание биоэлектрической активности 
мышц, не участвующих в движении 
(как реакция компенсации снижения 
функциональных возможностей рабо-
тающих мышечных групп).

Развитие способности к произ-
вольному расслаблению мышц у дзю-
доистов старше 17 лет проводится на 
основе идеомоторного метода – мно-
гократные мысленные представления 
мышечных ощущений, соответствую-
щих напряжению и расслаблению 
мышц. Также применяется аутогенная 
тренировка – используются формулы 
самовнушения расслабления всех или 
отдельных мышечных групп.

В занятия с дзюдоистами старше 
17 лет включают упражнения, направ-
ленные на развитие координационных 
способностей со сложностью движе-
ний 70–80% максимальной (позволя-
ет справляться с заданием без сниже-
ния качества работы). Продолжитель-
ность непрерывной работы 10–20 с, 
количество повторений от 6 до 10 раз, 
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интервалы отдыха до 2 мин, отдых 
активный или пассивный до восстанов-
ления.

Координационная подготовка 
дзюдоистов старше 20 лет

Обычно у дзюдоистов старше 20 лет 
проводится индивидуализированный 
процесс координационной подготовки. 
Это связано с тем, что специфические 
координационные способности у раз-
ных дзюдоистов развиты не одинаково. 
У каждого есть свои сильные и слабые 
стороны подготовленности, которые 
могут компенсировать друг друга. 

Определены типичные варианты 
компенсации:

  недостатки тактического мыш-
ления дзюдоистов старше 20 лет час-
то компенсируются быстротой двига-
тельных реакций, концентрацией вни-
мания, специфическими чувствами 
(захвата, дистанции, благоприятной 
ситуации);

  недостатки распределения внима-
ния компенсируются быстротой вос-
приятия и мыслительных операций, 
точностью движений, мышечной чув-
ствительностью дзюдоистов;

  медленное переключение внима-
ния компенсируется точным прогнозом 
развития ситуации, развитым чувством 
времени и пространства.

Основным направлением коорди-
национной подготовки является со-
вершенствование координированности 
движений.

Координированность движений – 
способность дзюдоистов к рациональ-
ному проявлению и перестройке дви-
гательных действий в конкретных 
условиях противоборства.

Методика совершенствования коор-
динированности движений у дзюдои-
стов старше 20 лет основана на макси-
мально разнообразном техническом 
и тактическом совершенствовании 
и повышении специальной физической 

подготовленности. Методика характе-
ризуется компонентами нагрузки:

  сложность движений – 75–90% 
максимального уровня; превышение 
этого уровня не позволяет дзюдои-
сту сохранить равновесие или чувство 
ритма, снижается качество ориентации 
в пространстве;

  объем работы включает соотно-
шение заданий различной степени 
сложности: от 5 до 10% – невысокая 
сложность; 30–40% – умеренная слож-
ность; 40–50% – высокая сложность; 
10–15% – предельная или околопре-
дельная сложность;

  интенсивность работы – высо-
кая. Решение технико-тактических за-
дач в условиях дефицита пространства 
и времени, противодействия высо-
коквалифицированных соперников, 
высокого темпа поединка, действий 
в нестандартных ситуациях противо-
борства;

  продолжительность работы за-
висит от конкретного задания: если 
выполняют сложную технико-такти-
ческая задачу, то продолжительность 
задания – до наступления утомления; 
если совершенствуют комбинации при-
емов в состоянии утомления, то про-
должительность занятия значительно 
повышается;

  количество повторений упраж-
нения: при непродолжительной работе 
(до 10 с) – от 6 до 12 повторений; при 
более продолжительной работе – 2–4 
повторения;

  продолжительность интервалов 
отдыха от 1 до 2–3 мин, при занятиях 
в условиях утомления паузы сокраща-
ют до 15–20 с.

Содействие повышению коорди-
нированности движений дзюдоистов 
старше 20 лет направлено на совер-
шенствование способности к сохране-
нию устойчивости, повышению чув-
ства ритма, способности к ориентации 
в пространстве, способности к произ-
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вольному расслаблению мышц в усло-
виях тренировочной и соревнователь-
ной деятельности.

2.3.5. Выносливость 

и методика развития

Выносливость – способность проти-
востоять утомлению и выполнять про-
должительную работу без снижения ее 
эффективности.

В практике подготовки дзюдоистов 
различают два вида выносливости. Об-
щая выносливость – это способность 
дзюдоистов к продолжительной работе 
умеренной интенсивности с функцио-
нированием большей части мышечно-
го аппарата (кроссовый бег, плавание, 
ходьба на лыжах). Специальная вы-
носливость в дзюдо проявляется в спо-
собности противостоять утомлению 
в условиях специфической трениро-
вочной и соревновательной деятель-
ности при максимальной мобилизации 
функциональных возможностей. 

При занятиях дзюдо необходимо 
проявление различных компонентов 
выносливости:

  силовой компонент связан с высо-
ким уровнем развития мышечной силы, 
направлен на повышение эффективно-
сти двигательных умений и навыков 
дзюдоистов;

  скоростной компонент необходим 
для поддержания скорости движений 
спортсменов;

  личностно-психический компо-
нент выносливости связан с мотива-
цией дзюдоистов на достижение спор-
тивных результатов, психической уста-
новкой на предстоящую деятельность, 
а также проявлением волевых качеств 
личности – выдержкой, целеустремлен-
ностью, настойчивостью, волей к по-
беде.

Задачи по развитию общей 
выносливости дзюдоистов

1. Содействовать повышению аэроб-
ной производительности путем уве-

личения максимального уровня по-
требления кислорода.

2. Повышать работоспособность в 
условиях максимального потребления 
кислорода.

3. Совершенствовать согласован-
ность работы систем организма (сер-
дечно-сосудистой, дыхательной и мы-
шечной).

Средства развития общей вынос-
ливости дзюдоистов – разнообразные 
общеподготовительные упражнения 
и их комплексы, отвечающие ряду тре-
бований: относительно простая техника 
выполнения; активное функционирова-
ние большинства мышечных групп; по-
вышение активности функциональных 
систем, лимитирующих проявление 
выносливости; возможность продол-
жительного выполнения упражнений 
от нескольких минут до нескольких 
часов. К ним относят: упражнения ци-
клического характера (бег, плавание, 
ходьба на лыжах); ациклические (вы-
полняемые по принципу круговой тре-
нировки); дыхательные (регулирую-
щие частоту, глубину, ритм дыхания). 
Нужны благоприятные условия разви-
тия функциональных систем организма 
(пребывание в среднегорье).

Методы повышения общей вынос-
ливости: равномерный, переменный, 
интервальный.

Задачи по развитию специальной 
выносливости дзюдоистов

1. Совершенствование аэробных воз-
можностей организма.

2. Повышение анаэробных возмож-
ностей организма путем совершенство-
вания алактатного и лактатного меха-
низмов энергообеспечения мышечной 
работы.

3. Повышение устойчивости ор-
ганизма к неблагоприятным сдвигам 
в организме, вызванным напряженной 
работой.

Известно, что у дзюдоистов учебно-
тренировочная и соревновательная 
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деятельность протекает в различных 
условиях, которые требуют совершен-
ствования определенных режимов 
энергообеспечения организма. В энер-
гообеспечении скоростно-силовой 
кратковременной работы принимают 
участие анаэробные алактатные меха-
низмы. Более длительная работа, вы-
полняемая дзюдоистами (3–4 мин) 
зависит от анаэробных лактатных ис-
точников, связанных с использованием 
гликогена из печени и мышц. В этом 
случае аэробные источники энергообе-
спечения включаются постепенно и до-
стигают максимума через 3–5 мин по-
сле начала интенсивной работы.

Средства развития специальной 
выносливости: основные (целевые) уп-
ражнения – технические действия 
в стойке, партере и их комбинации, 
специально-подготовительные упраж-
нения, включающие фрагменты техни-
ческих действий или их упрощенные 
варианты.

Методы увеличения специальной 
выносливости: переменный, интерваль-
ный.

Особенности проявления 
выносливости у дзюдоистов

У мальчиков общая выносливость 
имеет высокие темпы прироста с 8–9 
до 10 лет, с 11 до 12 лет, с 14 до 15 лет. 
Девочки проявляют высокие темпы 
прироста выносливости с 10 до 13 лет.
Скоростная выносливость у мальчи-
ков имеет высокие темпы прироста от 
13–14 до 15–16 лет.

Для повышения уровня выносли-
вости у дзюдоистов следует соблюдать 
некоторые рекомендации. Применяе-
мые средства развития выносливости 
у дзюдоистов должны наиболее эффек-
тивно влиять на совершенствование 
работы вегетативных систем организма 
и содействовать укреплению их здоро-
вья. Нагрузки, применяемые в учебно-
тренировочном процессе дзюдоистов, 

должны соответствовать индивиду-
альным возможностям занимающихся. 
Интенсивные тренировочные нагруз-
ки, направленные на развитие вынос-
ливости, могут проводиться только при 
наличии предварительной подготовки 
с применением продолжи тельной рабо-
ты умеренной интенсивности. В заня-
тиях с дзюдоистами не рекомендуется 
преждевременное применение трени-
ровочных нагрузок высокой интенсив-
ности – на уровне порога анаэробного 
обмена (ПАНО) и выше. У недостаточ-
но физически подготовленных спортс-
менов такое задание будет вызывать 
перенапряжение сердца. 

При развитии выносливости у дзю-
доистов необходимо избегать методи-
ческих ошибок:

  недостаточное внимание к укреп-
лению опорно-двигательного аппарата;

  применение однообразных средств 
и методов развития выносливости;

  форсирование тренировочных на-
грузок (проведение тренировочных 
уроков в течение длительного вре мени 
на фоне недостаточного восстановле-
ния организма);

  проведение занятий с дзюдоиста-
ми, находящимися в состоянии недомо-
гания (насморк, ангина, грипп и другие 
заболевания) или приступившими к за-
нятиям после болезни.

Развитие выносливости 
у дзюдоистов 10–12 лет

В процессе занятий ставится за-
дача постепенной адаптации организ-
ма дзюдоистов к последующим тре-
нировочным нагрузкам, требующим 
проявления выносливости. Наиболее 
эффективными для развития общей 
выносливости являются длительные 
упражнения циклического характера 
(бег, плавание). Однако эти упражне-
ния имеют один выраженный недоста-
ток – монотонность, несмотря на то что 
очень полезны для юных дзюдоистов. 
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В занятиях с дзюдоистами 10–12 лет 
целесообразно применять подвижные 
и спортивные игры (баскетбол, ганд-
бол, футбол). Нужно учитывать, что 
у дзюдоистов-новичков трудно дози-
ровать нагрузку в играх, более вынос-
ливые спортсмены дольше сохраняют 
работоспособность, а менее подготов-
ленные обычно играют в «защите» или 
резко снижают интенсивность деятель-
ности.

Специальная выносливость у юных 
дзюдоистов развивается на фундамен-
те общей выносливости. У дзюдоистов 
10–12 лет специальная выносливость 
может повышаться путем примене-
ния круговой тренировки, проводимой 
по типу непрерывного длительного 
упражнения с использованием специ-
альных упражнений дзюдо ацикличе-
ского характера (имитационных).

Комплекс круговой тренировки для 
развития специальной выносливости 
дзюдоистов 10–12 лет:

– станция 1: выведение партера из 
равновесия вперед;

– станция 2: передвижение в двух-
метровой зоне татами;

– станция 3: падения на бок, на спи-
ну через партнера;

– станция 4: выведение партнера из 
равновесия назад;

– станция 5: падения на живот, ку-
вырком;

– станция 6: забегания на мосту.
Такие упражнения могут выпол-

няться по количеству или по времени 
от 20 с до 1 мин.

Основную работу по совершенство-
ванию выносливости у юных дзю-
доистов проводят в летнем лагере, 
особенно если есть возможность про-
водить кроссы и заниматься плаванием 
в бассейне. В спортивном зале для дзю-
доистов рекомендуют прыжки на ска-
калке, выполняемые длительное время 
в среднем темпе при продолжительно-
сти задания от 1 до 2–3 мин.

Развитие выносливости 
у дзюдоистов 13–14 лет

С занимающимися 13–14 лет ре-
шают основную задачу – развитие об-
щей выносливости дзюдоистов. Для 
этого применяют длительный бег, пла-
вание, ходьбу на лыжах, ациклические 
упражнения (подтягивания, отжима-
ния, прыжки, приседания), которым 
придается циклический характер.

Специальная выносливость дзю-
доистов проявляется в устойчивости 
спортивной техники в условиях насту-
пающего эмоционального и физиче-
ского утомления. У дзюдоистов 13–14 
лет участие в соревнованиях, особенно 
длительное ожидание поединка, слу-
жит эффективным подходом к раз-
витию эмоциональной устойчивости 
и возможности сохранять высокую ра-
ботоспособность в режиме ожидания. 
Основы развития личностных качеств, 
сопутствующих проявлению специ-
альной выносливости, закладываются 
у юных дзюдоистов в процессе увели-
чения времени на совершенствование 
техники, длительном противоборстве 
в партере и стойке (от 2–4 мин с добав-
лением дополнительного времени).

Развитие выносливости 
у дзюдоистов 15–17 лет

Подготовка дзюдоистов 15–17 лет 
направлена на комплексное совершен-
ствование всех видов выносливости. 
В этом возрасте у занимающихся уста-
новлен чувствительный (сенситивный) 
период развития скоростной выносли-
вости. 

Общую выносливость дзюдоистов 
развивают равномерным и игровым ме-
тодами, круговой тренировкой. Ис-
пользуют средства, применяемые на 
предыдущем этапе подготовки, с уве-
личением продолжительности упраж-
нения от 20–30 до 40–50 мин. Хорошо 
физически подготовленными дзюдо-
истами задания выполняются с изме-
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нением интенсивности нагрузки (пере-
менный метод), включают смену темпа, 
ритма, амплитуды движений при вы-
полнении упражнения. 

Специальную выносливость у дзю-
доистов совершенствуют в различных 
видах – скоростная, силовая и коорди-
национная выносливость.

Развитие скоростной выносливо-
сти у дзюдоистов 15–17 лет существен-
но зависит от ряда факторов: уровень 
технической подготовленности, функ-
циональные возможности организма, 
преодоление утомления при помо-
щи волевых усилий. Использование 
средств дзюдо в развитии скоростной 
выносливости рекомендуют в следую-
щих режимах:

– продолжительность упражне-
ния – от 10–12 до 25–30 с, причем, 
чем выше подготовленность занимаю-
щихся, тем больше времени может 
выполняться задание;

– интенсивность выполнения зада-
ния – 60–80% максимальной, с установ-
кой на качество выполнения движений; 
отдых активный до восстановления 
(3–4 мин);

– количество серий в одном заня-
тии 2–4, в каждой серии 2–3 повторе-
ния.

У дзюдоистов 15–17 лет необходи-
мо развивать все виды специальной 
выносливости. Для этого рекомендуют 
регламентировать параметры нагрузок 
(табл. 2.12).

Таблица 2.12

Параметры нагрузок при развитии специальной выносливости дзюдоистов 15–17 лет 

№ 

п/п
Педагогическая задача

Параметры нагрузок

Интенсивность Длительность, с
Число повторений 

в одном занятии
Отдых, с

1. Развивать силовую 
выносливость

Средняя, увеличивать 
с ростом подготовленности

20–40 15–20 30–40

2. Развивать координационную 
выносливость

Средняя, повышать 
постепенно

120–360 1–3 20–30

3. Развивать скоростную 
выносливость 

  анаэробно-
гликолитический механизм 
энергообеспечения

От средней 
к субмаксимальной

От 30–40 
до 180–240

1–2 30–60

  анаэробно-
алактатный механизм 
энергообеспечения

Максимальная От 2–3 до 25–30 2–4 Не полный

  смешанный анаэробно-
аэробный механизм 
энергообеспечения

От средней 
к высокой 

От 180–300 
до 480–600

1–2 Не полный

В подготовке дзюдоистов 15–17 лет-
него возраста следует учитывать воз-
можность развития в одном занятии 
скоростной и силовой выносливости. 
Повышение уровня скоростной вынос-
ливости возможно сочетать с развитием 
координации движений и гибкостью. 
Положительный эффект достигается 
при совершенствовании техники дзю-
до и развитии скоростной выносли-
вости.

Развитие выносливости 
у дзюдоистов старше 17 лет

У дзюдоистов старше 17 лет направ-
ленное повышение аэробных возмож-
ностей должно выполняться в объеме, 
необходимом для создания фундамен-
та общей выносливости. Основная на-
правленность занятий – повышение ра-
ботоспособности дзюдоистов, развитие 
аэробных и анаэробных возможностей, 
гибкости, координации движений.
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В современной системе подготов-
ки в дзюдо процесс развития общей 
выносливости следует рассматривать 
в качестве базовой части по отноше-
нию к развитию специальной выносли-
вости.

Для достижения высокого уровня 
специальной выносливости дзюдои-
стам старше 17 лет необходимо ком-
плексно проявлять отдельные свой-
ства и способности (ее определяющие) 
в условиях соревнований.

При развитии специальной вынос-
ливости у дзюдоистов старше 17 лет 
необходимо учитывать, что все соревно-
вательные поединки на высоком уров-
не выносливости в силу возраста про-
вести на высоком уровне большинство 
спортсменов не в состоянии. Постанов-
ка задачи – выполнить большой объем 
работы, близкой к соревновательной, 
с высокой интенсивностью – повышает 
энергетический потенциал и экономич-
ность работы, совершенствует у дзю-
доистов рациональную координацию 
двигательных и вегетативных функций, 
совершенствует психику.

Средствами развития специаль-
ной выносливости дзюдоистов старше 
17 лет являются специально-подгото-
вительные упражнения, максимально 
приближенные к соревновательным 
по форме, структуре, воздействию на 
функциональные системы организма.

Для развития специальной вынос-
ливости у дзюдоистов старше 17 лет 
применяют различные имитационные 
упражнения (с партнером, с аморти-
затором, с незначительным отягоще-
нием), упражнения с борцовским ма-
некеном, многократное проведение 
ситуаций поединка (или фрагментов) 
с одним или несколькими партнерами, 
схватки соревновательного характера 
(с судейством) с увеличением длитель-
ности заданий.

Интенсивность выполнения упраж-
нений должна быть приближена 

к планируемой в соревнованиях. При 
достаточной физической подготовлен-
ности для отдельных дзюдоистов воз-
можно использовать интенсивность, 
несколько превышающую соревнова-
тельную.

Методика развития специальной 
выносливости у дзюдоистов старше 
17 лет имеет следующие целевые 
ориентиры:

  разнообразие средств и методов 
совершенствования технико-тактичес-
ких действий и развитие специальной 
«борцовской» выносливости;

  тесную взаимосвязь совершен-
ствования технико-тактической подго-
товленности и одновременного разви-
тия специальной выносливости;

  моделирование возможных фи-
зических состояний (компенсирован-
ное, некомпенсированное утомление) 
и реакций функциональных систем 
(ослабление условно-рефлекторных 
реакций, снижение насыщения крови 
кислородом, ухудшение легочной вен-
тиляции и др.), характерных для сорев-
новательной деятельности дзюдоистов;

  вариативность условий при вы-
полнении технико-тактических дей-
ствий.

В процессе развития выносливости 
у дзюдоистов старше 17 лет важно со-
действовать взаимосвязанному прояв-
лению вместе со скоростно-силовыми 
способностями и координационных 
способностей и гибкости. 

Развитие выносливости 
у дзюдоистов старше 20 лет

Дзюдоисты старше 20 лет в боль-
шинстве случаев являются высокомо-
тивированными на достижение спор-
тивных результатов. Важный аспект 
подготовки – развитие общей вынос-
ливости или поддержание достигнутых 
показателей.

При планировании работы, направ-
ленной на развитие общей выносливо-
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сти у дзюдоистов старше 20 лет, необхо-
димо выделить соотношение разделов 
работы: аэробного характера – 50%; 
анаэробного (гликолитического) – 
25%; скоростного, скоростно-силового 
характера – 15%; развития гибкости 
и координационных способностей – 
10%.

Основную работу, направленную на 
развитие общей выносливости, плани-
руют в первый и второй этап подгото-
вительного периода.

Развитие специальной выносливо-
сти у высококвалифицированных дзю-
доистов старше 20 лет имеет целевые 
ориентиры:

  совершенствование технико-так-
тических действий в различных функ-
циональных состояниях, особенно на 
фоне утомления;

  повышение психической устойчи-
вости к преодолению тяжелых ощуще-
ний утомления в тренировочной и со-
ревновательной деятельности;

  варьирование условий внешней 
среды, причем наиболее эффективны 
условия, усложняющие тренировочную 
и соревновательную деятельность, – 
схватки с постоянной сменой соперни-
ков, проведение занятий в среднегорье, 
соревновательные поединки с более 
сильными соперниками, непривычные 
климатические условия, непривычное 
время занятий (соревнований), пред-
взятое судейство и др.;

  смена характера тренировочной 
и соревновательной деятельности, пе-
реход с одного вида работы на другой 
(спурты, изменение темпа движений) 
с обеспечением оптимального уровня 
функциональной активности.

При выполнении упражнений, раз-
вивающих специальную выносливость, 
важно акцентировать внимание дзю-
доистов на проявлении сильного и ус-
тойчивого напряжения воли при 
длительной работе, максимальной кон-
центрации усилий и внимания.

Эффективными направлениями 
развития специальной выносливости 
и повышения психической устойчиво-
сти у дзюдоистов старше 20 лет явля-
ются:

  соревновательные выступления 
с равными по силам соперниками;

  организация тренировочного про-
цесса, при котором в группе занима-
ются равные по силам дзюдоисты, 
конкурирующие за место в команде, – 
создается микроклимат постоянного 
соперничества при выполнении раз-
личных тренировочных заданий;

  влияние тренера-преподавателя 
на формирование личностных качеств 
дзюдоистов, умение мобилизовать уче-
ников на проявление максимальных 
показателей работоспособности, сти-
мулировать самоотдачу.

Методика развития специальной 
выносливости у дзюдоистов старше 
20 лет приоритетно содействует: 

  Повышению устойчивости ана-
эробного лактатного процесса. Наибо-
лее эффективны упражнения продол-
жительностью до 6 мин, выполняемые 
с предельной или околопредельной 
(95%) интенсивностью. К таким упраж-
нениям относят: учебно-тренировоч-
ные поединки с заданием (в стойке, 
в партере), броски двух партнеров 
в режиме 20 бросков в минуту, броски 
с преследованием в партере (удержа-
нием, болевым приемом), совершен-
ствование уходов с болевых приемов 
удержаний (попеременно от двух парт-
неров) и др.

Возможна также интервальная ра-
бота при выполнении комплекса (ком-
плексов) специальных упражнений 
с режимом работы: 

– 6–8 серий по 1 мин с паузами 
по 10–15 с;

– 10–12 серий по 30 с с паузами 
по 5–10 с;

– 14–16 серий по 15 с с паузами 
по 5–10 с.
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Упражнения, выполняемые дзю-
доистами при помощи интервального 
метода, – броски в тройках, эпизоды 
поединка, комбинации и связки (с до-
зируемым сопротивлением партнера), 
выполнение приемов в режиме повтор-
ной атаки, броски с преследованием 
партнера в партере и др. 

  Повышению устойчивости аэроб-
ного процесса. У дзюдоистов это связа-
но с расширением углеводных запасов 
мышц и печени, экономизацией рас-
ходов по возможности с более ранним 
включением жирных кислот в процесс 
ресинтеза АТФ дополнительно к окис-
лению гликогена.

В рамках данного направления 
учебно-тренировочного процесса с дзю-
доистами старше 20 лет проводится 
работа, содействующая повышению 
функциональной и спортивно-техни-
ческой экономизации. Практической 
реализации этого направления содей-
ствует длительная работа, выполняе-
мая дзюдоистами от 30–40 мин до 2 ч. 
Интенсивность постоянная, обеспечи-
вающая экономичный режим мышеч-
ной деятельности. У высококвалифи-
цированных дзюдоистов необходимо 
стимулировать разностороннюю моби-
лизацию различных источников энер-
гообеспечения, формирования вариа-
тивных технико-тактических навыков. 
Используют продолжительные упраж-
нения со сменой интенсивности (вы-
сокая – низкая, убывающая – возрас-
тающая).

2.3.6. Гибкость 
и методика развития

Гибкость – способность дзюдоистов 
выполнять упражнения с максималь-
ной амплитудой движений (размахом). 

У дзюдоистов гибкость проявля-
ется в статическом и динамическом 
режимах. По признаку проявления 
движущих сил выделяют активную 
гибкость (упражнение выполняется 

самостоятельно) и пассивную гибкость 
(упражнение выполняется с помощью 
партнера или с незначительным отяго-
щением). 

Гибкость у дзюдоистов лимитирует 
анатомический фактор (эластичность 
мышц и связок, форма суставов), на ее 
проявление влияют мышечная масса 
(может ограничивать), возраст и пол. 
Показатели гибкости увеличиваются 
у дзюдоистов примерно до 12 лет. 

У девочек и девушек показатели 
гибкости обычно выше, чем у маль-
чиков и юношей. Время суток тоже 
влияет на показатели гибкости (утром 
снижена). Гибкость зависит и от «паке-
та одежды», а также улучшается после 
посещения сауны.

Задачи по развитию гибкости 
у дзюдоистов

1. Содействовать повышению под-
вижности основных звеньев тела (по-
звоночник, шея, плечевой пояс, тазо-
бедренные, коленные, голеностопные 
суставы).

2. Обеспечить развитие гибкости 
для выполнения двигательных дей-
ствий дзюдо.

3. Препятствовать снижению гиб-
кости.

Основные средства повышения гиб-
кости – общеразвивающие и специаль-
ные упражнения. Ведущий метод раз-
вития гибкости – повторный.

В учебно-тренировочном процессе 
дзюдоистов важно соблюдать рекомен-
дации по повышению гибкости. Одно 
из непременных условий – тщательная 
разминка опорно-двигательного аппа-
рата. Прежде чем приступать к вы-
полнению упражнений в растягива-
нии, следует хорошо разогреть мышцы 
с помощью общеразвивающих упраж-
нений и сохранять их в таком состоянии 
в течение всего занятия по развитию 
гибкости. Субъективным признаком 
достаточности разогревания организма 
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будет появление легкого потовыделе-
ния. При выполнении упражнений на 
растягивание с дополнительными отя-
гощениями следует точно дозировать 
их величины. Выполнение упражнений 
для развития подвижности в суставах 
на чинают с плавных движений. Ампли-
туду движений увеличивают постепен-
но. Темп выполнения движений в пер-
вой серии упражнений – медленный. 

Наибольший тренировочный эф-
фект развития гибкости в учебно-
тренировочном процессе дзюдоистов 
дает выпол нение упражнений с мак-
симальной амплитудой. Установить 
границу в растягивании мышц, связок 
и сухожилий довольно сложно, каж-
дый дзюдоист обладает определенным 
уровнем гибкости. Особенно это каса-
ется упражнений с принудительным 
растягиванием, маховых и резких, 
упругих движений с дополнительными 
отягощениями. Субъективным при-
знаком чрезмерной амплитуды движе-
ний у каждого занимающегося служит 
возникновение закрепощения или бо ли 
в тканях, которые поддаются растяги-
ванию. Этот признак часто свидетель-
ствует об об разовании микротравм, для 
их профилактики следует выполнять 
упражнения медленно, без резких дви-
жений. Поэтому при возникновении 
даже легких болевых ощущений у дзю-
доистов интенсивность упражнений 
уменьшают, снижают амплитуду дви-
жений, величину дополнительных отя-
гощений. При значительных болевых 
ощу щениях необходимо немедленно 
прекратить упражнения в растягивании 
и возвращаться к их выполнению после 
полного восстановления функциональ-
ных свойств соответствующих тканей. 
Для восстановления мышц дзюдоистов 
обучают выполнять самомассаж, тепло-
вые проце дуры. 

В процессе повышения гибкости 
следует избегать методических оши-

бок: недостаточное разогревание орга-
низма; повышенный тонус мышц; рез-
кое увеличение амплитуды движений; 
чрезмерные дополнительные отягоще-
ния; большие интервалы пассивного 
отдыха между упражнениями; проведе-
ние занятия на фоне утомления.

Развитие гибкости у дзюдоистов 
детско-юношеского возраста

Для повышения уровня гибкости 
дзюдоистам необходимо заниматься 
растягивающими упражнениями 2–3 
раза в неделю, с нагрузкой 25–30% раз-
вивающей – и доводить амплитуду дви-
жений до 80–90% максимальной.

Растягивающие упражнения реко-
мендуется выполнять сериями по 10–
12 упражнений в каждой. Для дзюдои-
стов 14–16 лет количество повторений 
в отдельных упражнениях можно уве-
личивать: при сгибании и разгибании 
в тазобедренных, коленных, голено-
стопных, плечевых суставах – до 40–60 
повторений.

У дзюдоистов гибкость являет-
ся специфичной, наибольшую под-
вижность необходимо проявлять при 
сгибании-разгибании позвоночного 
столба, движениях верхних конечно-
стей и тазобедренных суставов. Для 
развития гибкости у дзюдоистов ис-
пользуют комплексы упражнений двух 
видов.

Комплекс упражнений избира-
тельного воздействия на растягивание 
ведущих мышечных групп. Включают-
ся 6–8 упражнений, например, на рас-
тягивание мышц туловища и верхних 
конечностей, их продолжительность 
8–10 мин.

Комплекс упражнений избиратель-
ного воздействия на гибкость

И.п. – стойка ноги врозь, пра-
вая рука вверху, кисть прямая. Попере-
менные рывки руками в плечевых су-
ставах.
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И.п. – стойка ноги врозь, руки перед 
грудью, кисти сжаты в кулак. Круги 
кистями внутрь и наружу.

И.п. – широкая стойка, руки за голо-
ву. Повороты туловища вправо-влево.

И.п. – стойка ноги вместе. Накло-
ны туловища вперед, с касанием лбом 
колен.

И.п. – широкая стойка, руки за го-
лову. Попеременные наклоны к правой 
и левой ноге.

И.п. – широкая стойка, руки в сторо-
ны. Повороты туловища вправо-влево.

Комплекс упражнений смешан-
ного воздействия, например на рас-
тягивание мышечных групп туловища 
и конечностей, время выполнения 
12–16 мин, количество упражнений 
8–10. Включают упражнения на бор-
цовском мосту, в упоре головой в тата-
ми, вращения туловища, наклоны, махи 
руками и ногами и др. 

Упражнения на гибкость в учебно-
тренировочном процессе дзюдоистов 
применяют в следующей последова-
тельности:

1) однократные активные упраж-
нения – сначала выполняют маховые 
движения и только после этого махо-
вые движения с отягощением (незначи-
тельным);

2) пассивные упражнения сначала 
выполняют в статическом, а затем в ди-
намическом режимах.

Для повышения гибкости у дзюдои-
стов детско-юношеского возраста реко-
мендуется применять стретчинг. Это – 
система упражнений для растягива-
ния мышц и повышения подвижности 
в суставах. Упражнения выполняют 
в статическом режиме – выполняемые 
растягивание мышц в определенном 
исходном положении с длительной пау-
зой фиксации позы. Статический ре-
жим работы мышц может сочетаться 
с динамическим. Применение стрет-
чинга развивает у дзюдоистов гибкость 
и улучшает функциональное состояние 

мышц. Для дзюдоистов 10–12 лет ре-
комендуется удержание позы в упраж-
нении от 10 до 20 с, у занимающихся 
с 13–14 лет продолжительность фикса-
ции позы возрастает от 20 до 60 с. Каж-
дое упражнение необходимо повторять 
2–6 раз, отдых между повторениями 
20–60 с. В одном комплексе от 4 до 8 
упражнений. Весь комплекс занимает 
10–20 мин. Отдых – активный или пас-
сивный.

Комплекс упражнений на развитие 
гибкости в статическом режиме

И.п. – сед ноги врозь, руки в сторо-
ны.

И.п. – барьерный шаг, наклоны 
к прямой ноге, то же на другой стороне.

И.п. – сед ноги врозь. Правой рукой 
захватить одноименную ногу изнутри, 
выпрямить вверх, то же на другой сто-
роне.

И.п. – сед ноги вместе. Наклонить-
ся, коснуться лбом колен прямых ног.

И.п. – основная стойка. Наклон впе-
ред, лбом коснуться колен.

И.п. – стоя на правой ноге. Левая 
рука выпрямляет в сторону одноимен-
ную ногу за середину стопы, то же на 
другой стороне.

Развитие гибкости у дзюдоистов 
17 лет и старше

Рациональное построение програм-
мы занятий дзюдоистов 17 лет и старше 
предусматривает включение упражне-
ний на гибкость в разминку, чаще их 
используют в комплексных занятиях 
совместно с развитием силовых способ-
ностей.

Учебно-тренировочную работу над 
развитием гибкости у дзюдоистов 17 лет 
и старше проводят в два этапа.

Первый этап – увеличение подвиж-
ности в суставах, обычно осуществля-
ют в начале подготовительного периода 
тренировки.

Второй этап – поддержание под-
вижности в суставах на достигнутом 
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уровне реализуют в середине подго-
товительного и в соревновательном пе-
риодах. У дзюдоистов основное внима-
ние уделяют подвижности в суставах, 
активизирующихся при выполнении 
соревновательных упражнений (в пле-
чевых, коленных, тазобедренных суста-
вах, гибкость позвоночника).

В занятиях с дзюдоистами, направ-
ленных на поддержание подвижности 
в суставах на достигнутом уровне, необ-
ходим интенсивный предварительный 
прогрев мышц, количество занятий 
(с применением упражнений на гиб-
кость) – не менее 3–4 раз в неделю.

Следует учитывать, что дозировка 
упражнений на различных этапах раз-
вития подвижности в суставах не оди-
накова (табл. 2.13).

Таблица 2.13

Дозировка упражнений на различных 
этапах развития подвижности в суставах 

(по Б.В. Сермееву, 1970)

№ 

п/п
Суставы 

Количество движений в суставах 

на этапе (раз)

Развития 

подвижности

Удержания 

подвижности

1. Позвоночный 90–100 40–50

2. Тазобедренный 60–70 30–40

3. Плечевой 50–60 30–40

4. Лучезапястный 30–35 20–25

5. Коленный 20–25 20–25

6. Голеностопный 20–25 10–15

Дзюдоисты 17 лет и старше могут 
выполнять упражнения на гибкость не 
только в заключительной части заня-
тия, но и сразу после интенсивной ча-
сти разминки. Необходимо соблюдать 
строгую последовательность упражне-
ний, развивающих подвижность в су-
ставах, причем обычно начинают с су-
ставов, вовлекающих в работу крупные 
группы мышц. После окончания упраж-
нений, направленных на развитие под-
вижности в одном суставе, переходят 
к упражнениям для следующего.

Развитие гибкости у дзюдоистов 
старше 20 лет

В подготовке дзюдоистов старше 
20 лет соотношение работы, направ-
ленной на развитие видов гибкости, 
изменяется. На ранних этапах трени-
ровочного цикла преобладают средства 
развития пассивной гибкости, что соз-
дает предпосылки для последующего 
развития активной гибкости.

Методика физической подготовки 
дзюдоистов старше 20 лет должна эф-
фективно совмещать развитие гибкости 
и силовых способностей. Если совме-
щение нарушается, то одно из качеств, 
имеющее более низкий уровень разви-
тия (обычно гибкость), не позволяет 
в большей мере повышать силовые спо-
собности (без ущерба для здоровья).

Недостаточное внимание к разви-
тию гибкости не позволяет дзюдоистам 
проявлять необходимый уровень ам-
плитуды движений, быстроты, силы.

Особенности развития гибкости 
дзюдоистов старше 20 лет: 

  сопряженное развитие гибкости 
и силы при выполнении силовых 
упражнений; необходимо акцентиро-
вать внимание спортсменов на макси-
мальной амплитуде движений;

  использование упражнений усту-
пающего характера, содействующих 
повышению эластичности мышечных 
волокон;

  при появлении у дзюдоистов чрез-
мерной гибкости, приводящей к «раз-
болтанности» суставов, повышается 
вероятность растяжения мышечной 
и соединительной ткани и других про-
явлений; необходимо использовать 
силовые упражнения для укрепления 
мышечной соединительной ткани.

В процессе развития гибкости 
у дзюдоистов старше 20 лет широко 
используют статические и баллистиче-
ские движения.

Статические упражнения предпо-
лагают выполнение заданий в стацио-
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нарном положении, суставы находятся 
в положении, стимулирующем растя-
гивание мышцы. Гибкость, достигну-
тая применением таких упражнений, 
не является специфичной для дзюдо, 
ее проявление не связано с техникой 
приемов. Однако она необходима для 
общей подготовленности.

Баллистические упражнения (на-
пример, имитация подхвата изнутри) 
характеризуются быстрыми, резкими 
движениями, с максимальной ампли-
тудой, производятся сокращением 
мышечных групп – антагонистов по 
отношению к мышцам, которые растя-
гиваются.

Упражнения на растягивание бал-
листического типа, выполняемые дзю-
доистами, успешно применяют на базе, 
полученной при использовании стати-
ческих упражнений.

Продолжительность упражнений 
(количество повторений) у дзюдо-
истов-мужчин от 20 с до 2–3 мин, у жен-
щин на 10–15% меньше, чем у мужчин. 
Статические положения могут фик-
сироваться от 10–15 с до 30–60 с. 
В каждом подходе выполняют 10–12 
движений.

Темп движений – невысокий, пред-
упреждающий травматизм мышц и свя-
зок. Необходимо сочетание медленных 
движений со статическими положения-
ми. Маховые движения баллистическо-
го типа выполняют с высокой скоро-
стью (величина отягощения 1–3 кг).

Величина отягощений не превыша-
ет 40–50% уровня силовых способно-
стей растягиваемых мышц и зависит от 
характера упражнений. 

Интервалы отдыха до полного вос-
становления от 10–15 с до 2–3 мин, 
зависят от характера упражнений, их 
продолжительности.

Важное условие рационального 
построения работы по развитию гиб-
кости у дзюдоистов старше 20 лет – 
подбор тренировочных упражнений, 

соответствующих по структуре, ампли-
туде, характеру требованиям технико-
тактического арсенала.

2.3.7. Организация физической 

подготовки

Совершенствование и развитие сис-
темы физической подготовки тесно 
связано с правилами состязаний дзюдо-
истов, регламентирующими временны́е 
режимы противоборства – технической 
подготовленности и здоровья дзюдо-
истов, а также с практическим опытом 
работы тренеров-преподавателей, вне-
дрением научных разработок.

Система физической подготовки 
в дзюдо состоит из трех частей: концеп-
туальные основы, процесс физического 
совершенствования, управление про-
цессом физической подготовки.

Организация физической подготов-
ки должна иметь научно обоснованное 
содержание: 

  учитывать соответствие возрасту, 
полу и уровню подготовленности 
дзюдоистов; 

  придерживаться основных зако-
номерностей формирования и совер-
шенствования физической готовно-
сти к соревнованиям у занимающихся 
дзюдо;

  комплексно отражать общие и спе-
цифические требования к физическому 
состоянию дзюдоистов;

  реализовать специфические осо-
бенности физической подготовки 
в единстве с другими видами (техни-
ческой, тактической, психической);

  соответствовать общей направ-
ленности обучения и воспитания зани-
мающихся дзюдо.

Организация физической подготов-
ки дзюдоистов основывается на прин-
ципах: систематичность, доступность, 
комплексность, индивидуализирован-
ность. Руководство физической под-
готовкой дзюдоистов осуществляет 
тренер-преподаватель, он обеспечивает 
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постановку задач, анализ результатов, 
подведение итогов по физической под-
готовке.

Систему физической подготовки 
дзюдоистов необходимо рассматривать 
в единстве с учебно-тренировочным 
и воспитательным процессами.

2.4. Психическая подготовка в дзюдо

Психическая подготовка (по 
Ф.П. Суслову, Д.А. Тышлеру, 2001) – 
система психолого-педагогических воз-
действий, применяемых с целью фор-
мирования и совершенствования 
у дзюдоистов свойств личности и пси-
хических качеств, необходимых для 
успешного выполнения тренировочной 
деятельности, подготовки к соревнова-
ниям и надежного выступления в них.

Психическая деятельность дзюдои-
стов имеет особенности: 

  оценка ситуации, принятие ре-
шений в условиях дефицита времени 
основываются на уровне развития пер-
цептивных способностей дзюдоистов;

  прогнозирование развития си-
туаций противоборства, решение опе-
ративных задач, предвосхищение дей-
ствий партнера (соперника) во многом 
зависят от интеллектуальных способ-
ностей;

  изучение двигательных действий, 
совершенствование технико-тактичес-
кой подготовленности, реализация дви-
гательного потенциала тесно связаны 
с регуляцией собственных действий 
и психомоторными способностями.

Противоборство в дзюдо требует 
от участников поединка применения 
технико-тактических действий, адек-
ватных изменяющимся условиям. 
В процессе занятий дзюдо необходи-
мо быстро воспринимать и объективно 
оценивать пространство, время, мы-
шечные усилия.

Дзюдоисты могут иметь различные 
типы восприятия. Условно выделяют 
аналитический, синтетический и сме-

шанный типы восприятия у спортс-
менов-борцов (Туманян Г.С., Го-
жин В.В., 2002). Для дзюдоистов анали-
тического типа характерно выделение 
деталей техники, частных элементов 
поединка. Им проще решать, кон-
кретные, технико-тактические задачи. 
Синтетический тип восприятия ориен-
тирует дзюдоистов на обобщенное от-
ражение событий, восприятие ситуаций 
в целом, реализацию общей такти-
ки поединка. Большинство дзюдои-
стов имеют смешанный аналитико-
синтетический тип восприятия, его 
проявление зависит от условий, в кото-
рых протекает тренировочная или со-
ревновательная деятельность.

Критерии психической 
подготовленности

Результатом психической подго-
товки является психическая подготов-
ленность – состояние дзюдоиста, по-
зволяющее достигнуть определенных 
успехов в соревнованиях.

Психическая подготовка реализует-
ся совместно с другими сторонами под-
готовки – технической, тактической, 
физической – в учебно-тренировочном 
процессе дзюдоистов.

В широком смысле, учебно-тре-
нировочная деятельность дзюдоистов 
направлена на достижение и прояв-
ление высокой работоспособности – 
состояния тренированности. 

Такое состояние характеризуют 
признаки:

  скорость протекания психических 
процессов (быстрое реагирование на 
действия соперника и перестраивание 
собственных действий с учетом изме-
нения ситуации, точность восприятия, 
ориентировка в пространстве и време-
ни, быстрое принятие решений);

  высокая концентрация внимания, 
большая возможность распределять 
и сосредоточивать внимание; повыше-
ние динамики внимания – более бы-
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строе переключение с одного техниче-
ского действия на другое;

  способность к высокому само-
контролю и управлению своими дей-
ствиями;

  уверенность в своих силах и высо-
кая эмоциональность;

  воля к победе и целеустремлен-
ность, что проявляется в максимальном
волевом усилии в учебно-тренировоч-
ной работе и в ходе соревнований;

  проявление специальных чувств: 
чувство темпа, чувство захвата, чувство 
дистанции.

2.4.1. Содержание психической 

подготовки

Цель психической подготовки дзю-
доистов – формировать установки на 
соревновательную деятельность и на 
создание условий для адаптации к экс-
тремальным ее условиям.

Задачи психической подготовки 
в дзюдо

1. Развитие и совершенствование 
мотивов спортивной подготовки дзю-
доистов.

2. Преодоление предсоревнователь-
ных и соревновательных сбивающих 
факторов.

3. Социально-психическая адапта-
ция к соревновательной и тренировоч-
ной деятельности и сопутствующим 
условиям вовлечения спортсменов 
в сферу дзюдо.

Для достижения поставленных за-
дач используют три основных вида 
психи ческой подготовки дзюдо-
истов, связанных друг с другом, но на-
правленных на решение самостоятель-
ных задач:

Общая психическая подготовка 
в обобщенном виде представляет пси-
хическую адаптацию дзюдоиста к на-
грузкам. Реализуется в двух направ-
лениях. Первое направление предпо-
лагает обучение дзюдоистов приемам, 

обеспечивающим психичес кую готов-
ность к деятельности в экстремаль-
ных условиях. К нему относят способы 
саморегуляции эмоциональных состоя-
ний; концентрации и распределения 
внимания, способы мобилизации ор-
ганизма на проявление максимальных 
волевых и физических усилий. Вто-
рое направление предполага ет обуче-
ние приемам моделирования условий 
соревно вательного противоборства 
(безотносительно к конкретному со-
ревнованию).

Специальная психическая под-
готовка к сорев нованиям – направ-
лена прежде всего на формирование 
готовно сти дзюдоиста к успеху в кон-
кретном сореновании. Очень важно, 
чтобы планируемый дзюдоисту резуль-
тат в данном соревновании соответ-
ствовал его подготовленности, иначе 
усилится эмоциональная возбудимость, 
и он не сможет полностью реализовать 
свой потенциал. 

Специальная психическая подго-
товка направлена на решение задач:

  формирование психических «внут-
ренних опор», определяющих уверен-
ность в собственных силах;

  преодоление психических барье-
ров, снижающих эффективность дви-
гательной деятельности, особенно тех, 
которые возникают в противоборстве 
с конкретным сопер ником;

  психологическое моделирование 
условий предсто ящего противоборства, 
включающее эмоциональную само-
настройку;

  создание психологической про-
граммы действий непосредственно пе-
ред соревнованием. 

Психическая защита от негатив-
ных воздей ствий в ходе конкретного 
соревнования является специальной 
системой стабилизации личности, на-
правленной на возможное устранение 
и снижение до минимума чувства тре-
воги. Психическую защиту обычно 
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связывают с формированием эмоци о-
нальной устойчивости, уверенности, 
целенаправ ленности действий у дзю-
доистов, то есть, в конечном итоге, 
с проявлением их надежности. Подоб-
ные мероприятия в дзюдо должны быть 
направлены на создание психической 
защиты у занимающихся различного 
возраста против негативных воздей-
ствий, психически напряженных си-
туаций.

2.4.2. Мотивация занятий дзюдо

Мотивацию занятий дзюдо состав-
ляют побуждения, вызывающие ее на-
правленность. Мотивация основана на 
побуждающих факторах. К ним отно-
сятся: потребности, мотивы, установки 
конкретного человека.

Начальный возраст занятий дзюдо 
обычно составляет 7–10 лет. У боль-
шинства детей этого возраста мотива-
цию к занятиям обычно формируют 

родители. У дзюдоистов детского воз-
раста может наблюдаться высокая по-
требность в достижении успеха – на 
это влияют степень включенности ро-
дителей в процесс спортивной подго-
товки и окружающая обстановка. Часто 
тренеры-преподаватели успешно под-
крепляют мотивацию у новичков и их 
родителей, заявляя, что «рассмотрели» 
юный талант. Такой подход не являет-
ся успешным в большинстве случаев. 
Перемотивированные родители часто 
лишают детей свободного времени 
и общения со сверстниками. Перетре-
нировки и усиленное мотивирование 
не способствуют результативности за-
нятий дзюдо.

Надо сказать, что дзюдо – призва-
ние далеко не для каждого начинаю-
щего. Но для заслуженного мастера 
спорта Виктории Потаповой именно 
дзюдо стало призванием. 

Мне кажется, что дзюдо для меня очень подходящее занятие. Как-то мои родственники 
изучали историю нашей семьи и выяснили, что один из наших предков был японцем, он служил 
консулом в Иркутске. Может поэтому на уровне генов мне нравится дзюдо. Раньше занима-
лась спортивной гимнастикой в интернате для слепых. В этом интернате вообще хорошо раз-
вивался спорт, были организованы занятия различными видами: гимнастика, легкая атлетика, 
даже катание на коньках. Сейчас иногда участвую в соревнованиях среди паралимпийцев по 
пауэрлифтингу, голболу, легкой атлетике. Спортивные занятия дзюдо очень полезны для сле-
пых, все мышцы работают, вестибулярный аппарат активизируется во многих упражнениях. Для 
организации массовых занятий со слепыми нет тренеров, сложно заниматься со слепыми дзю-
доистами. Для слепых людей важно прикладное значение дзюдо, самостраховка, группировка 
при падениях. Давно играю в шахматы. Дзюдо очень повлияло на стиль моей игры, тактика 
стала выжидательная. В занятиях дзюдо интересно бороться, тактика важна, можно применять 
разные технические заготовки.

Тренироваться нравится. Бывают легкие тренировки – силу не включаешь, все полу-
чается как само собой. Хочется жить! Таких дней у меня много. Сейчас занятия дзюдо для 
меня – работа, но очень нравится заниматься. Очень хорошо, когда у человека совпадает ра-
бота и интересное для него дело.

В детском возрасте существует еще 
одна крайность. Большинство родите-
лей стремится записывать детей в не-
сколько кружков и секций, что не при-
водит к успешным занятиям. Гораздо 
лучше, когда у ребенка есть выражен-
ный интерес к дзюдо, а родители его 
поддерживают.

Когда спортсмены взрослеют, то 
могут анализировать потребности, ко-
торые реализовали в занятиях дзюдо. 
Опрос, проведенный с высококвалифи-
цированными дзюдоистами (членами 
юношеской сборной РФ, n = 80), по-
казал, что ведущими факторами начала 
занятий дзюдо для юношей являются 
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социальные. В эту группу вошли – 
рекомендации родственников, заня-
тия дзюдо и другими видами борьбы 
старших членов семьи, желание за-
щитить себя и близких. Для девушек 
характерно влияние личностных фак-
торов – желание много двигаться, кра-
сивые движения, коллектив, личность 
тренера.

У дзюдоистов-студентов мотивы 
продолжения спортивных занятий ра-
ционализируются, но часто зависят 
от социального положения семьи. Ис-
следования показали, что восприятие 
студентами-борцами (дзюдоисты, сам-
бисты) спорта как «средства заработать 
на жизнь» предполагает более высокую 
самооценку вероятности реализации их 
жизненных планов. Эта группа респон-
дентов характеризуется более высокой 
успеваемостью и происходит из впол-
не обеспеченных семей. Большинство 
респондентов, для которых спорт – это 
«состязание, направленное к достиже-
нию высших результатов», происходят 
из семей, где хотя бы один из родите-
лей не занимает высокого социального 
положения (Левицкий А.Г., Михайло-
ва Д.А., 2007).

Мотивация занятий дзюдо опреде-
ляет активность и целенаправленность 
тренировочной и соревновательной 
деятельности, ее необходимо последо-
вательно формировать у дзюдоистов 
различного возраста.

Мотивация достижения 
в дзюдо

Мотивация достижения – разновид-
ность мотивации деятельности, связан-

ная с потребностью дзюдоистов доби-
ваться успехов и избегать неудач.

Выявлены мотивационные пере-
менные, устанавливающие взаимосвязь 
между спортивной деятельностью и мо-
тивом достижения; к ним относятся: 

  личностные стандарты дзюдо-
истов – оценка субъективной вероят-
ности успеха в состязаниях, субъектив-
ная трудность двигательных задач;

  привлекательность самооценки – 
привлекательность для дзюдоиста лич-
ного успеха; 

  индивидуальные предпочтения 
ответственности за успех или неудачу 
в спортивной деятельности.

Достижение высоких спортивных 
результатов в дзюдо всегда связано 
с преодолением различных трудностей 
и препятствий. 

Препятствия – объективные усло-
вия внешней среды и деятельности, ме-
шающие решению двигательной задачи 
(противодействие соперника, акклима-
тизация) и сбивающие факторы (пред-
взятое судейство, случайная неудача, 
чрезмерная мотивация на результат). 

Трудности – внутренние сопро-
тивления (помехи), возникающие при 
относительном несоответствии энер-
гетических или (и) информационных 
ресурсов дзюдоистов требованиям тре-
нировочной или соревновательной 
деятельности. У дзюдоистов могут про-
являться деятельностные трудности 
(физические и технические) и личност-
ные (угнетающие, возбуждающие).

О том, какими могут быть эти труд-
ности, рассказывает заслуженный ма-
стер спорта Виктория Потапова:

Однажды перед соревнованиями вызвали меня на схватку, уже вывели меня в зону для 
спортсменов, ожидающих выхода на татами. Стою, жду, тренера нет. Настраиваюсь сама, вол-
нуюсь. Перед самым выходом на татами тренер подходит. Сразу легче, уверенность укрепля-
ется. Меня можно перед борьбой не настраивать, стоит тренер рядом и уже хорошо, спокойно.

Мне труднее тренироваться в женском коллективе, много девчонок – тяжело. Такая же 
конкуренция за внимание тренеров. Женские характеры проявляются.

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



133

Мотивацию достижения может уси-
ливать (ослаблять) направленность 
личности дзюдоистов (табл. 2.14).

Направленность личности дзюдои-
стов характеризуется совокупностью 

устойчивых, не зависимых от сложив-
шейся ситуации мотивов, ориентирую-
щих поведение, а также тренировочную 
и соревновательную деятельность лич-
ности.

Обычно варишься среди слепых, многие партнеры больше меня по весу. Понимаешь, что 
на международном уровне после таких партнеров со своими соперницами бороться очень труд-
но. Помогают тренировки со зрячими дзюдоистами.

Несколько раз в неделю тренируюсь в КСРК (Культурно-спортивный реабилитационный 
клуб). Мы сами раскладываем татами перед тренировкой и потом собираем его. В другие дни 
ездим по школам дзюдо. В тренировках со зрячими спортсменами все время доказываем, 
что мы такие же. Броски разные учу, бьюсь, бьюсь над одним броском. Через спину нравится, 
серьезно его отрабатываю. В партере много приемов освоила: удушающие, болевые, удер-
жания – все выполняю. У нас ведь время борьбы 5 минут, а пока все остановки, пока судьи 
в захват поставят спортсменок, так и до 15–20 минут одна схватка может длиться. Надо быть 
очень выносливой для того, чтобы успешно бороться.

Таблица 2.14

Влияние направленности личности дзюдоистов на переживание успеха (неудачи) 
в спортивной деятельности

Способы 

преодоления 

трудностей

Тип направленности личности

На выполнение задания Социально-зависимый Эгоцентрическая 
На 

бездеятельность

Самоконтроль Приоритет 
интеллектуальных средств

Приоритет внешнего 
контроля

Акцент важности 
задачи для себя 
и окружающих

Отсутствует 
внутренняя 
потребность 
самоконтроля

Активизация 
деятельности

Ориентация на 
объективные требования

Ориентация на реакцию 
тренера-преподавателя

Ориентация 
на удовлетворение 
эгоистических 
потребностей

Только 
под внешним 
контролем

Отношение 
к неудачам

Воспринимаются 
как «положительный» опыт

Частичное выполнение 
требований 
деятельности, неудачи 
снижают социальный 
статус

Эмоционально 
истощают, сильное 
эмоциональное 
отношение

Слабо воспринимают 
неудачу

Перспективные 
планы

Ориентация 
на будущие достижения, 
перспективность 
планов

Ориентация 
на настоящее

Ориентация 
в большей степени 
на прошлое

Планов 
самостоятельно 
не строит

Мотивация соревновательной 
и тренировочной деятельности

Занимаясь дзюдо, люди стараются 
преодолеть свои слабости и недостатки, 
удовлетворить потребность в соревно-
вательном противоборстве, победить 
соперников. Спортивный результат 
становится предметом гордости дзю-
доистов.

Характерной чертой спортивной 
деятельности в дзюдо является дости-
жение победы над разными соперника-
ми. Выделяется также альтернативная 
мотивация – достижение успеха, избе-
гание неудачи. Имеются и другие аль-
тернативные мотивации – оперативно-
тактическая, притязательно-оценочная, 
нормативно-этическая (по Ф.П. Сусло-
ву, Ж.К. Холодову, 1997).
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Оперативно-тактическая альтерна-
тивная мотивация предполагает выбор 
приемов и действий в ходе поединка. 
Реализуется при несоответствии между 
намеченным планом и применяемыми 
технико-тактическими действиями (не 
результативными), влияет на выбор 
тактики поединка.

Притязательно-оценочная альтер-
нативная мотивация характеризует-
ся уровнем притязаний и самооценки 
дзюдоистов. Уровень притязаний до-

статочно стабилен, основывается на 
личностных особенностях дзюдоистов, 
связан с перспективными планами. Са-
мооценка менее стабильна, зависит от 
достигнутых результатов, эмоциональ-
ных переживаний. Проведя объектив-
ную оценку возможностей, дзюдоист 
может понять, выиграет ли конкретные 
соревнования?

О том, как приходит это понима-
ние, рассказывает заслуженный мастер 
спорта Анатолий Ларюков:

День начался. Борьба доставляет удовольствие, поскольку все идет по плану. Кажется 
даже судьи «болеют» за меня. Так всегда бывает, когда выигрываешь. Соперники давно из-
вестны, к каждому подобраны «ключики» и я готов победить любого из них. Главное – не ме-
нять настрой. Минутное сомнение в собственных силах может привести к сбою. Я понимал, что 
должен думать не о победе над противником, а о том, как ее достичь. Что сделать в этой схват-
ке на татами? В юности я часто боролся «на автомате», не думая, а пробуя то одно, то другое, 
растрачивая энергию, но не всегда получая нужный результат. Когда стал старше, понял, что 
эта манера неэффективна, не нужно тратить силы впустую, надо продуманно «бить в точку»!

И вот долгожданная медаль! И гордость за себя, что смог, добился, преодолел внутренние 
преграды. Ощущение эйфории так сильно, что кажется именно здесь, рядом со мной сейчас 
центр всего мира. Все по силам! Меня поздравляют, но осознание достигнутого придет намного 
позже. Долгий путь побед и разочарований привел к успеху на Олимпиаде. 

Вспоминая этот день сегодня, думаю, что был очень близок к финалу, и даже к «золоту». 
Я мог выиграть, но тогда, поднявшись на третью ступень пьедестала, радовался и «бронзе».

Нормативно-этическая альтерна-
тивная мотивация отражает морально-
нравственный аспект соревнователь-
ной деятельности и его соответствие 
этическим нормам. Часто дзюдоисты 
решают внутренние проблемы – сдер-
жанность или агрессивность? Противо-
борство в рамках правил или прово-
цирование соперника? В основе лежит 
стремление к победе с использованием 
возможных средств дзюдо.

Мотивация занятий дзюдо зависит 
от совокупности мотивов, определяю-
щих активность и целенаправленность 
тренировочной и соревновательной де-
ятельности спортсменов, значительное 

влияние также оказывают их личност-
ные особенности.

2.4.3. Средства и методы 

психической подготовки

Выбор средств и методов психиче-
ской подготовки зависит от различных 
факторов. Основными являются: инди-
видуальные особенности дзюдоистов, 
ранг соревнований, планируемый ре-
зультат и др.

Как настроиться на победу, спра-
виться с волнением, что влияет на на-
строй спортсмена? На эти вопросы 
отвечает заслуженный мастер спорта 
Любовь Брулетова:

Все достаточно просто. Видишь татами, слышишь свою фамилию. Автоматически настраи-
ваешься. Ритуал участия в соревнованиях всегда стандартный.

Волнуюсь на контроле кимоно. Мне всегда спокойнее, когда знаю, с кем буду бороться. 
Раньше легкие весовые категории боролись в последний день соревнований. Протокол меня 
успокаивал, настраивал на борьбу.
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Средства и методы психической 
подготовки подразделяются на не-
сколько видов.

Мобилизующие средства и методы 
направлены на повышение «психиче-
ского тонуса», активизацию интеллек-
туальной и моторной деятельности дзю-
доистов. Используются самоприказы, 
убеждения, упражнения на концентра-
цию внимания. Отмечено, что побуж-
дающие самовоздействия повышают 
эмоциональную активность спортсме-
нов и участвуют в разрешении преиму-
щественно личностных трудностей.

Корригирующие средства реализу-
ются как варианты сублимации (пере-
ключение дзюдоистов с мыслей о воз-
можном итоге соревнований на оценку 
собственных технико-тактических дей-
ствий).

Релаксирующие средства содей-
ствуют снижению уровня возбуждения 
и активизируют физическое и психиче-
ское восстановление дзюдоистов.

Психолого-педагогические сред-
ства влияют на эмоциональную и нрав-
ственную сферу дзюдоистов.

Психофизиологические средства 
активизируют психофизические ка-
чества дзюдоистов путем подбора ра-
циональных упражнений предсорев-
новательной разминки и разминки 
непосредственно перед поединком.

Очевидно, что средства психиче-
ской подготовки дзюдоистов необходи-
мо также применять с учетом индиви-
дуальных особенностей спортсменов. 
Для неуравновешенных и «слабых» 
спортсменов рекомендуется применять 
основные методы саморегуляции.

Словесные взаимодействия, при-
меняемые для снижения психической 
напря женности, рекомендуется ис-
пользовать в следующих направлениях:

  переключение мыслей и внима-
ния на образы и явления, вызы вающие 
у них положительные эмоциональные 
реакции;

  переключение мыслей на технику 
действий, а не на результат;

  применение приемов самоубеж-
дения и самоуважения, направленных 
на самоуспокоение, связанное с пред-
ставлением о собственной хорошей 
подготовленности, слабости соперника, 
о снижении ответственности за резуль-
таты выступления;

  формулирование самоприказов: 
«Успокойся!», «Не волнуйся!», «Возь-
ми себя в руки!» и др.

Методические приемы, связан-
ные с использованием движений, поз 
и внешних воздействий, приводящих 
к снижению уровня возбуждения:

  произвольная задержка выра-
зительных движений, свойственных
возбужденному состоянию, – внешнее 
спокойствие;

  произвольная регуляция ды-
хания путем изменения интервалов
вдоха и выдоха, задержек дыхания;

  последовательное расслабле-
ние основных и локальных групп
мышц;

  успокаивающие приемы массажа 
и самомассажа (легкое поглаживание, 
потряхивание).

Методические приемы аутогенной, 
психорегулирующей или психомышеч-
ной тренировки, вариант «успокое-

Помогало и наблюдение соревнований. Обычно тренеры не рекомендуют смотреть высту-
пления в других категориях. Для меня наоборот, другие борются, спортсменка из нашей коман-
ды выигрывает – молодец! Другая проиграла – ничего не случилось.

Если проиграем, то потеряем… так думает большинство дзюдоисток. Надо думать о борь-
бе. Что ты будешь делать с соперницами? Многие дзюдоистки не умеют планировать, анализи-
ровать! Для многих спортсменок главный – материальный фактор.

Важно понимать, что человеку нравится и он борется! Многие спортсменки не понимают, 
что надо планировать жизнь в спорте…
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ние». В зависимости от индивидуаль-
ных особенностей для уравновешенных 
и сильных дзюдоистов необходимо 
применять адекватные подходы к пси-
хологической подготовке. Для повы-
шения уровня возбуждения с целью 
мобилизации перед соревнованиями 
применяют словесные методы и мето-
дические приемы, связанные с выпол-
нением упражнений.

Словесные и образные самовоз-
действия стимулируют у дзюдоистов 
следующие состояния:

  концентрация мыслей на достиже-
нии победы, высоком результате;

  настройка на максимальное ис-
пользование собственных технико-так-
тических и физических возможностей;

  создание представления о преиму-
ществе над соперником;

  самоубеждение в особенной ответ-
ственности за результат выступлений 
в данном соревновании;

  формирование самоприказов: «От-
дай все – только выиграй!», «Мобили-
зуй все силы!» и др.

В процессе психической подготовки 
дзюдоистов актуально создание ком-
плекса представлений, соответствую-
щих наилуч шей мобилизационной 
готовности. В частности, используют 
идеомоторные представления о «корон-
ных» приемах, приво дящих к победе.

Методические приемы, связанные 
с выполнением упражнений (разминка 
перед соревновательным поединком) 
и применением движений, повышаю-
щих уровень возбуждения нервной 
системы:

  использование «тонизирующих» 
движений (резкие наклоны, выпрыги-
вания из приседа);

  произвольная регуляция дыхания 
с применением кратковременной ги-
первентиляции легких;

  использование элементов размин-
ки с имитацией «коронных» действий;

  возбуждающие приемы массажа 
и самомассажа (разминание, растира-
ние, поколачивание);

  приемы аутогенной, психорегули-
рующей или психомышечной трени-
ровки (вариант «мобилизация»).

2.4.4. Организация 

психической подготовки

Психическую подготовку включа-
ют в учебно-тренировочный процесс 
подготовки дзюдоистов или проводят 
в виде специально организованных ме-
роприятий (бесед, тренингов).

В процессе психической подготов-
ки дзюдоистов необходимо учитывать 
особенности их индивидуальности, об-
условленные свойствами нервной сис-
темы, типом темперамента и другими 
присущими данной личности качества-
ми (сила, подвижность, уравновешен-
ность нервной системы).

Сочетание этих особенностей дает 
множество типоло гических групп зани-
мающихся дзюдо. 

Для использования в тренировоч-
ном процессе за основу взяты четыре:

  неуравновешенные (по темпера-
менту соответствуют холери кам): для 
них характерна цикличность в действи-
ях, сильные нервные подъемы, а затем 
истощение и спад в деятельности;

  сильные, уравновешенные (по 
темпераменту соответствуют сангви-
никам); физическая и психическая дея-
тельность протекает без резких измене-
ний, равномерно; спады в деятельности 
от переутомления бывают редко;

  уравновешенные (по темперамен-
ту соответствуют флегмати кам); они 
хорошо выполняют физическую ра-
боту, которая требует ровной затраты 
сил, длительного и методичного напря-
жения; обладают высокой выносливо-
стью;

  слабые (по темпераменту соот-
ветствуют меланхоликам); у таких 
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дзюдоистов процесс возбуждения пре-
обладает над торможением.

Применение данной классификации 
в спортивной подготовке показывает, 
что дзюдоисты, обладающие сильной 
нервной системой, усваивают технико-
тактические действия быстрее, чем 
«сла бые». Разница в темпах обучения 
между дзюдоистами с различными ти-
пами нервной системы объясняется 
тем, что у спортсменов, «слабых» по 
свойствам темперамента, любое но вое 
упражнение вызывает напряженное со-
стояние, особенно в пери од начального 
обучения. Дифференцированный под-
ход к технико-тактической подготовке 
будет заключаться в том, что для «силь-
ных» по темпераменту дзюдоистов 
в подготовке должно преобладать сло-
во, а для «слабых» – показ. 

Именно типом нервной системы 
и составляющими ее свойства ми (эле-
ментами) во многом определяется спо-
собность к обучению движениям, пере-
носимость тренировочных нагрузок, 
темп нарастания трениро ванности. 

В развитии силы нервных процессов 
у детей и подростков, занимающихся 
дзюдо, отмечается следующая перио-
дичность: значительное снижение по-
казателей данного свойства у мальчи-
ков в 10 и 16 лет и повышение – в 17 
лет. У девочек увеличение силы нерв-
ных процессов наблюдается с 8 до 10 
лет. С 10 до 11 лет эти показатели ста-
билизируются. В дальнейшем у деву-
шек до 13 лет отмечен период активно-
сти, который в 15 лет ха рактеризуется 
понижением силы нервных процессов, 
в 16 лет – подъемом, в 17 лет – стаби-
лизацией.

Если условно разделить занимаю-
щихся дзюдо на группы «сильных», 
«средних» и «сла бых» по показателям 
силы нервной системы, то наиболь шее 
количество «сильных» среди юношей 
и девушек наблюдается в воз расте 17 
лет, «слабых» – в 8 и 9 лет, а у мальчиков 

и в 10 лет. Это показывает, что свойства 
индивидуальности у занимающихся 
с возрастом изменяются. Следователь-
но, тренерам-преподавателям не сле-
дует делать поспешных выводов о при-
годности (непригодности) обучаемых 
к занятиям дзюдо. Возрастной особен-
ностью развития нервной системы яв-
ляется то, что среди девочек и мальчи-
ков в период с 8 до 14 лет преобладают 
в основном представители «слабых». 
В 14 лет у девушек и в 15 лет у юношей 
наступает равновесие между предста-
вителями «сильных» и «слабых». Эти 
группы примерно равны и составля ют 
по 40–45%. В 15 лет у девушек и в 16 
лет у юношей количество «слабых» на-
чинает преобладать, и только с 16 лет 
у девушек и с 17 лет у юношей про-
цент «сильных» выше, чем «слабых».

Отмеченные особенности подтверж-
дают необходимость перио дического 
изменения средств и методов психиче-
ской подготовки для дзюдоистов раз-
личного возраста и пола.

Уравновешенность нервных про-
цессов, как и их сила, с возрас том 
дзюдоистов периодически изменяется. 
У мальчиков в 8 лет преобладает про-
цесс уравновешенности, а в 9–10 лет он 
резко перемещается в сто рону тормо-
жения. В возрасте 11 лет отмечено пре-
обладание процес са возбуждения.

Уравновешенность нервных про-
цессов характерна для занимающихся 
12–13-летнего возраста, однако у них 
в 14 лет начинает преобладать процесс 
возбуждения. Начиная с 16 лет этот 
процесс перемещается в сторону тор-
можения.

У девочек в 10 лет торможение пре-
обладает над возбуждением. У боль-
шинства юношей начиная с 17 лет от-
мечается уравновешенность нервных 
процессов. 

Психическая подготовка должна 
стимулировать у дзюдоистов (особенно 
у детей и подростков) проявление воле-
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вых качеств, интерес к соревнованиям, 
желание участвовать в противоборстве, 
преодолевать неуверенность и страх 
поражения. 

Организация психической подго-
товки для дзюдоистов различного воз-
раста направлена на реализацию потен-
циальных возможностей спортсменов 
(формирование мотивационных уста-
новок, воспитание волевых качеств, 
психической устойчивости к трениро-
вочным и соревновательным нагруз-
кам и др.).

Предсоревновательная психическая 
подготовка

В предсоревновательной подготовке 
основной задачей выступает формиро-
вание готовности к высокоэффектив-
ной и своевременной деятельности. 
Особенно важно предварительное мо-
делирование условий противоборства 
(в том числе и с конкретными сопер-
никами). Необходимы оптимизация 
психического состояния дзюдоистов, 
планирование программы действий 
в зависимости от ситуаций поединка. 
В этот период каждое тренировочное 
средство должно содействовать реше-
нию задач психической подготовки.

Для максимальной реализации по-
тенциальных возможностей в соревно-
ваниях дзюдоистам необходимо соблю-
дать ряд требований.

1. Соревноваться в разнообразных 
условиях (температура в зале, небла-
гоприятное судейство, моделировать 
противоборство в разных ситуациях), 
не поддаваться влиянию других людей 
(зрители, тренеры соперников). Со-
блюдение этого требования позволит 
расширить границы потенциальных 
возможностей занимающихся. Экспе-

риментально установлено, что занятия 
дзюдо содействуют адаптации организ-
ма к эффективной деятельности в ве-
роятностных и неожиданных условиях 
(Дебердеев М.П., 2006).

2. Выполнять технико-тактические 
действия с высокой степенью эффек-
тивности (на фоне утомления, с неудоб-
ным соперником). Обращать внимание 
дзюдоистов на это требование необхо-
димо с младшего возраста. Для юных 
дзюдоистов особенно важен настрой 
на атаку. Определено, что эффектив-
ность атакующих действий дзюдоистов 
12–14 лет имеет наибольшие величи-
ны, у них же отмечена самая низкая 
эффективность защитных действий 
(Иванов А.И., 2002).

3. Необходимо быстро и рацио-
нально оценивать соревновательную 
ситуацию, принимать тактические ре-
шения, перестраивать технику, при-
спосабливая ее к действиям соперника. 
У дзюдоистов условие переключаемо-
сти проявляется в том, чтобы заранее 
представлять себе возможные вариан-
ты развития ситуации. В противобор-
стве важна внимательность – известно, 
что хороший спортсмен всегда ожидает 
неожиданности (Гальперин П.Я., 2005).

4. Самостоятельно регулировать 
состояние нервно-психического на-
пряжения (тревожность). Установ-
лено, что спортивная деятельность 
в дзюдо, требуя проявления тревожно-
сти и агрессивности в рамках сущест-
вующих правил и условий деятель-
ности, приводит к их регулированию 
(Чермит З.К., 2005).

Эту мысль подтверждает короткий 
рассказ об одном предолимпийском дне 
заслуженного мастера спорта Анатолия 
Ларюкова:

Накануне прошла контрольная тренировка. Все идет по плану. Завтра день, когда все 
станет понятно, день, когда должно получаться все. Чувство коронных бросков – на уровне 
подсознания. Невероятное желание победить. Вера в себя, основанная на потенциальной воз-
можности быть лучшим. Но день состязания – завтра, а впереди целая ночь, которую надо 
переждать, сдерживая все в себе и не начиная бороться раньше времени. Главное – хладно-
кровие и выдержка!
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Успешность выступлений дзюдо-
истов в соревнованиях подкрепляется 
хорошо организованной психической 
подготовкой и требованиями к психо-
физической подготовленности спортс-
менов. Дзюдоисту необходимо знать 
резервы своей подготовленности, прео-
долевать болевой порог (и предполагать 
наличие его у соперника), уметь обра-
щать усилия соперника в свою пользу, 
просчитывать собственные движения, 
сдерживать эмоции согласно правилам, 
контролировать поведение.

Формирование потребности 
самосовершенствования

Одним из важнейших направлений 
психической подготовки в дзюдо вы-
ступает формирование потребности са-
мосовершенствования.

Эта потребность выступает как со-
стояние личности, благодаря которому 
осуществляется регулирование пове-
дения, определяется направленность 
мышления, чувств и воли человека. 
Процесс удовлетворения потребности 
самосовершенствования в спортивной 
деятельности дзюдоистов проявляется 
как целенаправленная деятельность за-
нимающихся. В данном случае сама по-
требность (например, интерес к дзюдо) 
является источником активности лич-
ности.

Психическая подготовка направлен-
но формирует потребности самосовер-
шенствования у занимающихся дзюдо. 
Формирование проходит в несколько 
этапов. На первом – осуществляется 
создание эталона поведения и деятель-
ности, которому занимающийся хотел 
бы подражать. На втором – активизиру-
ется самопознание и формируется само-

оценка. Третий этап характеризуется 
целенаправленной работой над собой. 

Тренер-преподаватель должен знать, 
что у дзюдоистов младшего возраста 
самосовершенствование часто осущест-
вляется путем подражания (обычно
происходит подсознательно). Зани-
мающийся иногда даже не понимает, 
что копирует свой идеал. Необходи-
мо помогать юным спортсменам в вы-
боре достойного для подражания 
объекта.

Этап формирования эталона

Этот этап часто связан с выбором 
в качестве эталона человека, чем-то 
поразившего воображение занимаю-
щегося (известный спортсмен, знако-
мый дзюдоист). Недостаток этого пути 
заключается в копировании поведе-
ния эталона (как положительных, так 
и отрицательных его качеств). Пере-
нимание чужих привычек приводит 
к потере индивидуальности. Этот путь 
встречается в практике спортивного 
дзюдо, но не является оптимальным.

Формирование собирательного об-
раза эталона. Проводится анализ ка-
честв, актуальных для конкретного 
занимающегося. Сочетание личност-
ных качеств не должно подавлять друг 
друга (например, твердость характера 
не должна уменьшать отзывчивость, 
доброту), как и сочетание физических 
качеств (например, сила не должна 
ограничивать гибкость). Такой путь 
формирования эталона более труден, 
но он обеспечивает формирование лич-
ностных качеств у занимающихся дзю-
до целенаправленно и осознанно.

Образы идеальных личностей име-
ют у занимающихся дзюдо не одина-

Стараюсь успокоить себя во время вечерней прогулки, думаю о чем-то дорогом и приятном. 
Важно уснуть. Совсем не думаю о борьбе, вспоминаю о родных и близких людях. Завтра мне 
нужны свобода и раскрепощенность. Сон дает дополнительные силы. Несмотря на напряжен-
ный день, который меня ждет, утром просыпаюсь с улыбкой.
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ковую устойчивость. В начале занятий 
дзюдо для многих из них эталоном яв-
ляется спортсмен-ровесник, побеждаю-
щий на турнирах. По мере повышения 
спортивного совершенствования мно-
гие дзюдоисты по уровню своей под-
готовленности «перерастают» эталоны 
детства. В результате устаревший эта-
лон вместо фактора самосовершенство-
вания становится тормозом в развитии 
личности спортсмена.

На основе знания об особенно-
стях формирования эталона тренер-
преподаватель должен помогать дзю-
доистам в выборе идеала, рекомендуя 
такого человека, который обладает 
стойкими положительными качествами 
и достоинствами, чтобы занимающийся 
мог постоянно ориентироваться на этот 
эталон. Если занимающийся избирает 
себе эталон из ближайшего окружения, 
необходимо по мере его личностного 
роста способствовать переоценке им 
ценностей и замене одного эталона на 
другой.

Этап самопознания 
и формирования самооценки

Для занимающихся дзюдо детско-
го возраста характерно проявление 
процессуально-ситуативного уровня 
самооценки. На данном уровне само-
оценки юный дзюдоист слабо устанав-
ливает связи между своими поступка-
ми, успехами, неудачами и качест вами 
личности. Он оценивает свое «я» лишь 
по отдельным не посредственным ре-
зультатам учебно-тренировочной дея-
тельности. Достиг нутый спортивный 
результат может быть следствием сте-
чения обстоятельств (например, побе-
да на соревнованиях внутри группы). 
Самооценка часто может быть необъек-
тивной: достигнутый результат не соот-
ветствует личностным качествам. Сти-
хийность, проти воречивость внешних 
ситуаций способствуют неустойчивости 
самооценки (сегодня победил на сорев-

нованиях, а завтра про играл — значит, 
сегодня – волевой, а завтра – слабый). 
На этом уровне развития самооценки 
у занимающихся дзюдо под воздей-
ствием тренера-преподавателя наблю-
дается в основном са моисправление: 
совершенствование одних качеств или 
отказ от дру гих.

Занимающиеся с 10–15-летнего 
возраста проявляют более высокий 
уровень самооценки – качественно-
ситуативный (11–13 лет) и качествен-
но-консервативный (13–15 лет).

Качественно-ситуативный уровень 
самооценки характери зуется тем, что 
занимающийся дзюдо устанавливает 
прямолинейные связи между своими 
поступками, спортивными достиже-
ниями и личностными каче ствами: 
победил на соревнованиях — значит, 
целеустремлен ный, волевой. На этом 
уровне развития самооценки самовос-
пи тание носит ситуативный характер. 
Самооценка еще неадекватна и не-
устойчива. 

Качественно-консервативный уро-
вень самооценки характе ризуется раз-
рушением прямолинейных, формаль-
ных связей ме жду поступками, до-
стижениями и качествами личности. 
Качест во личности уже абстрагирует-
ся от конкретного поступка. Главную 
роль в самооценке принимает конста-
тация уже дос тигнутого ранее уровня 
развития личности, а новые тенденции 
в собственном поведении еще недооце-
ниваются. В результате самооценка 
консервативна и недостаточно объек-
тивна.

Качественно-динамический уро-
вень самооценки часто проявляется 
у дзюдоистов 16–17-летнего возраста. 
Он характеризуется осозна нием слож-
ных зависимостей между поступками 
и качествами личности. Самооценка 
более объективна, динамич на. Само-
воспитание становится осознанным, 
планомерным и активным процессом. 
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Этап целенаправленной работы 
над собой

В связи с этим перед тренерами-
преподавателями стоит важная зада-
ча – формирование у дзюдоистов 
адекватной самооценки и уровня при-
тяза ний. Расхождение в самооценке 
и достигаемых результа тах может вы-
звать у занимающегося острые, аффек-
тивные пережи вания. Особенно тяжело 
переживают это расхождение подрост-
ки, у которых очень сильно выражено 
стремление к достижению поставлен-
ных ими целей.

В случае заниженной самооценки, 
выявленной у занимающегося дзюдо, 
необходимо направить средства психи-
ческой подготовки так, чтобы упрочи-
валась его уверенность в себе. Для этого 
создают ситуации, в которых спортсмен 
может проявить себя через знание тео-
рии дзюдо, путем эталонного выполне-
ния технического действия, оказанием 
помощи тренеру-преподавателю при 
проведении занятия с занимающими-
ся младшего возраста. Для дзюдоистов 
с заниженной самооценкой следует 
избегать резкой критики и порица-
ний. Выявленные ошибки в поступках 
и поведении необходимо совместно 
(с тренером-преподавателем) объек-
тивно анализировать в доброжелатель-
ной форме. Важно постоянно замечать 
и отмечать положительные моменты 
в процессе занятий, настраивать за-

нимающегося на повышение личных 
результатов по физической и технико-
тактической подготовленности. Для та-
ких дзюдоистов важно подчеркивать не 
только стремление к спортивному ре-
зультату, но и значимость самого уча-
стия в соревнованиях по дзюдо.

При завышенной самооценке для 
дзюдоистов рекомендуется моделиро-
вать такие ситуации, в которых про-
гнозируемо не победить, а проиграть 
(состязание с более сильным сопер-
ником, игра в слабой команде). Также 
необходимо индивидуально подходить 
к подготовленным занимающимся – 
в учебно-тренировочном процессе пред-
лагать им для изучения более сложные 
технико-тактические действия. Это по-
зволит избежать таким спортсменам 
«легкого» успеха. В случае его возник-
новения занятия дзюдо для многих по-
тенциально способных занимающихся 
теряют актуальность и «расхолажива-
ют» их к дальнейшему совершенство-
ванию. По возможности их не надо 
ставить в пары для совершенствования 
техники с более слабыми физически 
и технически учениками. Внимание за-
нимающихся с завышенной самооцен-
кой необходимо переориентировать 
с хорошо выполняемого технического 
действия в тренировке на способы до-
стижения результата в соревнованиях 
или на качество выполнения этих дей-
ствий с более сильными и опытными 
партнерами-соперниками.

Контрольные вопросы и задания
1. Дать определение понятия «подготовка в дзюдо».
2. Охарактеризовать особенности техники дзюдо и описать структурные элементы.
3. Назвать требования к технике дзюдо.
4. Какие аспекты ката выделяют в современном дзюдо?
5. В чем проявляется преобразование технических действий?
6. Описать виды преобразования техники в дзюдо.
7. Какие направления технической подготовки дзюдоистов являются основными?
8. Охарактеризовать особенности технической подготовки в годичном цикле.
9. Охарактеризовать особенности тактики в дзюдо и ее виды.

10. Дать характеристику взаимосвязи структуры, темпа и ритма ведения поединка.
11. Приведите примеры наступательной, контратакующей, оборонительной тактики

 поединка.
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12. Приведите примеры тактических действий при проведении конкретного броска.
13. Описать подходы к преобразованию тактических действий.
14. Охарактеризовать особенности тактической подготовки дзюдоистов различного 

 возраста.
15. Дать определение и назвать задачи физической подготовки в дзюдо.
16. Назовите виды «переноса» физических качеств.
17. Составить алгоритм разработки методики развития физического качества.
18. Дать определение понятия «сила» и охарактеризовать виды «силовых способ-

 ностей».
19. Какие методические требования к средствам силовой подготовки?
20. Охарактеризовать методику силовой подготовки дзюдоистов различного возраста.
21. Дать определение понятия «скоростные способности» и охарактеризовать виды.
22. Какие методические требования к средствам скоростной подготовки?
23. Охарактеризовать методику скоростной подготовки для дзюдоистов различного 

 возраста.
24. Дать определение понятия «координационные способности» и охарактеризовать

 виды.
25. Какие методические требования к средствам координационной подготовки?
26. Охарактеризовать методику координационной подготовки для дзюдоистов различ-

 ного возраста.
27. Дать определение понятия «выносливость» и охарактеризовать виды.
28. Какие методические требования к средствам развития выносливости?
29. Охарактеризовать методику развития выносливости для дзюдоистов различного 

 возраста.
30. Дать определение понятия «гибкость» и охарактеризовать виды.
31. Какие методические требования к средствам развития гибкости?
32. Охарактеризовать методику развития гибкости у дзюдоистов.
33. Дать определение понятия «психическая подготовка» в дзюдо.
34. Назовите критерии психической подготовленности дзюдоистов.
35. Охарактеризовать виды психической подготовки дзюдоистов.
36. Привести примеры мотивации достижения в дзюдо, мотивации соревновательной

 и тренировочной деятельности.
37. Охарактеризовать методику психической подготовки дзюдоистов.
38. Какие требования необходимо соблюдать дзюдоистам для реализации потенциаль-

 ных возможностей в соревнованиях?
39. Назвать этапы формирования потребности самосовершенствования.
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ГЛАВА 3

3.1. Общая характеристика 

средств

Средства дзюдо в широком смыс-
ле – это физические упражнения, вклю-
чая и их совокупности, которые направ-
лены на изучение избранного вида.

Содержание и форма 
упражнений дзюдо

При изучении техники дзюдо не-
обходимо анализировать содержание 
и форму упражнения.

В общее содержание упражнения 
дзюдо входит совокупность процессов 
(биохимических, физиологических, пси-
хических и др.), сопровождающих вы-
полняемое действие и вызывающих из-
менения в организме дзюдоистов.

Форма упражнений дзюдо пред-
ставляет собой внутреннюю и внеш-
нюю организацию. К внутренней 
форме относят взаимосвязь и согласо-
ванность процессов в организме дзю-
доистов, которые обеспечивают основ-
ные функции при выполнении бросков, 
удержаний, элементов противоборства 
(захваты, выведения из равновесия). 
К внешней форме относят наглядную 
сторону двигательного действия, сово-
купность частей, технику выполнения 
упражнения.

В упражнениях дзюдо содержание 
и форма находятся в единстве, при этом 
содержание рассматривается как веду-
щий компонент.

Педагогическое содержание уп-
ражнений дзюдо составляют практи-
ческая задача и педагогическое влия-
ние, которое упражнения оказывают на 
организм и личность занимающихся. 
В рамках внутренней формы учитыва-
ют сформированность двигательных 
умений и навыков, которые реализуют-

ся через уровень физической подготов-
ленности дзюдоистов. Внешняя форма 
(с точки зрения педагогического содер-
жания) составляет результат решения 
двигательной задачи, характеризуется 
используемой техникой упражнений 
дзюдо.

3.2. Эффект упражнений

При выполнении упражнений из 
арсенала дзюдо (технических, такти-
ческих, направленных на повышение 
общей и специальной физической под-
готовленности и др.) важно стремиться 
к достижению педагогических целей 
и развивающего эффекта. Для этого 
необходимо многократное и систе-
матическое повторение упражнений, 
что способствует достижению измене-
ний (биохимических, физиологиче-
ских, психических и др.) в организме 
дзюдоистов.

При выполнении упражнений из ар-
сенала дзюдо возможно получить раз-
личные эффекты. Они достаточно раз-
нообразны. 

  Применение средств дзюдо для 
решения различных задач стимулиру-
ют образовательный, оздоровительный 
(развивающий), воспитательный, ре-
креационный, реабилитационный эф-
фекты.

  В занятиях дзюдо используют
специфические (из арсенала дзюдо) 
и неспецифические (из других видов 
спорта) средства, следовательно, могут 
достигаться специфический и неспеци-
фический эффекты.

  В подготовке дзюдоистов уделяют 
внимание достижению разносторонней 
физической подготовленности, для это-
го применяют скоростные, скоростно-
силовые упражнения, а также упраж-

Средства дзюдо
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нения на ловкость и выносливость. 
В данном случае эффект зависит от 
применяемых средств подготовки.

  Рациональное (нерациональное) 
использование средств оказывает по-
ложительный (отрицательный) эффект 
на организм дзюдоистов.

Тренировочные эффекты упражнений

Выполнение упражнений активизи-
рует деятельность функциональных си-
стем организма дзюдоистов и оставляет 
свой «след» – эффект от выполнения. 
Согласно теории адаптации (Г. Селье), 
эффекты физических упражнений на-
капливаются и способствуют процессу 
морфологического, функционального 
и социально-психологического разви-
тия личности у занимающихся дзюдо.

Тренировочные эффекты имеют 
виды: ближайший (срочный), следовой 
(отставленный) и кумулятивный (сум-
марный).

Ближайший эффект отражает фи-
зические процессы, происходящие в ор-
ганизме непосредственно во время вы-
полнения упражнения, и характеризует 
функциональное состояние организма, 
которое возникает в конце выполнения.

Следовой эффект характеризует 
воздействие упражнения, остающееся 
в организме после его выполнения и из-
меняющееся в зависимости от динами-
ки восстановительных процессов, от-
ражает достигнутые функциональные 
изменения.

Кумулятивный эффект представ-
ляет производное от воздействия со-
вокупности всех выполненных за этап 
(период) упражнений и динамики реа-
гирования организма дзюдоистов на их 
воздействие. Эффект характеризуется 
морфофункциональными изменения-
ми в органах и системах организма.

3.3. Классификация средств

Изучение дзюдо логично рассматри-
вать в двух наиболее массовых направ-
лениях: занятия этим видом спорта 

с оздоровительной направленностью – 
реализуются как часть системы физи-
ческого воспитания; возможно также 
заниматься дзюдо со спортивной на-
правленностью и совершенствоваться 
в избранном виде упражнений через 
систему спортивной подготовки.

В зависимости от этих направлений 
совершенствования и рассматривают 
средства дзюдо.

Средства дзюдо с оздоровительной 
направленностью

К средствам дзюдо, применяемым 
в рамках системы физического воспи-
тания, относят физические упражне-
ния, естественно-средовые и гигиени-
ческие факторы.

Физические упражнения из арсе-
нала дзюдо – основное и специфиче-
ское средство, особый вид двигательной 
деятельности, при помощи которого 
осуществляется целенаправленное воз-
действие на занимающихся. К упраж-
нениям, преимущественно используе-
мым в данном направлении, относят 
средства физической, технической, так-
тической и психической подготовки. 
Эти средства распределены с учетом 
возрастных особенностей и описаны 
в программах изучения дзюдо.

Естественно-средовые факторы 
повышают эффективность использо-
вания физических упражнений дзю-
до, содействуют укреплению здоровья 
занимающихся различного возраста. 
Эти факторы содействуют оздоровле-
нию организма. В их числе используют 
аэротерапию, гидротерапию, гелиоте-
рапию.

Гигиенические факторы содейству-
ют соблюдению режима занятий дзюдо 
и отдыха, рациональному совмещению 
учебных и спортивных занятий. К этой 
группе факторов относят соблюдение 
режима дня, питания, учебной деятель-
ности и активного отдыха, гигиену на 
занятиях дзюдо.
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Средства дзюдо 
в системе спортивной подготовки

К средствам дзюдо в системе спор-
тивной подготовки преимущественно
относят соревновательные, специаль-
но-подготовительные и общеподгото-
вительные упражнения.

Соревновательные упражнения

Соревновательные упражнения 
в дзюдо имеют два вида: собственно-
соревновательные и тренировочные. 
Разновидностью соревновательных уп-
ражнений являются поединки.

Они направлены на выполнение 
комплекса двигательных действий, яв-
ляющихся предметом специализации 
в дзюдо, их выполняют в соответствии 
с правилами соревнований. Учебно-
тренировочная деятельность дзюдо-
истов включает изучение и совершен-
ствование соревновательных действий: 
технико-тактические действия с парт-
нером (соперником) и их элементы; 
поединки с партнером (соперником), 
проводимые во взаимном захвате по 
правилам соревнований.

Собственно-соревновательное уп-
ражнение – целостное двигательное 
действие (бросок, удержание) или со-
вокупность двигательных действий 
(связка, комбинация), которые являют-
ся средством ведения противоборства 
и выполняются в соответствии с пра-
вилами дзюдо.

К собственно-соревновательным уп-
ражнениям относят виды технико-так-
тических действий:

  атакующие – подготовительные 
действия дзюдоиста к атаке и непо-
средственная атака с целью проведения 
приема;

  защитные – действия дзюдоиста 
в поединке с тактической задачей за-
щиты от приема партнера (сопер-
ника);

  контратакующие – действия дзю-
доиста, проводимые в ответ на атакую-
щие действия партнера (соперника).

Тренировочная форма соревнова-
тельного упражнения включает дви-
гательные действия, которые по 
отдельным особенностям режима вы-
полнения отличаются от собственно-
соревновательных (выполнение дей-
ствий в облегченных или усложненных 
условиях). Поскольку такие упражне-
ния направлены на решение трениро-
вочных задач, то могут представлять 
собой облегченные или усложненные 
формы упражнений дзюдо. К ним от-
носятся поединки с различными педа-
гогическими задачами.

Поединок – взаимодействие двух 
дзюдоистов, проводимое во взаимном 
захвате по правилам соревнований.

Выделены основные виды поедин-
ков дзюдоистов:

учебный – содействует совершен-
ствованию технико-тактических дейст-
вий, при этом дзюдоисты выполняют 
приемы по заданию тренера-препода-
вателя (обычно с односторонним со-
противлением);

учебно-тренировочный – направ-
лен на совершенствование ранее осво-
енных и закрепление вновь изученных 
технико-тактических действий (может 
проводиться с учетом моделируемых 
ситуаций противоборства);

тренировочный – моделирует ус-
ловия соревнований и имеет разно-
видности: вольный поединок – спортс-
мены могут применять любые технико-
тактические действия; условный – 
дзюдоисты выполняют действия по 
заданию тренера-преподавателя; кон-
трольный – определяет сильнейшего из 
дзюдоистов или оценивает их технико-
тактическую, физическую, психиче-
скую подготовленность;

соревновательный (или прибли-
женный к условиям соревнований) – 
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совершенствует технико-тактическую 
подготовленность дзюдоистов в услож-
ненных условиях при наличии экзоген-
ных (внешних) сбивающих факторов, 
к которым относят значимость со-
ревнований, жесткую манеру ведения 
противоборства соперником, нестан-
дартные ситуации в период состязаний, 
субъективное судейство и др., а также 
и эндогенных (внутренних) факторов: 
негативные психические состояния 
дзюдоистов, утомление, болевые ощу-
щения (травмы).

Специально-подготовительные 
упражнения

Включают элементы соревнователь-
ных действий дзюдоистов, их варианты, 
комбинации, а также действия, сходные 
по форме или характеру проявляемых 
способностей с основными (соревно-
вательными) действиями. Критерии 
сходства с соревновательным действи-
ем – форма выполнения и содержание 
упражнения (определяется работой мы-
шечного аппарата, функционированием 
энергетических систем). Такие упраж-
нения индивидуализированы, могут 
быть эффективными для одних дзюдо-
истов и непригодными для других.

Специально-подготовительные уп-
ражнения (СПУ) в дзюдо применя-
ют с учетом возраста занимающихся 
и имеют две разновидности: развиваю-
щие и подводящие.

Развивающие упражнения – повы-
шают специальную физическую под-
готовленность дзюдоистов, укрепляют 
мышцы, участвующие в выполнении 
приемов. В учебно-тренировочной дея-
тельности дзюдоистов для совершен-
ствования самостраховки и развития 
координации движений применяют 
акробатические упражнения, для раз-
вития силы основных мышечных групп 
используют упражнения без снарядов 
(с отягощением – весом собственного 
тела), с отягощением (манекен, ганте-

ли, гири, штанга, эспандер), с партне-
ром, на тренажерах.

Подводящие упражнения – спо-
собствуют технико-тактическому со-
вершенствованию дзюдоистов, к ним 
относят: самостраховки, упражнения 
на борцовском мосту, имитационные 
упражнения.

К группе подводящих упражнений 
относят средства изучения и совер-
шенствования технических действий 
дзюдо.

  Имитация двигательных дейст-
вий без партнера (6–8 повторений). 
Она включает в себя имитацию броска 
и комбинации бросков.

Задача 1 – создать у занимающихся 
(особенно у новичков) представление 
о разучиваемом приеме путем выпол-
нения упражнений. Этот вид подводя-
щих упражнений не совершенствуется 
до уровня навыка, поскольку включает 
фрагмент основного действия и не фор-
мирует технику рационального пере-
движения с партнером.

Задача 2 – содействовать оптими-
зации предстартового состояния. Эти 
упражнения используют как основу 
предстартовой разминки (непосред-
ственно перед поединком) для разогре-
вания организма, ускорения врабаты-
вания, повышения работоспособности 
дзюдоистов.

  Имитация двигательных действий 
с партнером (8–12 повторений).

Задача 1 – совершенствовать под-
готовительные действия к выполнению 
броска в поединке, акцент внимания 
занимающихся ставят на выведение 
из равновесия партнера и тактическую 
подготовку броска.

Во время имитации Тори после 
каждого подхода возвращается в ис-
ходное положение, Уке может быть вы-
веден из равновесия «с отрывом стоп 
от татами» или принимать положение 
без отрыва стоп (в зависимости от за-
дания).
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Задача 2 – совершенствовать тех-
нику приемов в стандартных условиях 
независимо от технической подготов-
ленности дзюдоистов (как юных, так 
и высококвалифицированных).

В этих имитационных упражнениях 
Уке не мешает Тори проводить приемы. 
Заданное количество повторений вы-
полняют в нескольких сериях.

  Проведение приемов в непроиз-
вольном движении.

Задача – формировать умение и на-
вык создания благоприятной динамиче-
ской ситуации для проведения броска.

При выполнении упражнений Тори 
бросает Уке с преследованием в парте-
ре (фиксация удержания или болевого 
приема). Тори и Уке меняются ролями 
после каждого броска (серии бросков). 
Сопротивление Уке незначительное.

  Проведение приемов со сменой 
партнеров.

Задача 1 – повышение вариатив-
ности техники бросков в зависимости 
от особенностей соперников (антропо-
метрия).

Тори бросает нескольких Уке пооче-
редно. Уке при атаке умеренно сопро-
тивляется, имеет прямую стойку. При-
меняют хорошо освоенные (коронные) 
или заданные броски.

Задача 2 – совершенствование фи-
зической подготовленности дзюдо-
истов.

Броски выполняются быстро, в слу-
чае если Тори выполняет 4–6 повторе-
ний (4–6 серий до снижения скорости), 
то решается задача скоростно-силовой 
подготовки. Продолжительность уп-
ражнений для Тори можно довести до 
10 мин и более, тогда акцент упражне-
ния направлен на развитие скоростной 
выносливости.

  Проведение «коронного» броска.
Задача – совершенствование инди-

видуальной техники дзюдо.
Задание выполняют до 2 мин. Тори 

навязывает Уке свой бросок, подавляет 
усилия Уке. У обоих партнеров прямая 

стойка. Преследование в партере не 
проводится.

К группе подводящих упражнений 
также относят тактические упражне-
ния:

  упражнения, включающие дей-
ствия, специфичные для дзюдо (целе-
сообразная потеря устойчивости Тори, 
способствующая выведению соперника 
из равновесия при организации входа 
в прием и др.);

  упражнения, способствующие 
максимальному использованию кине-
тической энергии – движения, выпол-
няемые с амортизатором, с манекеном, 
с партнером (имеющим задачу услож-
нить условия выполнения приема);

  упражнения, создающие дина-
мические ситуации для выполнения 
приема (удерживание соперника в оп-
ределенном захвате, использование 
удобных ситуаций при атаке соперни-
ка, контратакующие действия);

  упражнения по решению эпи-
зодов в процессе учебных и учебно-
тренировочных поединков, а также 
использование игровых комплексов 
по выполнению элементарных тактиче-
ских действий.

Общеподготовительные упражнения

Общеподготовительные упражения 
(ОПУ) являются преимущественно 
средством общей подготовки дзюдои-
стов. Среди этих упражнений могут 
применяться самые разнообразные – 
как имеющие сходство со специально-
подготовительными, так и противопо-
ложного характера.

При выборе общеподготовительных 
упражнений для дзюдоистов обычно 
соблюдают ряд требований: общая фи-
зическая подготовка на ранних этапах 
занятий дзюдо должна решать задачи 
разностороннего физического разви-
тия, а на этапах углубленной подготовки 
и спортивного совершенствования дзю-
доистов являться основой для совер-
шенствования соревновательных на-
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выков и определяющих результат фи-
зических качеств и способностей.

Влияние общеподготовительных 
упражнений на повышение результатов 
дзюдоистов является опосредованным. 
Тем не менее отсутствие необходимого 
фундамента общей подготовки часто 
выражается в недостаточном приросте 
результатов дзюдоистов на этапе выс-
ших достижений, в повышенном трав-
матизме, что часто вызвано недостаточ-
ным объемом общеподготовительных 
упражнений, особенно при занятиях 
с юными спортсменами.

3.4. Характеристики техники 
упражнений

В технике физических упражнений 
дзюдоистов выделяют ряд характери-
стик: кинематические, динамические, 
ритм и качественные.

Кинематические характеристики 
включают пространственные, времен-
ны́е и пространственно-временны́е па-
раметры движений. Эти виды разделя-
ют только теоретически, в практике все 
показатели тесно взаимосвязаны.

Пространственные характеристики 
включают: 

  Положения тела (исходные, про-
межуточные, конечные). Для дзюдои-
стов очень важно изучать рациональ-
ные позы при выполнении различных 
упражнений. Исходные положения 
часто характеризуют готовность дзю-
доистов к решению двигательной за-
дачи.

  Траектория движения – линия, 
которую описывает движущаяся точка 
ОЦМТ (общий центр массы тела) или 
физическое тело. Например, траекто-
рия падения Уке при выполнении бро-
ска через бедро. По форме траектории 
движения можно делать вывод об эф-
фективности выполнения.

  Направление движения – измене-
ние положения тела и его частей в про-
странстве относительно определенной 
плоскости (фронтальной, горизонталь-

ной), а чаще – относительно партнера 
(соперника). Различают направления 
выведения из равновесия партнера (со-
перника).

  Амплитуда движения – размах, 
характеризует величину пути пере-
мещения отдельных частей тела дзю-
доистов относительно друг друга. Если 
амплитуда движений не соответствует 
решаемой двигательной задаче, то дви-
жение является неточным.

  Временны́е характеристики учи-
тывают продолжительность и темп дви-
жения.

  Продолжительность движения – 
время, затраченное на его выполнение. 
От продолжительности движения за-
висят практические достижения во 
многих двигательных действиях дзю-
доистов. Повышения продолжитель-
ности фазы, периода выполняемого 
движения приводят к срыву атаки 
в дзюдо.

  Темп движения – количество дви-
жений, выполняемых в единицу вре-
мени. При однократных движениях 
дзюдоистов темп не подсчитывают, при 
серийном выполнении приемов темп 
движений выше, если длительность вы-
полнения упражнений меньше. Темп 
движений дзюдоистов отражает уро-
вень развития скоростных и скоростно-
силовых способностей, а также каче-
ство владения техникой.

Пространственно-временны́е ха-
рактеристики проявляются величи-
нами:

  Скорость движения – отношение 
длины пути, пройденного телом (или 
его сегментом), к затраченному на этот 
путь времени, в течение которого прои-
зошло это движение. Скорость – вели-
чина векторная, отражающая и быстро-
ту выполнения движения во времени, 
и его направление. В большинстве дви-
гательных действий дзюдоистов от ско-
рости и рационального направления 
зависит своевременное решение двига-
тельных задач.
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  Ускорение в дзюдо рассматрива-
ют как характеристику технических 
и тактических приемов при выполне-
нии упражнений, связанных как с по-
степенным, так и с резким увеличением 
скорости движения тела, его отдельных 
частей.

Динамические характеристики

Динамические (силовые) характе-
ристики очень важны для рациональ-
ного выполнения упражнений в дзюдо. 
Сила движений дзюдоиста представ-
ляет собой результат взаимодействия 
внешних и внутренних сил.

  Внутренние силы обеспечивают 
сохранение, направление и измене-
ние взаимного расположения звеньев 
тела дзюдоистов. К ним относят силы 
тяги мышц (активные силы опорно-
двигательного аппарата) и эластичные 
силы мышц (пассивные силы опорно-
двигательного аппарата).

  Внешние силы складываются: из 
силы тяжести собственного тела; силы 
реакции опоры; силы сопротивления 
внешней среды; внешнего отягощения; 
инерционных сил.

Для дзюдоистов особенно актуаль-
но научиться использовать силы инер-
ции – реакции партнеров (соперников), 
испытываемые какой-либо частью тела 
со стороны ускоряемого звена тела. Во 
взаимодействиях дзюдоистов важно 

уметь использовать не только инерцию 
тела соперника (партнера), но и силы 
инерции собственного тела.

Ритм – комплексная характеристика 
техники упражнений

Ритм характеризуется чередованием 
фаз движения (акцентированная и не-
акцентированная фазы), связанных 
с нарастанием (снижением) усилий.

Ритм имеют как циклические, так 
и ациклические движения. Например, 
ритм при выполнении бросков харак-
теризуется двумя фазами: акцентиро-
ванная проявляется при выведении из 
равновесия и входе в прием, неакценти-
рованная фаза – при сбрасывании со-
перника.

Качественные характеристики 
техники

Эти характеристики являются не 
строгими, но полезными при выполне-
нии упражнений дзюдоистами. Такие 
характеристики являются обобщен-
ными и отражают: резкость – плав-
ность; жесткость – мягкость; вялость – 
энергичность; экономичность – неэко-
номичность; пластичность – угло-
ватость, а также другие особенности 
движений.

Для упражнений дзюдо характер-
ны экономичность, резкость, легкость, 
эластичность движений.

Контрольные вопросы и задания
1. Дать определение понятию «средства дзюдо».
2. Какие показатели определяют содержание и форму упражнений дзюдо?
3. Охарактеризуйте эффекты от использования средств дзюдо.
4. Описать тренировочные эффекты физических упражнений в дзюдо.
5. Назвать группы средств дзюдо с оздоровительной направленностью.
6. Описать виды средств дзюдо, используемых в системе спортивной подготовки.
7. Составить алгоритм изучения подводящих упражнений по критерию «простые –

 сложные».
8. Какие требования соблюдают при выборе общеподготовительных упражнений для 

 дзюдоистов.
9. Назовите кинематические характеристики техники упражнений в дзюдо.

10. Охарактеризовать особенности динамических характеристик техники упражнений 
 дзюдоистов.

11. Приведите примеры качественных характеристик техники упражнений в дзюдо.
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ГЛАВА 4

Методы подготовки в дзюдо являют-
ся основой для применяемых методиче-
ских приемов, методик, методических 
подходов, методических направлений.

4.1. Понятие о методах дзюдо 

и их структурной основе

Известно, что основными средства-
ми изучения дзюдо являются техниче-
ские действия избранного вида спор-
та, то есть физические упражнения. 
В подготовке дзюдоистов используют  
разнообразные средства. С помощью 
одного и того же упражнения можно 
решать различные задачи. Например, 
бросок выступает средством подготов-
ки в дзюдо. Если броски выполнять при 
помощи различных методов, то эффект 
от их выполнения будет разным. Для 
развития скоростных способностей ис-
пользуют кратковременное повторение 
6–8 бросков; скоростную выносливость 
развивают, выполняя броски сериями 
по 6–8 раз (8–10 серий) со строго дози-
рованным интервалом отдыха. Все эти 
конкретные способы применения одно-
го и того же средства (бросок) будут 
относиться к разным методам.

Методы подготовки – совокуп-
ность способов работы тренера-пре-
подавателя и дзюдоистов, выражаю-
щихся в повышении уровня спортив-
ной подготовленности занимающихся, 
направленных на формирование зна-
ний, умений, навыков, развитие физи-
ческих качеств и воспитание личност-
ных качеств.

Методический прием – способ реа-
лизации конкретного метода в педа-
гогической ситуации. Например, при 
практическом выполнении дзюдоиста-
ми технических действий применяют 
различные методические приемы.

1. Выполнение упражнений в стан-
дартных условиях. Цель – помочь 
спортсменам сформировать двигатель-
ные представления, необходимые для 
освоения изучаемого технического дей-
ствия. 

2. Применение регуляторов дви-
жений. Цель – создать для дзюдоис-
тов такие условия, в которых техниче-
ское действие выполняется только ра-
циональным способом. 

К ним относятся: 
а) введение в обстановку действия 

ориентиров, указателей и ограничите-
лей параметров движений (разметка 
направления выведения из равновесия 
и ограничение пространственных пре-
делов движений);

б) использование естественных 
внешних условий и технических 
устройств, придающих дополнитель-
ный импульс движениям дзюдоистов 
и регулирующих их параметры (выпол-
нение выведения из равновесия с амор-
тизатором, отработка техники броска 
с манекеном);

в) фиксаторы внимания – облегча-
ют концентрацию внимания обучаемо-
го на звене тела, которое активно за-
действовано в движении. С этой целью 
к руке, ноге дзюдоиста прикрепляют 
незначительное отягощение и при ими-
тации движения без партнера (напри-
мер, движения ноги в подхвате) работа 
этого звена тела воспринимается более 
четко (независимо от сложности дей-
ствия). Отягощение, прикрепленное 
к нижней части голени, позволяет вы-
делить формулу ощущений стопы при 
рациональном движении подсечки, 
зацепа;

г) приемы «направленного прочув-
ствования» предусматривают «фикса-

Методы, используемые в дзюдо
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цию положений». При их применении 
дзюдоисты приобретают представление 
о том, какое положение – исходное или 
промежуточное – необходимо прини-
мать при выполнении технических дей-
ствий; «принудительное прочувствова-
ние движений» предполагает помощь 
тренера-преподавателя спортсмену, вы-
полняющему техническое действие 
в стойке или в партере.

Методика обучения – совокупность 
упражнений, приемов и методов, на-
правленных на изучение и совершен-
ствование технических, тактических 
и других умений и навыков дзюдо-
истов.

Методика тренировки – система 
средств, методов и методических прие-
мов, направленных на достижение наи-
большего эффекта в процессе спортив-
ного совершенствования дзюдоистов.

Методический подход – совокуп-
ность методов воздействия тренера-
преподавателя на дзюдоистов, выбор 
и содержание подхода обусловлено 
определенной научной концепцией, 
логикой организации и осуществления 
учебно-тренировочного процесса.

Методическое направление – ис-
пользуют при обучении двигательным 
действиям, повышении физической 
и других видов подготовленности 
дзюдоистов; избранное для работы на-
правление ориентирует тренера-пре-
подавателя на использование одно-
родных, типовых заданий, конкретных 
методов и подходов, позволяющих ре-
шить поставленную задачу.

Методы дзюдо разнообразны, они 
включают две основных группы: прак-
тические и общепедагогические методы 
(табл. 4.1).

Таблица 4.1

Методы, используемые в дзюдо

Практические

Общепедагогические 

Словесные

Наглядные Воспитания личности
Основные

Словесная 

саморегуляция

1. Исторически сложившиеся
  Ката
  Рандори 

  Рассказ 
  Объяснение 
  Беседа 
  Лекция 
  Инструктаж 
  Указание 

  Идеомоторное 
    упражнение

  Эмоциональная
    самонастройка

  Аутогенная 
    тренировка

  Показ 
  Демонстрация 

  Убеждения 
  Организация жизни 

    и деятельности
  Возвратно-оценочные 

    (стимулирующие)

2. Строго регламентированные
  Методы обучения 
  Методы избирательного 

    и комплексного воздействия 
  Методы стандартные –

    вариативные
  Методы непрерывные – 

    интервальные 
  Круговой метод

3. Игровой 

4. Соревновательный (сиай)

Структурной основой специфиче-
ских методов дзюдо являются два ком-
понента – нагрузка и отдых. От их со-
отношения зависит не только название 
методов, но и развиваемые физические 
качества. 

Нагрузка – это дополнительная (по 
сравнению с покоем) степень активно-

сти функциональных систем организ-
ма, привносимая выполнением физи-
ческого упражнения, а также степень 
переносимых при этом трудностей.

Нагрузка на занятиях дзюдо связана 
с расходом энергии и вызывает утомле-
ние, которое стимулирует развитие вос-
становительных процессов в организме. 
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Термин «нагрузка» является обобщен-
ной характеристикой ее воздействия 
на организм. Различают «внешнюю» 
и «внутреннюю» стороны нагрузки.

«Внешняя» сторона нагрузки пред-
ставляет собой количественную меру 
воздействия физических упражнений 
на организм дзюдоистов. Характеризу-
ется продолжительностью, напряжен-
ностью, общим количеством бросков, 
комбинаций, выполненных на занятии 
(или в системе занятий).

«Внутренняя» сторона нагруз-
ки – это величина ответных реакций 
организма, вызванных выполнением 
упражнений. Ответные реакции харак-
теризуются биохимическими, физио-
логическими, психическими и другими 
сдвигами в организме дзюдоистов. Ха-
рактеризуются конкретными показате-
лями – частота сердечных сокращений, 
максимальное потребление кислорода, 
кислородный долг и др.

При планировании и регулирова-
нии нагрузки используют показатели 
«внешней» стороны. О рациональности 
применения нагрузки судят по соотно-
шению между «внешней» и «внутрен-
ней» сторонами. Чем выше нагрузка, тем 
сильнее сдвиги в организме дзюдоистов. 
Это не всегда так, по мере повышения 
подготовленности у дзюдоистов одна 
и та же с «внешней» стороны нагрузка 
вызывает меньшие сдвиги с «внутрен-
ней» стороны. Нагрузка сначала явля-
ется развивающей, а по мере адаптации 
к ней становится поддерживающей. 
В занятиях дзюдо, особенно со спор-
тивно-ориентированной направленно-
стью, целесообразно постоянно увели-
чивать нагрузку.

В процессе подготовки в дзюдо 
обычно используют показатели «внеш-
ней» стороны нагрузки – ее структур-
ные компоненты объем и интенсив-
ность.

Объем нагрузки характеризует сум-
марное количество физической работы, 

выполненной дзюдоистами за опреде-
ленный период времени. В дзюдо под 
объемом понимают количество поедин-
ков, комбинаций, связок, выполненных 
за определенный период времени. Наи-
более обобщенным показателем объема 
(без отношения к специфике упраж-
нений) является пульсометрия – сум-
марная частота сердечных сокращений 
в течение одного занятия за вычетом 
ЧСС в покое.

Интенсивность нагрузки показыва-
ет напряженность и степень концентра-
ции работы во времени. Интенсивность 
на занятиях дзюдо характеризуется 
количеством приемов, выполненных 
в единицу времени. Для расчета интен-
сивности нагрузки на занятии исполь-
зуют показатель «моторная плотность» 
или учитывают показатели ЧСС за 
1 мин работы.

Между объемом и интенсивностью 
нагрузки на занятиях дзюдо существу-
ет обратно пропорциональная зависи-
мость. Большой объем нагрузки дзю-
доисты могут выполнить при средней 
или низкой интенсивности, и наоборот, 
выполняя упражнения с высокой ин-
тенсивностью, невозможно достигнуть 
большого объема работы без снижения 
ее эффективности.

4.2. Исторически сложившиеся 

методы

В дзюдо существуют «историче-
ские» методы, которые применяют 
в практике изучения техники и повы-
шения физической подготовленности 
свыше ста лет.

Исторически сложилось, что из 
трех основных тренировочных мето-
дов дзюдо (ката, рандори, сиай) только 
ката могут удовлетворить требованиям 
умеренности и симметричности. Это 
связано с тем, что работа в рандори и 
сиай (противоборство с судейством) 
не учитывает проблему безопасности 
дзюдоистов, что делает непрактичной 
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подобную отработку реальной техни-
ки самозащиты. Поскольку техники, 
разработанные для рандори и сиай, 
обычно имеют узкое применение, они 
поверхностны и упрощены в плане мо-
тивации и назначения.

4.2.1. Ката

Метод ката исторически сложился 
к концу XIX в. и получил свое развитие 
в процессе становления дзюдо в Япо-
нии. По традиции все классические 
боевые искусства Японии предусма-
тривали полное овладение техникой, 
мастером можно было стать после мно-
голетних упорных тренировок. Ката 
был единственным методом трени-
ровки, позволяющим воину безопасно 
тренировать боевое искусство с товари-
щами. Метод ката приводил к успеху, 
поскольку позволял достигать интуи-
тивного владения техникой.

В Японии ката признают централь-
ным тренировочным методом дзюдо 
(Отаки Т., Дрэгер Д.Ф., 2003).

Отработка техники дзюдо, приме-
няя метод ката, дает ученику возмож-
ность тренировать технические дей-
ствия в идеальных условиях, помогает 
экспериментировать и расширять диа-
пазон двигательных умений и навы-
ков дзюдоистов при помощи освоения 
большого числа приемов и выполнения 
их в обе стороны.

Ката – это самостоятельный обу-
чающий метод дзюдо, передающий 
настроение поединка. Проводится де-
монстрация рациональных действий 
по реагированию на атаку соперника 
с последующим переходом к контролю 
нападающего.

Методом ката могут совершенство-
ваться технические приемы: в нагэ-но-
ката (техника бросков), в катамэ-но-
ката (техника сковывающих приемов-
удержаний, удушающих, болевых), 
в кимэ-но-ката (техника самозащиты) 
и др.

Особенности применения метода ката
  Индивидуальная работа, то есть 

соревнование человека с собой, может 
отрабатываться вне зала, без специ-
ального костюма (при выполнении без 
партнера). 

  Предъявляет меньше, чем рандо-
ри, требований к физической подготов-
ленности. Дзюдоисты могут трениро-
ваться достаточно долго, не испытывать 
чрезмерной усталости. 

  Идеальный метод сохранения фи-
зической подготовленности после трав-
мы или в пожилом возрасте; в процессе 
отработки ката охватывается широкий 
спектр ситуаций. Этот спектр шире, 
чем в рандори и сиай.

Дзюдоисты – исполнители ката 
должны вырабатывать у себя специфи-
ческие рефлексы в зависимости от си-
туаций: 

– проявление правильного настроя 
(киай); 

– оценка дистанции в поединке 
(ма-ай); 

– выполнение задуманного – пра-
вильно выбранного действия (риай);

– оптимизация состояния внимания 
и готовности, обеспечивающего кон-
троль действий противника (зансин).

Использование метода ката в под-
готовке дзюдоистов позволяет изучить 
рациональную технику приемов, ко-
торую затем используют в рандори 
(поединки) и сиай (противоборство 
с судейством). Ката – ведущий метод 
формирования навыков дзюдо. 

Для изучения техники дзюдо ката 
может составляться тренером-препо-
давателем или используют стандарт-
ные ката школы Кодокан.

4.2.2. Рандори

Рандори является базовым и одним 
из главных тренировочных методов 
дзюдо, его применение способствует 
гармоничному техническому развитию 
в плане освоения техники дзюдо.
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Достоинства метода рандори 
(свободная практика)

  Стимулирование умственных 
и физических взаимодействий между 
участниками соревнования, анализ 
движений, стиля противоборства. 

  Активизация внимания каждого 
из двух партнеров для определения 
слабых сторон соперника и проведения 
своей атаки или контратаки. 

  Развитие мыслительных процес-
сов, анализ собственных действий, ак-
тивизация «борцовского» мышления.

Недостатком применения рандо-
ри в подготовке дзюдоистов является 
«узкое» использование, поскольку за-
нимающиеся сосредотачивают вни-
мание только на любимой (коронной) 
технике или на небольшом наборе при-
емов, связанных с коронными действи-
ями. Реализуется совершенствование 
приемов, как правило, в одну сторону. 
Известно, что прочно закрепленная 
односторонняя (в удобную сторону) 
техника дзюдо может быть наработана 
и на вторую (неудобную сторону) толь-
ко с большим трудом, при значитель-
ных затратах времени и сил. При при-
менении рандори важно понимать, что 
гармоничное развитие техники в дан-
ном случае гарантировать нельзя.

В состав рандори входят упражне-
ния, применяющиеся непосредственно 
в ходе противоборства; они носят ком-
плексный характер. Метод рандори, 
безусловно, отличается от соревнова-
тельного поединка уровнем интенсив-
ности работы. В соревновательной 
схватке интенсивность обычно выше, 
чем в тренировочной. 

Рандори по заданию имеет вид 
одностороннего или обусловленного 
противоборства. Используют атаки, за-
щиты, обычно контратаки не приме-
няют. При соблюдении этих условий 
Тори атакует Уке, не боясь, что будет 
проведена ответная контратака. Обыч-
но Тори совершенствует атакующие 
действия, а Уке – защитные.

Применение рандори по заданию 
содействует формированию межмы-
шечной координации, необходимой 
в противоборстве, и развитию равно-
весия при изменениях положения тела.

Продолжительность применения 
такого метода у юных дзюдоистов – до 
2–3 мин, у спортсменов старше 17 лет 
и взрослых рандори по заданию может 
длиться 4–6 мин (со сменой ролей Уке 
и Тори).

Рандори – свободное противобор-
ство, оба партнера применяют допу-
щенные правилами приемы в стойке 
и партере. Достижение чистой победы 
в поединке не является целью рандори. 
Важно выполнить коронные действия, 
поддерживать высокую интенсивность 
противоборства.

Основная задача свободного про-
тивоборства – приспособление дзю-
доистов к специфическим условиям 
поединка, совершенствование технико-
тактических действий, формирование 
психической устойчивости спортсме-
нов в условиях противоборства.

Особенность рандори – учебный 
характер, в нем не определяется «по-
бедитель», важно взаимное совершен-
ствование обоих партнеров.

4.3. Практические методы

Группа практических методов вклю-
чает в себя три типа: методы строго ре-
гламентированного упражнения, игро-
вой, соревновательный. 

С помощью этих методов решают 
конкретные задачи подготовки дзюдои-
стов, связанные с обучением двигатель-
ным действиям дзюдо и развитием фи-
зических качеств занимающихся.

4.3.1. Методы строго 

регламентированного упражнения

Эти методы имеют характерные осо-
бенности, которые заключаются в твер-
до предписанной программе действий 
(порядок повторения движений, связь 
упражнений друг с другом); точным 
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нормированием нагрузки и управлени-
ем ее динамикой по ходу упражнения, 
а также нормированием интервалов 
отдыха и чередованием их с фазами на-
грузки; созданием или использованием 
внешних условий, облегчающих управ-
ление движениями дзюдоистов.

Особенностью методов строго ре-
гламентированного упражнения яв-
ляется создание оптимальных усло-
вий для освоения новых технических 
и тактических действий, формирова-
ния умений и навыков, а также направ-
ленных воздействий на развитие физи-
ческих качеств и базирующихся на них 
способностей у дзюдоистов различного 
возраста.

К методам строго регламентирован-
ного упражнения относят методы обу-
чения двигательным действиям дзюдо.

Методы, применяемые в процессе 
обучения в дзюдо, имеют разновидно-
сти, выделенные в зависимости от ре-
шаемых задач.

1. Методы, направленные на освое-
ние техники дзюдо, предусматривают 
изучение техники по элементам (мето-
ды расчлененно-конструктивного уп-
ражнения) или в целом виде (методы 
целостно-конструктивного упражне-
ния).

Методы расчлененно-конструк-
тивного упражнения применяют 
в дзюдо при изучении сложнокоорди-
национных двигательных действий; 
особенно если упражнение состоит из 
нескольких элементов, органически 
мало связанных между собой (связки, 
комбинации). Расчленение на элемен-
ты технического действия в дзюдо не 
должно принципиально изменять его 
структуру. Эти методы применяют: 
для изучения относительно крупных 
звеньев техники при выполнении при-
емов дзюдо (выведение из равновесия, 
подворот); для решения конкретных 
двигательных задач (быстрее, сильнее, 
точнее) или изучения характеристик 

движения (кинематических, ритми-
ческих, качественных); а также в про-
цессе освоения ключевых положений 
тела (наклонный полуприсед, прогиб). 
Применение этих методов в учебно-
тренировочном процессе дзюдоистов 
предполагает изучение упражнения 
по элементам, а затем соединение их 
в целое двигательное действие.

Методы целостно-конструктив-
ного упражнения направлены на 
изучение дзюдоистами технических 
и тактических действий в целостном 
виде (удержание, бросок); возможно 
развертывание обучения от главного 
звена техники (например, выведение 
из равновесия в броске); изучение тех-
ники также может проводить на основе 
подводящих упражнений.

2. Методы, применяемые в процес-
се совершенствования технических 
действий, содействуют отлаживанию 
целостной структуры действий дзю-
доистов с улучшением качества выпол-
нения. 

Методы сопряженного упражне-
ния характеризуются целостным вы-
полнением технического действия в 
условиях дополнительных нагрузок, 
позволяющих стимулировать разви-
тие физических качеств у дзюдоистов 
без изменения (нарушения) структуры 
движения (то есть наблюдается сопря-
женное воздействие).

В дзюдо этот метод часто приме-
няют в процессе совершенствования 
техники двигательных действий для 
улучшения их качественной основы, 
повышения результативности. Дзю-
доисты в рамках этого метода могут от-
рабатывать технику с более тяжелыми 
партнерами. Важно, чтобы техника при 
этом не ухудшалась.

Метод избирательно-направлен-
ный приоритетно воздействуют на 
физические качества дзюдоистов, по-
средством выполнения специальных 
упражнений не только совершенствует 
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форму движений, а преимущественно 
увеличивает функциональные возмож-
ности организма спортсменов. Особен-
но эффективно используется для повы-
шения физической подготовленности 
дзюдоистов применительно к хорошо 
изученным техническим действиям.

Методы развития физических 
качеств

Это – одна из самых крупных групп, 
объединяющих методы, применяемые 
в подготовке дзюдоистов. Для каждого 
физического качества применяют свои 
методы. В обобщенном виде все методы 
этой группы разделяют на пять типов: 
равномерный, переменный, повторный, 
интервальный и круговой.

Нормирование и регулирование на-
грузки этими методами на занятиях 
дзюдо значительно упрощается, если ис-
пользовать определенный вид физиче-
ских упражнений, например выполнить 
заданное количество бросков, связок, 
комбинаций. 

По признаку стандартизации либо 
варьирования внешних параметров на-
грузки методы разделяют на группы: 
методы стандартно-повторного упраж-
нения и методы переменного упражне-
ния. Применение нагрузки может быть 
непрерывным (слитным) – методы не-
прерывного выполнения упражнения, 
или с нагрузкой, разделенной интерва-
лами отдыха – методы интервального 
упражнения. 

В практике подготовки дзюдоистов 
выделяют основные разновидности.

Повторный метод характеризуется 
повторным выполнением дзюдоистами 
заданных действий в ходе отдельного 
учебно-тренировочного занятия без из-
менения структуры движений и внеш-
них параметров нагрузки.

Цель применения повторного мето-
да – создать условия для формирова-
ния двигательных навыков и морфо-
функциональной адаптации организма 

к нагрузке и обеспечить сохранение 
уровня работоспособности.

Задачи, решаемые повторным ме-
тодом, разнообразны: развитие ско-
ростных способностей, скоростной 
выносливости, а также тактическая 
подготовка – моделирование соревно-
вательных ситуаций, воспитание пси-
хической устойчивости у дзюдоистов 
в условиях недостатка кислорода. 

Особенности воздействия данного 
метода заключаются в том, что при вы-
полнении повторной работы у дзюдои-
стов возникают значительные, а иногда 
и максимальные напряжения в энерге-
тических системах организма. Благода-
ря этому оказывается стимулирующее 
воздействие и на другие системы орга-
низма – мышечную, вегетативную, эн-
докринную.

Преимущество метода – точное до-
зирование нагрузки. Его применение 
в дзюдо позволяет наиболее точно вос-
производить работу организма в ус-
ловиях кислородного долга, что ха-
рактерно для режима утешительных 
поединков, противоборства в дополни-
тельное время в соревнованиях дзю-
доистов. 

Недостаток повторного метода – 
значительное воздействие на эндо-
кринную и нервную системы, его не 
рекомендуется делать ведущим в учеб-
но-тренировочном процессе юных дзю-
доистов, ибо при продолжительном 
применении метода у них может на-
ступить исчерпывание энергетических 
ресурсов и перетренировка.

Переменный метод характеризу-
ется направленным изменением воз-
действующих факторов по ходу упраж-
нения. Его особенностью является 
непрерывная работа дзюдоистов со сме-
ной параметров движений: темп, ритм 
и амплитуда. Изменение всех указан-
ных параметров происходит на фоне 
совершенствования двигательного на-
выка и контроля за качеством работы. 
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Цель применения метода в дзюдо – 
предъявление повышенных требований 
к усвоенным навыкам, их совершен-
ствование, отлаживание двигательной 
координации. 

Задачи, решаемые переменным 
методом: расширение диапазона дви-
гательных навыков дзюдоистов, по-
вышение уровня координационных 
способностей организма и эффектив-
ности регуляции движений, скорост-
ных возможностей, развитие быстроты, 
выносливости. 

Особенности воздействия перемен-
ного метода заключаются в непрерыв-
ной смене характера работы и переводе 
организма из одного режима интенсив-
ности работы в другой, что способству-
ет адаптации дзюдоистов к различным 
условиям работы, в том числе близким 
к соревновательным. 

Преимущество метода – в универ-
сальности и направленности на со-
вершенствование физических качеств 
и функциональных возможностей ор-
ганизма.

Равномерный метод характеризу-
ется длительным, непрерывным вы-
полнением упражнений с умеренной 
интенсивностью. 

Задачи, решаемые с помощью равно-
мерного метода: повышение экономич-
ности движений, усиление функций 
отстающих органов и систем, развитие 
дыхательных возможностей дзюдо-
истов. 

Особенности воздействия на ор-
ганизм дзюдоистов – формирование 
устойчивого двигательного навыка, 
способности организма противостоять 
утомлению длительное время.

Преимущество равномерного мето-
да заключается в том, что его приме-
нение дает возможность недостаточно 
подготовленным физически дзюдои-
стам выполнить большой объем нагруз-
ки и добиться существенных сдвигов 
в уровне подготовленности. 

Недостатком метода является бы-
страя к нему адаптация, в связи с чем 
снижается и тренирующий эффект.

Интервальный метод характеризу-
ется признаками: 

а) строгая дозировка продолжи-
тельности упражнения (45 с – 1 мин) 
и интенсивности работы; 

б) точное планирование интерва-
лов отдыха между ускорениями (45 с – 
1 мин 30 с) и между сериями ускорений 
(4–5 мин); 

в) использование ЧСС в качестве 
критерия для оценки оптимальной 
интенсивности работы и продолжи-
тельности интервала отдыха между се-
риями. 

Основная задача интервального ме-
тода – развитие аэробно-анаэробных 
способностей организма дзюдоистов 
за счет специфического воздействия на 
сердце. 

Основное тренирующее воздействие 
на организм занимающихся происхо-
дит не во время работы, выполняемой 
по заданию тренера-преподавателя, 
а в паузах между ускорениями – интер-
валах отдыха. В это время показатели 
ЧСС у дзюдоистов снижаются, сила со-
кращений сердца возрастает, несмотря 
на прекращение работы, кислородный 
запрос остается на достаточно высоком 
уровне. Такой режим работы сердца 
приводит к увеличению степени его 
напряжений и силы сокращений, что 
способствует увеличению поперечника 
сердечной мышцы и «усилению» серд-
ца. Интервалы между упражнениями 
заполняются для дзюдоистов активным 
отдыхом: ходьба, упражнения на рас-
слабление мышц (потряхивание, само-
массаж).

Преимущество интервального мето-
да – точная дозировка тренировочной 
нагрузки. Метод обеспечивает высо-
кую плотность нагрузки и позволяет
дзюдоистам быстрее, чем любой дру-
гой метод, и без опасности перетрени-
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ровки войти в состояние спортивной 
формы. 

Недостатки интервального метода – 
сравнительно монотонное чередование 
нагрузки, что отрицательно сказывает-
ся на психическом состоянии дзюдо-
истов.

Круговой метод проведения заня-
тий основан на методах строго регла-
ментированного упражнения. В учебно-
тренировочном процессе с дзюдоистами 
различного возраста этот метод реали-
зуется по типу круговой тренировки. 
Занятие идет по условному кругу: уста-
навливают определенное количество 
упражнений, которые дзюдоисты долж-
ны выполнять в конкретной последова-
тельности, строго соблюдая величину 
нагрузки и интервалов отдыха. После 
кратковременного активного отдыха 
вновь повторяют весь «круг» упраж-
нений. Упражнения (станции) рас-
полагают в соответствии с символом 
круговой тренировки в определенной 
анатомической последовательности: 
упражнения для рук и плечевого поя-
са, упражнения для нижних конечно-
стей, упражнения для туловища и шеи. 
Дзюдоисты выполняют упражнения 
в порядке прохождения 8–10 станций. 
Материалом для круговой тренировки 
служат технически не сложные движе-
ния. Обычно они имеют ациклическую 
структуру, но им искусственно придают 
циклический характер путем серийных 
повторений. Простота движений позво-
ляет дзюдоистам повторять их много-
кратно и комплексно. 

Этот метод реализуется в различных 
вариантах круговой тренировки, имею-
щих особенности воздействия на орга-
низм дзюдоистов.

  По типу непрерывного длитель-
ного упражнения (преимущественная 
направленность на развитие общей вы-
носливости). 

  По типу интервального упраж-
нения с напряженными интервалами 
отдыха (основная направленность на 

развитие силовой и скоростно-силовой 
выносливости). 

  По типу интервального упражне-
ния с ординарным интервалом отдыха 
(эффективно воздействует на развитие 
силовых и скоростно-силовых способ-
ностей).

Основные термины, используемые 
тренерами-преподавателями при дози-
ровке нагрузки в круговой тренировке: 

подход – выполнение физического 
упражнения без перерыва для отдыха; 

повтор – выполнение нескольких 
подходов одного и того же движения; 

серия – несколько повторов одного 
и того же физического упражнения или 
комплекса; 

комплекс – объединение несколь-
ких различных упражнений или серий; 

круг – одноразовое выполнение 
комплекса упражнений на занятиях 
способом круговой тренировки; 

активная пауза – перерыв для от-
дыха, заполненный на 40–60% упраж-
нениями на расслабление мышц, уча-
ствовавших в работе.

Применение различных методов 
в практике дзюдо, их выбор во многом 
определяется методической грамотно-
стью тренера-преподавателя, решаемы-
ми педагогическими задачами, индиви-
дуальными особенностями дзюдоистов 
и соблюдением принципов тренировки.

4.3.2. Игровой метод

Характеризуется признаками: ярко 
выраженным соперничеством и эмо-
циональностью в игровых действи-
ях, изменчивостью игровых ситуаций 
и условий выполнения действий. Ме-
тод предъявляет особые требования 
к самостоятельности принятия реше-
ний дзюдоистами. При реализации ме-
тода в дзюдо наблюдается отсутствие 
жесткой регламентации в характере 
действий и преодолеваемых нагрузок, 
от спортсмена требуется комплексное 
проявление простых двигательных на-
выков и физических качеств.
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Основным отличием игрового ме-
тода от соревновательного является 
наличие в игровом сюжетно-рулевой 
основы. Каждая игра имеет сюжет, со-
гласно которому распределяют роли 
игроков.

Достоинство игрового метода за-
ключается в том, что создается воз-
можность для комплексного совершен-
ствования у дзюдоистов двигательных 
навыков и развития физических ка-
честв, необходимых в противоборстве.

Недостатком является ограничен-
ность формирования сложных дви-

гательных навыков и дозирования на-
грузок.

В занятиях дзюдо игровой метод 
успешно применяет для повышения 
уровня физической подготовленности 
юных борцов. Применение подвижных 
игр позволяет также повысить качество 
физической подготовки (табл. 4.2).

По мере повышения физической 
подготовленности содержание игр 
усложняется и включает совершен-
ствование навыков противоборства 
(табл. 4.3).

Таблица 4.2

Средства, повышающие физическую подготовленность дзюдоистов 10–11 лет 
для выполнения контрольных испытаний

№ 

п/п

Преимущественное развитие 

физического качества
Подвижная игра Контрольное испытание

1. Быстрота 
(скоростные способности)

Два мороза. К своим флажкам. Успей занять 
место. День и ночь. Белые медведи

  Челночный бег 3×10 м
  Бег 30 м с ходу

2. Сила (силовые способности) Петушиный бой. Выталкивание из круга. 
Тяни в круг. Перетягивание в парах. 
Перетягивание каната. Перетягивание пояса 
в парах, двух поясов обеими руками

  Подтягивание. 
  Сгибание и разгибание рук 

    в упоре лежа

Таблица 4.3

Средства, повышающие физическую подготовленность дзюдоистов 11–13 лет 
для выполнения контрольных испытаний

№

п/п

Преимущественное развитие 

физического качества
Подвижная игра или эстафета Контрольные испытания

1. Быстрота 
(скоростные способности)

Салочки (на коленях, в приседе, прыжками). 
Вызов номеров.
Эстафеты с бегом и прыжками

Челночный бег 3×10 м
Бег 30 м с ходу
Бег 60 м

2. Сила (скоростно-силовые 
способности)

Кто дальше бросит (набивной мяч 3 кг). 
Волки во рву. Лиса и куры

Прыжки в длину и высоту 
с места

3. Сила 
(собственно-силовые 
способности)

Перетягивание гимнастической палки. 
Тяни за черту. Вытолкни из двухметровой зоны 
(сидя, стоя, лицом, спиной).
Эстафета с набивными мячами

Подтягивание 
Отжимание 

4. Выносливость (общая) Прыгуны и пятнашки. Команда быстроногих. 
Салки парами за условное время 20–30 с. 
Встречная эстафета

Бег 1500 м
Бег 400 м

Игровая деятельность очень важна 
для детей и подростков, занимающихся 
дзюдо. 

Игровой метод позволяет формиро-
вать навыки самостоятельности, игро-
вой дисциплины, целеустремленности, 
творческие способности.

4.3.3. Соревновательный метод

Признаками соревновательного ме-
тода являются подчинение всей дея-
тельности дзюдоистов задаче победить 
в том или ином состязании с обуслов-
ленными правилами, а также проявить 
максимум физических и психических 
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сил в борьбе за первенство, высокие 
спортивные достижения. В соревно-
вательном методе существуют огра-
ниченные возможности в управлении 
деятельностью дзюдоистов и регули-
ровании нагрузки. Метод наиболее 
эффективен для совершенствования 
техники дзюдо. Реализация метода 
требует от дзюдоистов достаточно вы-
сокого уровня развития физических 

качеств. В учебно-тренировочном про-
цессе соревновательный метод педаго-
гически оправдывает себя при условии 
психической устойчивости дзюдоистов 
(особенно юных) к победам и неудачам.

Для адаптации занимающихся 
дзюдо младшего возраста к условиям 
соревнований применяют гуманиза-
цию соревновательной деятельности 
(табл. 4.5).

Таблица 4.5

Формы проведения соревнований среди дзюдоистов 10–12 лет

№ 

п/п
Достижение преимущества над соперником Победитель

1. Проведение поединка по упрощенным правилам (касание татами любой частью тела, кроме стоп) +

2.
Выполнение в поединке бросков, которые оцениваются только на «иппон» 
(возможно введение ничьей)

+

3.
Проведение «заказного» приема (название приема сообщается дзюдоистом арбитру 
и руководителю татами, но сохраняется в тайне от противника или не сохраняется). 
При проведении «заказного» приема поединок останавливают и объявляют победителя

+

4. Участие в командных соревнованиях (команда может состоять из двух, трех и более человек) +

5.
Участие в соревнованиях по демонстрации техники. По результатам соревнования присваивается 
квалификационная степень (КЮ)

+

6. Участие в соревнованиях по проведению переворотов в (партере) и удержаний +

7.
Участие в соревнованиях по общеразвивающим упражнениям 
(эстафеты, игры, конкурсы, показательные выступления)

+

Под гуманизацией соревнователь-
ной деятельности понимается из-
менение форм проведения детских 
и подростковых соревнований, направ-
ленных на повышение удовлетворен-
ности состязательным процессом как 
тренера-преподавателя, так и дзюдои-
стов. Проведение соревнований сре-
ди младших юношей по регламен ту 
взрослых спортсменов неприемлемо. 
Большие соревновательные перегрузки 
предъявляют высокие требования пре-
жде всего к здоро вью участников – фи-
зическому и моральному. 

Основное требование к гуманизации 
соревновательной деятельности – сво-
бода выбора возможностей проявить 
себя,предоставленная дзюдоистам. При 
этом важно получить преиму щество 
над соперником, которое будет призна-
но как отдельная победа. Успешность 
соревновательной деятельности юных 

дзюдоистов следует оценивать по их го-
товности самостоятельно действовать 
и принимать решения в изменяющихся 
условиях. 

В ходе соревнований юных дзюдои-
стов подчеркивается красота ведения 
поединка, доброжелательность отно-
шений между спортсменами. Каждого 
участника соревнований обязательно 
награждают. Соревнования могут быть 
условными.

Соревнование 1 – первенство 
группы по противоборству в партере. 
Группу условно делят на подгруппы 
с учетом массы тела занимающихся: 
легкие, средние, тяжелые. Противобор-
ство проходит в соответствии с прави-
лами дзюдо без применения удушаю-
щих захватов, болевых приемов. Для 
участия в таких соревнованиях зани-
мающиеся должны иметь стаж занятий 
дзюдо не менее 4–5 мес.
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Соревнование 2 – первенство груп-
пы по противоборству в стойке. Всех 
занимающихся делят на «условные» 
весовые категории (чтобы разница 
между дзюдоистами была не больше 
2–3 кг). Соревнуются внутри катего-
рии по круговой системе в соответствии 
с правилами дзюдо, причем участни-
ки должны иметь стаж занятий более 
полугода. Оценивают только приемы, 
проведенные на «оценку» иппон. Воз-
можно введение ничьей. Ограничивают 
действия в партере.

Соревнование 3 – первенство спор-
тивного коллектива. Весовые катего-
рии участников регламентируют в со-
ответствии с «Положением о сорев-
нованиях». Стаж занятий дзюдоистов 
составляет 7–8 мес. Оценивают толь-
ко приемы, проведенные на «оценку» 
иппон и ваза-ари, вводят ничью. Огра-
ничивают (допускают) действия в пар-
тере.

Соревнование 4 – оценивают тех-
ническую подготовленность, проводят 
аттестацию занимающихся на учени-
ческие степени КЮ. Соревнование со-
стоит из двух частей – теоретической 
и практической.

4.4. Общепедагогические методы

В дзюдо широко используют мето-
ды общей педагогики – методы исполь-
зования слова (словесные) и методы 
обеспечения наглядности (наглядные).

По отношению к специфическим 
методам, общепедагогические, приме-
няемые в дзюдо, являются подчинен-
ными. При этом их роль чрезвычайно 
важна в формировании знаний, умений 
и навыков дзюдо.

4.4.1. Методы использования слова

Словесные методы в тренировке 
дзюдоистов применяют с учетом воз-
растных особенностей. Для занимаю-
щихся 10–12 лет ведущими методами 
являются рассказ, беседа, описание, 

а на занятиях дзюдоистов 13–14 лет 
и старше актуальны объяснение, ука-
зание, оценка, разбор, анализ, лекция. 
С занимающимися дзюдо спортсмена-
ми старшего возраста реализуют ин-
дивидуальный подход. Учебно-трени-
ровочная деятельность дзюдоистов 
независимо от возраста более эффек-
тивна при использовании словесных 
методов, сочетающихся с наглядными 
методами.

Виды словесных методов

  Рассказ – изложение изучаемого 
материала в повествовательной форме.

  Объяснение – лаконичное, аргу-
ментированное изложение вопроса (за-
дания), посвященное технике упраж-
нения, методике занятий, допущенным 
ошибкам. 

  Беседа – вопросно-ответная фор-
ма взаимного обмена информацией, 
проводимая с одним воспитанником 
или с группой. 

  Лекция – системное, всесторон-
нее, последовательное освещение темы 
(проблемы). 

  Инструктаж – точное, конкретное 
изложение выполняемого задания.

  Указание – содержание коррек-
ции перед или при выполнении упраж-
нения для повышения его эффектив-
ности.

Применяемые в дзюдо словесные 
методы должны отличаться эмоцио-
нальностью, отсутствием монотонно-
сти, лаконичностью. Эмоциональное, 
образное слово действует не только на 
сознание занимающихся, но и на их 
чувства, что стимулирует деятельность 
дзюдоистов.

Методы словесной саморегуляции

В подготовке дзюдоистов эти ме-
тоды основаны на использовании вну-
тренней речи, образного мышления 
и других представлений, сформирован-
ных в тесной взаимосвязи для самовоз-
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действия на физическое и психическое 
состояние. 

В практике занятий с дзюдоистами 
наиболее часто применяют:

идеомоторное упражнение – мно-
гократное мысленное воспроизведение 
технического или тактического дей-
ствия с концентрацией внимания на его 
важных моментах;

эмоциональную самонастройку на 
предстоящее действие; создает необхо-
димый эмоциональный фон для полной 
мобилизации усилий;

аутогенную тренировку – систему 
приемов самовнушения, специальных 
релаксационных методов, применяе-
мых в подготовке дзюдоистов.

Для создания общей картины пред-
стоящих двигательных действий дзюдо 
или их элементов широко применяют 
методы самопроговаривания. Их суть 
состоит в том, что воспитанник мыс-
ленно представляет технику броска, 
удержания, сопровождая это прого-
вариванием элементов вслух, а затем 
«про себя» в форме внутренней речи.

Регуляцию двигательной деятельно-
сти в дзюдо можно осуществлять с по-
мощью самоприказов, самоубеждений, 
самовнушений. Включение внутренней 
речи в саморегуляцию действий фор-
мирует «борцовское» мышление.

4.4.2. Методы обеспечения наглядности

Наглядные методы, используемые 
в дзюдо, многообразны. Наиболее часто 
применяют показ (тренером-препода-
вателем или дзюдоистами) и демон-
страцию аналогов, моделей (видео-
материалы, кинограммы). В основе 
обучения с помощью показа лежит под-
ражание. Даже у дзюдоистов младшего 
возраста подражание технике не долж-
но быть бессознательным. 

Готовность занимающихся дзюдо 
к сознательному подражанию опреде-
ляет воздействие ряда факторов: 

  способность анализировать уви-
денное действие;

  соответствие психофизиологиче-
ской зрелости обучаемых сложности 
упражнения;

  уровень знаний, полнота пред-
ставлений обучаемых о выполняемом 
действии;

  интерес у дзюдоистов к изучаемо-
му действию, своевременный и качест-
венный контроль техники его выполне-
ния со стороны тренера-преподавателя.

Разновидности методов 
обеспечения наглядности

Метод непосредственной нагляд-
ности предназначен для создания 
у дзюдоистов представления о рацио-
нальной технике упражнений. Чтобы 
исключить подражание, используют 
словесные методы (формирующие ло-
гический образ действия). При исполь-
зовании этого метода не рекоменду-
ется заострять внимание на ошибках 
в технике и особенно демонстрировать 
эти ошибки. Большинство обучаемых 
обязательно обратят на них внимание 
и захотят повторить нерациональные 
движения, подражая тренеру-препода-
вателю.

Метод опосредованной наглядно-
сти содействует расширению и углуб-
лению представлений об изучаемом 
объекте. В дзюдо используют видео-
записи, позволяющие зафиксировать 
изображение и прокомментировать лю-
бую фазу приема. Также для наглядно-
сти применяют плакаты с техникой для 
аттестации дзюдоистов на ученические 
степени.

Методы направленного или прину-
дительного прочувствования и про-
водка по движению основаны на вос-
приятии сигналов от работающих 
мышц, связок или отдельных частей 
тела к мозгу, то есть на мышечном чув-
стве дзюдоистов. Подобное восприятие 
необходимо для создания кинестезиче-
ского (двигательного) представления. 

Достигается применением методи-
ческих приемов: 
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  выполнение упражнения в замед-
ленном темпе с непредельными усили-
ями и скоростями; 

  помощь тренера-преподавателя 
(направление усилий дзюдоиста) при 
выполнении упражнения; 

  рациональные движения относи-
тельно партнера; 

  фиксация положений (начальных, 
промежуточных, конечных), характер-
ных для приемов дзюдо с концентраци-
ей ощущений, возникающих в звеньях 
двигательного аппарата.

Особенно важна эта группа мето-
дов в подготовке дзюдоистов, имею-
щих отклонения в состоянии здоровья 
(незрячие и слабослышащие). Именно 
методы направленного прочувствова-
ния оптимизируют деятельность дру-
гих сенсорных систем у этого контин-
гента.

Методы срочной информации все 
шире используют в практике дзюдо для 
получения дзюдоистами срочной ин-
формации по ходу выполнения упраж-
нения для коррекции движений или 
сохранения темпа ведения поединка, 
усилий и амплитуды при выполнении 
приемов.

Такие методы оптимизируют подго-
товку к соревновательным поединкам, 
анализ видеозаписи позволяет строить 

тактику противоборства с конкретным 
соперником.

4.4.3. Методы воспитания личности

Занятия дзюдо гармонично воздей-
ствуют на организм занимающихся, 
оказывают влияние не только на фи-
зическое состояние, но и содействуют 
личностному развитию.

Методы воспитания – способ 
взаимодействия тренера-преподавате-
ля и воспитанников при формировании 
у них личностных качеств, заданных 
целями воспитания или самовоспита-
ния с учетом требований дзюдо. 

Среди методов воспитания выде-
ляют три основные группы.

Методы убеждения направлены на 
формирование рационального отноше-
ния к окружающим в процессе занятий 
дзюдо (уважение, позитивное отноше-
ние, совместное совершенствование 
в избранном виде спорта), предупре-
ждение негативных личностных прояв-
лений – грубости, зависти, тщеславия.

«Посредством шахмат я воспитал 
свой характер», – говорил великий 
русский шахматист Александр Алёхин. 
Аналогичные слова могут произнести 
многие выдающиеся дзюдоисты. Вот 
что говорит о характере Победителя 
заслуженный мастер спорта Анатолий 
Ларюков:

Известно, что характер ребенка определяется не только генетически, но и изменяется 
в процессе воспитания. И формировать дух Победителя возможно. Уже после первого года тре-
нировок в дзюдо можно определить тех ребят и девочек, которые имеют потенциал Чемпиона. 
Учитель увидит все на первых же состязаниях своих воспитанников. Некоторым Победителями 
не дано быть от природы, они – вечные призеры.

Другие одарены и имеют желание стать Чемпионом. Это помогает в достижении резуль-
татов в спорте. Победителем нельзя стать за один раз! Нужно пройти через испытание по-
ражениями и проигрышами. Тот, кто сможет проанализировать свои ошибки, сформировать 
настрой и собрать характер в кулак, не раскиснув от неудач и продолжая сопротивление, 
в итоге докажет как дух и характер приводят его к победам не только на татами, но и в жизни.

Методы организации жизни и де-
ятельности воспитанников призваны 
воздействовать на их характер и пове-
дение на занятиях дзюдо. Необходимо 

учить воспитанников формам спортив-
ного поведения – дисциплинированно-
сти, сдержанности в эмоциях, трудолю-
бию. Важно требовать проявление этих 
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форм от простейших действий (под-
держание чистоты спортивной формы, 
соблюдение порядка в зале и разде-
валке) до сознательных актов (помощь 
в подготовке инвентаря для занятия, 
самостоятельные занятия общефизи-
ческой подготовкой и др.). Тренер-пре-
подаватель в воспитательных целях 
использует упражнение, приучение, пе-
дагогическое требование, поручение, 
создание воспитывающей ситуации, 
самовоспитание, пример.

Методы возвратно-оценочные 
(стимулирующие) направлены на 
эмоционально-волевую сферу воспи-
танников, стимулирование положи-
тельных личностных качеств и сдержи-
вание, нейтрализацию отрицательных. 
Тренер-преподаватель применяет одо-
брение или осуждение, поощрение или 
наказание. Можно также использовать 
внушение – доверительно разъяснять 
юным дзюдоистам отдельные жизнен-
ные ситуации, что создает позитивные 
установки и мотивы занятий дзюдо.

Контрольные вопросы и задания
1. Дать определение понятий «метод», «методический прием», «методика обучения», 

«методика тренировки», «методический подход», «методическое направление».
2. Привести примеры методических приемов, используемых в дзюдо.
3. Охарактеризовать систему методов, используемых в дзюдо.
4. Назвать и охарактеризовать стороны нагрузки.
5. Дать определение «ката» и описать особенности метода.
6. Какие достоинства «рандори» используются в учебно-тренировочном процессе дзю-

доистов?
7. Привести примеры методов, направленных на освоение техники дзюдо.
8. Привести примеры методов, применяемых в процессе совершенствования техниче-

ских действий.
9. Какие задачи решает переменный метод в подготовке дзюдоистов?

10. Приведите примеры кругового метода, реализуемого по типу интервального упраж-
нения.

11. Опишите роль игрового и соревновательного методов в подготовке дзюдоистов.
12. Какие требования к использованию словесных методов в дзюдо?
13. Охарактеризуйте методы наглядности и их разновидности.
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ГЛАВА 5

Основные стороны и принципы занятий дзюдо

Где, как не на татами, вырабатываются стойкость 
человека, его упорство, умение идти к победе и побеждать? 

Это – как покорять собственную вершину…
Андрей Цюпаченко, 

мастер спорта международного класса, 
чемпион мира по дзюдо среди ветеранов

Иппон! Все, победа! Минуты, секунды, доли секунд счастья. 
Как все просто… Как все просто… И ради этого годы работы.

Сергей Косоротов, 
чемпион мира по дзюдо 1991 года

Система занятий дзюдо ориентиро-
вана на обучение двигательным дей-
ствиям, развитие физических качеств 
и воспитание личностных качеств. Эти 
направления педагогического воздей-
ствия на организм и личность зани-
мающихся имеют свои отличительные 
особенности. Обучение двигательным 
действиям и развитие физических ка-
честв относятся к специфическим сто-
ронам дзюдо, а воспитание личностных 
качеств выступает общепедагогиче-
ским направлением.

Обучение двигательным действиям
в дзюдо определяется как процесс 
взаимодействия между тренером-пре-
подавателем и воспитанником, в ре-
зультате которого у обучаемого форми-
руются двигательные умения и навыки. 
В этом взаимодействии роль педагога 
заключается в стимуляции и управ-
лении активностью (деятельностью) 
воспитанника. Процесс управления 
деятельностью дзюдоистов со стороны 
тренера-преподавателя основывается 
на знаниях основных закономерностей 
(принципов) процесса обучения. Эти 
методические положения в разных со-
отношениях присущи как процессу 
обучения в дзюдо, так и развитию фи-
зических качеств у дзюдоистов.

Развитие физических качеств 
представляет собой целенаправленное 

воздействие на естественные (врож-
денные) способности дзюдоистов для 
повышения их уровня проявления. 
Развитие физических качеств и бази-
рующихся на них способностей дости-
гают с помощью разнообразных фи-
зических упражнений и нагрузок. Для 
каждого физического качества суще-
ствуют конкретные методики развития, 
они разработаны в соответствии с зако-
номерностями (принципами) трениро-
вочных воздействий.

Воспитание личностных качеств – 
важнейшая сторона изучения дзюдо. 
Это связано с тем, что у дзюдоистов 
на высоком уровне формируются уме-
ния и навыки ведения противоборства 
(самозащиты, атаки, контратаки). Не-
обходимо использовать их с осторож-
ностью в зале дзюдо, чтобы не нанести 
травму партнеру. Особенно важно, что-
бы эти навыки использовались дзюдои-
стами вне спортивного зала в строгом 
соответствии с требованиями закона 
и правопорядка. Именно воспитание 
помогает рационально использовать 
приобретенные навыки только для 
спортивных достижений.

Для того чтобы осваивать арсенал 
дзюдо, необходимо формировать у вос-
питанников особенности характера 
единоборца – сдержанность, уваже-
ние к окружающим, целеустремлен-
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ность, настойчивость, трудолюбие и др. 
«Воспитательную» сторону усиливают 
принципы дзюдо, сформулированные 
его основателем Дзигоро Кано. 

О жизненных принципах дзюдо-
иста рассказывает заслуженный мастер 
спорта Виктория Потапова:

Слепым людям труднее, чем обычным. Намного! Приходится все время доказывать, что 
ты такой же человек, как все, несмотря ни на что. Есть слепые люди, которые сами двигают-
ся, живут, спортом занимаются. Есть наоборот – расслабляются, себя жалеют, все зависит 
от характера.

В жизни я стараюсь не унизить, не оскорбить другого человека. Часто бывает так, что люди 
на улице предлагают мне помощь. Стараюсь не отказываться... хотя у меня хорошее чувство 
пространства. Да и тороплюсь обычно. Точно знаю, что, если я откажу человеку мне помочь, 
то вряд ли он захочет оказать помощь следующему слепому, которого встретит на улице.

На тренировках надо уважать партнера. Можно даже дружить с соперницами. Я дружила 
с немецкой дзюдоисткой, боролись вместе и дружили, общались.

Вообще надо быть веселее, позитивнее. Надо быть добрым человеком!

Принципы дзюдо – это основные 
ориентиры, в которых сконцентрирова-
ны обязательные требования к системе 
занятий этим видом спорта для обеспе-
чения необходимого эффекта.

Принципы дзюдо следует отличать 
от поставленных задач. Задача – это 
проблемная ситуация, ведущая на пути 
к цели, она всегда указывает на кон-
кретный итоговый результат обуче-
ния, развития, воспитания (например, 
освоить технику падений). В практике 
дзюдо для решения не только этой, но 
и каждой конкретной задачи, использу-
ют ряд методических принципов: акти-
визируют сознательность и активность 
воспитанников, предлагают доступные 
средства для техники освоения и др.

5.1. Принципы, сформулированные 

Дзигоро Кано

Основатель дзюдо Дзигоро Кано 
основное внимание уделял гармо-
ничному развитию духа и тела. На 
современном этапе развития дзюдо, 
несомненно, что приоритет имеют со-
ревнования (сиай). Следовательно, ве-
дущие позиции развития в мире имеет 
именно соревновательное дзюдо, в рам-
ках которого достижение первенства 
рассматривается как высший уровень 

совершенства. Соревновательное дзю-
до во многом теряет эстетику восприя-
тия этого вида физических упражне-
ний – удовлетворение от освоения 
нового приема, радость общения с еди-
номышленниками, умение управлять 
своим телом и духом.

Дзигоро Кано рассматривал совер-
шенствование в дзюдо для укрепле-
ния здоровья, считая, что формирова-
ние характера реализуется через ум-
ственную и моральную дисциплину 
людей, занимающихся дзюдо. Разви-
тие гибкости ума и тела – это именно 
та цель, о которой говорил основатель 
дзюдо.

Очень важно воспитание у учени-
ков правильного отношения к дзюдо на 
основе верного понимания его базовых 
принципов. Это требует многих лет ин-
тенсивных и ежедневных тренировок.

Принципы, сформированные Д. Ка-
но, – это закономерности, отражающие 
особенности процесса освоения дзю-
до. Принципы этого вида спорта очень 
важны не только в процессе занятий, но 
и в повседневной жизни. Все принци-
пы можно условно разделить на: прин-
ципы в повседневной жизни, базовые 
принципы дзюдо, принципы противо-
борства в схватке.
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Принципы дзюдо 
в повседневной жизни

В начале занятий дзюдо очень важ-
но, чтобы ученики имели представле-
ние о философских аспектах дзюдо, 
это сформирует у них правильное от-
ношение к тренировочным занятиям 
и повысит интерес к технике дзюдо. 

Именно технику Д. Кано рассматри-
вал как средство самосовершенствова-
ния на пути достижения эстетического 
идеала.

О принципах дзюдо в современной 
жизни рассказывает Полномочный 
Министр посольства Японии в России 
(2008–2010 гг.) Тоёхиса Кодзуки:

Основатель дзюдо Кано Дзигоро провозгласил несколько основополагающих принципов 
этого вида единоборства. На мой взгляд, один из наиболее значимых из них – «процветание 
вместе с партнерами». Дзюдо это спорт, в котором невозможно развитие и совершенствова-
ние в одиночку, только вместе с наставником и партнерами. 

Когда ты научишься помогать и доверять людям, испытывать уважение к ним, вокруг тебя 
начнет формироваться особая атмосфера сотрудничества и созидания. Именно такая атмо-
сфера способствует всеобщему развитию и процветанию. Неслучайно известнейший японский 
дзюдоист Ясухиро Ямасита в 2004 г. преподнес в дар тогдашнему президенту России В.Путину 
каллиграфический свиток с начертанием именно этого принципа. Ведь и в нашей современ-
ной жизни успеха и процветания можно добиться, только объединив усилия и помогая друг 
другу.

В применении к общественной жиз-
ни принципы дзюдо – прилежность, 
гибкость, экономичность, хорошие ма-
неры и этичное поведение – являются 
огромным благом для всех. В своих 
лекциях Д. Кано выделил Пять Прин-
ципов дзюдо в повседневной жизни: 

  Внимательно наблюдай за собой 
и обстоятельствами собственной жиз-
ни, внимательно наблюдай за другими 
людьми, внимательно наблюдай за всем 
окружающим.

  Владей инициативой в любом на-
чинании.

  Осмысливай полностью, действуй 
решительно.

  Знай, когда следует остановиться.
  Придерживайся среднего между 

радостью и подавленностью, истоще-
нием и ленью, безрассудной бравадой 
и трусостью.

Базовые принципы дзюдо

Название «дзюдо» обозначает «путь 
гибкости», пониманию его сущно-
сти способствуют базовые принципы 
дзюдо.

Первый принцип – «Максималь-
ный эффект при минимальных уси-
лиях». Другое название этого принци-
па – «Наиболее эффективное исполь-
зование энергии». Д. Кано объяснял 
сущность этого принципа: если против-
ник резко и сильно тянет вас, то не надо 
сопротивляться – надо использовать 
усилия противника, добавляя свою 
силу толчка противника назад. Таким 
образом происходит сложение усилий, 
и ваша сила удваивается. В данной си-
туации упираться не следует (в этом 
случае ученик демонстрирует узость 
ума и нарушает принцип дзюдо).

Реализация принципа в практике 
предполагает: 

  умение добавлять свою силу 
к силе противника; 

  гармонию техники на основе объ-
единения сил и динамики движения;

  гармонию развития тела и разума.
Второй принцип – «Взаимная 

польза и взаимное уважение». Тео-
ретические основы дзюдо предполага-
ют использование этого принципа для 
решения морально-этических проблем 
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в обществе. Практика нападения и за-
щиты, изучаемая в дзюдо, важна не 
только для достижения гармонии тела, 
но и духа, что может эффективно ис-
пользовать в общественной жизни. Для 
согласия между членами общества важ-
но применять взаимопомощь и взаим-
ные уступки.

Взаимная польза предполагает, что 
и Тори, и Уке в одинаковой мере по-
знают сущность дзюдо. Разделение 
ролей позволяет каждому поочередно 
выполнять атаки, защиты, контрата-
ки. Выполнение технических действий 
с большим по весу Уке позволяет Тори 
эффективно развивать силовые способ-
ности. В случае если Уке меньше по 
весу, чем Тори, это создает благопри-
ятные условия для работы над скорост-
ным компонентом подготовки.

Важной частью принципа является 
«взаимное уважение». Например, перед 
началом поединка дзюдоисты привет-
ствуют друг друга поклоном. Изначаль-
но предполагалось, что поклон – не 
просто дань традиции: он должен быть 
осмысленным. Кланяясь перед выхо-
дом на татами, дзюдоист показывает 
свою готовность подчиниться принци-
пам дзюдо, сохранять его дух, честно 
бороться. Поклон совершается, когда 
дзюдоист приглашает своего партнера 
провести совместную тренировку или 
вызывает его на поединок. По оконча-
нию соревновательного поединка или 
рандори спортсмены также поклоном 
благодарят друг друга, выражая при-
знательность за оказанную помощь 
в изучении дзюдо. Очень важно, что 
этические нормы дзюдо содержат мно-
го понятий о человеческом достоин-
стве, взаимоуважении.

Принципы противоборства 
в дзюдо

Эта группа принципов также успеш-
но реализуется в жизненной практике 
каждого дзюдоиста. Противоборство 

в дзюдо строят с учетом трех основных 
принципов.

Первый принцип – «Мягкость 
управляет твердостью» или «сла-
бость управляет силой». Реализация 
данного принципа предполагает есте-
ственность движений, составляющую 
обязательное условие выполнения тех-
нических действий. В основе принципа 
лежит закон природы, подтверждаю-
щий идею о том, что «наиболее податли-
вое преодолевает самое неподатливое». 
Здесь прямо не упоминаются мягкость 
или твердость, либо слабость или сила, 
говорится только о том, что нельзя про-
вести четкую грань между податливым 
и неподатливым. Поэтому во многих 
случаях сама податливость может про-
являться с силой, особенно с силой, 
обладающей уступчивостью согласно 
этому принципу. То, что поддается, не 
обязательно оказывается мягким или 
слабым в количественном выражении, 
хотя в качественном отношении это 
выражается податливостью, и лишь на 
время предстает более слабым и мяг-
ким по сравнению с тем, что противо-
стоит ему как неподатливое.

Данный принцип реализуется в двух 
направлениях: 

  не следует выступать против раз-
вития и использования физической 
силы, а предупреждать злоупотребле-
ние этой силой; 

  необходимо стимулировать подат-
ливость тела, подчиняющуюся разуму.

Иногда этот принцип называют – 
принцип «дзю», суть которого в соеди-
нении философии и практики: тело, 
направляемое разумом, должно реаги-
ровать с такой гибкостью, которая по-
могает приспособиться к неожиданно 
возникшей ситуации.

Второй принцип – «Нападение 
и защита являются по сути одним 
и тем же». В практике часто про-
является та или иная из сторон этого 
принципа в зависимости от конкретной 
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ситуации. Д. Кано отмечал, что в «дзю-
до – это изучение такой техники, кото-
рая позволит убить, если вы захотите 
убить, травмировать, если вы хотите 
травмировать, удержать, если вы хоти-
те удержать, а при нападении суметь 
защитить себя».

Данный принцип подтверждает не-
обходимость осознанного примене-
ния действий дзюдо, умение нести от-
ветственность за применение техники. 
В дзюдо технику применяют в соответ-
ствии с правилами безопасности, пра-
вилами соревнований. 

5.2. Общекультурные принципы

Современный уровень развития 
дзюдо подтверждает, что в этом виде 
деятельности можно выделить как 
спортивный, так и культурный аспект. 
Значение дзюдо для всестороннего гар-
моничного развития личности в том, 
что этот вид спорта, с одной стороны, 
является для занимающихся областью 
самовыражения, проявления и форми-
рования способностей, одаренности; 
с другой стороны, дзюдо способствует 
подготовке людей к жизненной практи-
ке и укрепляет их здоровье.

Принцип гармоничного развития 
личности

Принцип заключается в том, что 
занятия дзюдо служат основой для 
разностороннего совершенствования 
личностных и физических качеств. 
Использование этого принципа в за-
нятиях дзюдоистов позволяет согла-
сованно обогащать их физическую 
и эмоционально-психологическую сфе-
ру, достигать единства разума, чувств, 
воли, тела.

Требования к реализации прин-
ципа: 

  формирование физического по-
тенциала личности проходит в един-
стве с другими сторонами воспитания, 

реализация этого требования акценти-
рует внимание тренера-преподавателя 
на комплексном развитии интеллек-
туальных, физических, нравственных 
и эстетических качеств личности; 

  занятия дзюдо недопустимо ис-
пользовать только для одностороннего 
развития физических качеств занимаю-
щихся в ущерб проявлению духовных 
качеств; 

  в процессе подготовки дзюдоистов 
следует использовать такие педагогиче-
ские воздействия, которые оказывают 
целенаправленное воздействие на за-
нимающихся и выражаются в единстве 
применения средств подготовки; 

  учитывая, что занятия дзюдо 
очень популярны среди различных 
контингентов (дети, подростки, моло-
дежь, взрослые, люди зрелого и пожи-
лого возраста, инвалиды), необходимо 
использовать разнонаправленные сред-
ства и методы педагогических воздей-
ствий; следует учитывать возраст, пол, 
особенности жизнедеятельности и дру-
гие факторы при разработке методики 
занятий дзюдо.

Принцип связи занятий дзюдо 
с жизнедеятельностью

Этот принцип определяет приклад-
ное значение занятий дзюдо – подго-
товку членов общества к трудовой дея-
тельности, при необходимости к защите 
Родины. Основное прикладное значе-
ние дзюдо – обеспечивать безопасный 
уровень жизнедеятельности индивида 
в окружающей среде. Реализация прин-
ципа на практике достигается форми-
рованием у занимающихся навыков 
безопасного падения. Важнейшим на-
выком дзюдо является самостраховка 
при падениях назад, на бок.

Требования к реализации прин-
ципа:

  при разработке и внедрении 
в практику программ изучения дзюдо 
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следует особое внимание уделять ста-
новлению и совершенствованию на-
выков безопасного падения, а также 
развитию физических качеств и спо-
собностей, необходимых для дальней-
шего освоения двигательных действий 
дзюдо;

  педагогический процесс в дзюдо 
должен включать освоение новых их 
разнообразных форм двигательной ак-
тивности: ката, рандори, сиай;

  важно использовать прикладной 
эффект средств дзюдо для подготов-
ки к дальнейшей профессиональной 
деятельности (педагогической в сфере 
дзюдо, военной и др.).

Принцип оздоровительной 
направленности занятий дзюдо

Отражает гуманистическую на-
правленность дзюдо, содействие заня-
тий укреплению здоровья, позитивное 
воздействие упражнений на психо-
физическую сферу занимающихся.

Требования к реализации прин-
ципа: 

  учет индивидуальных особенно-
стей занимающихся в процессе занятий 
дзюдо и «оздоровительная» ценность 
упражнений; 

  обязательный медицинский кон-
троль состояния здоровья занимаю-
щихся.

Все описанные общекультурные 
принципы тесно взаимосвязаны, их 
реализация происходит параллельно, 
независимо от контингента занимаю-
щихся.

5.3. Методические принципы

Основными методическими прин-
ципами дзюдо, отражающими законо-
мерности построения занятий, явля-
ются: принцип сознательности и ак-
тивности, наглядности, доступности 
и индивидуализации, систематичности, 
прочности усвоения изучаемого мате-
риала и др.

Принцип сознательности 
и активности

Обучение технике и тактике дзю-
до немыслимо без сознательной и ак-
тивной деятельности обучаемого, то 
есть без учения. Цель изучения новых 
знаний, относящихся к дзюдо, должна 
стать главным побуждающим фактором 
всех действий дзюдоистов различного 
возраста. Начиная с младшего возраста 
потребность к изучению элементов тех-
ники и тактики у дзюдоистов должна 
быть осознанной. 

Определены факторы, влияющие 
на мотивацию дзюдоистов при обуче-
нии двигательным действиям. К внеш-
ним факторам относят сложность 
задания, актуальность изучаемого ма-
териала, что во многом определяет 
активность дзюдоистов. Внутренние 
«мотивационные» факторы – степень 
понимания значимости задания, уро-
вень подготовленности – существенно 
влияют на интерес к дзюдо и выполняе-
мому заданию.

Требования к реализации прин-
ципа:

  Обеспечить у занимающихся дзю-
до осмысленное отношение и устойчи-
вый интерес к изучаемым действиям. 
Часто естественная потребность в дви-
жениях у детей и подростков мало сов-
мещается с необходимостью изучать 
технику дзюдо. Причина в различии 
целей учебно-тренировочной деятель-
ности у занимающихся («подвигаться», 
побороться) и у тренера-преподавателя  
(научить технике, тактике дзюдо). Не-
совпадение мотивов резко снижает 
эффективность усвоения материала. 
Отсутствие устойчивого интереса к за-
нятиям также снижает эффективность 
физической подготовки дзюдоистов, 
особенно при выполнении самостоя-
тельной работы по заданию тренера-
преподавателя.

  Дзюдоисты всех возрастов долж-
ны осознанно выполнять операции 
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и действия учебно-тренировочной дея-
тельности: ориентироваться в трени-
ровочном задании; выделять смысл 
и условия решения поставленной за-
дачи; решать двигательные задачи, ана-
лизируя и корректируя свои действия. 
Достижение высших уровней спор-
тивного мастерства в дзюдо возможно 
только при сознательном проникно-
вении в суть изучаемого материала. 
Метод решения дзюдоистами конкрет-
ных двигательных задач, возникающих 
в противоборстве, невозможно усвоить 
на примере одного действия, если обу-
чаемый сознательно не выделяет в этом 
действии признаки, а в способе выпол-
нения – черты метода.

  Важно активно формировать и ре-
гулировать мотивы обучения. Для обе-
спечения активности воспитанников 
на занятиях дзюдо следует соблюдать 
доступность учебного задания для 
каждого занимающегося. Умеренная 
сложность задания часто не является 
активизирующим фактором, легкие 
и невыполнимые задания снижают 
активность дзюдоистов, оптимально 
трудные – стимулируют.

Принцип наглядности

Наглядность в дзюдо не сводится 
к простому предъявлению объекта изу-
чения. Тренеру-преподавателю необхо-
димо сопровождать показ упражнений 
словесным комментарием, организую-
щим процесс восприятия у дзюдоистов 
и акцентирующим существенные при-
знаки изучаемого объекта. В учебно-
тренировочном процессе очень важно 
обеспечить переход от наблюдения 
дзюдоистами единичных конкретных 
фактов при выполнении технико-так-
тических действий к осознанию общих 
признаков, характерных для данного 
класса приемов. 

Реализация принципа наглядности 
в процессе занятий формирует у за-
нимающихся дзюдо представления об 
изучаемом двигательном действии: 

а) смысловой аспект представления 
об изучаемом двигательном действии 
дает ответ на вопрос – для чего изуча-
ется действие; 

б) технический аспект представле-
ний раскрывает что и как надо делать 
при выполнении действия. 

Представления о двигательном дей-
ствии, сформированные у дзюдоистов 
на основе наблюдения, не всегда до-
статочны для изучения техники. Для 
формирования полноценного пред-
ставления спортсмен не только должен 
увидеть, но и прочувствовать нужное 
ощущение правильного действия и за-
помнить его. 

Требования к реализации прин-
ципа:

  При формировании у дзюдоистов 
технического аспекта представления 
об изучаемом действии принцип на-
глядности обучения осуществляется по 
правилу – от внешнего образа действия 
к образу его динамики. 

  При формировании смыслового 
аспекта представления об изучаемом 
двигательном действии дзюдоисты сле-
дуют правилу – от смысла противобор-
ства к смыслу применяемых действий. 

  Тренеру-преподавателю необхо-
димо стремиться, чтобы в учебно-тре-
нировочном процессе дзюдоисты усво-
или не только двигательные действия 
как способ решения двигательной за-
дачи, но и на этом примере могли обоб-
щить закономерности решения в дзюдо 
нескольких однотипных двигательных 
задач.

Принцип систематичности

Этот принцип предусматривает сис-
тематические занятия дзюдоистов при 
организации учебно-тренировочного 
процесса. Известно, что рациональная 
последовательность обучения действи-
ям дзюдо сокращает сроки их изучения, 
планомерная физическая подготовка 
снижает травматизм и обеспечивает 
поступательный прирост подготовлен-
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ности. Систематичность (последова-
тельность и регулярность) наиболее 
наглядно реализуется в планировании 
учебно-тренировочного воспитатель-
ного процесса дзюдоистов. 

При реализации принципа система-
тичности в практике дзюдо придержи-
ваются ряда дидактических правил. 

  Правило «от известного к неиз-
вестному» определяет переход от изу-
ченных упражнений к новым. 

  Правило «от легкого к трудному, 
от простого к сложному» применяют 
при планировании заданий для дзю-
доистов различного возраста. В тре-
нировочном задании нужно оценивать 
координационную структуру по шкале 
«простое – сложное», а динамическую 
структуру (соответствие задания уров-
ню физической подготовленности обу-
чаемого) по шкале легкое – трудное. 

  Правило «от основы к деталям» 
предусматривает изучение основы тех-
ники дзюдо, а после ее освоения пере-
ходят к уточнению пространственных 
характеристик. 

  Правило «от частного к общему» 
требует, чтобы физические упражне-
ния сначала выполняли в стандартных 
условиях, способствующих формиро-
ванию умения дзюдоистов решать дви-
гательную задачу в конкретных усло-
виях, а затем «переводить» движение 
в изменяющиеся условия. 

  Правило «от общего к частно-
му» требует первоначального изучения 
элемента техники дзюдо, который яв-
ляется базовым и позволяет в даль-
нейшем быстро изучить спортсменами 
другой элемент, принадлежащий к это-
му классу.

Принцип прочности усвоения 
изучаемого материала

Прочность усвоения – это результат 
учебно-тренировочного процесса, при 
котором программный материал осно-

вательно изучают, и дзюдоисты всег-
да в состоянии воспроизвести и при-
менить его в учебно-тренировочной 
и соревновательной деятельности. 
Прочность отражает устойчивость ка-
чества решения дзюдоистами двига-
тельной задачи. 

В учебно-тренировочном процес-
се дзюдоистов необходимо создавать 
предпосылки для реализации принци-
па прочности усвоения. 

1. Сформировать у занимающихся 
установку на запоминание и показать 
пути использования материала в про-
цессе технико-тактического совершен-
ствования. Осознанная установка на 
запоминание существенно увеличивает 
объем памяти и скорость запоминания 
двигательных действий дзюдо.

2. Обучить дзюдоистов приемам 
запоминания: повторение (трениро-
вочное, предсоревновательное), коди-
рование информации, представление 
о технике (связанное с предметами 
природы).

3. Постоянно повторять изучаемое 
действие, используя различные формы 
повторения:

  начальное повторение восстанав-
ливает в памяти дзюдоистов знания, 
умения и навыки, которые понадобят-
ся при изучении нового двигательного 
действия;

  текущее повторение предполага-
ет, что изучаемое техническое действие 
включается тренером-преподавателем 
в различные виды учебно-тренировоч-
ной деятельности дзюдоистов, а также 
служит элементом вновь изучаемых 
действий;

  периодическое (регулярное) по-
вторение дзюдоистами техники изучен-
ных приемов проводят для дальнейшего 
их закрепления и совершенствования.

  заключительное повторение сис-
тематизирует ранее изученные техни-
ческие действия дзюдо.
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4. Тренер-преподаватель стремится 
обеспечить яркую, образную подачу 
содержания тренировочных заданий 
и высокий эмоциональный фон их вос-
приятия.

Принцип научности

Научность – отличительный при-
знак системы подготовки в дзюдо. Ор-
ганизованную подготовку дзюдоистов 
отличает от стихийной прежде всего 
научность. 

Реализация принципа научности 
требует выполнения ряда условий: 

  изучаемые технические и тактиче-
ские действия должны восприниматься 
дзюдоистами в классическом варианте; 
только освоив такой вариант, возможно 
индивидуализировать технику; 

  дзюдоисты должны быть ознаком-
лены только с достоверно установлен-
ными наукой фактами и знаниями (при 
обучении технике дзюдо и развитии фи-
зических качеств это предполагает глу-
бокое знание тренером-преподавателем 
методики и его способность обосновы-
вать каждое требование к деятельности 
занимающихся законами педагогики, 
психологии, биомеханики); 

  в учебно-тренировочном процессе 
обязательно применять соответствую-
щие термины, усвоение терминологии 
дзюдо является одной из важных задач 
подготовки. Тренеру-преподавателю 
следует избегать применения разных 
терминов для обозначения одного объ-
екта или обозначения одним термином 
разнородных явлений.

Принцип доступности 
и индивидуализации

Внедрение в практику дзюдо по-
ложений этого принципа требует со-
ответствия нагрузок средств, методов 
и форм организации занятий возраст-
ным особенностям дзюдоистов и их 
двигательной подготовленности. До-

ступность физических упражнений за-
висит от возможностей занимающегося 
и степени трудности, возникающей при 
выполнении упражнений (координа-
ционной сложности упражнения, ин-
тенсивности, длительности и др.). Оп-
тимальная мера доступности наблюда-
ется при полном соответствии между 
возможностями дзюдоистов и трудно-
стью упражнения. Для определения оп-
тимальной меры доступности тренеру-
преподавателю нужно знать: функ-
циональные возможности организма 
дзюдоистов на этапах возрастного раз-
вития; влияние половых и индивиду-
альных особенностей, внешних усло-
вий на функциональные возможности 
организма дзюдоистов; уметь рацио-
нально применять средства и методы 
спортивной подготовки с учетом воз-
можностей занимающихся.

Доступность не означает отсут-
ствие трудностей для дзюдоистов, 
а предполагает посильную степень их 
преодоления при мобилизации пси-
хических и духовных сил. Изменение 
границ учебного материала, доступного 
для занимающихся дзюдо, происходит 
в случае целенаправленной учебно-
тренировочной деятельности.

Известно, что новые двигательные 
умения и навыки часто формируются 
у дзюдоистов на базе ранее приобре-
тенных, на основе их элементов. Одно 
из условий доступности – распределе-
ние материала занятий таким образом, 
чтобы содержание каждого предыдуще-
го занятия было связано с содержани-
ем последующих (преемственность). 
Другое условие доступности – посте-
пенность, то есть переход от легкого 
к более трудному заданию.

Индивидуализация является второй 
частью данного принципа и заключает-
ся в учете индивидуальных различий 
дзюдоистов и в осуществлении индиви-
дуального подхода. 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



174

В учебно-тренировочном процессе 
в основном типичны ситуации: 

а) один или несколько дзюдоистов 
в группе (особенно в младшем возрас-
те) имеют низкую физическую подго-
товленность, что требует от тренера-пре-
подавателя планирования индивидуаль-
ной нагрузки и применения большего 
количества специально-подготовитель-
ных упражнений в процессе изучения 
техники или для повышения уровня 
общей физической подготовленности; 

б) один или несколько дзюдоистов 
имеют более высокую (относительно 
других воспитанников) физическую 
и техническую подготовленность, они 
индивидуально выполняют более слож-
ные задания тренера-преподавателя 
с более высокой нагрузкой.

5.4. Специфические принципы

На спортивную тренировку в дзю-
до приоритетно распространяются 
специфические принципы – объек-
тивные закономерности социального, 
медико-биологического, психологиче-
ского и спортивно-педагогического ха-
рактера, обусловливающие эффектив-
ность учебно-тренировочного процесса 
и соревновательной деятельности дзю-
доистов. Выделены ведущие специфи-
ческие принципы, реализуемые в заня-
тиях с дзюдоистами.

Принцип направленности 
на максимально возможные 

достижения, углубленная 
специализация и индивидуализация

Направленность на высшие дости-
жения достигается в дзюдо путем ис-
пользования эффективных средств 
и методов тренировки, интенсифика-
ции учебно-тренировочного процесса 
и соревновательной деятельности, оп-
тимизации факторов и условий, повы-
шающих эффективность деятельности 
дзюдоистов (система восстановления 
и повышения работоспособности).

В тренировке дзюдоистов реализа-
ция принципа направленности на 
максимально возможные достиже-
ния определяет содержание учебно-
тренировочной деятельности: целевую 
направленность и задачи, состав 
средств и методов, структуру учебно-
тренировочного процесса, систему 
контроля и управления и др.

Углубленная специализация в дзю-
до характеризуется оптимальным рас-
пределением времени и усилий на 
совершенствование всех видов подго-
товленности.

Индивидуализация предполагает 
учет возрастных особенностей, уровня 
подготовленности и способностей каж-
дого дзюдоиста для разработки инди-
видуальных заданий.

Единство общей и специальной 
подготовки

Специализация в дзюдо предпо-
лагает всестороннее развитие физиче-
ских и личностных качеств, динамику 
уровня функциональных возможно-
стей организма. Достижения в дзюдо 
во многом зависят от разносторонне-
го развития спортсменов (в том числе 
и интеллектуального). Единство об-
щей и специальной подготовки дзю-
доистов определяется единством орга-
низма (взаимосвязью органов и систем 
в процессе деятельности и развития) 
и взаимодействием сформированных 
умений и навыков. Тренировка дзю-
доистов является глубоко специализи-
рованным процессом и требует един-
ства общей и специальной подготовки 
(для занимающихся дзюдо одинаково 
важны все стороны подготовленно-
сти). Оптимальное соотношение общей 
и специальной подготовки в учебно-
тренировочном процессе дзюдоистов, 
несомненно, изменяется на разных ста-
диях спортивного совершенствования. 
С увеличением стажа занятий дзюдо 
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и повышением спортивного мастерства 
в подготовке возрастает объем специ-
альных занятий.

Непрерывность тренировочного 
процесса

Известно, что достижение высокого 
уровня проявления различных сторон 
подготовленности у дзюдоистов тре-
бует регулярных и длительных трени-
ровочных воздействий. В связи с этим 
подготовка в дзюдо строится как мно-
голетний и круглогодичный процесс; 
воздействие каждого тренировочного 
занятия «наслаивается» на «следы» 
предыдущего, усиливая эффективность 
системы занятий. Разновременность 
восстановления различных функцио-
нальных резервов организма дзюдои-
стов после тренировочных нагрузок 
и гетерохронность адаптационных про-
цессов позволяет соблюдать непрерыв-
ность тренировочного процесса.

Единство постепенности 
и предельности в наращивании 

тренировочных нагрузок

Обычно постепенное увеличение 
тренировочных и соревновательных на-
грузок обеспечивает у дзюдоистов про-
гресс спортивных достижений и выра-
жается в последовательном усложнении 
тренировочных заданий, выполняемых 
с учетом роста подготовленности за-
нимающихся. Учебно-тренировочный 
процесс дзюдоистов является рацио-
нальным, если стимулирует их гармо-
ничное физическое развитие, усили-
вает оздоровительный эффект и ока-
зывает положительное влияние на 
формирование их личности. Тренер-
преподаватель должен организовать 
постепенность применения нагрузок, 
особенно для дзюдоистов младшего воз-
раста, чтобы обеспечить поступатель-
ный рост их спортивных достижений. 
Такой подход к реализации принципа 
единства постепенности и предельно-

сти важен в подготовке дзюдоистов всех 
возрастов.

Волнообразность динамики 
нагрузок

Волнообразные колебания нагрузок 
свойственны динамике объема и интен-
сивности. Условно выделяют следую-
щие «волны» – малые (в микроциклах), 
средние (в мезоциклах тренировки), 
большие (в период больших циклов 
тренировки). 

На основе соотношения параметров 
объема и интенсивности нагрузок обоб-
щены рекомендации по их планирова-
нию в учебно-тренировочном процессе 
дзюдоистов: 

  чем меньше частота и интенсив-
ность тренировочных занятий, тем про-
должительнее этап прироста нагрузок 
(степень прироста – невысокая); 

  чем плотнее режим нагрузок и от-
дыха в тренировке и выше интенсив-
ность нагрузок, тем короче периоды 
волнообразных колебаний в их дина-
мике; 

  на этапах значительного увеличе-
ния суммарного объема нагрузок сни-
жается интенсивность и, наоборот, при 
увеличении суммарной интенсивности 
нагрузок снижается их объем.

Реализация этого принципа тесно 
связана с планированием подготовки 
в дзюдо с учетом календаря соревно-
ваний.

Цикличность тренировочного 
процесса

Учебно-тренировочная и соревно-
вательная деятельность дзюдоистов 
строится на основе различных циклов, 
позволяющих систематизировать сред-
ства, методы, формы занятий. Элемен-
ты тренировочных воздействий в заня-
тиях дзюдо систематически повторяют, 
их содержание изменяют с учетом задач 
подготовки. Каждый элемент учебно-
тренировочного процесса должен быть 
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взаимосвязан с другими элементами. 
Цикличность учебно-тренировочной 
деятельности дзюдоистов основывает-
ся на планомерном чередовании этапов 
и периодов тренировки.

Единство и взаимосвязь структуры 
соревновательной деятельности 
и структуры подготовленности 

дзюдоистов

Успешность соревновательной дея-
тельности базируется на единстве раз-
личных видов подготовленности 
дзюдоистов. Планируя участие в состя-
заниях дзюдоистов (особенно младшего 
возраста), тренеру-преподавателю не-
обходимо обращать внимание на их ин-
дивидуальную подготовленность. Пе-
ренасыщение организма юных дзюдо-
истов участием в состязаниях часто 
приводит к травматизму, снижению ин-
тереса к дзюдо и «отсеву» более способ-
ных спортсменов (но пока менее «силь-
ных», чем другие).

Возрастная адекватность 
многолетней спортивной деятельности

В занятиях дзюдоистов, особенно 
младшего возраста, тренеру-преподава-
телю не следует планировать узко-
специализированный учебно-трениро-
вочный процесс и форсировать пере-
ход к повышенным тренировочным 
и соревновательным нагрузкам. Для 
поступательного спортивного совер-
шенствования следует учитывать дина-
мику развития организма занимающих-
ся дзюдо (в том числе и их личностное 
развитие).

В процессе занятий дзюдо необхо-
димо рационально использовать прин-
ципы, сформулированные Д. Кано, 
они не теряют актуальности и в совре-
менных условиях. Следует учитывать, 
что общекультурные, методические 
и специфические принципы при сис-
темном применении повышают эф-
фективность занятий у дзюдоистов 
разного возраста.

Контрольные вопросы и задания
1. Охарактеризуйте основные стороны занятий дзюдо.
2. Дайте определение «принципам», реализуемым в системе занятий дзюдо, и охарак-

 теризуйте их разновидности.
3. Какие принципы дзюдо в повседневной жизни выделял Д. Кано?
4. Назовите базовые принципы дзюдо и приведите примеры их использования в спор-

 тивной практике.
5. Дайте характеристику взаимосвязи общекультурных принципов в системе занятий 

 дзюдо.
6. Приведите примеры применения в практике занятий дзюдо принципа сознатель-

 ности и активности, реализуемого с занимающимися разного возраста.
7. Какие требования выдвигаются к реализации принципа наглядности в практике?
8. Дайте определение понятиям «углубленная специализация» и «индивидуализация».
9. В чем проявляется в практике принцип возрастной адекватности многолетней спор-

 тивной деятельности»?
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ГЛАВА 6

Основы обучения упражнениям дзюдо

Существует много путей обучения искусству борьбы. 
Некоторые спортсмены добиваются великолепной технической формы, 

другие становятся исключительно сильными благодаря 
тяжелоатлетической подготовке, третьи имеют необыкновенное сердце, 

стойкость, решительность. Некоторые борцы достигают особого 
тактического мастерства в атакующих и защитных действиях, 

что позволяет им доминировать над соперником. 
Многие совершенствуются во всех этих направлениях… 

Существует множество путей роста, а значит, 
и путей совершенствования подготовки.

Расс Халиксон, 
тренер по борьбе, университет Огайо

Обучение в дзюдо – педагогиче-
ский процесс, направленный на систем-
ное освоение рациональных способов 
управления своими движениями, при-
обретение необходимых навыков и уме-
ний, а также связанных с этим процес-
сом знаний.

Обучение дзюдоистов – специ-
ально организованный, управляемый 
процесс активного взаимодействия 
тренера-преподавателя (обучающего) 
и воспитанников (обучаемых), на-
правленный на формирование знаний, 
умений, навыков сферы дзюдо, опыта 
противоборства и поведения в услови-
ях тренировочной и соревновательной 
деятельности, а также формирования 
определенных личностных качеств.

Обучение в дзюдо носит двусто-
ронний характер: преподавание – дея-
тельность обучающего, учение – 
деятельность обучаемого. Такая дея-
тельность эффективна в единстве. 
Движущей силой обучения в дзюдо
является противоречие между возни-
кающими у дзюдоистов потребностями 
в усвоении недостающих знаний и опы-
та спортивной деятельности для ре-
шения задач подготовки и реальными 
возможностями удовлетворения этих 
потребностей. Познавательные по-

требности у воспитанников формирует 
тренер-преподаватель.

При организации процесса обуче-
ния в дзюдо необходимо знать чему 
обучают. В основу обучения дзюдо-
истов входят элементы, связки, ком-
бинации. Различное их сочетание со-
ставляет сущность противоборства 
в дзюдо.

Элемент – отдельное законченное 
движение или действие, имеющее опре-
деленную структуру (начало, основу, 
окончание), является неотъемлемой  
частью связки или комбинации. Эле-
менты дзюдо – технические действия 
в стойке и партере.

Связка – объединение в одно целое 
отдельных элементов, последователь-
ное проведение дзюдоистом приемов 
сначала в стойке, затем в партере (бро-
сок с переходом на болевой прием, бро-
сок с переходом на удержание).

Комбинация – законченное сочета-
ние элементов или их последователь-
ность для достижения поставленной 
цели. Комбинации в стойке бывают 
однонаправленные, когда оба броска 
выполняют в одном направлении; на-
пример, бросок через бедро – передняя 
подножка. При выполнении разнона-
правленных комбинаций направления 
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усилий Тори чередуют; например, за-
цеп голенью изнутри – бросок через 
спину.

6.1. Двигательные умения и навыки 

как предмет обучения

Дзюдоисты осваивают технику из-
бранного вида спорта на определен-
ном уровне, характеризующем степень 
освоенности действия. Двигательное 
умение и навык отражают уровень 
владения техническими действиями. 
Формирование двигательного умения 
и навыка требует от самих дзюдои-
стов активного участия в учебно-тре-
нировочном процессе, приучает ана-
лизировать сущность поставленных 
двигательных задач, условия выполне-
ния действия, а также формирует у них 
основы управления движениями.

Двигательное умение можно опре-
делить у дзюдоистов как способность 
о двигательное действие, концентрируя 
внимание на основе техники, то есть 
на самом движении.

Двигательный навык – это способ-
ность дзюдоиста выполнять двигатель-
ное действие без постоянного контроля 
сознания за основой техники, то есть 
осуществлять автоматически.

Признаки того, что техника освоена 
дзюдоистами на уровне двигательного 
умения: а) постоянная концентрация 
внимания на составляющих действие 
операциях; б) нестабильность резуль-
тата действия, изменчивость техники 
выполнения, возникновение наруше-
ний в технике под влиянием сбиваю-
щих факторов; в) низкая слаженность 
движений приводит к относительно не-
высокой скорости выполнения техни-
ческого действия.

Несмотря на то что дзюдоисты 
могут успешно освоить достаточно 
много технических действий на ста-
дии умения, двигательный навык 
сформировать достаточно сложно. По 
П.Я. Гальперину (2005), если мы по-

вышаем требования к действию, то 
приходится переучиваться, потому что 
многие действия усваиваются в таком 
качестве, которое повышенных требо-
ваний не выдерживает.

По мере многократного повторения 
дзюдоистами действие становится от-
лаженным и привычным (иногда на это 
уходят месяцы и годы). Связи между 
двигательными операциями становятся 
прочными, гарантирующими их слит-
ность, тогда у дзюдоистов отпадает не-
обходимость в постоянной концентра-
ции внимания. Это приводит к тому, 
что двигательное умение автоматизи-
руется и превращается в двигательный 
навык. 

Факторы, влияющие 
на формирование двигательных 

навыков

Основными факторами, усиливаю-
щими эффективность формирования 
двигательных навыков у дзюдоистов, 
являются:

  врожденные способности – харак-
теризуются генетической информаци-
ей, выявляемой при отборе для занятий 
дзюдо; учитывается также специфиче-
ская тренируемость в отношении дви-
гательных координаций, свойственных 
дзюдо; 

  прошлый двигательный опыт 
(или ранее выработанная координа-
ция) предполагает имеющиеся у дзю-
доистов двигательные навыки в виде 
врожденных движений или навыки, об-
разованные в результате специального 
обучения на протяжении индивидуаль-
ной жизни (бег, кувырки и др.);

  статокинетическая устойчивость – 
состояние вестибулярного аппарата 
и функции равновесия, психическое 
и функциональное состояние организ-
ма и др. (Кукис А.В., 1995).

Тренеры-преподаватели в процессе 
обучения технике дзюдо должны учи-
тывать, что формирование одних дви-
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гательных навыков может оказывать 
определенное влияние на усвоение 
других навыков. Это так называемый 
перенос навыков. В дзюдо выделяют 
разновидности переноса навыков. 

Положительный перенос навыков 
определяет такое их взаимодействие, 
при котором ранее сформированный 
навык облегчает процесс формирова-
ния последующего. Например, навык 
броска через спину помогает освоить 
технику броска через спину с колен.

Отрицательный перенос навыков 
предполагает такое взаимодействие 
навыков, при котором ранее сформи-
рованный навык затрудняет процесс 
форми рования последующего. Напри-
мер, навык броска «задняя подножка» 
замедляет освоение техники броска 
отхват.

Перенос навыка (как положитель-
ный, так и отрицательный) в трениров-
ке дзюдоистов может иметь различный 
характер.

  Односторонний перенос возника-
ет в тех случаях, когда формирование 
одного навыка содействует образова-
нию у дзюдоистов другого, а обратного 
влияния не обнаруживается.

  Взаимный перенос навыков на-
блюдается с одного двигательного дей-
ствия на другие и обратно.

  Прямой перенос характеризуется 
тем, что формирование одного навыка 
сразу же влияет на создание другого 
в конкретном упражнении. 

  Косвенный (опосредованный) пе-
ренос основывается на том, что ранее 
сформированный у дзюдоистов навык 
создает только благоприятные пред-
посылки для приобретения нового. На 
явления косвенного переноса опирает-
ся использование средств общей физи-
ческой подготовки в целях увеличения 
фонда неспецифических двигательных 
умений и навыков в дзюдо.

  Ограниченный (частичный) пере-
нос происходит в тех случаях, когда 

структура изучаемых действий имеет 
большое сходство. На принципе струк-
турного сходства главных фаз осваи-
ваемых дви жений в дзюдо планируется 
система специально-подготовительных 
упражнений.

  Обобщенный перенос наблюдает-
ся, если ранее освоенный навык влияет 
на формирование целого ряда движе-
ний, которые могут и не иметь струк-
турного сходства с ним. 

  Перекрестный перенос – это пере-
нос навыков на симметричные органы 
тела, когда, например, движение, осво-
енное правой рукой или но гой, без спе-
циальной подготовки может быть вы-
полнено левой (приемы в обе стороны).

Тренерам-преподавателям по дзю-
до необходимо учитывать характер 
взаимодействия навыков при плани-
ровании учебно-тренировочного про-
цесса – в рамках одного или серии 
занятий, при подборе систем специаль-
но-подготовительных упражнений.

Рекомендации по формированию 
двигательных навыков 

у неправоруких дзюдоистов

Двигательное предпочтение одной 
из сторон тела называют термином «ла-
теральное доминирование». Предпо-
читаемая сторона тела при выполнении 
двигательных действий называется ве-
дущей. В практике спортивной подго-
товки особенно перспективными счи-
таются дзюдоисты, одинаково успешно 
выполняющие технические действия 
в обе стороны. Таких дзюдоистов на-
зывают амибидекстрами или амбидек-
стриками. В специальной литературе 
отмечается, что количество леворуких 
детей колеблется от 5 до 15%, а число 
амбидекстриков (или равноруких) со-
ответствует 2%, остальные дети явля-
ются праворукими (около 85%).

Выявлено, что индивидуальные ре-
зультаты уровня развития координа-
ционных способностей, проявляемые 
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в спортивно-игровых упражнениях, вы-
полняемых руками и ногами, у детей 
с левосторонним двигательным про-
ведением примерно на 75% выше, чем 
у ровесников. Анализ эксперимен-
тального материала (Лях В.И., 2000) 
показывает, что дети с врожденными 
предпосылками к леворукости и амби-
декстрии, если у них нет отклонений 
в состоянии здоровья и физическом 
развитии, располагают от природы 
большими возможностями к прояв-
лению и развитию координационных 
способностей. В.М. Зациорский (1982) 
отмечал, что умение выполнять все 
технические действия в обе сторо-
ны – признак большого мастерства 
в видах спорта с противоборством 
соперников. Это подтверждает необхо-
димость закладывания основ «двусто-
ронности» и учета ведущей руки в под-
готовке юных спортсменов.

Методические рекомендации по 
обучению леворуких дзюдоистов 
и «двусторонних» спортсменов-амби-
декстров технике двигательных дей-
ствий:

  любое изучаемое техническое дей-
ствие должно объясняться и показы-
ваться в обе стороны;

  выполнение новых технических 
действий должно сначала выполняться 
с удобной стороны, а потом разучивать-
ся в неудобную сторону;

  необходимо приучать дзюдоистов 
к выполнению различных симметрич-
ных движений. Это даст более высокий 
результат технической подготовлен-
ности, чем последующая «доработка» 
технических действий в неудобную 
сторону.

Тренер-преподаватель должен де-
монстрировать дзюдоистам двигатель-
ное действие в обе стороны, заинтере-
совать обучаемых новым действием, 
стимулировать у учеников стремление 
к техническому совершенствованию.

6.2. Закономерности формирования 

двигательных действий

Обучение двигательным действиям 
дзюдо – достаточно сложный процесс 
как для тренера-преподавателя, так 
и для воспитанников. Обучение техни-
ке дзюдо – творческий процесс (подбор 
подводящих упражнений, индивидуа-
лизация заданий, расширение техни-
ческого арсенала и др.), имеющий про-
граммированные этапы (формирование 
двигательных умений и навыков, сте-
пень освоения изучаемого действия).

Обучение дзюдоистов станет успеш-
ным, если тренер-преподаватель строит 
процесс освоения техники движений 
с учетом физиологических, психоло-
гических и педагогических закономер-
ностей, лежащих в основе теории обу-
чения.

Физиологические закономерности
Представлены положением о фа-

зовом характере формирования дви-
гательных навыков. Согласно этому 
положению они формируются по за-
конам развития условных рефлексов 
(И.П. Павлов, А.Н. Крестовников). 
При формировании двигательных на-
выков дзюдо (тоже условных рефлек-
сов) в центральной нервной системе 
обучаемых последовательно сменяются 
три фазы протекания нервных процес-
сов, характеризующиеся возбуждением 
или торможением.

Фаза – иррадиация нервных про-
цессов. Характеризуется тем, что при 
первых попытках выполнения дви-
гательного действия в коре головно-
го мозга воспитанника возбуждаются 
одновременно нервные центры, обе-
спечивающие выполнение данного 
движения, а также и центры соседние 
(не участвующие в работе). В такой 
ситуации повышаются требования 
к зрительным и слуховым анализато-
рам (осмысливание информации, полу-
ченной от тренера-преподавателя), по-
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является закрепощенность движения 
(вовлечение в работу мышц нужных 
и ненужных); все это приводит к зна-
чительным затратам нервно-психи-
ческой энергии. Обучаемый быстро 
устает, движение плохо скоординиро-
вано и пока не точно.

Фаза – концентрация нервных про-
цессов. После неоднократных повто-
рений нервные процессы в коре голов-
ного мозга постепенно локализуются 
в тех центрах, которые непосредствен-
но обеспечивают выполняемое дви-
жение. Происходит «концентрация» 
нервных процессов в нужных центрах, 
соседние как бы «выключаются». Лик-
видируется закрепощенность, исклю-
чаются ненужные и лишние движения. 
Двигательное действие приобретает 
черты двигательного умения.

Фаза – стабилизация динамическо-
го стереотипа. Многократное повторе-
ние двигательного действия приводит 
к возникновению в коре головного моз-
га достаточно четкой, согласованной 
системы последовательности протека-
ния возбуждения и торможения в нерв-
ных центрах. Между нервными центра-
ми, принимающими участие в работе, 
устанавливаются прочные временны́е 
связи. Движение выполняется стабиль-
но, а при необходимости и вариатив-
но. В этой фазе двигательное действие 
сформировано в стадии двигательного 
навыка.

Формирование двигательного на-
выка имеет тесную связь с уровнем 
физической подготовленности дзю-
доистов. В начале изучения двигатель-
ного действия уровень развития фи-
зических качеств влияет на освоение. 
Имеется и «обратное» влияние навы-
ка на двигательные качества и способ-
ности. 

Это влияние имеет особенности: 
  Двигательное действие дзюдо, 

освоенное в степени навыка, характери-
зуется стабильностью, энергетические 

затраты при выполнении оптимизиру-
ются (снижаются). 

  Использование изученного дей-
ствия не повышает физическую под-
готовленность, поскольку возникает 
адаптация функциональных систем ор-
ганизма к действию, сформированному 
на уровне навыка. 

  Повторение таких действий-на-
выков не мобилизует функции орга-
низма, следовательно, не стимулирует 
их развитие.

При выполнении дзюдоистами ко-
ординационно сложной двигательной 
деятельности неэффективны в качестве 
упражнения многократные повторения 
приемов-навыков. Такие задания повы-
шают противостояние утомлению, но 
мобилизации выносливости не проис-
ходит.

В дзюдо имеется определенное 
противоречие: двигательные навыки 
необходимо стабилизировать, чтобы 
повысить техническую (координа-
ционную) надежность, и в то же вре-
мя требуется повышение физической 
(функциональной) надежности, то есть 
необходимо выводить дзюдоистов на 
более высокие уровни нагрузки, но это 
нарушает структуру навыка. Такое про-
тиворечие преодолевается в двух под-
ходах к подготовке дзюдоистов. 

  Если необходима долговременная 
стабилизация навыка, то после дости-
жения достаточного для спортивной 
деятельности уровня двигательного 
потенциала нужно сохранять достиг-
нутый уровень. Это обеспечит непре-
дельную реализацию усилий для 
применения навыка.

  Если важно повысить соревно-
вательный результат, целесообразно 
постоянно стимулировать развитие 
функциональных систем организма 
дзюдоистов с непременным их выведе-
нием на предельный уровень функцио-
нирования и адаптации на субмакси-
мальном уровне.
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Физиологические закономерности 
формирования двигательных навыков 
показывают, что ранняя специализация 
в дзюдо, сформированность навыков 
приемов в детском возрасте снижают 
возможность дальнейшего техническо-
го совершенствования. На это влияют 
изменение антропометрии дзюдоистов 
детско-юношеского возраста, развитие 
функциональных систем, под воздей-
ствием которых ранее сформирован-
ный навык не пригоден к применению.

Психологические закономерности

С процессом обучения в дзюдо по-
мимо физиологических закономерно-
стей связаны такие психологические 
категории, как интерес, потребность, 
мотивация.

Современная теория обучения 
в дзюдо наряду с условно-рефлекторной 
концепцией формирования двигатель-
ных навыков использует положения 
теории деятельности (Леонтьев А.Н., 
1977). С ее позиций решающая роль 
при обучении двигательным действи-
ям в спорте отводится формированию 
ориентировочной основы действия 
(Боген М.М., 1985).

Ориентировочная основа действия 
(ООД) формируется, опираясь на уста-
новку (Д.Н. Узнадзе, 1966) и теорию 
планомерно-поэтапного формирова-
ния умственных действий и понятий 
П.Я. Гальперина (1952).

В любом действии (по П.Я. Гальпер-
ну) выделяются три части (функцио-
нальных компонента), находящиеся 
в функциональном единстве: ориен-
тировочная, исполнительная и конт-
рольно-корректировочная.

Ориентировочная часть выполняет 
функцию программы действия, которая 
появляется в результате формирования 
ООД. На основе программы осущест-
вляется исполнительная часть, то есть 
само запрограммированное действие. 
Как только дзюдоист выполняет дви-

жение, следует контроль за качеством 
и при необходимости – коррекция.

Если итоговый (целевой) результат 
не достигнут – изучаемый бросок вы-
полнен с искажением техники (сопер-
ник не упал на спину, а приземлился 
на живот или другие нарушения), то 
корректируется исполнение (тяга рук 
при выведении из равновесия, концен-
трация усилий на главном звене или де-
талях техники). В случае, когда обучае-
мый неверно (неполно) осознал ООД, 
что выясняет тренер-преподаватель, 
коррекции направляются в ориентиро-
вочную часть действия. 

Огромное влияние на успешность 
обучения в дзюдо оказывают интерес, 
потребность, мотивация. Эти личност-
ные особенности занимающихся очень 
важны в познании дзюдо. Во многом 
их проявление зависит от творче-
ского подхода к обучению тренера-
преподавателя.

Интерес к обучению у дзюдоистов 
является формой проявления позна-
вательной потребности (знания сферы 
дзюдо), обеспечивающей направлен-
ность личности на осознание целей 
подготовки (обучение технике дзюдо). 
Интерес у дзюдоистов проявляется 
эмоционально в процессе познания 
чего-то нового и характеризуется повы-
шенным вниманием к объекту интереса 
(изучаемый прием).

В широком смысле, потребность 
в обучении является динамическим об-
разованием, организующим и направ-
ляющим познавательные процессы 
дзюдоистов, стимулирующим вообра-
жение и организовывающим поведение.

Педагогические закономерности

Современный подход к процессу 
обучения движениям основан на ус-
ловно-рефлекторной концепции и тео-
рии деятельности. Педагогические 
закономерности реализуют непосред-
ственно в методике обучения.
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Основываясь на положениях тео-
рии деятельности, М.М. Боген (1985) 
показал, что наиболее эффективной 
результат при обучении двигательным 
действиям достигается, если тренер-
преподаватель управляет формирова-
нием ориентировочной части (самой 
программы).

При формировании программы 
изучения двигательного действия дзю-
до целесообразна методическая после-
довательность, включающая следую-
щие задачи (операции).

Задача 1. Формировать у дзю-
доистов положительную учебную мо-
тивацию. Важно сделать обучение 
осмысленным, а изучаемый материал 
актуальным для обучаемых.

Задача 2. Формировать знания 
о сущности двигательного действия 
(обязательный вариант программы 
действия). Обратить внимание обу-
чаемых на главные моменты концен-
трации внимания – основные опорные 
точки (ООТ). Весь комплекс ООТ как 
раз и будет составлять ориентировоч-
ную основу (программу действия).

Когда дзюдоисты сами находят глав-
ные моменты концентрации внимания, 
применяя метод проб и ошибок, то про-
цесс обучения длительный и малоэф-
фективный. 

Необходимо к каждому моменту 
концентрации внимания (ООТ) подо-
брать формулу ощущения (ФО). Это 
важно, чтобы обучаемый лучше про-
чувствовал рациональность выполне-
ния двигательного действия. Форму-
лы ощущения очень помогают освоить 
механические элементы дзюдо юным 
спортсменам. Содержание формулы 
ощущения необходимо разрабатывать 
творчески, основываясь на живой и на 
неживой природе. Например, при вы-
полнении броска через спину целесоо-
бразно использовать формулу ощуще-
ния «сбрасываешь мешок с плеча».

Задача 3. Формировать полноцен-
ное представление об изучаемом двига-
тельном действии по каждой ООТ.

Двигательное представление есть 
результат чувственного познания и аб-
страктного мышления. Оно включает 
общие сведения о двигательном дей-
ствии, индивидуальный опыт и приемы 
самоконтроля. 

Представление формируется на ос-
нове образов действия: 

  зрительный образ, возникающий 
на основе опосредованного или непо-
средственного наблюдения; 

  смысловой (логический) образ 
действия, основанный на знании, по-
лучаемом при объяснении, описании, 
анализе; 

  двигательный (кинестезический) 
образ, создаваемый на основе прошлого 
двигательного опыта или ранее вырабо-
танной координации, а также основан-
ный на ощущениях, которые возникают 
при выполнении подводящих упраж-
нений.

Задача 4. Приступить к практиче-
скому целостному освоению изучаемо-
го двигательного действия. Фактически 
происходит испытание всей программы 
движения. В начале обучения важнее 
сознательный контроль, следователь-
но, дзюдоистам не нужно стремиться 
к быстрому выполнению.

При обучении технике дзюдо надо 
помнить, что эффективный бросок (или 
прием в партере) всегда выполняется 
одинаково – с конкретным захватом, 
в определенной последовательности от-
рабатывая его разными группами мышц, 
направляя усилия туда, куда нужно, 
в требуемое конечное положение.

6.3. Структура процесса обучения 
и его этапы

Обучение дзюдоистов новому тех-
ническому действию необходимо на-
чинать при наличии у воспитанников 
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готовности к практическому разучива-
нию двигательного действия. Она име-
ет несколько компонентов проявления. 

Собственно физическая готовность 
к разучиванию двигательного действия 
определяется уровнем развития физи-
ческих качеств (ловкости, скоростно-
силовых, выносливости, гибкости).

Двигательный опыт обучаемых – 
чем он разнообразнее, тем вероятнее 
наличие в нем представлений, необхо-
димых юным спортсменам при освое-
нии нового действия.

Психическая готовность – опреде-
ляется степенью развития у дзюдои-
стов волевых качеств, особенно когда 
двигательное действие связано с не-
обходимостью падения и выполнения 
самостраховки. Этот компонент очень 

важен. Если дзюдоист боится падений 
при отработке бросков, то всегда есть 
риск получения им травмы. Страх Уке 
(атакуемый дзюдоист) к падениям 
делает невозможным для Тори (ата-
кующий дзюдоист) качественную отра-
ботку техники. Тренер-преподаватель 
в процессе обучения техническим дей-
ствиям преимущественно должен фор-
мировать у дзюдоистов навыки рацио-
нального падения (самостраховка при 
падениях), а затем осваивать технику 
приемов.

Этапы обучения 

Процесс обучения техническому 
действию (в основе которого лежит 
формирование двигательного навыка) 
условно делят на три этапа (табл. 6.1).

Таблица 6.1
Структура процесса обучения приемам дзюдо

Этап Название Цель Задачи 

I Начальное 
разучивание

Сформировать модель 
двигательного действия 
как основу техники 
двигательного умения

1. Определить задачу обучения.
2. Создать представления об изучаемом двигательном действии.
3. Освоить двигательное действие (в целом или по элементам).
4. Устранять возникающие ошибки

II Углубленное 
разучивание

Сформировать 
двигательное умение 
в деталях

1. Осмысливать технику двигательного действия.
2. Частично закрепить и автоматизировать отдельные элементы 
двигательного действия в стандартных условиях.
3. Освоить рациональный ритм двигательного действия 
и обобщить сознательный контроль за качеством выполнения

III Закрепление 
и совершенство-
вание двигательного 
навыка

Сформировать 
двигательный навык 
в условиях 
практического 
применения

1. Закрепить и совершенствовать выполнение 
в вариативных условиях.
2. Совершенствовать изучаемое действие в соединении 
с другими действиями.
3. Сформировать вариативные элементы 
(захваты, перемещения) для рационального выполнения 
двигательного действия в различных условиях.
4. Совершенствовать индивидуальные особенности выполнения 
двигательного действия (в зависимости 
от антропологических показателей).
5. Совершенствовать выполнение действия в состоянии 
утомления при возрастании физических усилий 
(в зависимости от сопротивления соперника)

Этап начального разучивания 
(у дзюдоистов формируется предуме-
ние, изучаемое действие выполняется 
ими в общих чертах).

При ознакомлении обучаемых с но-
вым двигательным действием глав-

ной задачей является создание у них 
представлений, необходимых для ра-
ционального выполнения техническо-
го действия, и побуждение занимаю-
щихся к сознательному и активному 
освоению.
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Обучение технике у юных дзю-
доистов начинается с осознания ими 
учебной задачи и формирования пред-
ставлений о способе ее решения. Фор-
мировать представление об изучае-
мом действии очень важно в обучении 
новичков, оно является чувственно-
наглядным образом двигательного дей-
ствия, возникает на основе того, что 
обучаемый видит, слышит и чувствует, 
опираясь при этом на свои знания. Чем 
точнее поймет воспитанник значение 
и сущность двигательного действия, 
тем точнее будут его представления 
о нем. 

Тренер-преподаватель при форми-
ровании у юных спортсменов представ-
ления о техническом действии условно 
акцентирует их внимание на три звена:

а) осмысливание задачи обучения 
(обучаемые должны понять основу тех-
ники);

б) составление проекта решения 
двигательной задачи (логика выполне-
ния изучаемого действия);

в) попытка выполнения техни-
ческого действия по образцу (по-
зволяет расширить ориентировочную 
основу действия, полученную от тре-
нера-преподавателя).

Когда сформированы общие пред-
ставления о движении, целесообраз-
но предлагать воспитанникам устную 
(письменную) инструкцию; в нее вклю-
чают основные пункты: 

  описание сущности двигательного 
действия и особенности его выполне-
ния; 

  перечень основных опорных то-
чек (ООТ), входящих в структуры дей-
ствия и описание ощущений, возника-
ющих при рациональном выполнении 
(ФО); 

  описание возможных ошибок 
в каждой ООТ и пути их устранения.

В процессе разучивания используют 
общеподготовительные и специально-
подготовительные упражнения, имею-

щие сходство с основным (целевым) 
действием: элементы сходны по ко-
ординации; упражнения содействуют 
усилению мышечных групп, участву-
ющих в выполнении приема; упраж-
нения направлены на растягивание 
мышц-антагонистов.

Методические особенности изу-
чения новых технических действий: 
обучение необходимо осуществлять 
при хорошем психофизиологическом 
самочувствии занимающихся; по воз-
можности исключить воздействие на 
обучаемых сбивающих факторов; не-
обходимо прекращать повторение дей-
ствия при возникновении утомления, 
при снижении качества выполнения; 
интервалы отдыха должны быть доста-
точными для восстановления; в струк-
туре одного занятия обучение новому 
двигательному действию необходимо 
планировать в начале основной части, 
пока у занимающихся не снизилась ра-
ботоспособность.

Этап углубленного разучивания 
(формирование умения в деталях). 

Требуется подробно объяснить за-
нимающимся условия выполнения 
приема – тактические предпосыл-
ки. Важно пробовать прием в движе-
нии – создавать единую динамическую 
систему взаимодействия с партнером. 
Выполнять прием с дозированным 
сопротивлением партнера (в начале, 
в середине, в конце приема), то есть 
преодолевать усилия партнера в из-
вестный момент выполнения техни-
ческого действия. Сопротивление 
партнера в начальной фазе движения 
при выведении из равновесия позво-
ляет Тори повысить межмышечную 
координацию и «подобрать» технику 
к конкретному партнеру. Сопротив-
ление в середине выполнения приема 
(например, «сход с броска» при выпол-
нении броска через спину) повышает 
качество пространственных характе-
ристик техники – формируются рацио-
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нальные положения Тори. Также улуч-
шаются динамические характеристики 
техники – нарастают усилия, рацио-
нальное распределение сил повышает 
экономичность и ритм движения.

Добившись от воспитанников по-
добного выполнения приема в стан-
дартных условиях, можно переходить 
к изменению других характеристик – 
скорости, темпа, величины усилий.

По Н.А. Бернштейну (1991), не нуж-
но избегать дополнения задания быстро-
той движения и тем самым усложнять 
или затруднять двигательную задачу. 
В связи с этим требуемое действие бу-
дет выполняться с ошибками. Но надо 
его выполнять потому, что восприятие 
и его механическая модель возможны 
только через активно щупающий, а не 
пассивно сканирующий механизм.

Методические особенности: обуче-
ние осуществляют при хорошем само-
чувствии дзюдоистов; число повторе-
ний можно постепенно увеличивать, 
при снижении качества выполнения 
задания – обучение дзюдоистов пре-
кращать; интервалы отдыха постепенно 
сокращают; обучение проводят в первой 
половине основной части занятия.

Этап закрепления и дальнейшего 
совершенствования (формирование 
двигательного навыка). 

В качестве основной задачи совер-
шенствования техники дзюдо – форми-
рование навыка выполнения техниче-
ских действий из различных исходных 
положений (стойки, захваты), в раз-
нообразных ситуациях(атака, защита), 
пользуясь различными способами так-
тической подготовки бросков (повтор-
ная атака, сковывание, маневрирование 
и др.).

Совершенствование приемов в стой-
ке (последовательный переход от изу-
чения к применению в изменяющихся 
условиях) реализуют в поединках. По 
Е.М. Чумакову, такие поединки мож-
но разделить на две группы. К первой 
относят условные поединки с односто-

ронним сопротивлением. Могут быть 
обусловлены захват, положения Тори 
и Уке, характер действий (атакующие, 
защитные), последовательность дей-
ствий (план противоборства), техни-
ческое разнообразие, степень сопро-
тивления. Вторую группу составляют 
условные поединки с односторонним 
сопротивлением и ответными прие-
мами.

Обучение тактическим действиям

Тактические действия и способы 
тактической подготовки бросков дзю-
доисты изучают в три этапа.

I этап – показ тренером-препода-
вателем способа в наиболее часто 
применяемых ситуациях, затем выпол-
нение дзюдоистами изучаемого спосо-
ба с обусловленным сопротивлением 
партнера и длительным пребыванием 
его в удобном для атаки положении 
(на месте и в движении), а также вы-
полнение способа с обусловленным 
сопротивлением, но быстрым уходом 
партнера из удобного для атакующе-
го дзюдоиста положения (на месте 
и в движении);

II этап – выполнение способа так-
тической подготовки в учебно-тре-
нировочном поединке (со специальным 
заданием атакующему дзюдоисту или 
произвольно);

III этап – выполнение способа так-
тической подготовки в тренировочном 
поединке.

У дзюдоистов необходимо форми-
ровать тактические знания, умения, 
навыки на всех этапах подготовки. 
При этом следует учитывать возраст-
ные особенности, стаж занятий дзю-
до, уровень подготовленности дзюдо-
истов.

Двигательные ошибки 
и пути их устранения

В процессе обучения дзюдо, кроме 
управляющего воздействия преподава-
теля, выделяется влияние других фак-
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торов (внешняя среда, двигательный 
опыт, режим труда и отдыха, физиче-
ская подготовленность и др.). Поэтому 
разучиваемое действие иногда выпол-
няют с отклонениями, в ряде случаев не 
выполняют совсем в связи с допускае-
мыми ошибками.

Ошибка – это отклонение от идеаль-
ного действия в технике, которое ока-
зывает влияние на результат. Ошибки 
у дзюдоистов характеризуются нера-
циональным выполнением техниче-
ских или тактических приемов, а также 
нарушениями правил соревнований 
(рис. 6.1).

На всех этапах технической подго-
товки дзюдоистов следует избегать 
двигательных ошибок. В учебно-трени-
ровочном процессе под ошибкой в тех-
нике понимается отклонение от модели 
техники, снижающее эффективность 
действия. Тренеры-преподаватели зна-

ют, что отклонение от модели не всег-
да ошибочно, часто такие отклонения 
являются индивидуальными особен-
ностями техники. В спортивной под-
готовке дзюдоистов бывают несколько 
видов ошибок: технические ошибки 
(связанные со структурой действия); 
тактические (искажающие смысловую 
сторону действия) и фоновые (ошибки 
перемещений, поз выполнения упраж-
нений, ритма действий). В учебно-
тренировочном процессе в первую оче-
редь устраняют технические ошибки, 
затем тактические, только после них 
фоновые.

Даже при четком соблюдении ме-
тодики обучения ошибки возникают 
довольно часто, особенно при разучи-
вании. Ошибки могут быть главные, 
искажающие основной механизм дви-
гательного действия, или второстепен-
ные, искажающие детали техники.

Рис. 6.1. Причины основных двигательных ошибок в дзюдо

Причины возникновения двигательных ошибок в дзюдо

Недостаточная 
физическая 

подготовленность

Недостаточная 
психофизическая 

готовность

Недостатки 
методики обучения

Особенности 
условий

  Недостаточное
    развитие физических 
    качеств

  Неуверенность, страх, 
    боязнь травмы

  Обучение 
    нерациональной технике

  Особенности 
    внешних 
    условий

  Координационная 
    недостаточность 

  Скудный диапазон 
    двигательных умений 
    и навыков

  Методические ошибки   Особенности 
    партнера 
    (соперника)

  Недостаточное 
    развитие мышечной 
    системы и опорно-
    двигательного 
    аппарата

  Эмоциональная 
    напряженность, 
    психическое утомление

  Неудовлетворительный 
    контроль 
    за формированием 
    навыка

  Искажение 
    двигательной 
    установки

Одним из важнейших методических 
условий совершенствования техниче-
ского и тактического мастерства дзю-
доистов является взаимосвязь и взаи-
мозависимость структуры движений 
и уровня развития физических качеств. 

Важнейшее положение методики тех-
нической и тактической подготовки 
в дзюдо – соответствие уровня физиче-
ской подготовленности занимающихся 
уровню владения его техникой и такти-
кой дзюдо. Профилактикой возникно-
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вения двигательных ошибок является 
тесное единство (сопряженность) ха-
рактеристик спортивного мастерства 
дзюдоистов – техники и тактики, а так-
же совершенствования физических ка-
честв и психической подготовленности. 

Методические особенности: обучае-
мым необходимо стремиться к стабиль-
ности и автоматизму выполняемых дей-
ствий; важно довести до необходимой 
степени совершенства индивидуальные 
особенности техники; добиться выпол-
нения технического действия с макси-
мальными усилиями и скоростью, точ-
ностью и экономичностью; допускается 
выполнение на фоне утомления; могут 
использоваться «сбивающие» факторы.

Автоматизация 
двигательного действия

В процессе формирования двига-
тельного навыка автоматизация под-
разумевает исполнение двигательного 
действия практически без контроля 
сознания. Это определяет такие харак-
теристики двигательного действия, 
как стандартность и вариативность, 
проявляющиеся в надежности выпол-
нения.

Автоматизация позволяет со-
знанию переключиться от решения ло-
кальных задач организации двигатель-
ного действия и направить резервы на 
решение глобальных задач – осущест-
вление тактики и стратегии (в этом 
случае автоматизированное действие – 
способ решения).

Анализ осуществления дзюдоистом 
двигательного действия вскрывает про-
тиворечие – с одной стороны, действие 
должно выполняться автоматически 
(то есть бессознательно), с другой сто-
роны, контролироваться сознанием. 
В практике спортивной деятельности, 
особенно на этапе спортивного ма-
стерства (в редких случаях можно на-
блюдать с самого начала, до серьезных 
занятий избранным видом спорта) 
можно наблюдать интересную особен-

ность – дзюдоист способен контроли-
ровать двигательное действие не по его 
внешним характеристикам, отдельным 
ощущениям, возникающим в ходе реа-
лизации, а на основании интегрального, 
целостного ощущения двигательного 
действия. 

Несомненно, что совершенное вла-
дение навыком иногда приводит 
к возникновению своеобразного ком-
плексного ощущения, которое являет-
ся результатом тончайших мышечных 
дифференцировок и синтеза показате-
лей всех анализаторов. 

Интегральное целостное ощущение 
при выполнении двигательного дей-
ствия не сводится только к мышечному 
чувству – способности ощущать движе-
ние, положение отдельных частей тела, 
дозировать усилия благодаря работе 
рецепторов, расположенных в мыш-
цах, сухожилиях и суставных сумках. 
Интегральное ощущение проявляет-
ся по-разному: спортсмен-пловец это 
чувство называет «чувством воды», 
футболист – «чувством мяча» и т.д. 
(Ашмарин Б.А., 1979). Давно отмече-
но, что с образованием совершенного 
навыка связаны такие специализиро-
ванные восприятия движений и окру-
жающей среды, как «чувство воды» при 
плавании, «чувство льда» при беге на 
коньках (Матвеев Л.П., 1979).

Интегральное целостное ощуще-
ние в дзюдо можно рассматривать как 
способность спортсмена быстро и точ-
но выполнять наиболее рациональные 
двигательные действия и технические 
приемы с учетом ситуации поединка, 
условий противоборства, технико-
тактических действий соперника. Фор-
мирование этих специфических чувств 
происходит по мере автоматизации 
двигательного навыка. При этом в про-
цессе становления навыка контроль 
сознания ведется по отдельным пара-
метрам двигательного действия, а когда 
навык сформирован, сознание широко 
охватывает обобщенные интегральные 
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характеристики двигательного дей-
ствия. 

Способность к интегральным ощу-
щениям в большинстве случаев об-
наруживается как результат пред-
варительной тренировки дзюдоиста 
в выполнении двигательного действия. 
Зачастую признаком одаренности 
к дзюдо является наличие у юного 
спортсмена изначально (не имея опыта 
спортивной деятельности) интеграль-
ных ощущений при выполнении двига-
тельных действий. 

Для формирования интегральных 
целостных ощущений недостаточно 
только двигательной активности и зна-
чительного стажа занятий дзюдо. 

Важно целенаправленно создавать 
дзюдоистам условия для формирова-
ния интегральных ощущений:

  двигательное действие должно 
быть автоматизированным; 

  совместно с тренером-преподава-
телем (или самостоятельно) необходи-
мо провести синтез условий успешного 
выполнения двигательного действия; 

  дзюдоист должен стремиться вы-
полнить действие с максимальной эф-
фективностью; 

  необходима концентрация внима-
ния на выполняемом упражнении и по-
гружение в движение, сосредоточение 
на внутренних ощущениях – все это 
требует от занимающихся дзюдо значи-
тельных волевых усилий.

Деавтоматизация навыков 

В практике занятий дзюдо реальный 
процесс формирования двигательного 
навыка обычно не имеет выраженных 
этапов. Нередко у обучаемых наблю-
дают появление уже исправленных 
ошибок или отмечают общее ухуд-
шение техники. Иногда двигательное 
действие, выполняемое автоматически, 
осуществляемое непроизвольно или 
неосознаваемо, подвергается деавтома-
тизации (следствие снижения эффек-

тивности самоконтроля за исполнени-
ем двигательного действия).

Деавтоматизация может быть посто-
янной – обычно вследствие длитель-
ного перерыва в системе спортивных 
занятий (болезнь, травма). Или вре-
менной – когда дзюдоист, например, 
в соревнованиях, мобилизует макси-
мум сил для выполнения действия, уси-
ливая при этом сознательный контроль 
за автоматизированными элементами 
действия, что в конечном итоге приво-
дит к техническим ошибкам (непредна-
меренная автоматизация). 

У юных дзюдоистов можно выде-
лить временную непреднамеренную 
деавтоматизацию. Ее проявление 
можно наблюдать при недостаточном 
соревновательном опыте. Общая при-
чина возникновения часто заключает-
ся в излишних объемах выполнения 
специально-подготовительных (подво-
дящих) упражнений.

Тренеру-преподавателю необходи-
мо проводить у дзюдоистов профилак-
тику возникновения деавтоматизации 
двигательного навыка с учетом реко-
мендаций: 

  не допускать значительных пере-
рывов в повторении ранее сформиро-
ванного навыка; 

  учить дзюдоистов анализировать 
движение, обращать внимание на усло-
вия выполнения, не допускать подра-
жания при выполнении упражнений, 
а осмысливать движение; 

  не допускать излишней мотива-
ции, особенно для юных дзюдоистов, 
иначе «перемотивация» может при-
вести к вовлечению в работу больших 
усилий, включению мышц нужных 
и ненужных.

Иногда деавтоматизация навыка яв-
ляется даже полезной для технического 
совершенствования. Например, если 
неверно сформирован навык, требуется 
время, чтобы разучить движение зано-
во. Наиболее необходима деавтоматиза-
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ция в случае изменения антропометрии 
дзюдоиста (если произошел «ростовой 
скачок», то параметры техники также 
должны перестраиваться) или при по-
вышении уровня физической подготов-
ленности дзюдоиста, влияющей на тех-
нику соревновательных упражнений.

6.4. Особенности обучения 
дзюдоистов

В занятиях с дзюдоистами детско-
юношеского возраста ведущее значе-
ние имеет обучение технике. Форми-
рование двигательных умений и на-
выков соз дает основу для дальнейшего 
технико-тактического совершенствова-
ния. Важно стремиться к то му, чтобы 
новички с самого начала занятий дзюдо 
овладевали основами тех ники целост-
ного упражнения, не концентрируя при 
этом большого внимания на отдельных 
деталях техники.

Методика начального обучения 
в дзюдо 

Двигательная обучаемость детей 
достигает высокой степени, однако па-
мять на движения у детей с возрастом 
изменяется. Способность к запоми-
нанию движений у детей быстро рас-
тет от 7 до 12 лет, а с 13 лет развитие 
двигатель ной памяти несколько замед-
ляется. 

Обучение технике дзюдо осущест-
вляют на основе известных методиче-
ских принципов. Особое значение при 
этом имеет доступность, систематич-
ность, наглядно сть, а также сознатель-
ность и активность.

При обучении новичков техни-
ке дзюдо широко используют мето-
ды наглядности (показ упражнения, 
де монстрация наглядных пособий, 
имитация, помощь преподавате ля). 
Важную роль при обучении двигатель-
ным действиям от водят также словес-
ным методам (объяснению, рассказу, 
коммен тарию, указанию и описанию). 
Из методов практического упражне-

ния преимущество отдают целостному 
ме тоду. Расчлененный способ имеет 
вспомогательное значение. Ве лика так-
же роль игрового метода, особенно при 
совершенствова нии уже разученных 
движений.

При объяснении двигательного за-
дания необходимо, чтобы юные дзю-
доисты правильно понимали, что и как 
делать. Поэтому двигательную задачу 
надо ставить в конкретной форме, на-
пример вывести из равновесия, удер-
жать, подтянуть, оттолкнуть.

Следует также учитывать, что чем 
меньше возраст занимающегося, тем 
большую роль в процессе обучения тех-
нике дзюдо играет ме тодика обеспече-
ния наглядности. Роль слова в процессе 
обучения технике движения в какой-то 
мере уступает эффекту непосредст-
венного показа.

Показ может осуществлять тренер-
преподаватель или другой занимаю-
щийся, а также путем демонстрации 
видеосъемки. При демонстрации прие-
ма воспитанников следует располагать 
так, чтобы они хорошо видели упраж-
нение. Наиболее оптимальным рас-
стоянием между показываемым упраж-
нением и занимающимися является 
дистанция от 3 до 10 м. Очень близ-
кое расстояние затрудняет целостное 
восприятие упражнения, а более да-
лекое – препятствует восприятию его 
деталей. 

Методическая сущность использо-
вания словесных и наглядных методов 
в обучении дзюдоистов:

1. Наибольший эффект достигается 
при сочетании по каза и объяснения. 
Показ без использования словесных 
методов ограничивает интеллектуаль-
ное развитие детей, ведет к подража-
нию, что затрудняет реализацию прин-
ципа сознательности и активности.

2. Обучение только с помощью 
словесных методов является ме нее 
эффективным. В этом случае затруд-
няется формирование полноценных 
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двигательных представлений, возмож-
но появление серь езных ошибок в тех-
нике движений.

3. С увеличением возраста занимаю-
щихся значимость наглядных ме тодов 
при обучении движениям постепенно 
снижается, а словесных методов –воз-
растает.

Обучение технике в годичном цикле

Освоение новых форм и вариантов 
техники, их закрепление и совершен-
ствование происходят у дзюдоистов 
в зависимости от закономерностей при-
обретения, сохранения и дальнейшего 
развития спортивной формы в рамках 
больших циклов тренировки (годичных 
или полугодичных). Этапы техниче-
ской подготовки должны соответство-
вать общей структуре годичных циклов. 
В каждом большом цикле у прогресси-
рующего дзюдоиста можно условно вы-
делить 3 этапа технической подготовки.

I этап. Совпадает с первой полови-
ной подготовительного периода, когда 
вся подготовка дзюдоистов подчинена 
необходимости становления спортив-
ной формы, создания модели новой 
техники соревновательных движений 
(ее улучшения, практического освое-

ния, разучивания отдельных элемен-
тов, входящих в состав соревнователь-
ных действий) и формирования их 
общей координационной основы. На 
этом этапе у дзюдоистов подросткового 
и юношеского возраста идет «приспо-
собление» техники к измененным пара-
метрам физического развития и подго-
товленности.

II этап. Техническая подготовка 
дзюдоистов направлена на углублен-
ное освоение и закрепление целостных 
навыков соревнователь ных действий 
как компонентов спортивной формы. 
Этап охватывает большую часть вто-
рой половины подготовительного пе-
риода больших тренировочных циклов 
(специально-подготовительный, пред-
соревновательные этапы).

III этап. Техническая подготов-
ка дзюдоистов строится в рамках 
непосредст венной предсоревнователь-
ной подготовки и направлена на со-
вершен ствование приобретенных на-
выков, моделирование соревнователь-
ных ситуаций, увеличение диапазона 
их вариативности. Этот этап совпадает 
с завершающей частью подготовитель-
ного периода и распространяется на со-
ревновательный период. 

Контрольные вопросы и задания
1. Дайте определение «обучению» в дзюдо.
2. Чему обучают дзюдоистов?
3. Сравнить степень освоения техники дзюдо на уровне двигательного умения 

 и навыка.
4. Какие факторы влияют на формирование двигательных навыков?
5. Дать характеристику переносу навыков, привести примеры.
6. Какие особенности обучения технике для неправоруких дзюдоистов?
7. Охарактеризовать закономерности формирования двигательных действий дзюдо.
8. Назовите компоненты готовности дзюдоистов к практическому разучиванию двига-

 тельного действия.
9. Дать характеристику структуры процесса обучения приемам дзюдо.

10. Какие причины влияют на возникновение ошибок в дзюдо и пути их профилактики?
11. В чем проявляется автоматизация и деавтоматизация двигательных навыков 

 у дзюдоистов?
12. Охарактеризовать особенности интегральных целостных ощущений, проявляемых

 в дзюдо.
13. Описать особенности методики начального обучения в дзюдо.
14. Как распределены этапы обучения технике у дзюдоистов в годичном цикле?
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ГЛАВА 7

Воспитание в дзюдо

Почему в технических вузах мы изучаем сопротивление материалов, 
а в педагогических не изучаем сопротивление личности, 

когда ее начинают воспитывать?

Антон Семенович Макаренко, 
великий педагог

Занятия дзюдо не только эффек-
тивно содействуют воспитанию лич-
ностных качеств, но и способствуют 
укреплению психического здоровья. 
Оно во многом зависит от гармонич-
ного проявления личностных качеств. 
Общеизвестно, что психическое здо-
ровье человека проявляется через со-
стояние благополучия, полноценной 
психической деятельности, выражается 
в бодром настроении, хорошем само-
чувствии, активности. Для обеспечения 
гармонии логической и эмоциональной 
сфер у занимающихся дзюдо необходи-
мо достижение единства воспитатель-
ных воздействий.

Воспитание в дзюдо – это специ-
ально организованный и управляемый 
педагогический процесс формирования 
личностных качеств у занимающихся. 
Эффективность обеспечения психиче-
ского здоровья у различных континген-
тов при занятиях дзюдо требует соблю-
дения определенных закономерностей 
воспитания. Основные из них отра-
жают закономерности воспитательно-
го процесса. Особое внимание акцен-
тируют на личностном росте занимаю-
щихся. 

Роль фэйр плэй в современном спорте

Известно, что спортивную деятель-
ность часто рассматривают как своего 
рода модель общества, в определенной 
степени отражающую реальные связи, 
отношения и противоречия – конку-
ренцию и борьбу, победы и пораже-
ния, соперничество и сотрудничество, 
стремление к совершенству, достиже-
ние высших результатов в деятель-
ности, удовлетворение творческих, 
престижных и других интересов. Бла-
годаря эмоциональной сфере в спорте, 
эти интересы проявляются в нем наи-
более ярко, приобретая порой гипер-
трофированные формы (Суслов Ф.П., 
Холодов Ж.К., 1997). 

Фэйр плэй в широком смысле рас-
сматривается как честная игра. При 
этом подразумевается моральное обя-
зательство спортсмена, тренера, вра-
ча, судей и других специалистов, уча-
ствующих в системе соревнований, 
строго соблюдать правила и регламент 
состязания: не допускать мошенниче-
ства, грубости, запрещенных приемов 
и методов, не использовать допинги 
(Суслов Ф.П., Тышлер Д.А., 2001). 

Вот что думает о честной борьбе 
(фэйр плэй) заслуженный мастер спор-
та Виктория Потапова:

В паралимпийское дзюдо, как и в обычное, проникают свои негативные тенденции. Зрячие 
спортсменки приходят, есть случаи, когда фальсифицируют диагноз и в соревнованиях пара-
лимпийцев здоровые люди участвуют. Не должно такого быть, но оно есть!

Бывают в борьбе случайные совпадения? Конечно, бывают, но в соревновательном дзюдо 
часто проявляется намеренная грубость. Иногда после борьбы выхожу, то нос разбит, то губы 
в кровь. Очень жестко некоторые спортсменки борются! Я считаю, что надо бороться честно, 
грубая борьба недопустима. Считаю, что на грубость соперника надо отвечать жестко, пресе-
кать ее надо. После такого ответа второй раз бороться грубо никто не решается.
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Подразумевается, что значительное 
количество детей, подростков, юношей 
и девушек, взрослых людей, то есть, 
спортсменов, тренеров и судей, вовле-
ченных в спортивную деятельность, 
обязательно соблюдают правила фэйр 
плей.

По итогам Олимпийских игр 2008 г. 
в Пекине весь мир узнал о разных си-
туациях, в которых соблюдался (или 
не соблюдался) принцип честной игры. 
Можно назвать условия, нарушающие 
принцип честной игры.

Стремление к собственному ре-
зультату помешало команде на-
строиться на противоборство. Вот 
пример из спортивной гимнастики: 

«Это был провал, провал причем не-
объяснимый… После того как на втором 
снаряде – кольцах – не самым лучшим 
образом выступил дебютант сборной 
К. Плужников, Девятовский бросил 
вслух: “Ну, все. После таких падений 
нет никакого смысла напрягаться”. 
Это слышали все. А. Голоцуцков в тот 
момент проходил мимо снаряда, на-
правляясь на опорный прыжок. После 
выступления он признался: «Настрое-
ние тут же упало. Я сразу понял, что, 
если человек так думает, то не станет 
выкладываться до конца. А так нельзя. 
В командных соревнованиях совершен-
но недопустимо думать только о себе. 
И винить в неудачах всех, кроме себя» 
(Вайцеховская Е., 2008).

Невозможность сдержать соб-
ственные эмоции, вызванные бли-
зостью победы. Анализируя свое вы-
ступление на играх в Пекине, дзюдоист 
Иван Першин сказал: 

«Ни в полуфинале, ни в схватке за 
третье место мне не удалось удержать 
себя в колее, которая была нарисована 

перед поединком. К примеру, в полу-
финале против будущего чемпиона Ци-
рокидзе не удалось сохранить хладно-
кровие. То есть после первой удачной 
атаки решил, что надо еще прибавить 
в активности – тут же был наказан 
(пропустил атаку соперника)» (Раби-
нер И., 2008).

Нарушения судьями моральных 
обязательств. Пример из бокса: 

«Вчера судейская бригада внесла 
ощутимый вклад в развитие китайского 
бокса. “Подкручивание” очков команде-
хозяйке на Олимпиадах – вещь до 
безобразия частая, но китайца Чжан 
Сяопина в схватке против россиянина 
А. Бетербиева “подкрутили” только 
что не гаечным ключом. При счете 2:0 
в пользу россиянина возникло впечат-
ление, что судьи аккуратно отложили 
его кнопку и начали изо всех сил жать 
на китайскую» (Маламуд С., 2008). 

Спорные судейские решения, ко-
торые провоцируют спортсменов на 
необдуманные, совершенные во мно-
гом от безысходности поступки.

Пример из борьбы: 
«Во время церемонии награждения 

призеров Олимпийских игр борец Ара 
Абрахамян, давно представляющий 
Швецию, получив бронзовую медаль, 
рывком стащил ее с шеи и аккуратно 
положил в центр ковра… “Мне плевать 
на эту медаль, – сказал потом Абраха-
мян. – Я хотел золота, но его меня ци-
нично лишили дельцы от Междуна-
родной федерации, которые допустили, 
чтобы мой полуфинал против итальян-
ца превратился в фарс”» (Бутов С., 
2008).

История спорта также помнит при-
меры фэйр плэй. В 2001 г. И. Караваева 
выиграла чемпионат мира по прыжкам 

Считаю, что если начинается несправедливое судейство, то надо быть лучше соперницы. 
Если твой уровень выше, то надо бросить еще раз, тогда бросок уже точно оценят. 

В общем в паралимпийском дзюдо бывает все, как в обычном: нечестная конкуренция, 
нечестное судейство, зависть соперников и тренеров – все есть. Никто паралимпийцам теплич-
ных условий не создает. Все успехи достаются своим потом и кровью. Это спорт, это жизнь.
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на батуте – уже четвертый в карьере. 
А спустя неделю выяснилось, что при 
подсчетах серьезно напутали арбитры, 
и чемпионкой должна была стать А. До-
гонадзе, представляющая Германию. 
Россиянка, узнав об этом, не колебалась 
ни секунды. Нечестное золото ей было 
не нужно, она передала медаль в меж-
дународную федерацию. Вскоре после 
этого И. Караваева получила приз фэйр 
плэй, учрежденный совместно МОК 
и ЮНЕСКО (Рабинер И., 2008).

Надо отметить, что дзюдо – очень 
специфический вид спорта. С одной 
стороны, у дзюдоистов существует 
значимость индивидуальной победы, 
а с другой – узкое понимание победы 
часто не способствует успеху, пото-
му, что при такой ориентации снижа-
ется потенциал активности личности 
спортсмена.

Н.Н. Визитей (1988) отмечает, что 
у спортсмена есть возможность ви-
деть многие стороны спортивной борь-
бы, недоступные зрителю. Ему не-
посредственно могут быть знакомы: 
допинг, заранее предопределенный 
(в силу договоренности) исход матча, 
необъективные судейство, финансо-
вые махинации. Спортсмен является 
объектом «воспитательных воздей-
ствий» со стороны тренера, девиз кото-
рого часто все тот же – «Победа любой 
ценой» .

На основе таких мотивов у дзюдои-
стов стремление к успеху может пре-
вращаться в агрессивность. Следует 
помнить, что спортсмен-агрессор не яв-
ляет собой лучший случай «спортивно-
го бойца», такая установка сама по себе 
не является лучшим способом мотива-
ции достижений в дзюдо. Стремление 
к успеху в дзюдо не имеет ничего об-
щего с агрессивностью, грубостью, эти 
качества не должны целенаправлен-
но воспитываться в качестве наиболее 
приемлемых для основы «бойцовских» 
качеств спортивного характера.

Формирование идеалов фэйр плэй 
в настоящее время особенно актуаль-
но для воспитания юных дзюдоистов. 
Одной из причин также является ха-
рактерная для стран Европы низкая то-
лерантность молодежи к окружающим 
людям. В спортивной деятельности де-
тей, подростков и молодых людей зна-
чительно снижается потребность веде-
ния честной игры. 

Все эти проблемы в Европе пыта-
ются решить, максимально развивая 
спортивное движение. Европейская 
спортивная политика объединяет со-
вместные действия правительственных 
и других заинтересованных организа-
ций. Например, в Совете Европы при-
нят документ «Молодые люди и спорт» 
(1995 г.). Он предполагает, что занятия 
спортом должны быть доступны для 
всех молодых людей. Их физическая 
активность рассматривается как есте-
ственная форма движения. Спортивные 
занятия направлены на развитие физи-
ческих и личностных качеств. У детей 
и подростков, занимающихся спортом, 
происходит развитие дисциплиниро-
ванности и самостоятельности. Спор-
тивные занятия также воспитывают то-
лерантность к окружающим людям. 

Активно внедряется в жизнь евро-
пейцев документ «Спорт, терпимость, 
честная игра», принятый участниками 
конференции Совета Европы (1996 г.). 
Предполагается, что спорт способен 
через средства массовой информации, 
охватывающие широкие слои населе-
ния, создать образ чистой игры, ко-
мандного духа и солидарности, а также 
способствовать утверждению взаимо-
понимания и уважения. 

Воспитание юных дзюдоистов на 
основе идеалов фэйр плэй базируется 
на стимулировании проявления ими 
нравственных качеств. Такую воспи-
тательную работу и психологическую 
подготовку организуют на всех этапах 
занятий дзюдо. 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



195

Тренеры-преподаватели, работаю-
щие с дзюдоистами младшего возраста, 
часто испытывают сложности с вос-
питанием занимающихся. Это связано 
с тем, что ребята находятся на занятиях 
лишь несколько часов, а все остальное 
время их окружает социальная среда, 
оказывающая свое воспитывающее воз-
действие (положительное или отри-
цательное). Следует помнить – если 
детей не воспитывать, они не развива-
ются. Они растут, прибавляют в весе, 
но не приобретают так необходимых 
правил поведения, даже элементарных 
этических познаний. 

Воспитание личностных качеств 
(целеустремленность, настойчивость, 
уверенность) и формирование спор-
тивного характера эффективно допол-
няют основные принципы воспитания: 
единство воспитания, самовоспитания 
и обучения, воспитание через активную 
деятельность.

Требования к организации воспи-
тательного процесса в дзюдо:

  Отмечено, что воспитание лич-
ности у занимающихся дзюдо различ-
ного возраста происходит только при 
их активном включении в спортивно-
оздоровительную деятельность.

  Важно, что воспитание, реализуе-
мое на основе средств и методов дзюдо, 
есть стимулирование активности 
формируемой личности в процессе 
педагогической деятельности.

  При организации процесса вос-
питания дзюдоистов необходимо про-
являть гуманизм и уважение к лич-

ности занимающихся в сочетании 
с высокой требовательностью.

  Методики воспитания позволя-
ют открывать перед занимающимися 
перспективы личностного роста, до-
стигаемые в процессе занятий дзюдо, 
а также помогать им познавать радость 
успехов.

  В воспитательном процессе важно 
учитывать возрастные и индивиду-
альные особенности и опираться на по-
ложительные качества занимающихся.

  Тренерам-преподавателям важно 
организовывать воспитание в дзюдо 
в коллективе и через коллектив.

В ходе занятий дзюдо ре шается 
широкий круг задач социальной зна-
чимости. Во многом это происходит 
естественным путем, на фоне коллек-
тивных действий, усиливается в усло-
виях ответственности дзюдоистов за 
порученное дело перед командой, 
тренером-преподавателем. Задачи по 
формированию личностных качеств 
могут и должны ставиться наряду 
с достижением специфических целей, 
спортив ной подготовки и физической 
рекреации, используя средства дзюдо.

Для тренеров-преподавателей по 
дзюдо важно ставить не только общие 
педагогические задачи, реализуемые 
в процессе подготовки дзюдоистов. 
Необходимо решать частные задачи, 
используя индивидуальный подход 
к занимающимся в зависимости от 
особенностей проявления личностных 
качеств дзюдоистов детско-юноше-
ского возраста (табл. 7.1).

Таблица 7.1

Решение педагогических задач с юными дзюдоистами

Тип 

воспитан-

ников

Проявление личностных качеств

Педагогическая задачаОстрота 

ума

Любозна-

тельность 

Послушание 

(податливость)

I + + +
Сдерживать, чтобы не истощились. 
Направленность на понимание целей и задач подготовки 
в дзюдо

II + – +
Формировать интерес к дзюдо, объяснять пользу 
спортивных занятий
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При организации воспитательного 
процесса в дзюдо необходимо уделять 
внимание различным видам воспита-
ния: нравственному, патриотическому, 
правовому, умственному, волевому 
и эстетическому.

7.1. Нравственное воспитание 

дзюдоистов

Воспитание дзюдоистов в значи-
тельной степени основано на формиро-
вании у занимающихся нравственных 
качеств, моральных чувств и проявле-
ния патриотизма.

Нравственность – совокупность 
норм и правил, регулирующих взаи-
модействие с другими людьми, стиму-
лирующих или тормозящих поведение 
человека. Нравственные нормы, реа-
лизуемые в системе занятий дзюдо, 
всегда должны обосновываться идеала-
ми добра, взаимоуважения, справедли-
вости.

Направления нравственного 
воспитания

Организацию нравственного вос-
питания в подготовке дзюдоистов осу-
ществляют в трех направлениях: нрав-
ственное просвещение, формирование 
нравственного опыта, нравственное 
стимулирование.

Нравственное просвещение – это 
действия тренера-преподавателя, на-
правленные на формирование у вос-
питанников нравственного сознания, 
помогающие осознавать свои поступки. 
Просвещение дзюдоистов обычно осно-

вывают на практических примерах из 
прошлого и настоящего. Важно приме-
нять систематическое педагогическое 
воздействие на сознание и чувства дзю-
доистов – словом и личным примером 
тренера-преподавателя. 

Основная задача нравственного 
просвещения – содействие формиро-
ванию у занимающихся дзюдо идеала, 
выражающегося в их нравственном по-
ведении.

Формирование нравственного опы-
та у занимающихся в процессе занятий 
дзюдо достигается при условии, что 
учебно-тренировочные занятия достав-
ляют эмоциональное удовлетворение 
тренеру-преподавателю и воспитанни-
кам (для этого важно педагогически 
рационально организовывать занятия). 
Из практики дзюдо известно, что на 
учебно-тренировочных занятиях часто 
создаются воспитывающие ситуации, 
требующие анализа и изучения. Даже 
в таком случае занятия дзюдо сами по 
себе не имеют воспитательного воздей-
ствия. Успеха в воспитании занимаю-
щихся возможно достичь, если ставить 
и решать конкретные воспитательные 
задачи.

Важную роль в воспитательном про-
цессе оказывает нравственное стимули-
рование. Это направление воспитания 
реализуется через поощрение и нака-
зание, являющиеся стимулирующими 
факторами, которые позволяют закре-
пить у дзюдоистов хорошие привычки 
и переформировать плохие. Однако 
следует помнить, что индивидуальные 

Окончание табл. 7.1

Тип 

воспитан-

ников

Проявление личностных качеств

Педагогическая задачаОстрота 

ума

Любозна-

тельность 

Послушание 

(податливость)

III + + –
Направлять энергию в нужное русло, конкретизировать 
задания и не допускать поспешности их выполнения

IV – + +
Относиться терпеливо, не перегружать, принять 
их индивидуальный темп изучения действий дзюдо

V – – +
Великое благоразумие и терпеливость, 
опора на послушание

VI – – – Неисправимых нет. Надежда и терпение
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особенности воспитанников различны. 
Так, один воспитанник – скромен и сте-
снителен, другой – честолюбив и тще-
славен, третий – судит о себе строго 
и справедливо. Все это нужно учи-
тывать при поощрении в спортивном 
коллективе. Возможно применять пе-
дагогические приемы: авансировать 
доверием спортсмена, который еще не 
заслужил поощрения; побуждать дове-
рием провести коллективное мероприя-
тие или организовать часть тренировоч-
ного занятия; оказывать воспитанникам 
моральную поддержку.

Кроме метода поощрения возможно 
применение наказания занимающих-
ся – отрицательной оценки поступков 
и действий дзюдоиста, – способствую-
щего искоренению вредных привычек 
поведения. Чаще всего потребность 
в наказании может возникнуть на пер-
вых стадиях формирования коллекти-
ва. Когда он сформирован, необхо-
димость в наказаниях практически 
отпадает. Распоряжение в таких слу-
чаях заменяют просьбой или советом.

Нравственные качества личности, 
проявляемые в дзюдо, – честность, бла-
городство, скромность, коллективизм, 
стремление делать добро, помощь сла-
бым, уважение обществен ных интересов 
и взаимное уважение занимающихся 
друг к другу. Эти качества составляют 
основу культуры личности дзюдоистов. 
Ведущим нравственным качеством 
в дзюдо является ответственность. Она 
формируется при осмыслении собствен-
ных поступков, осознании уважитель-
ного отношения к партнеру и соперни-
ку. Для занимающихся дзюдо актуально 
воспитание чувства долга. Основой 
формирования этого чувства является 
воспитание совести, честности.

У занимающихся дзюдо старшего 
возраста нравственное воспитание уси-
ливает:

  формирование потребности в са-
моопределении (профессиональном 
и жизненном);

  упрочение умения отстаивать соб-
ственные моральные принципы и ут-
верждение своих идеалов;

  обогащение нравственными зна-
ниями и накопление опыта реализации 
нравственных принципов в человече-
ских взаимоотношениях.

В нравственном воспитании ве-
лика роль формирования моральных 
чувств, особенно взаимопомощи и кол-
лективизма. 

У занимающихся дзюдо необходимо 
формировать ценностные ориентации:

  восприятие целей спортивного 
коллектива как собственных;

  не противопоставление себя кол-
лективу в любой конфликтной ситуа-
ции;

  важность сплоченности спортив-
ного коллектива.

В воспитании дзюдоистов парал-
лельно реализуют патриотическое 
и нравственное воспитание. Эти два 
вида воспитания целесообразно рас-
смотреть в едином контексте. Патрио-
тическое воспитание сопровождает 
проявление волевых качеств – муже-
ства, смелости, решительности, дис-
циплиниро ванности, формированием 
«спортивного» характера.

Особую важность в занятиях дзюдо 
имеет правовое воспитание. Содержа-
нием правового воспитания дзюдои-
стов является система воспитательных 
воздействий, направленная на созна-
ние, чувства и волю воспитанников для 
передачи сведений о правовых нормах, 
упрочения позитивного отноше ния 
к правовым ценностям, формирования 
убеждений в соблюдении за конов и по-
требности неукоснительного их выпол-
нения; формирования привычки зако-
нопослушного поведения.

Занятия дзюдо обязательно долж-
ны сопровождаться соответствующей 
правовой информацией независимо от 
возраста занимающихся. Все дзюдо-
исты должны быть проинформирова-
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ны тренером-преподавателем об ответ-
ственности за применение технических 
действий вне тренировок. 

7.2. Волевое воспитание

Занятия дзюдо требуют от обучае-
мых обязательного проявления воли, 
волевого усилия, независимо от стажа 
занятий. Воля у дзюдоистов проявля-
ется не только в учебно-тренировочных 
занятиях и соревнованиях, но и в со-
блюдении режима занятий (регулярное 

посещение), контроле массы тела (огра-
ничение пищевого рациона), стрем-
лении преодолеть трудности (если 
в тренировке не получаются изучае-
мые элементы) или при возникновении 
трудностей при совмещении занятий 
с учебой и во многом другом. Трудно-
стей в обучении и совершенствовании 
дзюдоистов достаточно.

Как совместить занятия дзюдо с уче-
бой рассказывает заслуженный мастер 
спорта Любовь Брулетова:

Когда начала заниматься дзюдо, бросок через бедро показали. Всем его делала и все 
падали. На первые соревнования Россовет Динамо поехала в Астрахань в категории 48 кило-
граммов. Без родителей, со старшими девчонками. Показали они мне всех «сильных» в 48… 
Решила бороться в 45, согнала вес. И на своем первом турнире заняла 5–6 место. Это было 
здорово!

Потом успешно выступила в Дзержинске на Центральном Совете Динамо и меня оставили 
на сбор по подготовке к чемпионату Союза. На следующий год на Россовете Динамо заняла 
2 место, на ЦС Динамо 1 место. Очень здорово было тренироваться со сборной командой, 
авторитетные спортсменки ничем особенным не отличались. Их можно было бросать, надо 
только иметь большое желание!

Активные занятия совсем не мешали мне учиться в школе. На мой взгляд, программа 
школы рассчитана на среднего человека и освоить ее может каждый… Очень нравилась лите-
ратура. В школьной библиотеке выдавали максимум шесть книг на 2 недели. Я регулярно брала 
и возвращала раньше срока. Окружающие удивлялись, как можно читать так быстро? Школу, 
не напрягаясь, окончила без троек.

Моим ученицам всегда говорю: «Едем на соревнования, учебники открыли в поезде 
и читаем…»

Ведущие волевые качества, которые 
необходимо воспитывать у дзюдоис-
тов, – это целеустремленность, настой-
чивость, упорство, решительность и сме-
лость, инициативность и самостоятель-
ность, выдержка и самообладание.

Воспитание целеустремленности – 
сложный процесс, в условиях совре-
менного общества он начинается при 
работе с юными дзюдоистами. По-
требность в спортивной деятельности 
у большинства занимающихся необхо-
димо активно развивать, а также фор-
мировать ведущий мотив деятельно-
сти – стремление заниматься дзюдо.

Настойчивость и упорство занима-
ющимся дзюдо необходимо проявлять, 
чтобы добиться поставленной цели. 
Для дзюдоистов различного возраста 

цели будут разными. Например, для 
юных дзюдоистов – это победа в со-
ревнованиях по ОФП или стремление 
выполнить аттестационные требования 
КЮ и получить пояс по итогам атте-
стации. Для дзюдоистов старшего воз-
раста, помимо аттестационных требо-
ваний, – это стремление выполнить 
спортивный разряд или успешно вы-
ступить в соревнованиях. В любом слу-
чае цель должна ставиться под руко-
водством тренера-преподавателя.

Решительность и смелость, прояв-
ляемые дзюдоистами, во многом осно-
ваны на их эмоциональной устойчиво-
сти. Воспитанию этих качеств в первую 
очередь способствует готовность дзюдо-
истов к изучению технических и такти-
ческих действий, выполнению заданий 
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по физической подготовке. Это позво-
лит укрепить у занимающихся дзюдо 
уверенность в своих силах и оградит 
их от мыслей о неудачном выполнении 
упражнений. В основе решительности 
и смелости воспитанников лежит сис-
тема знаний и умений дзюдоистов. 
Знание и понимание техники приемов, 
владение навыками судейства повыша-
ет уверенность в своих силах. Необхо-
димо также приучать дзюдоистов бы-
стро принимать и выполнять принятые 
решения, рационально оценивать сте-
пень риска, предупреждать и подавлять 
в нужный момент сомнения, страх 
и неуверенность в своих силах.

Инициативность и самостоятель-
ность необходимо воспитывать у дзюдо-
истов, уже имеющих опыт спортивной 
подготовки. Эти качества проявляются 
в учебно-тренировочной и соревнова-
тельной деятельности обычно тогда, 
когда для преодоления трудностей не-
достаточно привычных средств и мето-
дов. Эти качества активно воспитыва-
ются в учебно-тренировочном процессе 
при выполнении «нестандартных» за-
даний. 

Выдержка и самообладание опреде-
ляются эмоциональной устойчивостью 
у занимающихся дзюдо, влияющей 
на тренировочную и соревнователь-
ную деятельность в условиях стресса. 
У юных дзюдоистов целесообразно вос-

питывать в учебно-тренировочном про-
цессе умение преодолевать утомление 
и страх перед предстоящими соревно-
ваниями путем формирования знаний 
о личностных качествах, требующихся 
для победы над соперником. С подрост-
ками, занимающимися дзюдо, возмож-
но проводить обучение отдельным при-
емам психорегулирующей тренировки 
(умению произвольно расслаблять 
мышцы с целью быстрого восстанов-
ления или самонастройки вхождения 
в оптимальное боевое состояние). 

Дисциплина и трудолюбие являют-
ся важнейшими характеристиками лич-
ности для успешного изучения дзюдо.

В дзюдо дисциплина является ка-
чественной характеристикой поряд-
ка, организованности занимающихся, 
отражает соответствие их поведения 
нормам, необходимым для соблюде-
ния при занятиях этим видом спорта. 
Дисциплинированность должны про-
являть все занимающиеся, независи-
мо от возраста. Это – строгое и точное 
соблюдение порядка, установленного 
в системе занятий, добросовестное ис-
полнение своих обязанностей и вы-
полняемых заданий, требований тре-
нера-преподавателя и спортивного 
коллектива.

О значении дисциплины и трудолю-
бия в дзюдо рассказывает заслуженный 
мастер спорта Анатолий Ларюков:

Дзюдо – это японский вид борьбы, исторически пропитанной духом дисциплины и трудо-
любия. Теперь это называется духом дзюдо. Не зря в процессе исторического развития были 
сформированы принципы дзюдо. Они учат дзюдоистов, как действовать в поединке и как жить 
в обществе. Это подсказки не только для мира занимающихся дзюдо. Любой современный 
человек найдет в них что-то свое.

Приходя в спортивный зал дзюдо в детстве, ребенок начинает учиться дисциплине, ува-
жению старших, необходимости помогать младшим и вообще всему тому, что ожидает его 
в жизни. Просто форма подачи этих знаний немного иная. Умение слушать своего тренера, по-
нимание духа дзюдо приходит через трудолюбие и выдержку. Сложно идти в зал на тренировку, 
когда сверстники играют на улице. Кому-то достается легкий путь к успеху, а в спорте без труда 
и дисциплины Чемпионом не стать. Иногда нужно обделить себя в малом ради большой цели. 
Когда нет рядом старшего товарища или тренера, трудности выбора ложатся на плечи самого 
спортсмена, а это дисциплинирует и развивает силу воли и характер.
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Трудолюбие является чертой ха-
рактера, заключается в положительном 
отношении личности к трудовой дея-
тельности. Изучение дзюдо немыслимо 
без труда. Человек, который не любит 
и не хочет трудиться, никогда не до-
стигнет успеха в освоении дзюдо. В за-
нятиях этим видом спорта трудолюбие 
проявляется в инициативности, добро-
совестности, увлеченности и удовлет-
воренности процессом занятий. Для 
воспитания трудолюбия у дзюдоистов 
необходимо чтобы с самого юного воз-
раста они видели смысл и понимали ре-
зультаты своего труда.

Воспитание дзюдоистов должно 
усиливать положительные качества их 
личности, приучать к самостоятель-
ности мышления не только на трени-
ровке, но и в соревнованиях. Тренер-
преподаватель корректирует действия 
воспитанников, не подавляя их лич-
ности. Волевое воспитание – это слож-
ный педагогический процесс, основой 
которого должна стать диалогичность. 
Эффект воспитательного воздействия 
будет тем выше, чем сильнее тренер-
преподаватель своим поведением 
и деятельностью наглядно подтвержда-
ет требования к воспитанникам.

Волевое воспитание дзюдоистов 
также направлено на повышение у них 
морального компонента воли, кото-
рый формируется под воздействием 
идеи, значимой для спортивного кол-
лектива, общества. В этом случае во-
левая активность принимает характер 
целеустремленности. В процессе целе-
направленной воспитательной работы 

к дзюдоистам приходит осознание дол-
га перед коллективом, чувство благо-
дарности своему тренеру, самоутверж-
дения, ответственности перед Родиной. 

Положительный эффект прояв-
ления волевых качеств спортсменов 
достигается на занятиях дзюдо, ког-
да решают задачи формирования дис-
циплинированности занимающихся. 
Усиливают проявление дисциплини-
рованности точность начала и оконча-
ния занятия, наличие тренировочно-
го плана, соблюдение установленной 
формы обращения между тренером-
преподавателем и обучаемыми.

7.3. Умственное воспитание

Умственное воспитание содейству-
ет развитию познавательных способ-
ностей дзюдоистов, а также повышает 
уровень проявления мыслительных 
способностей (быстрота, гибкость, пла-
стичность, критичность мышления).

Умственное воспитание при заня-
тиях дзюдо тесно связано с мотиваци-
ей и установками дзюдоистов. В таком 
случае процесс формирования мысли-
тельных способностей протекает одно-
временно с изучением и совершенство-
ванием технико-тактических действий. 
В процессе изучения техники дзюдо 
важно проявлять наблюдательность, 
анализировать действия, синтезиро-
вать благоприятные условия выпол-
нения приемов. Особенно необходимо 
изучать потенциальных соперников.

О том, как это делать, рассказывает 
заслуженный мастер спорта Любовь 
Брулетова:

Надо головой понять, что иностранки такие же люди. Раньше было по-другому. Приезд – 
соревнования – отъезд. Потом стали проводить международные лагеря с набарыванием с дзю-
доистками из других стран. Во время лагеря так – упадешь, не упадешь, а борешься пять минут. 
Там я и поняла – их можно бросать! Не надо думать о том, что иностранки другие – страшные, 
сильные. Своим ученицам говорю – они такие же, также устают, переживают.

Лидер особенно боится проиграть. Азиатам стыдно у нас – европейцев – упасть! К тому 
же дзюдоисткам из Азии очень стыдно проигрывать, ведь дзюдо – восточный вид спорта.
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Понятно, что тренировка – тяжело, особенно с иностранками. Борись на тактику, выиграй 
захват у той, кому бросок не можешь сделать. Определи рабочую руку и борись 5 минут. Кто-
то головой доходит, кто-то мышцами. Но страшного ничего нет. Надо бороться и выигрывать!

Технику надо правильно использовать. Я считаю, что не надо бороться в две стороны. 
Из своей стойки надо в две стороны атаковать – есть один бросок в неудобном направлении, 
уже хорошо! Два броска – замечательно.

В учебно-тренировочном процессе 
дзюдоистов средства интеллектуально-
го воспитания приоритетно содейству-
ют активизации мышления, гибкости и 
устойчивости мыслительной деятель-
ности.

Реализация подходов к умственно-
му воспитанию в дзюдо стимулирует 
развитие у занимающихся различных 
форм мышления – умения рассуждать, 
делать умозаключения, творчески под-
ходить к решению двигательных и ин-
теллектуальных заданий.

Для эффективности умственно-
го воспитания занимающиеся долж-
ны усваивать значительный объем 
теоретической информации о дзюдо. 
Основным направлением этого вида 
воспитания является теоретическая 
подготовка дзюдоистов. Учебный ма-
териал распределяют на многолетний 
период занятий. При проведении тео-
ретических занятий следует учитывать 
возраст занимающихся и излагать ма-
териал в доступной форме. 

Таблица 7.2

План теоретической подготовки для дзюдоистов различного возраста

№ 

п/п
Название темы Краткое содержание темы

Возраст 

дзюдоистов (лет)

1. Физическое развитие 
и укрепление здоровья человека

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 
физической культуры. Физическая культура как средство 
воспитания трудолюбия, воли и жизненно важных умений 
и навыков

13–16

2. Гигиена Понятие о гигиене. Уход за телом. Гигиенические 
требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных 
сооружений

10–15

3. Закаливание организма Значение и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем

10–15

4. История дзюдо История вида спорта в России и мире 10–12

5. Выдающиеся отечественные 
дзюдоисты

Чемпионы и призеры чемпионатов мира, Европы, 
Олимпийских игр

13–15

6. Самоконтроль в процессе занятий 
спортом

Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. 
Дневник самоконтроля. Его форма и содержание

13–18 

7. Спортивная тренировка Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи 
и основное содержание. ОФП и СФП. Технико-тактическая 
подготовка. Роль спортивного режима и питания

14–18 

8. Основные средства спортивной 
тренировки

Физические упражнения. Подготовительные, 
общеразвивающие и специальные упражнения. 
Средства разносторонней тренировки

14 и старше

9. Физическая подготовка Понятие о физической подготовке. Основные сведения 
о ее содержании и видах. Краткая характеристика 
основных физических качеств, особенности их развития

14 и старше

10. Единая Всероссийская спортивная 
классификация

Основные требования к ЕВСК. Условия выполнения 
требований и норм ЕВСК

15 и старше

11. Аттестационные требования Система КЮ и ДАН Все возрасты
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В плане теоретических занятий для 
дзюдоистов различного возраста следу-
ет отражать такие темы, как врачебный 
контроль и самоконтроль, профилак-
тика травм и заболеваний, восстано-
вительные мероприятия при занятиях 
спортом (табл. 7.2).

Основой теоретической подготов-
ки является получение знаний по осво-
ению содержания дзюдо и формирова-
нию здорового образа жизни. Ее можно 
организовать в форме сообщения, бесе-
ды, лекционного занятия, семинара.

Сообщение для дзюдоистов включа-
ет краткий обзор сведений по какому-
либо вопросу, имеет незначительную 
продолжительность: 3–5 мин. Реко-
мендуется для применения в учебно-
тренировочном процессе с различными 
контингентами дзюдоистов (табл. 7.3). 
Возможно также проведение занятий 
по теоретической подготовке в фор-
ме бесед по 20–40 мин в зависимости 
от тематики (табл. 7.4) или лекций 
(табл. 7.5).

Таблица 7.3

Тематический план «сообщений» на учебно-тренировочных занятиях с дзюдоистами

№ п/п Название темы Основные понятия

1. Гигиена спортсмена – Гигиена тела, одежды, мест занятий
– Гигиенические процедуры

2. Режим дня спортсмена – Рациональный режим
– Рекомендуемый режим дня в период соревнований

3. Влияние осанки на здоровье – Факторы, ухудшающие осанку
– Профилактика нарушения осанки

4. Физическая активность и здоровье – Гиподинамия
– Обмен веществ

5. Информация о правильном питании – Основные пищевые продукты
– Пищевой рацион дзюдоистов

6. Средства восстановления в занятиях дзюдо – Закаливание
– Витамины

7. Функции основных питательных веществ – Белки, жиры, углеводы
– Питание при коррекции веса

8. Самостоятельные занятия и их роль в подготовке – Структура занятия
– Содержания занятия

Таблица 7.4

Тематический план «бесед»на учебно-тренировочных занятиях с дзюдоистами

№ п/п Название темы Основные понятия

1. Техника безопасности на учебно-тренировочных 
занятиях

– Дисциплина
– Правила поведения
– Регламент тренировок

2. Здоровый образ жизни спортсмена – Критерии ЗОЖ
– Факторы, влияющие на ЗОЖ

3. Изменения в организме, достигнутые в ходе 
занятий дзюдо

– Характер спортсмена
– Физическая подготовленность
– Адаптация к нагрузкам

4. Поведение спортсменов в коллективе – Общение в коллективе
– Отношение к товарищам и тренеру-преподавателю
– Поведение на соревнованиях

5. Профилактика травматизма – Виды травм
– Причины травматизма
– Первая помощь при травмах

6. Самоконтроль – Методы самоконтроля
– Дневник тренировок
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7.4. Эстетическое воспитание

Дзюдо является одним из самых 
эстетичных видов спортивной борьбы. 
Это впечатление достигается и уси-
ливается путем восприятия красоты 
движений, гармонией взаимодействия 
дзюдоистов, сочетанием ритма и бы-
строты противоборства. Важная осо-
бенность дзюдо – эстетика спортивного 
достижения. Все это прямо относится к 
области красоты. Эстетическое воспи-
тание в дзюдо – неотделимый компо-
нент гармоничного развития современ-
ного человека, способного овладевать 
культур ными ценностями избранного 
вида спорта.

Целенаправленная реализация ком-
плексного использования средств дзю-
до и эстетического воспитания в педа-
гогическом процессе оказывает много-

образное положительное воздействие 
на занимающихся. Занятия дзюдо сти-
мулируют возникновение у спортсме-
нов эстетических переживаний. Очень 
важно, чтобы занимающиеся осознава-
ли рациональность выполнения дви-
жения, что делает его восприятие кра-
сивым. В данном случае эстетическое 
воспитание как бы «одухотворяет», об-
лагораживает содержа ние и формы со-
вершенствования дзюдоистов. 

Решение задач эстетического вос-
питания в процессе занятий дзюдо свя-
зано с преодолением ряда трудностей. 
Достаточно сложно определить резуль-
тативность воспитания. Комплексным 
показателем результативности у дзю-
доистов может служить повы шение 
уровня эстетической воспитанности 
в двух направлениях: уровень эстети-

№ п/п Название темы Основные понятия

7. Средства и методы восстановления в дзюдо – Восстановительные средства
– Баня
– Массаж, самомассаж

8. Планирование тактики – Виды тактики
– Выполнение атакующих действий

Окончание табл. 7.4

Таблица 7.5 

Тематический план «лекций» в учебно-тренировочном процессе дзюдоистов

№ п/п Название темы Основные понятия

1. Система КЮ, ДАН – Аттестация
– Требования к технике

2. Здоровье человека – Составляющие здоровья
– Здоровье и занятия физической культурой и спортом

3. Правила соревнований – Оценка технических действий
– Наказания в дзюдо

4. Основы судейства – Жесты судей
– Судейство в конкретных ситуациях

5. Методы психологической саморегуляции – Аутогенная тренировка
– Психорегулирующие упражнения
– Идеомоторные упражнения

6. Профессия – тренер по дзюдо – Функции тренера
– Профессиональные способности
– Стили деятельности тренера

7. Физические качества дзюдоистов – Сила
– Быстрота
– Выносливость
– Ловкость
– Гибкость
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ческого сознания, то есть эстетических 
представлений, понятий, суж дений, 
и уровень эстетического поведения 
и поступков занимающихся.

Огромной эстетической ценностью 
для занимающихся обладают упражне-
ния из арсенала дзюдо и других видов 
спорта. Несомненно, что истинная 
красота движений в дзюдо ярче всего 
проявляется в динамике. Умение за-
нимающихся владеть своим телом, вы-
полнять упражнения легко, свободно, 
непринужден но содействует понима-
нию красоты движения.

В воспитании дзюдоистов использу-
ют средства эстетического восприятия 
и воздействия. 

  Основой являются средства, не-
посредственно связанные с самой дви-
гательной деятельностью дзюдоистов. 
Особенно важны средства противобор-
ства – перемещения, «мягкие» падения, 
амплитудные броски. Выполнение та-
ких упражнений занимающимися ак-
тивизирует и развивает творческое 
воображение, ос мысливает характер 
движений, стабилизирует соотношение 
собственных движений с темпом и рит-
мом поединка. 

  Специальные средства искусст-
ва – просмотр видеофильмов о технике 
дзюдо и известных мастерах.

  Общение с природой (походы, 
экскурсии, спортивные праздники, за-
нятия физическими упражнениями 
в естественных условиях, закаливание).

 В подготовке дзюдоистов важ-
на эстетическая обстановка занятий 
(оформление спортивных помещений 
с размещением плакатов с изображе-
нием технических действий, фотогра-
фий мастеров-дзюдоистов, комплексов 
общеразвивающих упражнений). 

7.5. Формирование спортивного 

коллектива

Спортивный коллектив дзюдои-
стов – это группа занимающихся, объе-

диненная совместной целеустремлен-
ной деятельностью и общей организа-
цией этой деятельности. Сплоченный 
коллектив – важнейший фактор фор-
мирования личности у занимающихся 
дзюдо. Положительное влияние кол-
лектива тем больше, чем сильнее вовле-
чены дзюдоисты в систему занятий.

Развитие спортивного коллектива 
имеет несколько стадий.

На первой стадии (обычно началь-
ный этап занятий дзюдо) внутрикол-
лективные взаимоотношения только 
складываются. Тренер-преподаватель 
еще поверхностно знаком с личностны-
ми особенностями занимающихся. На 
данной стадии необходимо выявлять 
занимающихся, наиболее заинтересо-
ванных изучением дзюдо, и поощрять 
этот интерес. Из этих занимающихся 
в дальнейшем формируется актив спор-
тивного коллектива.

Вторая стадия предусматривает 
поддержку активом группы справедли-
вых требований тренера-преподавателя 
к другим занимающимся.

На третьей стадии большинство 
занимающихся осознанно выполняют 
коллективные задания и поручения, 
подкрепляемые интересом к дзюдо. Вос-
питанники дорожат своей репутацией 
в коллективе, гордятся коллективными 
достижениями. На этой стадии спор-
тивный коллектив уже обладает необхо-
димым опытом успешной организации 
совместной учебно-тренировочной дея-
тельности, выработаны определенные 
моральные критерии. Руководствуясь 
ими, коллектив предъявляет требова-
ния к каждому дзюдоисту в соблюдении 
коллективных интересов.

Основой формирования спортивно-
го коллектива в дзюдо является нрав-
ственный принцип коллективизма, оп-
ределяющий приоритет интересов и це-
лей коллектива, который преобладает 
над личными устремлениями занимаю-
щихся.
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Методика воспитания спортивного 
коллектива

1. Создание коллектива на основе 
привлекательных для занимающихся 
дзюдо идеалов: доброжелательность, 
честность, стремление к результату, 
взаимопомощь.

2. Организация общественно зна-
чимой, интересной для каждого зани-
мающегося деятельности и творческого 
процесса освоения дзюдо (формирова-
ние навыков противоборства, состав-
ление демонстрационных комплексов 
из известных технических действий).
Стремление к коллективной деятель-
ности подкрепляет ее художествен-
ное оформление (ношение символики 
спортивного клуба, соблюдение тради-
ций коллектива).

3. Построение самоуправления 
в спортивном коллективе на принципах 
периодической смены организаторов 
с целью включения всех занимающих-
ся дзюдо в общую деятельность (на-
значение дежурных для подготовки ин-
вентаря, проведение разминки).

4. Отношения в коллективе, на-
правленные на заботу, помощь, под-
держку каждого занимающегося. 

Воспитательная работа по сплочению 
спортивного коллектива

Спортивный коллектив необходимо 
сформировать, воспитывать, его также 
важно сплотить. Для этого направления 
воспитательной работы применяют ряд 
средств, методов и форм организации.

В процессе учебно-тренировочных 
занятий применяют средства: устная 
и на глядная информация, печать, радио, 
телевидение. Методы: убеждение, при-
мер, поощрение, требование, принуж-
дение. Формы организации: совет
команды, совет тренеров-преподава-
телей, совет дзюдоистов-ветеранов 
спорта.

Во время активного отдыха исполь-
зуют более разнообразные средства: 

устная и наглядная инфор мация, пе-
чать, радио, телевидение, кино, литера-
тура, походы в театр и музей. Методы: 
убеждение, пример, поощрение, требо-
вание, принуждение. Формы организа-
ции: совет команды.

В соревновательной обстановке 
особенно эффективны средства: уст-
ная и наглядная ин формация. Методы: 
убеждение, пример, поощрение, требо-
вание, принуждение. Формы организа-
ции: совет команды.

Содержание воспитательной работы 
в спортивном коллективе имеет прио-
ритетные направления. 

Основные направления:
  возрождение духовной нравствен-

ности граждан России;
  воспитание трудолюбия, предан-

ности Родине, добросовестного отно-
шения к труду;

  стремление быть примером для 
окружающих людей, к постоянному 
спортивному совершенствованию;

  формирование высоких нрав-
ственных принципов и морально-воле-
вых качеств;

  воспитание молодежи на приме-
рах мужества дзюдоистов старшего по-
коления;

  поддержание и развитие таких 
традиций коллектива, как прием но-
вичков и проводы ветеранов дзюдо;

  создание истории коллектива.
При организации воспитательной 

работы огромная ответственность ле-
жит на тренерах-преподавателях. Не-
смотря на уровень потенциальных или 
актуальных способностей занимаю-
щихся, существуют подходы, снижаю-
щие эффективность воспитательной 
работы. 

Основными являются:
  ограждение спортсменов от сози-

дательной критики;
  низкое качество профессиональ-

ной деятельности и слабая профес-
сиональная квалификация тренеров-
преподавателей;
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  игнорирование повышения квали-
фикации и слабая работа специалистов 
над приобретением знаний;

  нарушение дисциплины и недо-
статочная требовательность к воспи-
танникам;

  отсутствие процессов толерант-
ности (терпимости) к занимающимся, 
принадлежащим к раз личным религи-
озным конфессиям.

Воспитательная работа, направлен-
ная на сплочение спортивного коллек-

тива, является одной из задач подго-
товки дзюдоистов в сборных командах. 
Сборная команда является группой 
сильнейших спортсменов, представля-
ющих на соревнованиях город, респу-
блику, страну. 

Как идет подготовка в сборной 
команде? На этот вопрос отвечает за-
служенный тренер России Игорь Жуч-
ков:

Я работал как с юношами, так и с девушками. С девушками 
работаю около 6 лет. Они более открытые. Юниорки сильно отли-
чаются от девушек, они более осторожные. Не хотят преодолевать 
конкуренцию, если есть лидер в весовой категории, то не включа-
ются в состязание. Лишают себя конкурентоспособности.

В работе со сборной командой надо всегда просматривать ре-
зерв на 2–3 года вперед и обеспечивать преемственность работы 
с девушками и юниорками. Стараюсь привлекать перспективных 
дзюдоисток к занятиям со сборной командой. Бывает так – спортс-
менка попадает в сборную: опыта нет, может сплоховать на стар-
тах, не войти в коллектив. К сборной надо привыкать и учиться 
работать в коллективе.

Информационного поля многим дзюдоисткам не хватает, нет возможности выезжать на ев-
ропейские сборы, турниры. Подключение к сборной команде дает такое информационное поле.

В юниорах не теряя времени надо стремиться показать стабильный результат и далее так-
же, перейдя в старший возраст.

Жучков Игорь Николаевич

Именно воспитание помогает в пол-
ной мере раскрыть способности дзю-
доистов. Очень важно воспитывать 
личность в ситуациях побед, чтобы 
дзюдоисты, особенно юные, не перехо-
дили к переоценке своих способностей 

и зазнайству, лежащих в основе «звезд-
ной» болезни. Необходимо воспиты-
вать дзюдоистов и через поражения, 
учить анализировать негативный опыт 
и преодолевать трудности.

Контрольные вопросы и задания
1. Дайте определение «воспитанию» в дзюдо.
2. Какие требования к организации воспитательного процесса в дзюдо?
3. Охарактеризуйте направления нравственного воспитания дзюдоистов.
4. Что является содержанием правового воспитания в дзюдо?
5. Назвать волевые качества, воспитание которых является приоритетным у дзюдо-

 истов.
6. Приведите примеры проявления умственных способностей дзюдоистов в учебно-

 тренировочном процессе и в соревновательной деятельности.
7. Какие теоретические сведения являются наиболее актуальными в занятиях 

 с дзюдоистами-новичками?
8. Дать характеристику средствам эстетического воспитания в дзюдо.
9. Опишите стадии формирования спортивного коллектива.

10. Какие подходы снижают эффективность воспитательных воздействий дзюдоистов?
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ГЛАВА 8

Современные оздоровительные технологии в дзюдо

В соответствии с принципом физического воспитания 
мы должны отметить правило, что умеренная нагрузка 

должна предшествовать интенсивной нагрузке, 
а симметричные движения – ассиметричным.

Дзигоро Кано, 
основатель дзюдо

Технологии в дзюдо – совокупность 
процессов, правил, последовательно 
направленных на разработку различ-
ных методик тренировки, обучения, оз-
доровления. Технологии являются осо-
бой формой функционального и прик-
ладного научного знания, переходящей 
от естественно-научных исследований 
к методическим разработкам.

Принцип оздоровительной направ-
ленности реализуется в технологиях, 
включающих применение средств дзю-
до в оздоровительных целях. В дзюдо 
используют различные технологии оз-
доровления организма занимающихся.

Для повышения качества спортив-
но-оздоровительной работы с детьми, 
подростками, молодежью, занимаю-
щимися дзюдо, необходимо учитывать 
содержание технологий, направлен-
ных на укрепление здоровья и активно 
внедрять такие разработки в учебно-
тренировочный процесс. 

В дзюдо приоритетно реализуют 
спортивно-оздоровительные техноло-
гии.

Здоровьесберегающие техноло-
гии. Их применение в процессе занятий 
дзюдо обеспечивает создание безопас-
ных условий для занятий и рациональ-
ную организацию образовательного 
процесса (с учетом возрастных поло-
вых, индивидуальных особенностей 
занимающихся при соблюдении гигие-
нических требований), а также соот-
ветствие физической нагрузки уровню 
подготовленности дзюдоистов.

Технологии обучения здоровью. 
В своей основе соответствуют «гигие-
ническому» обучению (рациональное 
питание, гигиена тела), формированию 
коммуникативных навыков (управ-
ление эмоциями, разрешение кон-
фликтов), осознанному соблюдению 
техники безопасности на занятиях, 
профилактике вредных привычек.

Технологии воспитания физиче-
ской культуры и укрепления здо-
ровья. Усиливают у занимающих-
ся дзюдо потребность формирования 
культуры здоровья, проявления лич-
ностных качеств, способствующих его 
сохранению и укреплению; форми-
руют представления о здоровье как 
о ценности; стимулируют мотивацию 
на поддержание здорового образа жиз-
ни; повышают ответственность за соб-
ственное здоровье.

Оздоровительные технологии. 
Направлены на решение задач по укре-
плению физического здоровья учащих-
ся. Разделяют на два вида: спортивно-
оздоровительные (используют средства 
дзюдо и других видов упражнений) 
и физкультурно-оздоровительные (при-
меняют средства дзюдо, содействующие 
профилактике и коррекции основных 
нарушений в состоянии здоровья).

8.1. Здоровьесберегающие 

технологии

Применение здоровьесберегающих 
технологий обеспечивает организаци-
онно-методическую сторону системы 
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занятий дзюдо. Реализация здоровье-
сберегающих технологий в практике за-
нятий с дзюдоистами предусматривает 
профилактику не только физических 
травм и психических перегрузок, но 
и безопасность организации учебно-тре-
нировочного процесса. Здоровьесбере-
гающие технологии разрабатывают 
с учетом возрастных особенностей за-
нимающихся дзюдо и планирования на 
их основе средств и методов подготовки.

Здоровьесберегающие технологии 
включают методики: обучения двига-
тельным действиям, развития физиче-
ских качеств, контроля за состоянием 
здоровья дзюдоистов.

Техническая подготовка дзюдои-
стов в процессе реализации здоровье-
сберегающих технологий имеет особен-
ности. Применяют двигательные зада-
ния с мелким спортивным инвентарем 
и различные виды общеразвивающих 
упражнений. Используют общепедаго-
гические методы: указания, словесные 
задания, объяснения, оценки. Методы 
практические – повторный, равномер-
ный, игровой.

В практике спортивно-оздорови-
тельных занятий, проводимых на ос-
нове арсенала дзюдо, здоровьесбере-
гающие технологии воздействуют 
в следующих направлениях:

  требования по технике безопасно-
сти и профилактике травматизма;

  методические особенности про-
ведения спортивно-оздоровительных 
занятий;

  требования к профессиональной 
компетентности специалистов, реали-
зующих технологии;

  педагогический и врачебный кон-
троль состояния здоровья занимаю-
щихся.

Методические особенности 
применения здоровьесберегающих 

технологий 

Перед использованием на прак-
тике этого вида технологий необхо-

димо подробно изучить возрастную 
динамику физических качеств и бази-
рующихся на них способностей, осо-
бенности развития моторных функций 
организма. Возрастные особенности за-
нимающихся дзюдо определяют содер-
жание учебно-тренировочного и вос-
питательного процесса, постановку 
долгосрочных целей, подбор опти-
мальных средств и методов подготовки 
в различные возрастные периоды.

Эффективность реализации здоро-
вьесберегающих технологий требует 
реализации определенных положений 
подготовки:

  учет мотивов и интересов к заня-
тиям дзюдо;

  тесная связь предыдущих и после-
дующих занятий – преемственность, 
каждое занятие должно стать самостоя-
тельной, но неотъемлемой частью сис-
темы занятий;

  организация самостоятельной 
здоровьесберегающей деятельности 
дзюдоистов обеспечивается последо-
вательным формированием умений 
и навыков, приемов самоконтроля и са-
мовоспитания, изучения культуры дви-
жений. Все это необходимо для воспи-
тания потребности к систематическим 
занятиям дзюдо;

  обязательное использование тре-
нером-преподавателем разнообразных 
организационных форм, средств, мето-
дов и методических приемов;

  достижение оптимальной двига-
тельной активности у всех на каждом 
занятии;

  обеспечение рациональных усло-
вий проведения занятий с учетом ма-
териальных, гигиенических, эстети-
ческих и морально-психологических 
требований к ним.

8.2. Технологии обучения здоровью

Обучение здоровью – специально 
организованный, управляемый процесс 
активного, целенаправленного взаимо-
действия тренера-преподавателя и де-
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тей, подростков, молодых людей, зани-
мающихся дзюдо. Процесс направлен 
на формирование у них знаний о здоро-
вье, гигиенических умениях и навыках, 
опыта оздоровительной деятельности 
и поведения, а также определенных 
личностных качеств. Технологии обу-
чения здоровью реализуют с занимаю-
щимися всех возрастов. 

Основные задачи обучения здо-
ровью:

  обратить внимание занимающих-
ся на факторы, повышающие и ослаб-
ляющие эффект упражнений дзюдо 
в процессе укрепления здоровья;

  усилить потребность в поддержа-
нии физического и психического здо-
ровья организма;

  способствовать целенаправлен-
ному укреплению здоровья и под-
держиванию высокой физической 
и умственной работоспособности, ис-
пользуя средства дзюдо.

В подготовке дзюдоистов техно-
логии обучения здоровью реализуют 
в следующих направлениях: програм-
мы обучения здоровью; оздоровитель-
ные средства и мероприятия; формы 
оздоровления организма в период лет-
него отдыха; содействие психическому 
здоровью личности.

Технологии обучения здоровью реа-
лизуются в практике через использова-
ние методики воспитания личностных 
качеств и формирования потребности 
самосовершенствования, программы 
самовоспитания и сплочения коллек-
тива и др.

Реализация здоровьесберегающих 
технологий включает реализацию про-
грамм обучения здоровью, проведение 
оздоровительных мероприятий в режи-
ме дня: гигиена, утренняя гимнастика, 
закаливающие процедуры спортивных 
мероприятий (походов, праздников 
спорта и здоровья), соревнований по 
дзюдо на основе гуманизации соревно-
вательной деятельности.

Основные методы – словесные (опи-
сание, объяснение, рассказ), практиче-
ские (равномерный, повторный, игро-
вой, соревновательный).

Программа обучения здоровью 

Программа обучения здоровью спо-
собствует ознакомлению дзюдоистов 
с признаками здоровья и способами 
профилактики заболеваний. Реали-
зация программы в процессе заня-
тий дзюдо формирует представления 
о здоровье, его составляющих и созда-
ет у занимающихся предпосылки для 
осознанного его сохранения и поддер-
жания.

Программный материал можно из-
учать на теоретических занятиях или 
включать в содержание практических. 
Контроль уровня усвоения произво-
дят в виде опросов (с занимающимися 
младшего и среднего возраста) и дис-
куссий (с занимающимися старше 16–
17 лет).

Программы обучения здоровью 
основаны на принципе развивающего 
обучения, задачи по формированию 
личностных качеств могут и должны 
ставиться наряду с достижением спе-
цифических целей изучения дзюдо.

8.3.Воспитание физической культуры 
и технологии укрепления здоровья

Физическая культура занимающих-
ся дзюдо выражает реальную физкуль-
турно-спортивную деятельность кон-
кретного человека, мотивом которой 
является удовлетворение интересов 
и потребностей, разностороннего само-
совершенствования.

Признаки физической культуры 
занимающихся дзюдо

  Участие в систематических заня-
тиях дзюдо для решения задач физиче-
ского и личностного совершенствова-
ния.
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  Сформированность теоретиче-
ских знаний о здоровье человека, фор-
мировании здорового образа жизни, 
возможность успешного их примене-
ния в практической деятельности.

  Владение двигательными умения-
ми и навыками дзюдо и других видов 
физических упражнений для решения 
задач самосовершенствования.

  Достижение высокого уровня 
личной физической культуры, выра-
жающейся в умении организационно 
и методически построить план соб-
ственных спортивно-оздоровительных 
занятий.

Воспитание физической культуры 
и технологии укрепления здоровья реа-
лизуют на практике с использованием 
различных методик. 

Основные методики направлены на 
воспитание: 

  полезных привычек и отказа от 
вредных; 

  устойчивого интереса к дзюдо 
и изучения исторических традиций 
избранного вида спорта; 

  ориентированности на педагоги-
ческую профессию.

Основные методы воспитания 
(убеждение, пример), методы обуче-
ния – словесные (рассказ, описание, 
дискуссия, работа с книгой), наглядные 
(кино и видео демонстрация). 

В процессе участия в занятиях вос-
питанники обогащаются ценностями 
физической культуры. У них формиру-
ются двигательные умения и навыки, 
возрастает физическая работоспособ-
ность, отмечается пропорционально 
развитое телосложение и рациональ-
ная осанка, усваиваются теоретические 
знания, касающиеся сферы физической 
культуры личности; во взаимодействии 
с окружающими дзюдоисты проявля-
ют личностные качества, выявленные 
воспитанием и усиленные занятиями 
спортом: нравственные, эстетические, 
интеллектуальные, волевые.

Воспитание физической культу-
ры и технологии укрепления здоровья 
формируют у занимающихся привыч-
ки к систематическим занятиям дзюдо, 
устойчивый интерес к этому виду спор-
та, потребность поддержания здорового 
образа жизни.

Формирование привычки 
к систематическим занятиям дзюдо

Для осознанного формирования 
привычки к систематическим заняти-
ям дзюдо необходимо соблюдение ряда 
условий. 

На первом этапе актуальна под-
держка родителей, тренера-преподава-
теля и окружающих (учителей, това-
рищей), которая помогает справиться 
с трудностями адаптации в новом кол-
лективе, регулярным физическим на-
грузкам, требованиям к дисциплине 
и организованности. 

На втором этапе для занимающих-
ся дзюдо очень важен пример тренера-
преподавателя и старших учеников. 
На этом этапе должен формироваться 
идеал здорового человека, занимаю-
щегося дзюдо, что послужит стимулом 
к дальнейшему самосовершенствова-
нию и осознанному посещению после-
дующих занятий. 

На третьем этапе для усиления 
привычки к систематическим заня-
тиям дзюдо к занимающимся при-
меняют индивидуальный подход. 
Тренеру-преподавателю необходимо 
рекомендовать индивидуальные под-
водящие и подготовительные упраж-
нения, индивидуализировать технику 
для занимающихся, дифференцировать 
тактические задачи. 

На четвертом этапе занимающие-
ся дзюдо уже вовлечены в активные 
занятия спортом, привычка занимать-
ся будет укрепляться расширением 
умений и навыков дзюдо и выполне-
нием обязанностей судей, например 
инструкторской работой (проведение 
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частей учебно-тренировочного занятия 
с младшими группами под руковод-
ством тренера-преподавателя), участи-
ем в показательных выступлениях.

Формирование устойчивого интереса 
к занятиям дзюдо

Реализуется в системе занятий поэ-
тапно, зависит от возраста дзюдоистов.

На первом этапе необходимо по-
вышать физкультурную грамотность 
юных дзюдоистов, рассказывая им 
о пользе физических упражнений, ра-
циональных способах их выполнения, 
правилах личной гигиены, методах раз-
вития физических качеств.

На втором этапе у дзюдоистов юно-
шеского возраста важно стимулировать 
положительную мотивацию к спортив-
ным занятиям. Для этого надо разъяс-
нять занимающимся положительное 
влияние на организм средств дзюдо 
и других видов спорта.

Третий этап направлен на форми-
рование у дзюдоистов организационно-
методических умений, обеспечиваю-
щих дальнейшую возможность орга-
низации самостоятельных занятий 
(в условиях летнего отдыха, осенью 
и зимой на улице).

Формирование потребности 
здорового образа жизни

Здоровый образ жизни отражает 
характеристики идеала, к которому 
должен стремиться человек, занимаю-
щийся дзюдо. В данном случае образ 
жизни – это своеобразная модель орга-
низации учебных, спортивных, бытовых 
сторон жизни занимающихся дзюдо, 
к реализации которой необходимо 
стремиться.

Здоровый образ жизни обуслов-
лен субъективными характеристиками 
конкретного дзюдоиста: социально-
психологическими, физическими, ин-
теллектуальными потребностями и спо-

собами их удовлетворения, которые 
создают условия для полного выраже-
ния духовных и физических сил лич-
ности. Образ жизни является коор-
динирующим элементом физической 
культуры занимающихся дзюдо раз-
личного возраста. Здоровый образ жиз-
ни содействует укреплению здоровья, 
повышению работоспособности и ак-
тивности у занимающихся. Признаком 
здорового образа жизни подрастающе-
го поколения является гармоничное 
проявление физических и духовных 
сил детей, подростков, молодежи, свя-
занных с реализацией высокой актив-
ности в учебно-трудовой, спортивной 
и других сферах полезной деятель-
ности.

Здоровый образ жизни учащихся, 
занимающихся дзюдо, не следует рас-
сматривать узко – только как отсут-
ствие вредных привычек. Он является 
необходимым условием социальной ак-
тивности личности, предполагает целе-
направленное формирование сознания 
и поведения каждого человека, соот-
ветствующих требованиям укрепления 
и сохранения здоровья. Повседневная 
реализация здорового образа жизни – 
неотъемлемая часть физической куль-
туры человека, отражающая богатство 
его духовного мира, жизненных целей, 
ценностных ориентаций.

Центральное направление форми-
рования здорового образа жизни 
у дзюдоистов – воспитание сознатель-
ного и активного отношения к свое-
му здоровью и здоровью окружаю-
щих. Проблема отношения к здоровью 
предусматривает факт несоответствия 
между потребностью в здоровье и уси-
лиями, направленными на его сохране-
ние и укрепление. Причина в том, что 
в детском, подростковом (да и во взрос-
лом возрасте) большинство людей вос-
принимают состояние физического 
и психического благополучия как не-
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что, безусловно данное, потребность 
в котором хотя и осознается, но начи-
нает осуществляться только в ситуации 
явного дефицита.

Способы формирования потребно-
сти здорового образа жизни у занимаю-
щихся дзюдо следует строить на основе 
обучения, воспитания и пропаганды. 

Формирование потребности под-
держания здорового образа жизни 
предполагает дополнение учебно-
тренировочного процесса дзюдоистов 
следующими направлениями:

  изучение гигиенических принци-
пов и построение учебно-трениро-
вочного процесса в соответствии с их 
содержанием;

  повышение адаптивных возмож-
ностей организма занимающихся к фи-
зическим нагрузкам;

  содействие восстановлению рабо-
тоспособности, сниженной вследствие 
учебно-тренировочной работы;

  индивидуальный подход к зани-
мающимся;

  содействие гармоничному физи-
ческому и психическому развитию.

Потребность в здоровом образе 
жизни у дзюдоистов возможно форми-
ровать путем целенаправленного разъ-
яснения приоритета здоровья для 
жизнедеятельности человека. 

8.4. Физкультурно-оздоровительные 

и спортивно-оздоровительные 

технологии

Применение оздоровительных тех-
нологий в учебно-тренировочных за-
нятиях с дзюдоистами не только повы-
шает физическую подготовленность, 
но и укрепляет их здоровье. Широ-
ко используют два вида технологий: 

спортивно-оздоровительные и физ-
культурно-оздоровительные.

Спортивно-оздоровительные тех-
нологии (основаны на средствах дзюдо 
и других видах физических упражне-
ний). Усиливают развитие физических 
качеств занимающихся, повышают эф-
фект воспитания личностных качеств, 
обогащают специальными знаниями.

Спортивно-оздоровительные техно-
логии реализуют в практике через ме-
тодики технической, тактической, фи-
зической и психической подготовки 
дзюдоистов. Применяют средства дзю-
до и других видов спорта (гимнастики, 
легкой атлетики, спортивных игр, а так-
же средства воспитания личностных 
качеств у дзюдоистов).

Физкультурно-оздоровительные 
технологии включают средства про-
филактики и коррекции отклонений 
в состоянии здоровья (нарушений 
осанки, профилактики плоскостопия, 
снижении избыточной массы тела).

В физкультурно-оздоровительных 
технологиях преобладают методики 
формирования рациональной осанки, 
профилактики плоскостопия, регуля-
ции массы тела. Используют средства 
дзюдо, других видов спорта, рекреации, 
реабилитации.

Содержание современных оздоро-
вительных технологий, применяемых 
в дзюдо, отражено в учебных програм-
мах для ДЮСШ и СДЮСШОР, для 
спортивных клубов. Применение тех-
нологий, направленных на здоровье-
сбережение, актуально как в занятиях 
дзюдо с факультативной направленно-
стью, так и для дзюдоистов, ориентиро-
ванных на спорт и достижение вершин 
мастерства. 
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Контрольные вопросы и задания
1. Охарактеризуйте направления реализации здоровьесберегающих технологий.
2. Назовите методические особенности применения здоровьесберегающих технологий 

 в практике дзюдо.
3. Дать определение понятию «обучение здоровью» и укажите направления релазиции 

 технологий обучения здоровью с дзюдоистами.
4. Какие разновидности мероприятий проводятся в рамках реализации технологий 

 обучения здоровью?
5. Какие признаки физической культуры у дзюдоистов можно формировать в процессе 

 воспитания?
6. Составьте алгоритм формирования привычки к систематическим занятиям дзюдо.
7. Какие требования соблюдают в процессе формирования у дзюдоистов потребности 

 соблюдения здорового образа жизни.
8. Охарактеризовать особенности спортивно-оздоровительных и физкультурно-оздо-

 ровительных технологий в дзюдо.
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ГЛАВА 9

Подготовка кадров для сферы дзюдо

Оглядываясь на свою собственную карьеру, 
я вспоминаю несколько хороших тренеров, 

но далеко не все они были Учителями с большой буквы. 
Я всегда мог отличить Настоящих Учителей, 

потому, что им удалось вдохновлять меня… 
Есть очень большая разница между просто тренером 

и настоящим учителем.

Билл Боуэрмен, 
тренер по легкой атлетике, подготовил 24 чемпиона США 

и 28 участников Олимпийских игр

В сфере дзюдо педагогическую 
деятельность осуществляют тренеры-
преподаватели, владеющие комплексом 
знаний, умений и навыков, приобретен-
ных в результате образования и обе-
спечивающих решение определенного 
класса психолого-педагогических за-
дач – физическое воспитание, физиче-
ское образование и спортивную подго-
товку.

9.1. Особенности 

профессиональной деятельности 

тренера-преподавателя

Прогресс в развитии дзюдо возможен 
благодаря высокому уровню профес-
сиональной квалификации кадров, ка-
честву подготовленности спортсменов 
и тренеров-преподавателей, научному 
потенциалу специалистов, способных 
разработать и внедрить перспективные 
направления в развитии дзюдо.

Известно, что профессия – это ис-
торически и культурно обусловленное 
общественное явление, которое объек-
тивно определяется достигнутым уров-
нем разделения труда. 

В соответствии с классификацией, 
принятой в психологии труда, педагоги-
ческий труд относят к четвертой группе 
психической напряженности по основ-
ным характеристикам деятельности: 

высокому эмоциональному и интеллек-
туальному напряжению и мотивацион-
ной значимости (Карпов А.В., 2003).

Профессиональная деятельность 
тренера-преподавателя по дзюдо явля-
ется преимущественно педагогической, 
с реализацией познавательных и твор-
ческих направлений. Педагогическая 
деятельность, реализуемая тренером-
преподавателем в сфере дзюдо, направ-
лена на создание оптимальных условий 
для обучения воспитания, развития 
и содействия саморазвитию личности 
воспитанников, а также их творческого 
выражения на основе использования 
средств дзюдо.

Характеристика 
педагогического труда

Сущность профессии тренера-пре-
подавателя по дзюдо характеризуется 
приобретенным в процессе обучения 
и воспитания комплексом систематиче-
ских знаний, умений и навыков, способ-
ностей и убеждений специалиста, явля-
ющихся предпосылкой к выполнению 
квалифицированного труда в немате-
риальном производстве. Несомненно, 
что профессия тренера-преподавателя 
значительно отличается от других про-
фессий тем, что является формой про-
фессиональной деятельности человека, 
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ориентированной в первую очередь на 
процесс работы, а не на достигаемый 
результат. К этому направлению про-
фессиональной деятельности, помимо 
педагогических профессий, также отно-

сят творческие профессии (художник, 
композитор и др.). 

О нелегком тренерском труде рас-
сказывает заслуженный мастер спорта 
Любовь Брулетова:

Я начинала работать тренером, и все казалось просто. Расскажи ученицам, как бороться, 
и они будут выигрывать. Оказывается все не так. Только рассказать недостаточно. В основном 
характер, а не знания решают, выиграешь или проиграешь.

На победу, мне кажется, влияет такая цепочка: характер → техника →  общефизическая 
подготовка. И еще – к каждому сопернику надо подобрать свой ключик.

Думаю, что Победитель должен обладать спортивным характером, способностью к еди-
ноборству и желанием трудиться. Все эти качества должны быть развиты у человека выше 
среднего уровня, тогда будут достижения.

Подготовка девочек имеет отличия. Их надо эмоционально разряжать, а не закрепощать. 
Мы на тренировках выполняем много игровых упражнений и заданий, не «зарубаемся». Прин-
ципа «Не быть, не жить, а победить!» в тренировке я не использую.

Моя цель в тренерской работе – помочь ученикам достигнуть своих целей в дзюдо, ведь 
возможности и желания у всех разные. Сама часто в паре с ученицами стою, чувствую, что 
у них не получается. Мышечное чувство помогает устранить ошибки. 

Мне кажется, что дзюдоистки более сообразительные, чем обычные девушки. И еще более 
дисциплинированные.

Особенности педагогической дея-
тельности тренера-преподавателя по 
дзюдо: 

  Высокий уровень нормативности, 
социальной ответственности, мораль-
ного долга, ярко выраженный творче-
ский характер труда. На разных этапах 
спортивной подготовки дзюдоистов 
необходимо, с одной стороны, стро-
ить прогрессивный процесс обучения, 
воспитания, развития, а с другой сто-
роны, уделять пристальное внимание 
безопасности занятий. Работа в сфере 
дзюдо также требует постоянного пе-
дагогического воздействия на личность 
занимающихся. 

  Высокая степень ответственности 
за здоровье воспитанников предполага-
ет умение общаться с занимающимися 
различного возраста и их родителями. 

  Необходимость в процессе всей 
профессиональной карьеры находиться 
в хорошей спортивной форме. 

  Условия работы учитывают «про-
фессиональный риск», связанный 
с вероятностью «напрасности» много-

летней работы, по обстоятельствам, за-
висящим, в частности, от спортсменов.

  Повышенные нервные и интел-
лектуальные нагрузки и отсутствие 
регламента нагрузки – накануне празд-
ничных дней продолжительность рабо-
чего дня не сокращается, воскресный 
день общим выходным днем не явля-
ется, так как в эти дни часто проводят
соревнования и объемные тренировки, 
а компенсации за работу в выходные 
и праздничные дни не производят 
(Бауэр В.Г., 2001).

  Владение широким спектром 
функций (обязанностей), необходи-
мость проявления знаний и умений 
в различных областях: спортивно-
педагогическая; конструктивная; про-
ектировочная; исследовательская; ор-
ганизаторская; коммуникативная; ин-
формационная. 

Известно, что профессиональная 
деятельность тренеров-преподавателей 
по дзюдо также не ограничивается про-
ведением практических занятий, она 
включает организационную, методи-
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ческую, хозяйственную и администра-
тивную работу. Деятельность тренера-
преподавателя по дзюдо в период 
участия воспитанников в соревновани-
ях предполагает реализацию одной из 
сложных функций – секундирование, 
то есть специально организованное 
управление состоянием и поведением 
дзюдоиста непосредственно перед пое-
динком и в процессе соревнований. 

Условия работы 
тренеров-преподавателей

Важнейшая особенность профес-
сиональной деятельности тренеров-
преподавателей заключается в от-
ветственности за жизнь и здоровье 
дзюдоистов во время учебно-трени-
ровочных занятий, соревнований, 
выездов в спортивные лагеря. Эти спе-
циалисты обычно работают в шуме, 
возникающем в ходе выполнения за-
даний; много общаются с детьми, ро-
дителями, администрацией; ежедневно, 
по многу раз, демонстрируют технику 
упражнений дзюдо. Такие условия ра-
боты требуют большой физической 
и эмоциональной нагрузки, высоких 
затрат энергии. У отдельных специа-
листов адаптация к таким условиям 
усиливает призвание к работе в сфере 
дзюдо, помогает развивать профес-
сиональные качества и способности. 
У других специалистов нарушения 
адаптации к условиям профессиональ-
ной деятельности приводят к наруше-
ниям профессионального развития. 
Часто именно условия педагогического 
труда тренеров-преподавателей по дзю-
до активизируют у них состояния пси-
хической напряженности и утомления, 
приводя к личностной деформации 
специалистов. Такие состояния также 

характерны и для других представите-
лей «коммуникативных» профессий, 
к которым относится и педагогическая 
деятельность. 

Для осуществления успешной про-
фессиональной деятельности высоко-
квалифицированный специалист дол-
жен хорошо знать данный вид спор-
та и владеть методикой подготовки 
дзюдоистов. Еще более важно, чтобы 
свойства индивидуальности тренера-
преподавателя «совпадали» с требова-
ниями профессии. В случае если сов-
падения нет, наступает «естественный» 
профессиональный отбор, когда спе-
циалисты отсеиваются, вытесняются 
из соответствующей области заня-
тости (преднамеренно или вынуж-
денно). 

Для успешной педагогической дея-
тельности нужно адаптироваться к ус-
ловиям труда и осуществлять профи-
лактику возникновения нарушений 
профессионального развития. Их на-
зывают по-разному: «синдром профес-
сионального выгорания», «профессио-
нальные деформации личности», «про-
фессиональные деструкции личности», 
«синдром эмоционального выгорания», 
«профессиональная дезадаптация чело-
века» (Маркова А.К., 1996; Зеер Э.Ф., 
1997; Кузнецова С.А., 2001). Основны-
ми причинами возникновения у трене-
ров-преподавателей негативных пси-
хических состояний являются: слож-
ности с набором юных дзюдоистов, 
сохранение спортсменов в коллективе; 
взаимоотношения с коллегами; чувство 
«бесполезности» многолетнего труда; 
невысокая оплата труда и др.

Каков он – труд тренера? На этот 
вопрос отвечает заслуженный мастер 
спорта Анатолий Ларюков.

Быть личным тренером и тренером команды – две большие разницы. Работая со сбор-
ной нужно думать, планировать, просчитывать и готовить сразу нескольких, абсолютно разных 
спортсменок, составляющих команду. Тренер сборной в ответе за общий итог работы в олим-
пийском цикле. Результат скажет сам за себя – есть медаль, значит, тренер был прав, нет 
ее – работа провалена.
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В проявлении негативных состоя-
ний у тренеров-преподавателей по 
дзюдо можно выделить три главных 
компонента: эмоциональное «истоще-
ние», деперсонализация и сниженная 
рабочая продуктивность (редуцирова-
ние личностных достижений). Прояв-
ление нарушений профессионализма 
можно изучать с помощью опросника 
«Выявление синдрома «выгорания» 
в тренерской деятельности» на осно-
ве модифицированного опросника 
MBI, адаптированного для тренеров 
(Водопьянова Н.Е., 2000). 

Известны признаки проявления вы-
горания:

  Эмоциональное «истощение» 
(ЭИ) проявляется у опрошенных тре-
неров-преподавателей в чувстве опусто-
шенности, перенапряжения, отсутствия 
сил для дальнейшей работы. Основ-
ными причинами возникновения эмо-
ционального «истощения» у опро-
шенных специалистов являются такие 
факторы, как оплата труда, низкий ин-
терес части занимающихся дзюдо к про-
цессу спортивной подготовки, уровень 
оснащения материально-технической 
базы и другие.

  «Деперсонализация» (Д) у трене-
ров-преподавателей характеризуется 
негативным отношением к занимаю-
щимся, пропускающим учебно-трени-
ровочные занятия и проявляющим от-
сутствие трудолюбия на тренировках. 

Играют свою роль и негативная кон-
куренция в коллективе специалистов, 
другие факторы.

  Редукция личностных достиже-
ний (Р) в педагогической деятельно-
сти – ведущий показатель нарушения 
профессионального развития. Прояв-
ляется в том, что некоторые тренеры-
преподаватели по дзюдо не видят пер-
спектив в своей профессиональной 
деятельности. Редукция также влияет 
на снижение ценности и значимости 
своей профессиональной деятельности 
для общества, особенно при завышен-
ной оценке собственной компетентно-
сти. Условия педагогической работы, 
стимулирующие редукцию достиже-
ний, – длительное ожидание результа-
тов от спортсменов, переход наиболее 
талантливых учеников в другие спор-
тивные организации, малый матери-
альный вклад государства в подготовку 
спортивного резерва (ограниченность 
поездок на соревнования, учебно-
тренировочные сборы, в спортивные 
лагеря) и др.

Различные специалисты имеют не 
одинаковые адаптационные возмож-
ности к условиям педагогической дея-
тельности. Наличие интереса к дзюдо 
и нацеленность на решение социаль-
ных задач развивают потребность про-
фессионального совершенствования 
и повышают адаптацию к условиям 
труда.

Часто говорят: «выигрывает спортсмен, а проигрывает тренер». Во многом это верное 
утверждение, но только тренер сборной выигрывает и проигрывает вместе со спортсменом, 
«борется» вместе с ним за победу в каждой схватке и переживает не меньше, а иногда и боль-
ше, чем сам спортсмен или его близкие. Каждый соревновательный день тренер настраивается 
и «выходит на татами» вместе со своими подопечными.

Соревновательный марафон так изматывает, что в последний день турнира ты морально 
и физически истощен, опустошен. Когда состязания окончены, нужно проанализировать, все 
ли спортсмены стремились к победе, все ли силы отдали они для достижения цели, достойно 
ли они выглядели рядом с соперниками?

На Олимпиаде, если копилка медалей не пополняется, каждый день становится похожим 
на предыдущий. В такой ситуации нельзя дрогнуть и дать слабину. Пока идет борьба, нужно 
находить в себе силы и поддерживать спортсменов.
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Требования к личности 
тренера-преподавателя по дзюдо 

Предпочтение педагогической дея-
тельности среди других можно назвать 
ориентированностью на профессию. 
У тренеров-преподавателей по дзю-
до ориентированность проявляется 
в двух аспектах: профессионально-
мотивационном и профессионально-
деятельностном. 

Профессионально-мотивационный 
аспект характеризуется положитель-
ным отношением к педагогической 
деятельности, потребностью ее осу-
ществления, стремлением к мастерству 
и реализуется у специалистов через 
установки на высокое качество рабо-
ты, проявление педагогических спо-
собностей и профессионально важных 
качеств. 

Профессионально-деятельностный 
аспект реализуется непосредственно 
специалистами, образ жизни которых 
показывает пример поддержания спор-
тивной формы и ведения здорового об-
раза жизни для окружающих. 

Педагогическая деятельность в дзю-
до предъявляет специфические тре-
бования к личностным качествам 
тренера-преподавателя. В случае не-
соответствия требований профессио-
нальной деятельности и возможностей 
у специалиста наблюдается разочарова-
ние в педагогической профессии и, как 
следствие, ее смена. В другом случае, 
когда сочетание личностных качеств 
и свойств не соответствует требовани-
ям профессиональной деятельности, 
тренер-преподаватель может выпол-
нять ее путем перенапряжения нервной 
системы.

Требования к личности педагога, 
определенные в разное время и у раз-
ных народов, являются актуальными 
и сегодня для тренеров-преподавателей 
по дзюдо. Для осуществления педаго-
гической деятельности человек несо-
мненно должен обладать рядом инди-

видных и личностных качеств, необ-
ходимых, по мнению П.Ф. Лесгафта 
(1880),  для того, чтобы передать смысл, 
идею какого-либо дела, когда важно 
развить эту идею, показать, как она об-
разовалась, когда необходимо активи-
зировать детский ум к пониманию этой 
идеи. В отношении изучения индивид-
ных и личностных факторов, необходи-
мых для педагогической деятельности, 
большой интерес имеет работа Шарля 
Летурно (1907), посвященная эволю-
ции воспитания у различных челове-
ческих рас. Автор отмечает: например, 
в Древнем Перу необходимой для педа-
гога являлась мудрость; у древних ев-
реев педагогам помимо неистощимого 
терпения (при необходимости педагог 
должен повторять свои объяснения до 
400 раз) и обладания хорошим характе-
ром запрещалось гневаться, гордить-
ся, следовало быть тихим, преданным 
своему делу, бескорыстным человеком, 
а преподавать методически и тол-
ково. П.П. Блонский (1934) писал, что 
наибольшая эффективность в работе 
отмечается у тех педагогов, которые 
проявляют спокойствие и уравнове-
шенность, предъявляют к ученикам 
посильные требования и уважают лич-
ность воспитанника. 

Личностные качества

Признано – тренер-преподаватель 
по дзюдо должен обладать гуманным 
отношением к каждому человеку, что 
подразумевает не только восприятие 
и оценку положительных качеств вос-
питанника, но и комплексное восприя-
тие его личности таковой, как она есть. 

Личность тренера-преподавателя ха-
рактеризуется: 

  высокой творческой направленно-
стью профессиональных интересов;

  способностью к функциональной 
адаптации в различных сферах педаго-
гической деятельности; 
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  проявлением ценностных отноше-
ний к миру (отношений, оцениваемых с 
позиций истины, добра и справедливо-
сти); 

  воздействием на учеников при по-
мощи личного обаяния, нравственной 
культуры, умения устанавливать и под-
держивать с ними доброжелательные 
отношения.

Личностно-индивидные качества 
тренера-преподавателя по дзюдо акцен-
тируют проявление склонностей, спо-
собностей, призвания, темперамента, 
характера, соответствующих решению 
задач профессиональной деятельности.

Личностные качества тренера-
преподавателя являются основой для 
дальнейшего формирования профес-
сионально важных качеств. Их услов-
но делят на три группы. 

  Первая группа личностных ка-
честв, базирующаяся на психических 
процессах (Маркова А.К., 1993, 1995), 
включает: мышление, интуицию, на-
блюдательность; уравновешенность; 
эмоциональную устойчивость. 

  К качествам второй группы, ха-
рактеризующим направленность на пе-
дагогическую деятельность, относят 
качества, полученные эксперименталь-
ным путем: яркое проявление гума-
нистической направленности, наце-
ленность на общение, саморазвитие, 
четкое осознание смысла и целей жиз-
ни (Разорина Л.А., 1989).

  К третьей группе относят каче-
ства, отражающие потенциальное при-
звание к педагогической деятельности, 
которые составляют основу профес-
сиональной пригодности: гражданские 
качества; отношение к труду, интерес 
к профессии, предпочтение данной об-
ласти труда; дееспособность; навыки, 
опыт (Климов Е.А., 1990, 1996, 1997). 

Для успешной тренерской работы 
очень значима пригодность к профес-
сии. Выделены категории профессио-
нальной пригодности к педагогической 
профессии в сфере дзюдо: призвание 

(проявление гражданственности, энту-
зиазм к труду, интерес к данной области 
работы, самоконтроля, инициативно-
сти, здоровья); соответствие человека 
избранной профессии (наличие лич-
ностных качеств, выраженных умерен-
но); пригодность (отсутствие наруше-
ний здоровья и психофизиологических 
функций, даже если выраженные спо-
собности и склонности к профессии 
отсутствуют); в отдельных случаях мо-
жет наблюдаться непригодность к про-
фессии (определяют, главным образом, 
при наличии медицинских противо-
показаний). 

Противопоказания к профессии

Для осуществления педагогической 
деятельности в сфере дзюдо имеются 
и противопоказания. Среди негативных 
личностных качеств педагога П.Ф. Лес-
гафт (1880 г.) выделял неорганизован-
ность; Ш. Летурно (1907 г.) – пристра-
стие к еде и напиткам; П.П. Блонский 
(1934 г.) – неуравновешенность (нерв-
ность), дезорганизующую обучаемых. 
Современные исследователи выде-
ляют среди качеств, несовместимых 
с педагогической профессией, лич-
ностные качества: отсутствие интел-
лектуальной инициативы и компетент-
ности, самоорганизованности и само-
регуляции; властность, равнодушие 
к обучаемым; слабохарактерность, из-
лишнюю эмоциональность, неоргани-
зованность. Определен спектр нега-
тивных качеств, недопустимых для 
педагогической деятельности: при-
страстность, неуравновешенность, мсти-
тельность, высокомерие, рассеянность. 
Также определены профессиональ-
ные противопоказания к педагогиче-
ской деятельности: наличие вредных 
привычек, признанных обществом со-
циально опасными (алкоголизм, нар-
комания и др.), нравственная нечисто-
плотность, рукоприкладство, грубость, 
беспринципность, безответственность 
(Т.А. Юзефавичус, 1998).
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9.2. Роль профессиональной 
ориентации в подготовке кадров 

для сферы дзюдо

Теоретически выбор тренерской 
профессии тренера-преподавателя по 
дзюдо предполагает знание трудностей, 
с которыми встретится специалист на 
профессиональном пути. Спортсмены, 
вовлеченные в сферу дзюдо, часто вос-
принимают тренерскую работу толь-
ко с внешней стороны – организация 
процесса спортивной подготовки – 
и воспринимают педагогическую дея-
тельность в романтическом виде. Стол-
кновение с реальностью профессии 
стимулирует у многих молодых спе-
циалистов негативные психические 
состояния, характеризуемые «истоще-
нием» от напряжения в педагогической 
профессии, связанным с интенсивными 
межличностными взаимодействиями 
и ситуациями, сопровождаемыми эмо-
циональной насыщенностью и когни-
тивной сложностью. 

Выбирая профессию тренера-препо-
давателя по дзюдо, недостаточно толь-
ко увлекаться видом спорта. Важно со-
поставить мотивационную структуру 
своей личности с факторами, связанны-
ми с профессиональной деятельностью, 
через которые возможно удовлетворе-
ние своих потребностей (вовлечение 
в сферу дзюдо школьников, подготовка 
высококвалифицированных специали-
стов). Чем шире потребности специа-
листа, тем более высокие требования 
он предъявляет к профессиональной 
деятельности и одновременно с этим 
получает большее удовлетворение от 
педагогического труда.

Ценностные ориентации 
специалистов

Наиболее успешны в педагогической 
деятельности тренеры-преподаватели 
по дзюдо, выбирающие для себя вид 
профессиональной деятельности, кото-
рый максимально соответствует их лич-

ностным особенностям. Несомненно, 
что основной побудительной причиной 
выбора педагогической профессии яв-
ляется ее соответствие внутренней пси-
хофизиологической структуре человека 
(Ильин Е.П., 2000). В случае несоответ-
ствия специалист или выполняет рабо-
ту путем перенапряжения своей нерв-
ной системы, что дорого обходится для 
него самого, или меняет приобретенную 
профессию. Это происходит еще и пото-
му, что работа, выполняемая вопреки 
желанию, всегда скучна и тяжела, 
к физическому усилию при испол-
нении обязанностей тренера-препода-
вателя добавляется мобилизация ор-
ганизма, связанная с агрессивным 
настроением (Кемпиньски А., 1997).

В экспериментальном исследо-
вании, проведенном с тренерами-
преподавателями (стаж работы 5–10 
лет) по методике М. Рокича, установ-
лено, чем характеризуются их ценност-
ные ориентации.

  Терминальные ценности (ценно-
сти-цели), выявленные у тренеров-
преподавателей, показывают, что для 
них крайне важна не только матери-
альная обеспеченность, но и интерес-
ная работа, что выступает показателем 
их высокой профессиональной ори-
ентированности. Это подтверждают 
и экспериментальные исследования 
И.А. Акиндиновой (2000), установив-
шей, что в профессии, имеющей не-
высокий социальный статус и недо-
статочно удовлетворяющей материаль-
ные потребности человека, удержать 
его могут либо отношения с окружаю-
щими, либо возможность самоактуа-
лизации, то есть факторы, создающие 
положительное отношение к своей ра-
боте.

  Инструментальные ценности, вы-
явленные у тренеров-преподавателей 
(ценности на каждый день), содейству-
ют успешной педагогической деятель-
ности и характеризуются жизнерадост-
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ностью, ответственностью, честностью, 
образованностью, воспитанностью.

Среди опрошенных тренеров-пре-
подавателей определены специалисты, 

наиболее «устойчивые» к возникнове-
нию нарушений профессионального 
развития (табл. 9.1). 

Таблица 9.1

Влияние личностных особенностей тренеров-преподавателей на нарушения 
профессионального развития (n = 110)

№ 

п/п

Предпочтение вида 

профессиональной

деятельности

Проявление нарушений, баллы

Эмоциональное 

истощение 
Деперсонализация

Редукция личностных 

достижений

1. Человек – человек 9,4±0,2 4,6±0,2 31,4±0,1

2. Человек – техника 18±0,3 8,4±0,1 33,6±0,3

3. Человек – художественный образ 12±0,1 5,7±0,3 36,5±0,2

4. Человек – знаковая система 21±0,2              11,3±0,3 41,2±0,4

5. Человек – природа 17±0,4  16±0,2 42,3±0,2

В качестве критерия использовали 
их склонности к виду профессиональ-
ной деятельности, которые устанав-
ливали по разработанному Е.А. Кли-
мовым «Дифференциально диагности-
ческому опроснику». Наиболее «устой-
чивыми» к возникновению нарушений 
профессионального развития являют-
ся тренеры-преподаватели, имеющие 
склонности к видам профессиональ-
ной деятельности «человек – человек» 
и «человек – художественный образ». 
У тренеров-преподавателей, предпо-
читающих виды профессиональной 
деятельности «человек – природа», «че-
ловек – техника», «человек – знаковая 
система» установлен средний и высо-
кий уровень проявления нарушений 
профессионального развития.

9.3. Факторы, усиливающие 

ориентированность молодых людей 

на педагогическую профессию

Профессиональное самоопределе-
ние молодежи – это одна из важных 
частей жизни человека, предполагаю-
щая выбор сферы трудовой деятельно-
сти и профессии. Рациональный выбор 
профессии во многом определяет роль 
человека в социальной структуре обще-
ства. 

Ситуация выбора профессии тре-
нера-преподавателя по дзюдо у каждого 
конкретного специалиста при всем раз-
нообразии жизненных обстоятельств 
имеет общую структуру. На нее обычно 
влияют различные группы факторов: 
позиция старших членов семьи, свер-
стников, педагогов; личные и професси-
ональные планы; способности, знания, 
умения, навыки, достигнутый уровень 
личностного развития и спортивного 
совершенствования; уровень притяза-
ний на общественное признание; ин-
формированность о профессиональном 
будущем; склонность к педагогической 
деятельности и др. Обычно процесс 
профессионального самоопределения 
рассматривается как единство двух 
составляющих: внутриличностного са-
моопределения (определение своей 
Я-концепции, самооценки) и соци-
ального самоопределения (осознание 
своего места в социуме, определение 
жизненных стремлений и целей).

Ориентированность на профессию 
у тренеров-преподавателей по дзюдо 
также проявляется через особенности 
их поведения и выражается в общи-
тельности с широким кругом людей; 
возможностью работать при мини-
мальном комфорте в условиях сборов 
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и соревнований; проявлением сдер-
жанности в эмоциях; постоянной кон-
центрацией на перспективных целях; 
поддержанием необходимого для ра-
боты уровня физической подготовлен-
ности.

На выбор молодыми людьми пе-
дагогической профессии в сфере дзю-
до наибольшее влияние оказывают 
три группы факторов: социальные, 
личностно-индивидуальные и факторы 
профессионального образования.

Социальные факторы

Особенность социальных факто-
ров – это длительное время их воз-
действия (с этапа выбора педагоги-
ческой профессии, в процессе учебы 
в вузе и при трудоустройстве на работу 
по избранной специальности). Основ-
ное воздействие социальных факторов 
выражается через отношение обще-
ства к специалистам, занимающимся 
педагогической работой в сфере дзю-
до. В узком смысле, факторы социаль-
ной среды подкрепляют (снижают) 
свое профориентационное влияние на 
тренера-преподавателя через непосред-
ственное окружение: семью, трудовой 
коллектив. 

К сожалению, большинство детских 
тренеров нуждается в повышении таких 
социальных факторов, как заработная 

плата, престижность специальности. 
Часто происходит отток специалистов 
в другие отрасли. Налицо достаточно 
тревожный синдром, показывающий, 
что среди педагогов снижается средний 
творческий уровень, поскольку, энту-
зиасты – бессребреники остаются вне 
современных запросов (Кутьев О.В., 
2004). Это приводит к формированию 
такого типа тренеров-преподавателей, 
которые все делают «правильно» (по 
стандарту!), но относятся к работе фор-
мально. 

Несомненно, что спортивная ква-
лификация дзюдоистов в некоторой 
степени усиливает их физкультурно-
педагогическую ориентированность, но 
не является основополагающим фак-
тором. Анкетирование тренеров-пре-
подавателей сборных команд страны 
по единоборствам выявило их спортив-
ную квалификацию (рис. 9.1). Боль-
шинство опрошенных имеют квали-
фикацию мастера спорта. Известно, 
что уровень спортивного мастерства 
в прошлом не выступает определяю-
щим фактором эффективности тренер-
ской деятельности (Войнар Ю., 2000).

К тому же установлено, что спортс-
мены высокого класса, причастные по 
необходимости к тренерскому труду, 
в большинстве случаев предпочитают 
вести репродуктивный тренировоч-

Рис. 9.1. Спортивная квалификация тренеров-преподавателей, 
ДЮСШ, СДЮШОР, УОР (n=136)
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ный процесс (Михайлова Т.В., Моро-
зов А.Г., 2003). Эффективность профес-
сиональной деятельности таких спе-
циалистов снижается тем, что бывший 
«ас» спорта был одарен повышенны-
ми физическими и смежными возмож-
ностями, благодаря которым и добил-
ся в спорте выдающихся достижений, 
но у его учеников может не быть та-
ланта, а следовательно, и бурного ро-
ста спортивного мастерства. Иногда 
известные в прошлом спортсмены мо-
гут испытывать в ходе педагогической 
деятельности негативные психические 
переживания, вызванные текущими 
неудачами, при повышенных профес-
сиональных притязаниях (Карпов А.В., 
2003). Достаточно распространена си-
туация, когда бывший чемпион, зани-
маясь педагогической работой в сфере 
дзюдо, может испытывать разочарова-
ние, неудовлетворенность своей про-
фессиональной деятельностью и поте-
рю надежды на успех.

Личностно-индивидуальные 
факторы

Личностно-индивидуальные факто-
ры являются основой для формирова-
ния ориентированности у подростков 
и молодежи на тренерскую профессию 
в сфере дзюдо. 

Профессиональный интерес, несо-
мненно, признается важнейшей движу-
щей силой деятельности людей. Обыч-
но интерес к тренерской деятельности 
зарождается еще в школьный период, 
присутствует на этапе выбора бывает 
«романтическим». Чтобы усилить у мо-
лодых людей формирование интереса 
к профессии тренера-преподавателя по 
дзюдо, важны условия: общение, готов-
ность к совместной деятельности, ши-
рота культурных интересов, связанных 
с жизненным самоопределением.

О тренерской профессии многие 
мечтают, мечтает о ней и заслуженный 
мастер спорта Виктория Потапова, 
вот что она говорит:

Очень хотелось бы стать тренером. Я могу хорошо объяснить и показать, как делается 
бросок. Вообще, когда бросок на мне показывают, я очень хорошо чувствую, как выполня-
ют это движение. Направление усилий, за счет какого движения выполняется сам бросок. 
Но тренером стать сложно, не смогу увидеть, как делают ученики и исправить их ошибки. Раз-
ве что в паре с другим тренером работать. Вообще-то считается, что слепые люди обладают 
от природы высокой мышечной чувствительностью. Это у многих не так, показывала им прие-
мы, чувствуют, как падают, а за счет каких движений ощутить не могут.

Обычно слепые люди в жизни кажутся резкими, жесткими. Часто бывает так – идет слепой 
человек, чувствует препятствие и резко останавливается. Окружающим сложно его понять! 
Занятия дзюдо требуют от слепых людей повышенного ощущения пространства, мышечной 
чувствительности, гибкости, мягкости и легкости движений.

Характер занимающихся может быть разным. Ведь, правда, что тренер и сама борьба 
формируют характер у дзюдоистов. Человек тренируется, борется, выкладывается в зале, 
он становится мягче, добрее в жизни!

Профессиональная установка, как 
известно, обусловливает формы по-
ведения человека. На ее становление 
в отношении профессии тренера-
преподавателя по дзюдо влияет осозна-
ние критических моментов профессио-
нальной деятельности; объективность 
представлений о собственных психо-

логических и психофизиологических 
возможностях в контексте профес-
сиональных ценностей; потребности 
в трудовой деятельности. Определе-
ны основные виды профессиональных 
установок у тренеров-преподавателей: 
на трудовое поведение (выполнение 
педагогических задач) и на особенно-
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сти организационной среды (престиж-
ность профессии, оплата труда, продви-
жение по службе, условия труда, взаи-
моотношения в коллективе). 

Профессионально важные каче-
ства тренера-преподавателя не только 
влияют на эффективность осуществле-
ния педагогической деятельности, но 
в ней совершенствуются. Именно от них 
во многом зависит достижение вершин 
профессиональной культуры и мастер-
ства (Маркова А.К., 1993); обеспечи-
ваются производительность, качество 
труда и надежность деятельности 
(Рапацевич Е.С., 2005). Профессио-
нально важные качества выражаются 
в деятельности тренеров-преподава-
телей по дзюдо через положительное 
отношение и справедливость по отно-
шению к окружающим, а также реали-
зуются как качества, непосредственно 
влияющие на деятельность в ходе пе-
дагогического процесса, – педагоги-
ческий такт, профессиональная рабо-
тоспособность, творческое отношение 
к труду.

Реализация профессионально важ-
ных качеств тренерами-преподавате-
лями по дзюдо всегда основывается на 
их индивидуально-личностных и соци-
ально обусловленных свойствах: нрав-
ственных, поведенческих, эмоциональ-
ных, проявляемых как в коллективе, так 
и по отношению к работе. Важны так-
же качества ума, воли, характера. Ак-
туальны для тренеров-преподавателей 
по дзюдо и качества двигательной под-
готовленности, широкий арсенал уме-
ний и навыков по основным видам 
двигательной активности. Условием 
совершенствования профессионально 
важных качеств у специалистов являет-
ся содержательная сторона личности, 
запускающая механизм компенсации 
недостающих качеств, усиливающая 
ценностные ориентации тренера-препо-
давателя по дзюдо.

Склонность в широком смысле 
определяет направленность личности 
на конкретную деятельность; усили-
вает продуктивность педагогической 
деятельности, отражает профессио-
нальный интерес. Склонности к педа-
гогической деятельности в сфере дзю-
до нельзя сводить только к знаниям, 
умениям, навыкам. В настоящее время 
выделены основные признаки склон-
ности к педагогической деятельности 
у тренеров-преподавателей по дзюдо: 
длительное и устойчивое стремле-
ние личности к данной деятельности, 
успешность ее выполнения и творче-
ский характер, устойчивость интереса 
к области педагогических знаний, 
стремление к постоянному накоплению 
этих знаний (Лейтес Н.С., 1997). Важ-
но также наличие воли, настойчивости, 
готовности «пожертвовать» чем-то ради 
успеха. 

Способности – сложное синтети-
ческое образование, включают в себя 
задатки, еще не развитые, но прояв-
ляющиеся при первых пробах педаго-
гической деятельности. Отмечается, 
что любой человек не может соответ-
ствовать педагогической профессии, 
требующей определенных психофи-
зиологических особенностей, при том, 
что любой человек со средними спо-
собностями может всесторонне раз-
вить свою личность и проявить та-
лант в педагогической деятельности 
(Сластенин В.А., Мажар Н.Е., 1991). 
Успешность педагогической деятельно-
сти в сфере дзюдо зависит от различных 
способностей: гностических, дидакти-
ческих, организаторских, коммуника-
тивных и конструктивных; психомо-
торных, перцептивных, экспрессивных 
и социально-интеллектуальных. Недо-
стающие способности возможно ком-
пенсировать. В теории обобщены виды 
компенсации способностей к педагоги-
ческой деятельности: приобретенными 
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знаниями и умениями; стилем деятель-
ности; другой способностью, более раз-
витой и не связанной с первой (Суво-
рова Г.А., 2005).

Педагогическая направленность 
у тренеров-преподавателей по дзюдо 
в первую очередь обусловлена осозна-
нием ценностей педагогической про-
фессии, общественными интересами 
и потребностями, всем «личностным 
багажом», который определяет выбор 
профессии. Определены операцио-
нальные критерии для оценки проявле-
ния профессионально-педагогической 
направленности у тренеров по дзюдо: 
положительное отношение к миру и 
себе, «устойчивость» личности; пони-
мание целей и задач профессиональ-

ной деятельности; проявление потреб-
ностей и интересов к педагогической 
работе; потребность в общении и тре-
нировке дзюдоистов различного воз-
раста; устойчивая система мотивов 
(убеждений, склонностей, интересов); 
проявление ценностных ориентаций, 
реализация нравственных принципов 
и способностей личности; овладение 
мастерством в педагогической деятель-
ности и др. 

Сравнение компонентов проявле-
ния педагогической направленности 
у студентов вузов физкультурного 
профиля и тренеров-преподавателей 
значительно отличаются. По тесту, раз-
работанному Е.М. Роговым (1998), по-
лучены данные табл. 9.2. 

Таблица 9.2

Проявление педагогической направленности у студентов 
и тренеров-преподавателей (n=310)

№ 

п/п
Контингент 

Количество 

испытуемых, 

чел.

Компоненты педагогической направленности, баллы

Общительность Организованность Предмет Интеллигентность 

1. Студенты 200 5,16 ± 0,3 5,56 ± 0,4 4,44 ± 0,4 5,15 ± 0,3

2. Тренеры 110   5,2 ± 0,2 5,53 ± 0,3 6,73 ± 0,3 5,73 ± 0,1

По отдельным компонентам прояв-
ления педагогической направленности, 
таким как общительность и организо-
ванность, больших различий между сту-
дентами и тренерами-преподавателями 
не существует. У опрошенных значи-
тельно отличается уровень проявления 
направленности на предмет педаго-
гической деятельности – у студентов 
проявление этого показателя на 34,6% 
ниже, чем у опрошенных специалистов. 
Предметом педагогической деятельно-
сти в дзюдо в широком смысле являют-
ся: исследование формирования и раз-
вития личности занимающихся дзюдо; 
система отношений, возникающих 
в процессе спортивно-массовой работы.

Призвание к педагогической про-
фессии, несомненно, влияет на успеш-
ность деятельности тренера-препода-

вателя по дзюдо. Экспериментально 
установлено, что не существует допро-
фессионального призвания, фатально 
определяющего выбор личностью пе-
дагогической профессии. Допрофес-
сионально могут быть обнаружены 
отдельные задатки для развития педа-
гогических способностей, отдельные 
личностные качества, могут проявлять-
ся положительные мотивы выбора пе-
дагогической профессии, трудолюбие, 
доброжелательное отношение к детям 
(Ахмедзянова Л.М., 1993). Актуальное 
призвание к педагогической профес-
сии может возникнуть также в процес-
се успешной деятельности без нали-
чия предварительного потенциального 
призвания и даже вопреки сомнениям 
в своих способностях и в призвании 
(Казаков В.Г., Кондратьева Л.Л., 1989). 
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Обобщая теоретические и практиче-
ские разработки можно отметить, что 
ни индивидные, ни субъектные, ни лич-
ностные особенности сами по себе и по-
рознь не определяют решающим обра-
зом успеха или неуспеха деятельности 
(Климов Е.А., 1990, 2003). 

По итогам исследований П.П. Блон-
ский (1934) установил факт, что при-
звание к профессии не закладывается 
генетически – оно формируется в дея-
тельности. Он обратил внимание на то, 
что наблюдается малая связь между 
данными психотехнических испыта-
ний и дальнейшими успехами человека 
в профессии (коэффициент корреля-
ции составил 0,30), а самое главное, 
имеются качества, присущие мастерам 
своего дела, но наличие их у новичков 
в профессии может сильно мешать ее 
освоению. 

Успешность педагогической работы 
в сфере дзюдо усиливается в том слу-
чае, если подкрепляется свойствами 
личности педагога: особенностями ней-
родинамики и силой нервной системы, 
уравновешенностью нервных процес-
сов; силой, быстротой, устойчивостью 
эмоционального возбуждения. 

Темперамент может влиять на 
свойства личности, изменяя их соглас-
но требованиям профессии тренера-
преподавателя по дзюдо. Известно, что 
специалист-холерик по типу темпер-
мента часто ищет виновника своих неу-
дач – для сангвиника в таких ситуациях 
наиболее типично обеспечение задачи 
деятельности, меланхолик реагирует на 
фрустрацию обвинениями и упреками 
самому себе (Мерлин В.С., 1973).

Характер тренера-преподавателя 
определяется системой устойчивых 
свойств личности, проявляющихся 
в отношении педагога к себе и окру-
жающим, к профессиональной дея-
тельности. Черты характера состав-
ляют особенности познавательных 
процессов, чувств, но особенно воли. 

Профессия педагога очень показана 
высоконравственным, общительным 
оптимистам-труженникам, любящим 
людей. Известно, что профессия может 
существенно изменять характер чело-
века и это может привести как к поло-
жительным, так и отрицательным по-
следствиям. 

Факторы профессионального 
образования

Профессиональное образование 
обеспечивает подготовку специали-
стов для работы в конкретной сфере 
деятельности. Специфическая цель 
профессионального образования за-
ключается в адаптации будущих специ-
алистов к условиям профессиональной 
деятельности в сфере дзюдо. 

К факторам профессионального об-
разования, воздействующим на упро-
чение интереса к педагогической про-
фессии у тренеров-преподавателей, 
относят: перевод полученных в вузе 
знаний на уровень практических дей-
ствий; целенаправленное деловое обще-
ние с коллегами; систематическое об-
щение со спортсменами-дзюдоистами, 
направленное на реализацию учебно-
тренировочной и воспитательной про-
граммы; постановку профессиональ-
ной деятельности (активная педагоги-
ческая работа, система научно-исследо-
вательской работы); межличностное 
взаимодействие в педагогическом кол-
лективе (уровень сплоченности коллек-
тива, педагогически ориентированное 
общение); положительное отношение 
к педагогическому труду.

В практике дзюдо известны случаи, 
когда специалисты сначала получают 
первое образование не физкультур-
ное, а потом обучаются по «педагоги-
ческой» специальности или проходят 
переподготовку и работают тренерами-
преподавателями.

Современные исследования также 
выявили отсутствие прямой корреля-
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ционной зависимости между степенью 
аудиторной успеваемости студентов 
в высшей школе и успешностью даль-
нейшей педагогической деятельности 
(Сластенин В.А., Мажар Н.Е., 1991). 
Имеют место случаи, когда студент 
учится блестяще, а с педагогической 
деятельностью справляется плохо. 
И наоборот, студент не особенно ус-
пешно учится, а на самостоятельной 
работе легко овладевает педагогиче-
ским трудом, сравнительно быстро по-
полняя запас прикладных знаний.

Несмотря на эффективность само-
образования и наличия разнообраз-
ного опыта занятий дзюдо и педаго-
гической деятельности, для тренера-
преподавателя необходимо наличие 
специального образования, сформиро-
ванной потребности изучать совре-
менную информацию и овладевать 
системными знаниями об особенно-
стях спортивной подготовки дзюдо-
истов различного возраста.

О формировании системных знаний 
рассказывает профессор, доктор педа-
гогических наук Иван Свищёв:

В системе подготовки специалистов для сферы дзюдо необходимо формировать систем-
ные знания, позволяющие эффективно решать современные задачи развития массового дзюдо 
и подготовки высоквалифицированных дзюдоистов. 

Для формирования у специалистов системного знания необходимо выделить и активизиро-
вать сле дующие типы междисциплинарных связей:

– учебно-междисциплинарные прямые связи возникают в том случае, когда усвоение 
одной дисциплины базируется на знани ях другой, предшествующей дисциплины. Такие связи 
харак терны для дисциплин, входящих в один блок. При их изучении прежде всего необходимо 
определить структуру системных свя зей всего блока и базисные знания каждой дисциплины. 
Например, изучение физиологии спорта предполагает наличие прочных знаний общей физио-
логии;

– исследовательско-междисциплинарные прямые связи суще ствуют в том случае, 
когда две и более дисциплины имеют об щие проблемы или объект исследования, но рассма-
тривают их в различных аспектах или на основе разных дисциплинарных под ходов. В этом 
случае встает задача определить поле общих про блем и на основе сравнительного анализа 
синтезировать много мерное видение проблемы и комплексный подход к ее решению. Напри-
мер, теория и методика физического воспитания и теория и методика спорта;

– ментально-опосредованные связи возникают, когда сред ствами разных учебных 
дисциплин формируются одни и те же компоненты и интеллектуальные умения, необходи-
мые специа листу в его профессиональной деятельности. Это могут быть логические методы 
анализа и умозаключений, пространственное воображение, образно-ин туитивное мышление 
и др. Изучение теории и методики дзюдо подкрепляется знаниями гимнастики, легкой атлети-
ки, спортивных игр;

– опосредованно-прикладные связи формируются в случае, когда понятия одной науки 
используются при изучении другой. Они возникают в процессе гуманизации, фундаментализа-
ции, экологизации образования. Знания биомеханики очень помогают специалистам изучать 
методику обучения двигательным действиям дзюдо.

9.4. Профессиональная ориентация 

дзюдоистов-школьников

Профессиональная ориентация 
школьников на профессию тренера-
преподавателя по дзюдо – обобщен-
ное понятие одного из компонентов 
общечеловеческой культуры, прояв-
ляющееся в форме заботы общества 

о профессиональном становлении под-
растающего поколения, поддержки 
и развития природных дарований.

Организация 
профориентационной работы

Важнейший аспект профориента-
ционной работы, а именно подготов-
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ку тренеров-преподавателей по дзюдо 
к осуществлению профессиональной 
ориентации школьников на педагоги-
ческую профессию, связанную с дзюдо, 
в настоящее время целенаправленно не 
проводят. 

Профориентационные знания у тре-
неров-преподавателей формируются не 
системно, что приводит к слабой органи-
зации работы по приобщению школьни-
ков, занимающихся дзюдо, к педагоги-
ческой профессии. Профессиональная 
подготовка тренеров-преподавателей 
по дзюдо должна включать формиро-
вание профориентационных умений 
и навыков. 

Основными из них являются:
  усвоение знаний по организации 

профессиональной ориентации школь-
ников на педагогическую профессию 
в сфере дзюдо;

  применение профориентацион-
ных средств и методов с учетом решае-
мых задач и возрастных особенностей 
школьников, занимающихся дзюдо;

  организация и проведение проф-
ориентационных мероприятий.

Профессиональная ориентация на 
педагогическую профессию в сфере 
дзюдо начинает проводиться со школь-
никами младшего возраста и охватыва-
ет контингент детей и подростков, за-
нимающихся в общеобразовательных 
школах, спортивных школах (ДЮСШ,
СДЮШОР), спортивных клубах 
и коллективах физической культуры, 
а также в спортивных классах обще-
образовательных школ.

Профориентационная работа тре-
нера-преподавателя заключается в пе-
редаче школьникам соответствующих 
знаний по различным направлениям 
педагогической деятельности. Первое 
направление профориентации харак-
теризует влияние занятий дзюдо на 
формирование профессиональных ка-
честв для специалистов различных про-
фессий. Второе направление охваты-

вает непосредственное изучение дзю-
до – физкультурно-оздоровительное 
и спортивно-ориентированное – и осо-
бенности профессиональной деятель-
ности в этих направлениях. 

Основой профориентационной ра-
боты со школьниками-дзюдоистами 
является формирование мотивов вы-
бора педагогической профессии. Эта-
пы ориентации школьников-дзюдои-
стов на педагогическую профессию 
должны усиливать ее сознательный 
выбор. Школьников необходимо озна-
комить с педагогической профессией 
в сфере дзюдо (встречи с известными 
тренерами и спортсменами, наглядная 
агитация, передача знаний и умений) 
и определить уровни образования спе-
циалистов – начальное, среднее, выс-
шее – для сферы дзюдо.

Для проведения профессиональной 
ориентации тренер-преподаватель дол-
жен владеть методикой ее проведения. 

Методика 
профессиональной ориентации

Методика включает средства и ме-
тоды профессиональной ориентации, 
реализуется в основных направлениях:

  обеспечение осознанного выбора 
школьниками педагогической профес-
сии в сфере дзюдо, соответствующего 
их интересам и психофизиологическим 
особенностям;

  воздействие на проявление про-
фессионально важных качеств у за-
нимающихся дзюдо, необходимых для 
поступления в вуз физкультурного 
профиля и дальнейшего осуществле-
ния педагогической деятельности;

  формирование коммуникативных 
и организационных умений, реализуе-
мых в педагогической работе.

Воспитательные воздействия про-
фессиональной ориентации являются 
составной частью педагогического вза-
имодействия тренеров-преподавателей 
по дзюдо и занимающихся. Профори-
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ентационное воздействие осуществля-
ют на эмоционально-волевую сферу 
дзюдоистов различного возраста. Спо-
собствует повышению у школьников 
дисциплинированности, проявлению 
серьезного отношения к работе, стиму-
лирует интерес к педагогической дея-
тельности, формирует основу для 
дальнейшего усиления профессио-
нально важных качеств и личностных 
свойств.

Средства профессиональной ориен-
тации, применяемые в занятиях дзю-
доистов школьного возраста, разделя-
ют по локальности воздействия на 

занимающихся (образовательные, ор-
ганизационные, имитационные) и сте-
пени избирательности – на объект 
воздействия (индивидуализированные, 
коллективные, массовые). 

Методы профессиональной ориен-
тации усиливают профессионально-
мотивационный и профессионально-
деятельностный аспекты проявления 
у школьников физкультурно-педагоги-
ческой ориентированности, а также 
предполагают методы контроля ее 
уровня. Рекомендуется организовы-
вать профессиональную ориентацию 
согласно плану (табл. 9.3).

Таблица 9.3

План профессиональной ориентации для школьников, занимающихся дзюдо

Возраст 

занимающихся

Содержание профориентационных воздействий

Профессионально-мотивационный аспект Профессионально-деятельностный аспект

6–9 лет   Выбор идеала и подражание 
    его положительному поведению

  Образцовое выполнение строевых команд, 
    проявление трудолюбия в процессе занятий

10–11 лет   Успехи известных дзюдоистов и их тренеры
  Личностные качества дзюдоистов, проявляемые 

    в тренировочных занятиях и в соревнованиях

  Проведение отдельных упражнений в разминке
  Образцовый показ упражнения
  Подготовка и уборка инвентаря на занятии

12–15 лет   Сфера труда тренера-преподавателя 
  Функции, способности, стили деятельности 
  Профессионально-педагогические знания 

    тренера-преподавателя
  Личностные качества 

  Владение специальной терминологией
  Выделение основы техники изучаемых 

    упражнений
  Анализ «своей» техники, техники товарищей
  Объяснение упражнения на основе 

    собственного двигательного опыта

16–17 лет   Требования к личности тренера-преподавателя
  Оценка личности и результатов 

    профессиональной деятельности 
  Взаимоотношения педагога и занимающихся

  Проведение тестирования уровня физической 
    подготовленности в младших группах 
    под руководством тренера

  Участие в организации соревнований 
    (разработка положения, участие в судействе)

  Работа с документацией 
    (оформление заявок, смет для поездок 
    на соревнования)

Для повышения эффекта профес-
сиональной ориентации целесообразно 
применять два методических подхода.

I подход – организация для занима-
ющихся инструкторской практики.

Одной из важных задач инструктор-
ской практики является подготовка за-
нимающихся дзюдо к роли помощника 
тренера-преподавателя. 

Инструкторская практика преду-
сматривает последовательное освое-

ние методических навыков и умений: 
построить группу и подать основные 
команды, организовать выполнение 
упражнений на месте и в движении; 
составить план и провести разминку 
в группе; определить и исправить 
ошибку в технике у то варища по груп-
пе; провести учебно-тренировочное 
занятие (фрагмент) в младших груп-
пах под наблюдением тренера-препо-
давателя.
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II подход – организация для зани-
мающихся судейской практики.

Основной задачей является фор-
мирование у школьников-дзюдоистов 
умений и навыков организации и су-
действа соревнований. Лицам до 16-лет-
него возраста, прошедшим соответ-
ствующую подготовку и имеющим 
практику судейства соревнований по 
дзюдо, может быть присвоена катего-
рия «юный судья».

Основы изучения инструкторской 
практики целесообразно начинать с за-
нимающимися 8–9-летнего возраста, 
судейскую практику лучше осваивать 
с занимающимся дзюдо с 14–15 лет. 
Профориентационные занятия на ос-
нове I и II подходов следует прово-
дить в различных формах: беседы, 
семинары, самостоятельное изучение 
специальной литературы, практиче-
ские занятия. В процессе профориен-
тационных занятий дзюдоисты долж-
ны освоить принятую терминологию 
и команды; проанализировать структу-
ру тренировочного занятия и особенно-
сти проведения разминки и частей за-
нятия дзюдо. Учащиеся должны уметь 
выполнять обязанности дежурного по 

группе (расчет, подготовка и уборка ин-
вентаря). Во время проведения практи-
ческих занятий необходимо заложить 
основы для формирования педагоги-
ческих способностей. У юных дзю-
доистов важно развивать способность 
наблюдать за выполнением общеразви-
вающих упражнений, техни ческих дей-
ствий другими учащимися, совместно 
с тренером-преподавателем находить 
двигательные ошибки и исправлять их. 
Формирование судейских навыков осу-
ществляется путем изучения правил 
соревнований, привлечения к выполне-
нию судейских обязанностей. 

При проведении профессиональ-
ной ориентации необходимо учитывать 
возрастные особенности занимающих-
ся (табл. 9.4–9.6).

Несомненно, что при хорошо орга-
низованной профессиональной ориен-
тации школьники, занимающиеся дзю-
до, проявляют первичный интерес 
к педагогической деятельности. Не-
которые из них после окончания об-
щеобразовательных школ поступают 
в среднеспециальные и высшие учеб-
ные заведения для получения педагоги-
ческой профессии.

Таблица 9.4

Возрастные особенности школьников 10–11-летнего возраста, 
влияющие на содержание профессиональной ориентации 

Содержание профессиональной ориентации

№

п/п
Профориентационные задачи

Психофизиологические особенности 

юных дзюдоистов, влияющие на формирование 

физкультурно-педагогической ориентированности

1. Прививать устойчивый интерес к занятиям дзюдо   Возникают устойчивые интересы, в раннем подростковом 
возрасте школьники пробуют себя в различных сферах. 
Проявляется интерес к себе, своим способностям. 
Начинают осознаваться нравственные чувства 
(патриотизм, долг, товарищество, честь).

  Учение остается главным видом деятельности, 
а ведущим в развитии становится общение, 
включение в групповую деятельность (спортивную). 
Продолжают совершенствоваться познавательные 
процессы: развивается произвольность внимания, 
восприятия, улучшается память, развиваются способности 
к общению, абстрактному мышлению, выделению 
существенного, анализу, рефлексии.

2. Формировать коллектив из детей, 
заинтересованных изучением дзюдо

3. Ознакомить с благотворным влиянием избранного 
вида спорта на здоровье человека

4. Обосновать влияние избранного вида спорта на 
физические и личностные качества учащихся

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



231

Таблица 9.5

Возрастные особенности школьников 12–15-летнего возраста, 
влияющие на содержание профессиональной ориентации 

Содержание профессиональной ориентации

№ 

п/п
Профориентационные задачи

Психофизиологические особенности 

юных дзюдоистов, влияющие на формирование 

физкультурно-педагогической ориентированности 

1. Обучить способам организации фронтальной 
работы группы

  Начинаются процессы самоопределения. Увеличивается 
степень индивидуализации в интересах и способностях, 
формируется индивидуальный стиль умственной 
деятельности.

  Появляется чувство взрослости. Усиливается 
убежденность в способности самостоятельно выполнять 
различные обязанности, нести ответственность за других. 
Общение становится основным видом деятельности. 
Отмечается стремление к утверждению в коллективе.

  Возраст характеризуется появлением элементов 
теоретического мышления, профессиональной 
направленности интересов и жизненных планов. 
Вместе с тем отмечаются повышенная раздражи-
тельность, быстрая утомляемость. Проявляется чуткость 
к несправедливым решениям.

  Отмечается потребность в познавательной деятельности, 
интерес вызывают поиск, решение интеллектуальных 
задач. Стремление к результату в физкультурной 
и спортивной деятельности, одобрению. 
Важно чувствовать ситуацию успеха.

  Формируется социально ответственное поведение, 
усваиваются политическая и общественная 
ответственность гражданина. Огромное значение имеют 
личностно значимые перспективы. Определяются 
профессиональные интересы и склонности

2. Формировать умения проведения отдельных 
упражнений дзюдо на занятии 
и в подготовительной части

3. Организовать беседу на тему укрепления 
здоровья и роли дзюдо 

4. Объединять коллектив на основе потребности 
совершенствования в дзюдо и развития 
личностных качеств, формирования спортивного 
характера

5. Формировать умение анализировать поступки 
свои и товарищей, как на занятиях дзюдо, 
так и вне зала

6. Воспитывать сдержанность в словах и поступках 

7. Ознакомить с особенностями педагогической 
профессии и функциями тренера-преподавателя 
по дзюдо

8. Рассказать, как проходит подготовка кадров для 
сферы дзюдо

9. Провести анализ профессионально важных 
качеств, необходимых для осуществления 
педагогической деятельности

10. Выделять успехи юных дзюдоистов по освоению 
профессиональных умений

11. Формировать профессиональные планы, 
связанные со сферой дзюдо

Содержание профессиональной ориентации

№

п/п
Профориентационные задачи

Психофизиологические особенности 

юных дзюдоистов, влияющие на формирование 

физкультурно-педагогической ориентированности

5. Содействовать проведению занимающимися 
пропаганды занятий дзюдо среди ровесников 

  Характеризуются низкой переносимостью сильных 
и монотонных раздражителей. 
Процессы возбуждения преобладают над процессами 
торможения. Внимание неустойчивое

6. Проводить беседы об известных дзюдоистах, делая 
акцент на том, почему они выбрали «свой» вид 
спорта

7. Обучить японской терминологии дзюдо, 
используемой при выполнении упражнений

8. Ознакомить с критериями рационального 
выполнения упражнений, чтобы дзюдоисты могли 
исправлять ошибки свои и товарищей

Окончание табл. 9.6
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9.5. Профессиональная ориентация 
дзюдоистов-студентов

Профессиональная ориентация бу-
дущих специалистов не заканчивает-
ся с поступлением. Наоборот, именно 
в системе физкультурного образова-
ния необходимо усиливать ориенти-
рованность студентов и выпускников 

Таблица 9.6

Возрастные особенности школьников 16–17-летнего возраста, 
влияющие на содержание профессиональной ориентации 

Содержание профессиональной ориентации

№ 

п/п
Профориентационные задачи

Психофизиологические особенности юных дзюдоистов, 

влияющие на формирование физкультурно-педагогической 

ориентированности 

1. Конкретизировать профессиональные планы 
в сфере дзюдо (подготовка к поступлению 
в вуз – учеба – дальнейшая работа)

  Направленность на конкретную профессию. У некоторых 
выпускников общеобразовательных школ отмечается задержка 
социального развития, будущие социальные роли 
не воспринимаются ими для себя, дальнейшие 
профессиональные перспективы кажутся абстрактными.

  Центральное психологическое новообразование – становление 
устойчивого самосознания и стабильного образа «Я».

  Пока нет последовательности в проявляемой активности, 
так как еще не ясны жизненные цели и планы, 
жизненный опыт ограничен.

  Отмечаются типичные внутренние противоречия: осознание 
собственной индивидуальности и неопределенность 
притязаний, юношеский максимализм. 
Наряду с потребностью в общении появляется потребность 
в обособлении. 

  Наблюдается становление механизмов саморегуляции 
в процессе реальной деятельности (спортивная, учебная). 

  Завершение физического развития и полового созревания. 
Мышление приобретает личностный и эмоциональный 
характер. Уровень самооценки в ранней юности выше, 
чем в подростковом возрасте

2. Содействовать становлению концепции 
будущего педагога

3. Укреплять позитивное отношение 
к педагогической профессии в сфере дзюдо

4. Акцентировать внимание на «профильных» 
для физкультурного или педагогического 
вуза учебных предметах 
общеобразовательной школы

5. Формировать умения и навыки организации 
фрагментов занятий, судейства 
соревнований с дзюдоистами младшего 
возраста

6. Оценивать предрасположенность 
к педагогической деятельности в сфере 
дзюдо по методикам тестирования

на осуществление педагогической дея-
тельности в сфере дзюдо. Профори-
ентационные воздействия также вос-
требованы и для специалистов, уже 
работающих в сфере дзюдо.

Их компетентность очень важна. 
Вот мнение доктора педагогических 
наук, профессора Ивана Свищёва:

Компетенция выпускника – это требования, определяемые самими обучаемыми, их 
родителями, работодателями и государством. Свои требования к компетенции специалистов 
государство формулирует в форме государственных образовательных стандартов (ГОС) по раз-
личным специальностям (направлениям) подготовки. Процесс формирования компетенции вы-
пускника образовательного учреждения ассоциируется с процессом обучения и предполагает 
комбинированное применение различных форм обучения и оценки: теоретическое обучение; 
практическое обучение (практические и лабораторные занятия, практическая деятельность 
в предметной области – практики всех видов); научная и исследовательская деятельность; 
самостоятельная работа; промежуточная и итоговая аттестация. В качестве идентификаторов 
компетенции могут выступать: знания, умения, навыки, а также личностные характеристики 
(коммуникабельность, способность к работе в команде, способность к принятию решений, 
способность к самостоятельному приобретению и продуцированию знаний и т.п.). Компетен-
ции представляют собой динамическую комбинацию знаний, умений, навыков и способностей. 
Формирование и развитие компетенций является целью образовательной программы. Компе-
тенции формируются в различных разделах курса обучения и оцениваются на его различных 
стадиях. Они могут подразделяться на компетенции, относящиеся к предмету обучения (про-
фессиональные) и общие компетенции (не зависящие от содержания программы обучения).
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Профессиональная ориентация на 
профессию тренера-преподавателя по 
дзюдо – многолетний педагогический 
процесс, влияющий на ее выбор и фор-
мирование основ профессионального 
мастерства, способствующий устойчи-
вой адаптации специалистов к услови-
ям профессиональной деятельности. 
Основные профориентационные задачи:

  обеспечение выбора профессии 
тренера-преподавателя по дзюдо, соот-
ветствующего интересам и психофизи-
ологическим особенностям личности;

  целенаправленное воздействие на 
проявление и возможное развитие при-
звания и профессионально важных ка-
честв, необходимых для осуществления 

педагогической деятельности у людей, 
приобщаемых к профессии (в том чис-
ле у школьников, студентов и специа-
листов);

  содействие формированию основ 
педагогического мастерства. 

Физкультурно-педагогическая 
ориентированность у тренеров-пре-
подавателей по дзюдо характеризует 
устойчивую потребность осуществле-
ния педагогической деятельности и со-
вершенствования профессионального 
мастерства. У студентов, обучающихся 
в вузах физкультурного профиля, уста-
новлены критерии проявления ориен-
тированности на педагогическую про-
фессию (табл. 9.7).

Таблица 9.7

Группы критериев проявления физкультурно-педагогической ориентированности 
у студентов

№ 

п/п
Группы критериев Формы проявления и показатели Методы оценки

1. Выявляющие 
осознанность выбора 
профессии

  Обоснованность выбора профессии
  Раннее начало процессов профессионального 
самоопределения

  Цель получения физкультурного образования

Интервьюирование, опрос 

2. Характеризующие 
успешность приобщения 
к профессии

  Положительная динамика установки на освоение 
профессии

  Успешность изучения профилирующих предметов 
(оценки успеваемости)

  Регулярность посещения занятий 

Контроль успеваемости 
и посещаемости занятий

2.1. Социально-перцептивные 
критерии

  Отношение к профессии, вызванное активным 
состоянием нравственных качеств в личности 
(чувство долга, ответственность)

  Согласованность работы в коллективе, инициативность
  Требовательность в совместной деятельности в целях 
достижения социально значимых результатов

Педагогические 
наблюдения, 
собеседование, 
интервьюирование

2.2. Нормативно-
процессуальные критерии

  Сформированность основ профессионального 
мастерства 

  Получение дополнительных профессиональных 
знаний

  Соблюдение учебной и трудовой дисциплины 
  Интеграция педагогических знаний и знаний 
по дзюдо

  Направленность самостоятельной работы на решение 
педагогических задач

  Внедрение методических разработок в педагогический 
процесс

Педагогический 
анализ продуктов 
профессиональной 
деятельности, 
педагогические 
наблюдения, контрольная 
и практическая работа, 
курсовая и дипломная 
работа, практическое 
проведение занятий

2.3. Проектировочные 
критерии

  Намерения осуществлять педагогическую 
деятельность

  Сформированность мотивов педагогического труда 
  Профессиональные планы

Собеседование, 
анкетирование, 
тестирование 
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Профессиональная ориентация в 
системе физкультурного образования 
имеет функции и формы. Под термином 
«функции» понимаются объективно 
присущие системе профессиональной 
ориентации свойства воздействовать 

на личность абитуриентов, студентов, 
тренеров-преподавателей по дзюдо 
и направлять процесс их профессио-
нального самоопределения (рис. 9.1). 
Функции профессиональной ориента-
ции реализуют в конкретных формах. 

Рис. 9.1. Функции профессиональной ориентации

 – Функция содействия воспи-
танию нравственных 
и интеллектуальных свойств 
и качеств, необходимых 
в профессионально-
педагогической 
деятельности

 – Функция содействия 
адаптации к особенно-
стям профессионально-
педагогический деятель-
ности в сфере дзюдо

 – Функция содействия 
становлению и совершен-
ствованию мастерства 
обучения двигательной 
деятельности и воспитания 
физических способностей

 – Функция содействия освое-
нию общедидактических 
и естественно-воспита-
тельных знаний, умений 
и навыков

 – Функция стимуляции 
формирования и углубле-
ния мотивов 
физкультурно-педагоги-
ческой деятельности

 – Функция формирования 
ценностного отношения 
к профессии

Функции профессиональной ориентации

Общие
(общевоспитательные)

Специфические

Мотивационные Технолого-деятельностные

Воздействие профессиональной 
ориентации на молодых людей, изби-
рающих профессию тренера-препода-
вателя по дзюдо, осуществляют в двух 
основных направлениях. 

Первое направление – физкультур-
ная ориентация, осуществляемая через 
приобщение к практической физкуль-
турной и спортивной деятельности 
и направленная на последующую про-
фессиональную деятельность в сфере 
дзюдо. Именно это направление поз-
воляет стимулировать значительные 
изменения в личности будущего педа-
гога. 

Второе направление – это не огра-
ниченная учебным процессом педагоги-
ческая ориентация (в спортивном кол-
лективе, в колледже, вузе, на курсах 
повышения квалификации), воздей-

ствующая на обучаемых в процессе 
формирования и совершенствования 
педагогического мастерства. Данное 
направление сильнее воздействует на 
профессионально-мотивационный ас-
пект физкультурно-педагогической 
ориентированности. Основой его про-
явления служит целенаправленное фор-
мирование призвания к педагогической 
профессии. 

Основываясь на том, что призва-
ние к педагогической профессии не 
альтернативно (по типу «есть-нет»), 
а проградиентно (может иметь широ-
кий диапазон выраженности), возмож-
но систематизировать уровни проявле-
ния призвания: 

  низший уровень – полное отсут-
ствие призвания к профессии тренера-
преподавателя по дзюдо; 
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  высший уровень выраженности 
профессионального призвания стано-
вится доминирующим свойством на-
правленности личности и характера 
человека.

Формы профессиональной 
ориентации

Форма профессиональной ориен-
тации – это способ структурирования 
ее содержания, имеющий определен-
ное профориентационное значение.

Основными формами профессио-
нальной ориентации являются: соб-
ственно-ориентационные, профессио-
нально-ориентационные, адаптацион-
ные и психолого-педагогические.

Собственно-ориентационные фор-
мы наряду с приобретением специ-
альных знаний ведут к становлению 
и упрочению физкультурно-педагоги-
ческой ориентированности при соблю-
дении ряда условий:

  нацеливании абитуриентов, сту-
дентов, специалистов на познание 
смысла профессиональной деятельно-
сти в сфере дзюдо;

  положительном отношении к из-
учаемому профориентационному ма-
териалу, усиливающему проявление 
физкультурно-педагогической ориен-
тированности;

  осознанной установке на усвое-
ние практических способов профессио-
нальных деятельности и поведения.

Профессионально-ориентацион-
ные формы основываются на выпол-

нении действий, повышающих уро-
вень подготовленности и гармонич-
ного развития занимающихся дзюдо, 
освоении и углублении теоретических 
знаний, степени воспитанности лич-
ности. Такая деятельность должна 
быть адекватна реальному отлаженно-
му педагогическому труду, в процессе 
ее осуществления нужно проявлять 
(по Климову Е.А., 1990): сознательное 
предвосхищение социально ценного 
результата; осознание обязательности 
достижения социально фиксированной 
цели; сознательный выбор, применение 
и совершенствование средств деятель-
ности; осознание коллективных произ-
водственных зависимостей. 

Адаптационные формы профес-
сиональной ориентации приобщают 
к самому процессу педагогической дея-
тельности: обучению двигательным 
действиям, развитию физических ка-
честв, воспитанию качеств личности 
у занимающихся дзюдо.

Психолого-педагогические формы 
представляют возможность для взаи-
модействия и сотрудничества в педаго-
гическом коллективе, усиливают про-
фессиональные отношения, которые 
складываются между участниками пе-
дагогической деятельности. 

Средства и методы профессиональной 
ориентации

Средства профессиональной ориен-
тации разделяют по особенностям воз-
действия (рис. 9.2). 

Средства профессиональной ориентации

Рис. 9.2. Средства профессиональной ориентации

По способу 
локального воздействия

– Образовательные
– Организационные
– Имитационные

По степени избирательности 
объекта воздействия

– Индивидуализированные
– Коллективные
– Массовые
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По способу локального воздействия 
средства профессиональной ориента-
ции делят на образовательные (расши-
ряют знания), организационные (во-
влекают студентов в различные виды 
педагогической деятельности) и имита-
ционные (приближают личностные ка-
чества к требованиям профессиональ-
ной деятельности).

Методы профессиональной ориен-
тации не только целенаправленно 
воздействуют на профессионально-мо-
тивационный и профессионально-дея-
тельностный аспекты физкультурно-
педагогической ориентированности, но 
и выявляют ее наличный уровень.

Все методы разделены на три груп-
пы в зависимости от направления воз-
действия.

  Методы, усиливающие профес-
сионально-мотивационный аспект 
ориентированности, способствуют вос-
питанию личностных качеств, прису-
щих тренеру-преподавателю по дзюдо, 
формируют сознание через изучение 
правил и норм поведения педагога; 
регламентируют построение профес-
сиональных взаимоотношений, возни-
кающих в педагогическом процессе. 

  Методы, усиливающие профес-
сионально-деятельностный аспект ори-
ентированности, адаптируют студентов 
к процессу преподавательского труда, 
формируют у них основы педагоги-
ческого мастерства и помогают нака-
пливать первичый профессиональный 
опыт. 

  Методы контроля определяют 
успешность воздействий профессио-
нальной ориентации, основаны на на-
блюдении за поведением и деятельно-
стью будущих специалистов, оценкой 
качества выполнения поставленных 
задач. Для контроля применяют кри-
терии успешности профессионального 
образования и осуществления педа-
гогического процесса в работе с дзю-
доистами. То есть критерии, которые 

характеризуют знания, умения, навыки. 
Гораздо сложнее установить желание, 
склонности и стремление к педагоги-
ческой работе в сфере дзюдо. Проф-
ориентационный контроль может быть 
теоретическим (опросные методы, пе-
дагогический анализ) и практическим 
(наблюдение, тестирование). 

Этапы профессиональной ориентации

Этапы формирования профессио-
нально-деятельностного аспекта ори-
ентированности у будущих тренеров-
преподавателей по дзюдо во многом 
совпадают с этапами изучения знаний 
и формирования умений и навыков. 
Этапы профессиональной ориентации, 
усиливающие профессионально-дея-
тельностный аспект, основываются на 
положениях концепции «Планомерно-
поэтапного формирования действий 
и понятий» (П.Я. Гальперин). 

Учитывая это, в формировании про-
фессионально-деятельностного аспек-
та ориентированности выделяют: 

  этап начального разучивания – 
когда формируется основа изучаемого 
действия, и оно осваивается в общих 
чертах на уровне предумения; 

  этап углубленного разучивания, 
на котором формируется профессио-
нальное умение в деталях; 

  этап закрепления и дальнейшего 
совершенствования профессиональных 
навыков. 

Этапы формирования профессио-
нально-мотивационного аспекта у сту-
дентов физкультурных вузов зависят 
от особенностей их мотивации. Уста-
новлено, что у студентов вузов педа-
гогического профиля мотивы учения 
часто различны: 73% всех опрошен-
ных студентов учатся, чтобы сдать 
сессию; 36% опрошенных – для того, 
чтобы подготовиться к текущим за-
нятиям; только 3% всех опрошенных 
стремятся получить знания в процес-
се учебы (Орлов А.А., 2004). Перечис-
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ленные группы мотивов приоритетно 
определяют ситуативную ориентиро-
ванность студентов на педагогическую 
профессию. Именно в таком виде 
ориентированность формируется, если 
студенты слабо представляют себе при-
знаки, которыми обладает педагогиче-
ский труд тренера-преподавателя по 
дзюдо.

Планирование основных профори-
ентационных воздействий включает 
ряд этапов (табл. 9.8). Формирование 
профессионально-мотивационного ас-
пекта в значительной степени связа-
но с воспитанием личности будущего 
педагога. В этом случае этапы профес-
сиональной ориентации приоритетно 

направлены на воспитание личностных 
и профессионально важных качеств 
студентов.

Профессиональная ориентация, про-
водимая с контингентом студентов, 
должна учитывать одну особенность. 
Довольно часто молодые люди выбира-
ют профессию тренера-преподавателя 
из-за интереса к виду спорта – дзюдо. 
В данном случае нельзя считать такой 
выбор полностью осознанным. Следует 
оценить объективно трудности профес-
сиональной деятельности в сфере дзюдо 
и ее возможные перспективы. Именно 
в этом незаменимы профориентацион-
ные подходы.

Таблица 9.8

Этапы формирования профессионально-мотивационного аспекта ориентированности 
у студентов физкультурных вузов

Курс Этап Содержание Профориентационные задачи

I

1-й Изучение контингента студентов-первокурсников   Определить у студентов наличный уровень 
ориентированности

  Установить «ядро» студенческого коллектива, 
состоящее из высоко ориентированных студентов

2-й Формирование студенческого коллектива 
и организация профориентационной среды

  Планировать коллективные и индивидуальные 
профориентационные воздействия

  Формировать интерес к профессиональной 
деятельности в сфере дзюдо 

3-й Стимулирование у студентов потребности 
к осуществлению педагогической деятельности 
на учебной практике

  Формировать ценностное отношение к избранной 
профессии 

  Усиливать ценностные ориентации студентов, 
необходимые в педагогической деятельности

II

4-й Воздействие на формирование 
профессионального идеала 
и его сопоставление с личностными 
особенностями студентов

  Формировать гуманистические убеждения, 
базирующиеся на нравственных качествах студентов

5-й Разработка индивидуализированных 
профориентационных воздействий

  Усиливать формирование мировоззрения 
студентов, повышающее эффективность 
осуществления педагогической деятельности

III

6-й

Адаптация студентов к организации учебно-
воспитательного процесса школьников на учебной 
практике

  Формировать индивидуальный стиль 
педагогической деятельности у студентов

  Корректировать черты характера, снижающие 
качество педагогической деятельности

7-й

Профилактика возможных нарушений 
профессионального развития, вызванных 
осуществлением педагогической деятельности

  Анализировать причины возможного снижения 
интереса к профессии

  Снижать эмоциональное утомление студентов, 
вызванное практической деятельностью

  Строить профессиональные планы
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9.6. Повышение квалификации 

тренеров-преподавателей 

и спортивных судей по дзюдо

Повышение квалификации трене-
ров-преподавателей по дзюдо – вид до-
полнительного образования, направ-
ленного на формирование готовности 
к выполнению более сложных трудовых 
функций. В процессе повышения ква-
лификации предусмотрено освоение 
специалистами новых общетеоретиче-
ских и специально-технологических 
знаний, расширение диапазона умений 
и навыков, углубление понимания свя-
зи между наукой и технологиями под-
готовки дзюдоистов.

Дополнительное профессиональ-
ное образование для тренеров-препо-
давателей по дзюдо, организованное на 
базе высшего профессионального об-
разования, осуществляют в целях со-
вершенствования профессиональных 
качеств у специалистов или их про-
фессиональной переподготовки в связи 
с развитием науки, техники и техно-
логии, совершенствованием образова-
тельных стандартов. Завершают обу-
чение итоговой аттестацией и выдачей 
слушателю соответствующего доку-
мента государственного образца.

Деятельность тренера-преподавате-
ля в ее широком смысле в настоящее 
время требует знания основ эконо-
мики. В связи с тем что тренерам-

преподавателям по дзюдо часто при-
ходится заниматься административной 
работой, им также нужна подготовка 
в области управления. Для этого кон-
тингента специалистов актуальна под-
готовка в области общественных, гума-
нитарных наук, изучения иностранного 
языка.

Для повышения профессионально-
го статуса тренера-преподавателя по 
дзюдо необходима координация уси-
лий, направленных на освоение новых 
образовательных стандартов, норма-
тивных требований (обучения и прак-
тики). Вместе с тем, учитывая, что 
в настоящее время возникла острая не-
обходимость в ознакомлении молодых 
специалистов с новыми научными до-
стижениями и их сочетание с уже усто-
явшимися спортивно-педагогическими 
методами и принципами, следует пере-
ходить от существующих учебных про-
грамм к программам с глубокой науч-
ной ориентацией. 

Другим важным моментом являет-
ся переход от стандартных форм изло-
жения учебного материала – лекции, 
семинарские занятия, методические 
занятия – к формам (в зависимости 
от индивидуальных потребностей слу-
шателей), разработанным на основе 
введения программированного, про-
блемного, игрового, сообщающего, са-
мостоятельного видов обучения.

Курс Этап Содержание Профориентационные задачи

8-й
Определение причин успеха (неуспеха) студентов 
в педагогической деятельности

  Анализировать соответствие профессионально 
важных качеств студентов требованиям 
педагогической деятельности

IV

9-й

Планирование самостоятельной работы 
студентов по повышению уровня физкультурно-
педагогической ориентированности

  Разработать средства индивидуализированных 
профориентационных воздействий

  Формировать у студентов потребность 
самореализации в профессиональной 
деятельности

10-й

Адаптация студентов к условиям профессионально 
ориентированной практики

  Усиливать потребность на осуществление 
педагогической деятельности

  Корректировать проявление профессионально 
важных качеств 

Окончание табл. 9.8 
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Повышение квалификации трене-
ров-преподавателей по дзюдо проводят 
согласно учебному плану. Это – норма-
тивный документ, определяющий со-
став учебных предметов и курсов и их
объем в часах. В системе повышения 
квалификации тренеров-преподавате-
лей по дзюдо применяют учебные 
планы двух видов (расширенные или 
сжатые по содержанию). Пример-
ный расширенный план охватывает 
300 часов повышения квалификации 
(табл. 9.9).

Реализация расширенного учебного 
плана предполагает использование раз-
личных видов обучения. В таком учеб-
ном плане ставится основной акцент на 
ознакомление с современными знания-
ми относительно предмета специализа-
ции – дзюдо.

В сжатом варианте учебного плана 
больше внимания уделяют формиро-
ванию у тренеров-преподавателей по 
дзюдо новых (в данном случае проф-
ориентационных) умений и навыков 
(табл. 9.10).

Таблица 9.9

Примерный учебно-тематический план повышения квалификации 
тренеров-преподавателей по дзюдо

Цель – ознакомление с достижениями науки, совершенствование профессиональной 
подготовленности.
Категория слушателей – тренеры-преподаватели. 
Срок обучения – 300 ч.
Режим занятий – 6–8 ч ежедневно.
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1. Блоки учебных дисциплин 100 100 50

1.1.
Теория и методика тренировочного 
и соревновательного процессов

38 38 19

1.1.1. Теория и методика спортивной тренировки 12 12 Зачет 6

1.1.2. Спортивная метрология 10 10 Зачет 5

1.1.3. Спортсооружения 6 6 3

1.1.4.
Современная терминология дзюдо на английском 
и русском языках

10 10 Зачет 5

1.2.
Психолого-педагогические и социологические 
особенности подготовки

10 10 5

1.2.1. Конфликтология 6 6 3

1.2.2.
Эстетика и гуманизация спорта высших 
достижений

4 4 2

1.3.
Медико-биологические особенности подготовки 
единоборцев 

40 40 20

1.3.1.
Энергообеспечение функциональных 
систем организма спортсмена при физических 
нагрузках

24 24 Зачет 12

1.3.2. Биохимический анализ техники дзюдо 8 8 4
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№
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1.3.3. Спортивная медицина 8 8 4

1.4.
Экономические и правовые аспекты спорта 
высших достижений 

12 12 6

1.4.1.
Экономические аспекты спорта высших 
достижений

6 6 3

1.4.2.
Правовые основы профессиональной 
деятельности тренера

6 6 3

2. Дзюдо (специализация) 150 24 84 20 20 Экзамен 75

2.1. История дзюдо 4 4 2

2.2. Технологии подготовки дзюдоистов 66

2.2.1.
Особенности работы с юношеским 
контингентом 

6 3

2.2.2. Особенности подготовки женщин-дзюдоисток 6 3

2.2.3. Технико-тактическая подготовка 48 8 20 20 Зачет 24

2.2.4. Физическая подготовка 20 20 10

2.2.5. Психологическая подготовка 16 16 8

2.3. Профессиональная деятельность тренера

2.3.1.
Обследование соревновательной 
деятельности

12 12 6

2.3.2. Методы диагностики состояний дзюдоистов 14 14 7

2.3.3.
Планирование и контроль подготовленности 
дзюдоиста

8 8 4

2.3.4.
Общие и специальные средства подготовки 
дзюдоистов

10 10 5

2.3.5. Особенности судейства в дзюдо 6 3

3. Стажировка 50 50 Отчет 

3.1.
Стажировка у ведущих специалистов дзюдо 
(в сборной команде России, 
в Федерации дзюдо)

16 16

3.2.
Стажировка в научно-исследовательской 
лаборатории 

20 20

3.3. Стажировка в проблемной лаборатории 14 14

                Всего часов 300 124 86 70 20 125

Окончание табл. 9.9
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Таблица 9.10

Примерный учебно-тематический план повышения квалификации 
тренеров-преподавателей по программе 

«Теория и методика обучения и спортивной тренировки по дзюдо»
Цель – совершенствование профессиональных знаний, умений и навыков.
Категория слушателей – тренеры-преподаватели ДЮСШ, СДЮШОР.
Срок обучения – 154 ч.
Режим занятий – 8 ч в день.

№

п/п
Наименование разделов

Кол-во 

часов

В том числе
Формы 

контроляЛекции 
Практ. 

занятия

1.
Технико-тактическая подготовка дзюдоистов. Анализ соревно-
вательной деятельности на первенстве России среди юношей

12 12

2.

Особенности работы тренера с юношеским контингентом. 
Подходы к ознакомлению школьников-спортсменов с педаго-
гической профессией (2 ч). Тестирование предрасположенности 
школьников к педагогической профессии (1 ч)

12 12

3.
Особенности судейства в дзюдо. Основные изменения в правилах 
соревнований

12 12

4.
Психологическая подготовка дзюдоистов. Психорегуляция состояния 
спортсменов

12 12

5.
Теория и методика спортивной тренировки (современные подходы). 
Методы приобщения школьников-спортсменов к педагогической 
профессии (2 ч)

12 10 Зачет

6. Спортивная медицина (травматизм, профилактика и реабилитация) 8 8

7.

Основы профессионального общения. Конфликтология. Формирование 
коммуникативных навыков и личностных качеств, необходимых 
для освоения педагогической профессии (2 ч). Профориентационные 
мероприятия. Профессиональная ориентация школьников-спортсменов 
на педагогическую профессию (2 ч)

8 8

8. Физическая подготовка дзюдоистов 12 12

9. Технико-тактическая подготовка 16 16

10. Иммунологические аспекты сохранения здоровья 10 10

11.
Общие и специальные средства и методы подготовки дзюдоистов. 
Планирование профессиональной ориентации для занимающихся 
различного возраста (2 ч)

8 8

12.
Общие и специальные средства и методы подготовки дзюдоистов 
(метод. занятие)

4 4

13.
Моделирование техники дзюдо на основе биомеханических механизмов 
движений

4 4

14.
Нормативно-правовые основы профессиональной деятельности 
тренера

4 4

15.
Освоение техники дзюдо для получения квалификационной степени 
(ДАН)

12 12

16. Основы биохимического контроля в подготовке дзюдоистов 4 4

17. Методика написания реферата 4 4 Защита 

Всего 154 126 28
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Повышение квалификации, помимо 
обогащения тренеров-преподавателей 
по дзюдо специальными знаниями, со-
действует налаживанию сотрудниче-
ства со специалистами других спортив-
ных организаций, коллегами из других 
городов. Несомненно, что профессио-
нальное общение также усиливает 
ориентированность специалистов на 
профессиональное совершенствование 
в сфере дзюдо.

Повышение квалификации 
спортивных судей 

Известно, что судейство в дзюдо – 
процесс выполнения судьями на спор-
тивных соревнованиях разнообразных 
функций по организации и проведению 
соревнований, фиксации спортивных 
результатов, определению победителя, 
контролю выполнения правил соревно-
ваний и др.

Особенности профессиональной 
деятельности судей

В дзюдо судья соревнований – это 
лицо, облеченное определенными пол-
номочиями для организации и прове-
дения соревнований и отвечающее за 
выполнение правил соревнований, по-
ложения о соревнованиях и достовер-
ность зафиксированных результатов. 
Функции судей отражены в правилах 
соревнований.

Судья должен иметь собственный 
спортивный опыт в дзюдо, знать пра-
вила соревнований и уметь их исполь-
зовать в условиях дефицита времени, 
владеть конкретными обязанностями 
(главный судья, судья-информатор, ар-
битр и др.). 

Деятельность судьи при проведении 
соревнований по дзюдо можно рассма-
тривать как педагогический процесс 
управления поединком между двумя 
спортсменами, оспаривающими свое 
преимущество в тактико-технической, 

волевой и физической подготовлен-
ности.

В процессе соревнований дзюдои-
стов возрастает сложность и напряжен-
ность противоборства. В ходе поединка 
равных по силам спортсменов все более 
значимой становится роль спортивного 
судьи (арбитра). 

В проблеме обеспечения высоква-
лифицированного судейства в дзюдо 
можно выделить несколько аспектов, 
каждый из которых нуждается в спе-
циальном рассмотрении. Это и психо-
физическая подготовленность судей, 
и личность спортивного арбитра (мо-
рально-этический уровень), его физи-
ческая и психическая работоспособ-
ность. 

Психофизическая подготовлен-
ность судьи зависит от индивидуальных 
особенностей личности (свойства тем-
перамента, сбалансированность нерв-
ных процессов), физического состояния, 
то есть это – комплексное динамическое 
состояние специалиста, характеризую-
щее его готовность к судейству сорев-
нований.

Личностные качества судьи рас-
сматривают в аспекте проявления лич-
ностных профессионально значимых 
качеств, они ранжируются на четыре 
уровня: доминантные, периферийные, 
негативные и профессиональные про-
тивопоказания.

Доминантные качества – отсут-
ствие любого из них приводит к невоз-
можности эффективного осуществле-
ния судейских функций. К ним относят: 
уравновешенность – способность кон-
тролировать свои поступки в любых 
ситуациях; способность не теряться 
в экстремальных ситуациях – умение 
оперативно принимать оптимальные су-
дейские решения; честность – добросо-
вестное выполнение судейской деятель-
ности; справедливость – способность 
действовать беспристрастно; и др.
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Периферийные – качества, которые 
не оказывают решающего влияния на 
эффективность судейской деятельно-
сти, но способствуют ее успешности. 
К ним относят: доброжелательность, 
приветливость, мудрость (наличие 
жизненного опыта), отходчивость.

Негативные – качества, снижаю-
щие эффективность судейской дея-
тельности, а профессионально недо-
пустимые ведут к профессиональной 
непригодности судьи. К ним относят: 
пристрастность – публичное выраже-
ние симпатий и антипатий к тем или 
иным дзюдоистам; неуравновешен-
ность – неумение контролировать свои 
временные психические состояния, 
настроение; рассеянность – забывчи-
вость, несобранность.

Профессиональные противопо-
казания к судейской деятельности: на-
личие вредных привычек, признанных 
обществом социально опасными (ал-
коголизм); беспринципность; некомпе-
тентность в вопросах судейства, безот-
ветственность.

Система подготовки и повышения 
квалификации судей

Подготовка спортивных судей – 
длительный и многолетний процесс, 
он имеет определенное сходство с сис-
темой спортивной подготовки. Дли-
тельное время в нашей стране создава-
лась система подготовки спортсменов-
дзюдоистов по ступеням мастерства: 
детские спортшколы; спортинтернаты; 
школы высшего спортивного мастер-
ства; училища олимпийского резерва; 
сборные команды. Одновременно с этим
выстраивалась подобная система под-
готовки спортивных арбитров.

Централизованная подготовка су-
дей ранее предусматривалась уже в дет-
ско-юношеских спортивных школах 
(ДЮСШ). В программах для ДЮСШ, 
специализированных детско-юношес-

ких спортивных школах олимпийско-
го резерва (СДЮСШОР), спортивных 
клубов записано, что многолетняя це-
ленаправленная подготовка юных дзю-
доистов предусматривает наряду с дру-
гими аспектами подготовку судей по 
дзюдо с присвоением категории «юный 
судья» с 14-летнего возраста (по итогам 
судейской практики). Отмечено, для 
того чтобы стать квалифицированным 
судьей, специалисту необходимо, как 
минимум, 10 лет; поэтому те, кто на-
чинает подготовку в более молодом 
возрасте, имеет лучшие возможности 
в достижении успеха. 

Известно, что в любительском 
дзюдо судейство не является профес-
сиональной деятельностью. Тем не 
менее судейство следует рассматри-
вать как специальность, которой сле-
дует обучаться и в ней совершенство-
ваться.

Чтобы подготовить судью высшей 
квалификации необходимо разработать 
современную систему подготовки. На 
современном уровне развития дзюдо 
актуальна идея комплексной подготов-
ки судей не только по методике судей-
ства, но и по другим важным аспектам 
(психолого-педагогическим, морально-
этическим, медико-биологическим и фи-
зической подготовке).

Подготовка судей по дзюдо должна 
включать несколько этапов:

1) профессиональную ориентацию;
2) профессиональный отбор – оп-

ределение степени пригодности к дан-
ному виду деятельности;

3) профессиональную подготовку – 
освоение программ, методик и средств 
обучения, соответствие критериям 
оценки уровня профессиональной под-
готовленности;

4) профессиональную аттестацию – 
периодическую оценку профессиональ-
ной квалификации спортивных судей 
с последующей переподготовкой кад-
ров.
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Таблица 9.11

Примерный образовательный стандарт деятельности судьи по дзюдо

Виды деятельности Знания, умения, навыки судейской деятельности

1. Уровень проявления профессионально важных качеств

Профессионально-педагогическая 
деятельность

1.1. Объективно отражать реальные действия дзюдоистов в условиях 
       соревновательного поединка 

1.2. Взаимодействовать в судейской группе

1.3. Взаимодействовать с официальными лицами, принимающими участие 
       в соревнованиях

1.4. Владеть вербальными средствами управления соревновательным поединком 
       (голос, интонация)

Спортивно-профессиональная 
деятельность

1.5. Владеть двигательными действиями (перемещения, выбор позиции, осанка, 
       жесты, внешний вид) при судействе поединка на татами

Методическая (управленческая) 
деятельность

1.6. Выполнять обязанности главного судьи, главного секретаря, руководителя 
       татами, секретаря, судьи на табло, секундометриста, судьи на взвешивании, 
       судьи на контроле кимоно

В настоящее время недостаточно 
освещены вопросы организации и веде-
ния судейства в дзюдо:

  точно не определены признаки ма-
стерства судьи;

  конкретно не установлены меха-
низмы регуляции деятельности судьи, 
обеспечивающие ее эффективность;

  слабо регламентированы прин-
ципы выдвижения и назначения судей 
на соревнования и другие критерии 
успешности деятельности.

В дзюдо подготовка судей осущест-
вляется на судейских семинарах со-
гласно плану национальной Федерации 
дзюдо. Переподготовку судей обычно 
проводят на базе высших учебных заве-
дений физкультурного профиля. Дея-
тельность судьи по дзюдо в настоящее 
время требует координации усилий, 
направленных на освоение совмест-
ной работы судей, имеющих разные 
обязанности в условиях соревнований 
(организационная и управленческая 
деятельность, методы распознавания 
технических действий, анализ критери-
ев оценок и наказаний).

Повышение квалификации судей 
имеет своей целью обновление теоре-
тических знаний и практических навы-
ков в связи с повышением требований 

к уровню квалификации судей, изме-
нением правил соревнований в дзюдо 
и необходимостью освоения современ-
ных методов решения профессиональ-
ных задач.

Формирование учебного и учебно-
тематических планов, разработанных 
на основе образовательного стандарта 
повышения квалификации судей по 
дзюдо показано в табл. 9.11.

В учебный план повышения квали-
фикации судей по дзюдо введены раз-
делы: теория, анализ соревновательной 
деятельности (видеоанализ), основы 
профессиональной деятельности (ро-
левая практика), спецкурс по новым 
научным достижениям в области су-
действа в видах спорта с субъективной 
оценкой, практическая стажировка на 
соревнованиях, стажировка на ино-
странном языке. Примерный учебный 
план имеет следующую структуру, ко-
торая отражена в табл. 9.12.

Повышение квалификации судей 
по дзюдо необходимо для профессио-
нального и личностного роста специ-
алистов. В свою очередь, возрастание 
профессионализма судей позволит по-
высить качество отбора перспективных 
дзюдоистов.
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Таблица 9.12

Учебно-тематический план повышения квалификации судей по дзюдо
Цель – совершенствование уровня профессиональной подготовленности.
Категория слушателей – судьи по дзюдо. 
Срок обучения – 78 ч.
Режим занятий – 6–8 ч ежедневно.
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1. Теория 10 6 4 2

1.1. Терминология в дзюдо на японском и английском 
языках

2 2 2

1.2. История развития правил судейства 2 2

1.3. Профессиограмма судьи по дзюдо 4 4

1.4. Основы судейства в видах спорта с субъективной 
оценкой 

2 2

2. Анализ соревновательной деятельности судей 
в дзюдо (видеоанализ)

28 8 8 12 16

2.1. Позиции, функции, жесты судей 4 4 2

2.2. Оценка технических действий 6 6 2

2.3. Оценка наказаний 4 4 2

2.4. Оценка технико-тактических действий 
на краю татами

4 4 2

Виды деятельности Знания, умения, навыки судейской деятельности

2. Уровень знаний судьи

Педагогическая 
деятельность

2.1. Знать эволюцию развития правил судейства

2.2. Освоить терминологию судейства

2.3. Классифицировать технические и наказуемые действия, 
       их коды и символы

2.4. Знать методику обучения судей

Медицинская деятельность 2.5. Знать морфофункциональные особенности дзюдоистов различного пола 
       и особенности травматизма в дзюдо

2.6. Знать санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к спортивным 
       залам, и условия безопасного проведения соревнований

3. Уровень умений и навыков судьи

Педагогическая деятельность 3.1. Владеть методикой обучения судей 
       (проводить семинары и экзамены)

Методическая деятельность 3.2. Оказывать доврачебную помощь при травмах

3.3. Совершенствовать знания для судейства международных соревнований 
       (трактовать правила на иностранном языке)

Окончание табл. 9.11
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Контрольные вопросы и задания

1. Охарактеризуйте особенности педагогического труда тренера-преподавателя.
2. Опишите условия работы тренера-преподавателя.
3. Какие нарушения профессионального развития могут возникнуть у специалистов-

 педагогов?
4. Какие аспекты ориентированности на педагогическую деятельность проявляются 

 у тренеров-преподавателей?
5. Дайте характеристику взаимосвязи личностных и профессионально важных качеств

 у тренеров-преподавателей.
6. Какова роль профессиональной ориентации в подготовке кадров для сферы 

 дзюдо?
7. Охарактеризуйте факторы, усиливающие ориентированность молодых людей на 

 педагогическую профессию.
8. Какие требования к организации профориентационной работы со школьниками?
9. Дайте характеристику взаимосвязи средств и методов профессиональной ориента-

 ции дзюдоистов-школьников.
10. Дайте определение «профессиональная ориентация», «физкультурно-педагогическая 

 ориентированность», «средства, методы, формы профессиональной ориентации».
11. Охарактеризуйте особенности повышения квалификации тренеров-преподавателей.
12. Составьте алгоритм повышения квалификации спортивных судей.
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2.5. Противоборство в партере 4 4 2

2.6. Контроль захватов у дзюдоистов на татами 2 2 2

2.7. Действия врача на татами 2 2 2

2.8. Ситуации, не предусмотренные правилами 2 2 2

3. Профессиональная деятельность судьи 
(ролевая практика)

20 10 8 2 8

3.1. Морфофункциональные особенности дзюдоистов 
различного пола и возраста

4 4

3.2. Конфликтология 6 6 2

3.3. Обязанности главного судьи 2 2 2

3.4. Обязанности главного секретаря 
(компьютерная практика)

4 4 2

3.5. Обязанности руководителя татами и судей 
вспомогательного состава

2 2 2

3.6. Тестирование судей 2 2

4. Стажировка 20 20

4.1. Стенография поединков в соревнованиях 8 8 4

4.2. Разговорная практика на иностранном языке 12 12 6

               Всего 78 16 20 30 12 36

Окончание табл. 9.12
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Заключение по I части

Теория раскрывает систему прин-
ципов, категорий, понятий, характе-
ризующих содержание сферы дзюдо, 
и описывает совокупность функций 
и элементов данного вида упражнений.

Во всем мире значительное количе-
ство людей занимаются этим прекрас-
ным видом спорта. Любители дзюдо 
с интересом изучают его историю и тра-
диции, а также историю развития это-
го вида спорта в своей стране. Россия 
и все страны бывшего Советского Со-
юза по праву считают В.С. Ощепкова 
основоположником развития дзюдо. 
Для подрастающих поколений дзюдо-
истов очень важны достижения совет-
ской и российской школы дзюдо. Фи-
лософия дзюдо успешно применяется 
не только в спорте, но и в обществе. 
Дзюдо является предметом изучения 
и исследования, рассматривается как 
учебно-педагогическая и научная дис-
циплина.

Подготовку дзюдоистов уже про-
водят не только в спортивных залах, 
а организовывают с привлечением спе-
циалистов по разработке новых форм 
технических и тактических действий. 
При этом в дзюдо сохранили и по-
лучили новое, современное развитие 
традиционные КАТА, успешно ис-
пользуют аттестацию юных дзюдои-
стов по технике ученических степеней 
(КЮ). Повышают требования к физи-
ческой подготовленности дзюдоистов. 
Активное тренировочное воздействие 
производится на физические качества 
дзюдоистов и базирующиеся на них 
специфические способности (сохране-
ние устойчивости, ритм движений, 
ориентирование в пространстве, про-
извольное расслабление мышц и др.). 
В системе психической подготовки 
дзюдоистов средства и методы пла-

нируют с учетом мотивации и инди-
видуальных особенностей дзюдоистов. 
Особую роль в психической подго-
товке дзюдоистов занимает формиро-
вание потребности самосовершенство-
вания.

В занятиях дзюдо используют раз-
личные средства, которые различаются 
по содержанию и форме физическо-
го упражнения. В зависимости от на-
правленности занятий дзюдо выделяют 
средства, преимущественно используе-
мые с оздоровительной и (или) спор-
тивной направленностью.

Среди методов, применяемых в дзю-
до, выделяют практические (имею-
щие в структурной основе нагрузку 
и отдых) и общепедагогические. Среди 
практических особое место занимают 
традиционные методы дзюдо – ката, 
рандори и сиай. Также важны методы 
воспитания личности дзюдоистов.

В процессе занятий дзюдо основное 
внимание направлено на разносторон-
нюю подготовку, то есть дзюдоисты 
обучаются, развивают физические ка-
чества, воспитывают личностные каче-
ства. Особенно важно, что занимающи-
еся также учатся ежедневно применять 
принципы дзюдо не только в спортив-
ных занятиях, но и вне спорта.

Большое значение в подготовке 
дзюдоистов имеют обучение технико-
тактическим действиям и формирова-
ние двигательных навыков с учетом ин-
дивидуальных особенностей занимаю-
щихся. При этом обучение тесно вза-
имосвязано с воспитанием, форми-
рующим нравственные, умственные, 
волевые и эстетические качества дзю-
доистов.

В современном дзюдо востребованы 
оздоровительные технологии. Их со-
держание основано на средствах и ме-
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тодах дзюдо и направлено на профилак-
тику травм и заболеваний, содействие 
укреплению организма дзюдоистов.

Важным условием развития дзюдо 
является подготовка кадров. Несмот-
ря на трудности профессиональной 
деятельности тренеров-преподавателей, 
при помощи профессионального обра-
зования и профориентации возможно 
приобщать потенциально способных 
молодых людей к сфере дзюдо. Повы-
шение квалификации тренеров-препо-

давателей по дзюдо и спортивных судей 
также существенно повысит уровень 
развития этого вида спорта.

Занятия дзюдо не следует сводить 
только к достижениям в соревнова-
тельной деятельности. Этот вид спорта 
имеет более глубокий смысл, который 
обусловлен социальной сущностью, 
направлениями развития дзюдо в об-
ществе, философскими принципами 
поведения в коллективе и отношения 
к окружающим.
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ГЛАВА 10

Методические основы занятий дзюдо для различных контингентов

Даже если спортсмен не достиг результаов, 
он состоялся как личность. 

Развил характер, научился быть дисциплинированным. 
Спорт закаляет. А шанс пробиться есть у всех.

Константин Цзю, 
победитель Игр Доброй Воли 1990 г.; 

чемпион мира по боксу 1991 г.

Занятия дзюдо, проводимые с раз-
личными контингентами, содействуют 
решению задач: 

во-первых, созданию наиболее бла-
гоприятных условий и возможностей 
для всестороннего и гармоничного раз-
вития личности, развитию прикладного 
характера дзюдо, приближающего его 
к жизненной практике, оздоровитель-
ной направленности занятий; 

во-вторых, являются основным пу-
тем, гарантирующим достижение поло-
жительных результатов в физической, 
технической, тактической и психиче-
ской подготовленности; 

в-третьих, устанавливают общую 
направленность процесса занятий дзю-
до для различных контингентов, вовле-
ченных в детское, школьное, студен-
ческое, профессионально-прикладное 
дзюдо, кондиционное и дзюдо для ин-
валидов, а также в спорт высших дости-
жений.

Успехи отечественного дзюдо свя-
заны с советской системой спортивной 
подготовки. О ней рассказывает заслу-
женный тренер России, кандидат педа-
гогических наук Василий Шестаков:

Советская система спортивной подготовки сейчас взята на вооружение в Китае, Германии 
и ряде стран, заинтересованных в развитии спорта. На протяжении последних десятилетий 
мы видим, что лучшей системы не разработано. В ее основе лежит принцип пирамиды. Отбор 
одаренных к спорту детей и подростков проводился в каждом поселке в школе, где проходили 
тренировки и выявлялись лучшие спортсмены, которые затем переводились в школы и учили-
ща олимпийского резерва и высшего спортивного мастерства. Более одаренные становились 
членами сборной команды страны. При этом учитывалась работа каждого тренера, подготовив-
шего талантливого спортсмена.

Было престижно заниматься спортом, проводилась активная пропаганда здорового обра-
за жизни, занятия во всех спортивных секциях были бесплатными. Если ребенок не прояв-
лял таланта к спорту, то был оторван от улицы, криминальной обстановки, алкоголя, табака, 
наркотиков.

К сожалению, эта система подготовки в настоящее время практически развалена, исчез-
ли спортивные общества, многократно реформировались спортивные школы. Последние пали 
в результате реформ Центральный спортивный клуб армии и школы высшего спортивного ма-
стерства. В результате были потеряны кадры, многие одаренные дети перестали заниматься 
спортом. Недостаточно стимулируется работа тренерского состава. Для того чтобы вывести 
российский спорт на достойный уровень, нам всем необходимо очень много работать!

Занятия дзюдо для различных кон-
тингентов дзюдоистов должны стро-
иться системно. Система подготовки 

в дзюдо включает совокупность зна-
ний, средств, методов, организацион-
ных форм и условий, обеспечивающих 
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наилучшую степень готовности дзюдо-
иста к достижениям. А сама практиче-
ская деятельность по подготовке вклю-
чает как подсистемы: соревнования, 
тренировку и факторы, повышающие 
эффективность соревнований и трени-
ровки. Примером системы подготов-
ки в дзюдо служит советская система, 
об эффективности которой рассказал 
В. Шестаков. 

10.1. Социально-педагогическое 
и оздоровительное значение занятий 

дзюдо для детей дошкольного 
возраста

В дошкольном возрасте важно со-
действовать гармоничному развитию 
организма детей 3–5 (6)-летнего воз-
раста. Основная задача изучения дзюдо 
для дошкольников – формирование на-
выков безопасного падения. В системе 
занятий с детьми осваивают начальные 
формы упражнений, выделенные из ар-
сенала дзюдо.

Начальные формы упражнений – 
это движения и действия, существен-
но сходные с упражнениями дзюдо по 
форме или характеру проявляемых 
способностей. К этим упражнениям 
относят технические действия, вклю-
чающие элементы самостраховки, пе-
ремещений, захватов, имитацию при-
мов, выполняемых в упрощенных 
условиях.

10.1.1. Технология содействия 

сохранению и укреплению здоровья 

дошкольников

Проведение занятий с дошкольни-
ками 3–5 (6)-летнего возраста осно-
вывается на технологии содействия 
сохранению и укреплению здоровья, 
включающей начальные формы упраж-
нений дзюдо. Технология имеет два 
практических направления: 

внесубъектное направление – осно-
вано на создании рациональной орга-

низации воспитательного процесса, 
формирования для дошкольников здо-
ровьесберегающей среды; 

субъектное направление, предпо-
лагает активное участие дошкольников 
в формировании гигиенических зна-
ний, умений, навыков; освоении на-
чальных форм упражнений дзюдо; со-
вершенствовании различных видов 
движений. 

Концептуальная основа техноло-
гии – приоритет здоровья дошкольни-
ков 3–6 лет над другими ценностями, 
стремление к достижению физического 
и духовного благополучия. 

Основные подходы, реализуемые 
в технологии, – формирование, со-
хранение и укрепление здоровья до-
школьников на основе использования 
комплекса позитивных воздействий: 
физических упражнений, естественно-
средовых и гигиенических факторов. 

Принципы практической реализа-
ции технологии сохранения и укрепле-
ния здоровья дошкольников: 

  принцип здорового образа жизни, 
соблюдение санитарно-гигиенического 
режима; 

  принцип создания оздоравливаю-
щей среды (организация целесообраз-
ного здоровьеукрепляющего простран-
ства); 

  принцип профилактики здоровья 
детей (формирование рациональной 
осанки, укрепление свода стопы) и без-
опасность жизнедеятельности (фор-
мирование навыков безопасного паде-
ния); 

  принцип природосообразности 
(учет и использование физиологи-
ческих возможностей организма до-
школьников в соответствии с возраст-
ным развитием, дифференцированный 
и индивидуальный подход к ребенку); 

  принцип саморегуляции (важ-
ность приложения собственных усилий 
к укреплению здоровья). 
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Содержательные основы реализа-
ции технологии, включающей началь-
ные формы упражнений дзюдо, обе-
спечивают сохранение и укрепление 
здоровья, всестороннее развитие лич-
ности дошкольников 3–5(6)-летнего 
возраста и прививают устойчивый ин-
терес и потребность к изучению основ 
дзюдо.

Основные задачи применения 
технологии

1.  Повышать сопротивляемость ор-
ганизма детей влияниям внешней среды 
путем закаливания. 

2.  Укреплять опорно-двигательный 
аппарат и формировать рациональную 
осанку. 

3.  Содействовать повышению функ-
циональных возможностей вегетатив-
ных органов. 

4.  Развивать физические качества. 
5.  Формировать основные жизненно 

важные двигательные умения и навыки 
(ходьба, бег, прыжки, метание и ловля, 
безопасное падение, плавание, сохране-
ние правильной осанки).

6.  Формировать устойчивую потреб-
ность и интерес к изучению начальных 
форм упражнений дзюдо. 

Технологические основы изучения 
начальных форм упражнений дзюдо 
требуют создания психолого-педаго-
гических условий организации учебно-
воспитательного процесса дошкольни-
ков. Первостепенное значение имеют: 
организация развивающей и оздорав-
ливающей среды в процессе занятий; 
творческая организация физкультур-
ных занятий; координация подходов 
к физическому воспитанию и оздоров-
лению детей в условиях дошкольного 
образовательного учреждения и семьи.

Технология обеспечивает последо-
вательность изучения начальных форм 
упражнений дзюдо и преемственность 
изучаемого материала в процессе фи-
зического воспитания дошкольников 
3–5(6)-летнего возраста.

10.1.2. Гигиенические и санитарные 

требования к занятиям дзюдо

В процессе проведения занятий по 
изучению начальных форм упражнений 
дзюдо с дошкольниками 3–5(6)-лет-
него возраста необходимо соблюдать 
гигиенические и санитарные требо-
вания к условиям организации заня-
тий. Физическая деятельность может 
осуще ствляться только под непосред-
ственным контролем и на блюдением 
со стороны тренера-преподавателя. 
В спортивном зале для дошкольников 
должны быть созданы условия, обе-
спечивающие охрану жизни и здоровья 
детей.

Спортивный зал, в котором орга-
низуются занятия дзюдо, должен быть 
чистым, светлым, хорошо проветри-
ваемым. Освещенность должна соот-
ветствовать установлен ным санитарно-
гигиеническим нормам.

Не следует допускать перенос деть-
ми дошкольного возраста тяжестей ве-
сом более 2–2,5 кг (для ребенка стар-
шего дошкольного возраста), а также 
привлекать детей к труду, представля-
ющему угрозу инфицирования (уборка 
зала).

Для дошкольников 3 (4) лет не-
обходимо обеспечить благоприятные 
гигиенические условия: в спортивном 
зале +19°С; влажность воздуха 40–60% 
(при соответствующей одежде детей). 
Нормаль ную температуру воздуха под-
держивают регулярным проветрива-
нием помещения: сквозное проветри-
вание – в течение 10–15 мин в отсут-
ствие детей. Состоянию теплового 
комфорта организма в спортивном зале 
способствует правильная одежда: до 
4–5 лет – футболка и шорты, далее – 
дзюдога.

Для дошкольников 4 (5) лет ги-
гиенические требования к условиям 
пребывания де тей в спортивном зале 
(температура, влажность воздуха) – 
те же, что и в предыдущей группе. Все 
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оборудование (татами, гимнастические 
стенки, скамейки, перекладины и др.) 
должны иметь гигиенический серти-
фикат.

Для дошкольников 5 (6) лет не-
обходимо соблюдать температурно-
влажностный режим за счет система-
тического проветривания помещения 
(в отсут ствие детей проводить сквозное 
проветривание в течение 5–15 мин не-
сколько раз в день с учетом погодных 
условий). Температура воздуха в спор-
тивном зале +19°С. 

Следует обеспечить максимальный 
доступ дневного света в помещение. 
В осенне-зимний период искусствен-
ное освещение должно создавать благо-
приятные условия для зрительной ра-
боты детей на занятиях дзюдо.

10.1.3. Методика изучения дзюдо 

для дошкольников

Методика изучения дзюдо для до-
школьников включает средства, мето-
ды и формы занятий, разработанные 
и используемые в соответствии с воз-
растом детей.

Средства, реализуемые 
в занятиях дзюдо с дошкольниками

В занятиях с дошкольниками реа-
лизуют: общеподготовительные упраж-
нения, специально-подготовительные 
упражнения, а также средства воспи-
тания личности и гигиенические фак-
торы. 

Общеподготовительные упражне-
ния (ОПУ) являются преимуществен-
но средствами общей подготовки до-
школьников. В качестве таких упраж-
нений могут использоваться самые 
разнообразные ОПУ, решающие задачи 
гармоничного физического развития 
дошкольников. Теоретически состав 
ОПУ зависит от возраста дошкольни-
ков, продолжительности занятия, нали-
чия инвентаря и других факторов.

К общеподготовительным упражне-
ниям, реализуемым в работе с дошколь-

никами, относятся: ходьба, упражнения 
на равновесие, беговые и прыжковые 
упражнения, лазанье, катание, броса-
ние и ловля мяча, метание малого мяча, 
имитация объектов живой и неживой 
природы, общеразвивающие упражне-
ния (с предметами и без), висы и упо-
ры, игровые упражнения, построения 
и перестроения.

Специально-подготовительные уп-
ражнения (СПУ) в занятиях с до-
школьниками представлены началь-
ными формами упражнений дзюдо, 
включающими основы техники само-
страховки при падениях, технику пере-
мещений и захватов, имитацию техни-
ческих действий.

Особенности изучения упражне-
ний – сначала разучивают исходное 
и конечное положение, затем выпол-
няют все упражнение слитно. Дозиров-
ка упражнений: 4–6 раз, 6–8 раз в за-
висимости от задания.

Средства освоения самостраховки 
при падениях 

  Исходное положение (И.п.) – 
лежа на спине, голова поднята (под-
бородок прижат к груди). Поднять обе 
ноги вверх, ударить по татами ладонями 
обеих рук (угол 45° к линии туловища). 

  И.п. – группировка в упоре при-
сев. Перекат назад (подбородок прижат 
к груди), без хлопка. 

  И.п. – лежа на правом боку. Хло-
пок правой рукой, одновременно на 
татами ставится подошва левой стопы. 
Перекат на левую сторону – то же са-
мое. Голова приподнята, рука ударяет 
по татами (угол 45° к линии туловища). 

  И.п. – сед ноги вместе, поднять 
руки, подбородок прижат к груди. 
Страховка при падении назад из поло-
жения сидя. Поднять ноги вверх, одно-
временно ударить по татами ладонями 
обеих рук. 

  И.п. – сед ноги вместе, поднять 
руки, подбородок прижат к груди. 

°
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Страховка при падении на бок из поло-
жения сидя. Выполняется на правую и 
левую стороны с хлопком и прижима-
нием подбородка к груди. 

  И.п. – упор присев. Страховка при 
падении назад. Поднять руки вперед, 
прижать подбородок к груди. Опроки-
дываться назад, поднимая прямые ноги 
вверх, одновременно ударяя по татами 
ладонями обеих рук (угол 45° к линии 
туловища). 

  И.п. – присев на левую ногу, вы-
вести вперед правую ногу и руку. Стра-
ховка при падении на бок. Вытягивая 
их вперед, опустить правое бедро на 
татами. Поднимая обе руки вверх, 
упасть с хлопком на правый бок, хло-
пок правой рукой (угол 45° к линии ту-
ловища). 

  И.п. – полуприсед. Страховка на 
правый бок. Поднять правую руку и вы-
вести вперед правую ногу скользящим 
движением влево, согнуть левую ногу. 
Приседая на левую ногу, опустить пра-
вое бедро на татами. Продолжить дви-
жение ног, поднимая их вверх. Упасть 
с хлопком правой ладонью (угол 45° 
к линии туловища). 

Средства освоения техники 
перемещений и захватов

Перемещения изучают: через фор-
мирование рациональной техники 
ходьбы в разных направлениях (впе-
ред, назад, приставным шагом влево 
и вправо); ходьбы в различных ис-
ходных положениях (в полуприседе, 
в приседе); с изменением положения 
рук (вперед, вверх, в стороны). Упраж-
нения выполняют с учетом требований 
к перемещениям дзюдоистов – стопы 
не соединять, ноги не скрещивать. 

В дошкольном возрасте необходимо 
осваивать: 

  SHISEI – стойки. SHINTAI – пе-
редвижения: Ayumi-ashi – передвиже-
ние обычными шагами, Tsugi-ashi – 
передвижение приставными шагами: 
вперед-назад; влево-вправо; по диаго-

нали. TAI-SABAKI – повороты (пере-
мещения тела): на 90° шагом вперед; на 
90° шагом назад; на 180° скрестными 
шагами (одна вперед, другая назад по 
диагонали); на 180° скрестными шага-
ми (одна назад, другая вперед по диаго-
нали); на 180° круговым шагом вперед; 
на 180° круговым шагом назад. KUMI-
KATA – захваты (основной захват – 
рукав-отворот).

Требования к выполнению захвата 
«классического». Захват берется на от-
вороте (на уровне ключицы) и за рукава 
(чуть выше локтевого сустава). Захват 
за рукав «наматывается» на основание 
большого пальца, отворот «набирает-
ся» в руку до полного облегания плеча. 

Выведение из равновесия изучается 
дошкольниками в исходном положе-
нии (и.п.), стоя на коленях. Изучают 
действия в разных направлениях. 

  Выведение из равновесия вперед: 
– двумя руками из «классического» 

захвата, обе руки тянут к плечам парал-
лельно татами, поворачиваясь ладоня-
ми вниз, локти разводятся в стороны; 

– выведение вперед одной рукой 
(за рукав или отворот). 

  Выведение из равновесия назад: 
– двумя руками из «классического» 

захвата, обе руки толкают партнера на-
зад, параллельно татами;

– двумя руками разворотом тулови-
ща партнера вокруг продольной оси. 

  Выведение из равновесия в сто-
рону: 

– двумя руками, захватом за рукав 
усилие прикладывают вниз – в сторо-
ну по направлению к татами под уг-
лом 45°, а захватом за отворот усилие 
вверх – в сторону вдоль уха партнера.

Изучение фрагментов технических 
действий дзюдо

Фрагмент технического действия – 
это его часть или элемент действия, 
выполняемый в упрощенных услови-
ях. Дошкольники могут выполнять 
фрагменты различных действий дзю-
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до. Наиболее эффективными являют-
ся имитационные упражнения с мел-
ким инвентарем (теннисными мячами). 
В дошкольном возрасте возможно 
освоить фрагменты боковой подсечки 
под выставленную ногу (De-ashi-barai) 
и передней подсечки под выставленную 
ногу (Sasae-tsurikomi-ashi).

Фрагменты технических действий 
(выполняют у стены, с теннисными мя-
чами) в обе стороны. 

Примеры упражнений:
– боковая подсечка – фрагменты: 

«подметающее» движение стопы; под-
секающее движение ногой, разворачи-
вая стопу подошвой внутрь. 

– передняя подсечка – фрагмен-
ты: вытягивать ногу вперед с одновре-
менным разворотом стопы, ударять по 
мячу. 

Средства совершенствования 
самостраховки при падении

Для дошкольников эффективна 
коллективная работа. При выполнении 
упражнений в парах возможно услов-
но выделять «Выполняющего» (№ 1) 
и «Помогающего» (№ 2). Упражнения 
выполняются индивидуально и в парах.

Индивидуально: 
– сед ноги вместе, руки лежат на 

животе, теннисный мяч прижат под-
бородком к груди, перекат назад, ноги 
вверх. 

В парах с обручем:
№ 1 – сед ноги вместе, руками дер-

жит обруч, № 2 – стоит, держит обруч. 
По сигналу № 1 – делает перекат назад, 
прижимая подбородок к груди; 

№ 1 – стоит в обруче, № 2 – его 
держит. № 1 – сгибает ноги в коленях, 
вытягивает руки вперед, опрокидыва-
ется назад, прижав подбородок к груди, 
и делает хлопок ладонями по татами; 

№ 1 – сед ноги врозь, обруч лежит 
на бедрах, руки вперед. № 2 – держит 
обруч двумя руками. № 1 – опрокиды-
вается на спину, поднимая ноги вверх, 

прижимая подбородок к груди, делая 
хлопок руками. 

В парах с набивным мячом (1 кг):
№ 1 – сед ноги врозь, мяч на тата-

ми рядом, катить мяч. № 2 – руками 
и одновременно опрокидывается назад, 
прижав подбородок к груди, выполняя 
хлопок руками по татами; 

№ 1 – в полуприседе, мяч перед 
грудью, бросить мяч № 2 и одновре-
менно опрокинуться назад, прижав 
подбородок к груди, выполняя хлопок 
руками по татами. 

Средства изучения падения кувырком 

Упражнение выполняется фрон-
тально. И.п. – правая нога стоит впе-
реди левой, поставить правую руку ря-
дом с правой ногой (кисть развернута 
назад), поставить рядом левую руку 
пальцами вперед. Прижав подбородок 
к груди, наклониться вперед, перека-
титься (ноги держать прямыми), одно-
временно выполнить хлопок по татами 
левой рукой и поставить подошву пра-
вой стопы. 

Средства изучения падения вперед

  И.п. – стоя на коленях (разведены 
в стороны), руки подняты на уровень 
груди, ладони развернуты к татами. 
Плавно перекатиться вперед на ладони 
обеих рук и дополнительной опорой на 
предплечья и пальцы ног. 

  Положения тела в стойке: круглый 
присед, наклон, выпад влево, полный 
присед, стойка на коленях. 

  Положение в партере: стойка на 
одном колене, высокий партер (скаме-
ечка), лежа на груди. 

Средства изучения выведения 
из равновесия (и.п. – стоя на коленях)

Выведение из равновесия вперед – 
в сторону двумя руками, разворачивая 
по вертикальному кругу, через захват за 
отворот прикладываются усилия по на-
правлению вверх, в сторону; движение 
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выполняется вдоль уха партнера под 
углом 45°, захватом за рукав движение 
по направлению вперед – вниз под тем 
же углом. 

Выведение из равновесия назад 
в сторону – через захват за отворот, 
прикладываются усилия в направле-
нии движения вверх в сторону под 
углом 45° вдоль уха партнера, а в захва-
те за рукав усилия направлены назад – 
вниз под тем же углом. 

Фрагменты технических действий 
(у стены, с теннисными мячами 

и набивными мячами – 1 кг)

Боковая подсечка под выставлен-
ную ногу (De-ashi-barai): фронтальная 
стойка, перемещение приставными 
шагами во фронтальной стойке, подсе-
кающее движение бедром, голенью, сто-
пой, «подметающее» движение стопы. 

Зацеп изнутри голенью (O-uchi-
gari): положение правосторонней (ле-
восторонней) стойки, скрестный шаг
левой (правой) ногой, поднять пра-
вую ногу, выполнить вращение наружу 
в тазобедренном суставе. 

Передняя подсечка под выставлен-
ную ногу (Sasae-tsurikomi-ashi): фрон-
тальная стойка, скрестный шаг, вытя-
гивать ногу вперед, разворачивая стопу 
внутрь. 

Отхват (O-soto-gari): подшаг правой 
(левой) ногой, разворачивая стопу на-
ружу, мах прямой ногой (вынесенной 
вперед). 

Упражнения с амортизатором 
(тонким резиновым жгутом)

Амортизатор, используемый при 
выполнении упражнений дзюдо, это – 
тонкий резиновый шнур разного диа-

метра, применяемый для развития 
силовых и скоростно-силовых способ-
ностей. В занятиях с дошкольниками 
упражнения с амортизаторами содей-
ствуют укреплению мышечного кор-
сета. Амортизатор закрепляют на гим-
настической стенке, следует регули-
ровать величину натяжения с учетом 
возможностей занимающихся.

  И.п. – стоя лицом к месту при-
крепления. Рывки руками к себе (одно-
временно и поочередно двумя руками, 
одной рукой). 

  И.п. – стоя спиной к месту прикре-
пления. Рывки руками от себя (одно-
временно и поочередно двумя руками, 
одной рукой). 

Средства дзюдо содействуют фор-
мированию у дошкольников культур-
но-гигиенических умений и навыков, 
а также навыков безопасности жизне-
деятельности.

При организации спортивной работы 
с дошкольниками ши роко используют: 
гигиенические факторы, оздоровитель-
ные силы природы, элементарный фи-
зический труд по самообслуживанию, 
при этом основой являются физические 
упражнения. 

Игры на основе действий дзюдо

Содержание игр и игровых упраж-
нений строится на материале изучен-
ных действий дзюдо, фрагментов тех-
ники, захватов, перемещений, выведе-
ния из равновесия. С занимающимися 
дошкольного возраста целесообразно 
проводить игры в касания, используя 
облегченные исходные положения – 
стоя на коленях, стоя на одном колене 
(табл. 10.1).

Таблица 10.1

Варианты игр в касания (по Г.М. Грузных, 1993)

№ 

п/п
Места касания

Способ касания руками

Любой Правой Левой Обеими 

1. Затылок 1 2 3 37

2. Средняя часть живота 4 5 6 38
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Целесообразно использовать игро-
вые задания в перетягивании и вытал-
кивании (за обусловленную линию). 
Задания также выполняют в облегчен-
ных исходных положениях: стоя на ко-
ленях, стоя на одном колене.

Методы, применяемые в системе 
занятий дошкольников

В системе физкультурно-оздорови-
тельных занятий с дошкольниками 
применяют группы методов: методы 
обучения двигательным действиям, ме-
тоды физических упражнений, методы 
наглядности, вербальные методы.

Методы обучения двигательным 
действиям предполагают использова-
ние в основном целостно-конструк-
тивного метода (действие изучается 
сразу в целом, а потом дорабатывают 
детали), реже применяют расчлененно-
конструктивный метод (действие из-
учают по частям, а затем соединяют 
в целое).

Методы выполнения физических 
упражнений в работе с дошкольниками 
базируются на повторном, равномерном 
методах, особенно эффективен игровой 
метод. Повторный и равномерный ме-
тоды содействуют строгой дозировке 
нагрузки на занятии. Игровой метод 
не имеет строгой регламентации на-
грузки, что требует от тренера-пре-

подавателя контроля работоспособно-
сти и признаков утомления дошколь-
ников.

Методы наглядности включают 
показ упражнения тренером-препо-
давателем. Показ должен соответство-
вать уровню восприятия дошколь-
ников: выполнять в обе стороны, 
с выделением главных моментов кон-
центрации движений. В дошкольном 
возрасте обучение проходит в основ-
ном путем подражания, поэтому важ-
но формировать у детей достовер-
ный зрительный образ изучаемого 
двигательного действия.

Словесные (вербальные) мето-
ды для дошкольников очень значимы. 
Они позволяют заинтересовать детей 
изучением действий из арсенала дзюдо 
(рассказ, описание, сообщение) и по-
мочь им выполнить задание – указание, 
объяснение.

Формы изучения дзюдо 
с дошкольниками

В системе занятий дзюдо с дошколь-
никами успешно применяют формы, 
направленные на оздоровление и гар-
моничное развитие занимающихся 
3–6-летнего возраста.

Формы организации физкультурно-
оздоровительной работы: утренняя 
гимнастика, занятия по физической 

№ 

п/п
Места касания

Способ касания руками

Любой Правой Левой Обеими 

3. Левая подмышечная впадина 7 8 9 39

4. Левое плечо 10 11 12 40

5. Поясница 13 14 15 41

6. Правая лопатка 16 17 18 42

7. Левая сторона живота 19 20 21 43

8. Спина (любое место) 22 23 24 44

9. Правая сторона живота 25 26 27 45

10. Левая лопатка 28 29 30 46

11. Правое плечо 31 32 33 47

12. Правая подмышечная впадина 34 35 36 48

Окончание табл. 10.1
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культуре в режиме дня, подвижные 
игры и физические упражнения на све-
жем воздухе, физкультурный досуг, 
физкультурные праздники и дни здо-
ровья, самостоятельная двигательная 
деятельность, совместные занятия ро-
дителей с детьми. Основными формами 
изучения дзюдо с дошкольниками яв-
ляются занятия в режиме дня и физи-
ческие упражнения на свежем воздухе.

Характеристика форм изучения 
дзюдо с дошкольниками

Занятия дзюдо проводят с дошколь-
никами в организационных и самостоя-
тельных формах двигательной деятель-
ности. 

К организационным формам отно-
сят:

  физкультурные занятия, проводи-
мые 2–3 раза в неделю;

  занятия физкультурно-оздорови-
тельной направленности, организован-
ные по желанию родителей и с согласия 
администрации дошкольного учрежде-
ния, не более двух раз в неделю;

  физкультурно-оздоровительную 
работу в режиме дня: ежедневные под-
вижные игры и игры с элемента ми дзю-
до, физические упражнения на прогул-
ке во всех возрастных группах.

На организационные формы дви-
гательной активности целесообразно 
выделять во 2-й младшей группе 18–25 
мин в день, что составляет 1,5–2,0 ч 
в неделю; в первой младшей груп пе – 
соответственно 30–45 мин (2,5–3,5 ч 
в неделю); в средней группе – 45–55 мин 
(3,5–4,5 ч в неделю); в старшей груп-
пе – 55–70 мин (4,5–5,5 ч в неделю); 
в подготовительной к школе группе – 
70–80 мин (5,5–6,5 ч в неделю). 

Физкультурное занятие – это веду-
щая форма организованного, система-
тического обучения детей двигатель-
ным умениям и навыкам дзюдо. 

Цели и задачи занятия: формиро-
вать двигательные умения и навыки; 
развивать физические качества; удов-

летворять естественную биологическую 
потребность детей в движении; обе-
спечивать развитие и тренировку всех 
систем и функций организма ребен-
ка через специально организованные, 
оптимальные для данного возраста фи-
зические нагрузки; дать возможность 
каждому ребенку продемонстрировать 
свои двигательные умения сверстникам 
и поучиться у них; создать условия для 
разностороннего развития детей.

Характерные признаки занятия 
дзюдо: ярко выраженная дидактиче-
ская направленность; руководящая 
роль тренера-преподавателя; строгая 
регламентация деятельности детей 
и дозирование физической нагрузки; 
постоянный состав занимающихся и их 
возрастная однородность.

Требования к занятиям: содержание 
каждого предыдущего занятия связано 
с последующим и составляет систему; 
обеспечение оптимальной двигатель-
ной деятельности детей; соответствие 
возрасту, уровню подготовленности 
детей; использование физкультурно-
оздоровительного оборудования и му-
зыкального сопровождения. 

Для дошкольников 3 (4) лет рекомен-
дуют следующие формы (табл. 10.2).

Основной формой изучения дзюдо 
являются занятия по физической куль-
туре и двигательная разминка с воз-
душными процедурами после дневного 
сна (включает имитационные упражне-
ния). 

С увеличением возраста дошколь-
ников расширяется их двигательный 
потенциал, усложняются выполняемые 
движения, возрастает физическая под-
готовленность. Это способствует уве-
личению длительности форм организа-
ции двигательной деятельности.

Поскольку двигательная активность 
детей пятого года жизни значитель-
но возрастает, в ней более ярко вы-
ражаются индивидуальные различия 
(табл. 10.3).
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Несмотря на то что в режиме дня 
дошкольников количество физкуль-
турных занятий не превышает 2–3 раз 
в неделю, их продолжительность повы-
шается с 15–20 мин (у дошкольников 
3–4 лет) до 25–30 мин (у дошкольни-
ков 5–6 лет). Возрастает также время 
проведения подвижных игр от 10 до 
20 мин в зависимости от возраста до-
школьников. 

Формы организации двигательной 
деятельности дошкольников 5(6)-лет-
него возраста приближаются к младшим 
школьникам (табл. 10.4).

Регламент реализации форм двига-
тельной деятельности характеризуется 
в таблице. 

Основные формы ежедневной ор-
ганизации двигательной деятельности 
дошкольников: занятия по физической 
культуре, утренняя гимнастика, двига-
тельная разминка после дневного сна, 
подвижные игры и физические упраж-
нения на свежем воздухе, физкультур-
ные минутки.

В месячном цикле занятий с до-
школьниками реализуют форму – физ-
культурный досуг, в квартальном плане 

Таблица 10.2

Формы организации двигательной деятельности дошкольников 3 (4) лет 

№ 

п/п
Формы организации Методические особенности

1. Самостоятельная двигательная деятельность Ежедневно, характер и продолжительность зависят 
от индивидуальных данных и потребностей детей 

2. Занятия по физической культуре с начальными 
формами упражнений дзюдо

2–3 раза в неделю, 15–20 мин в помещении 
или на площадке 

3. Утренняя гимнастика, двигательная разминка 
в сочетании с воздушными процедурами после 
дневного сна. 
Подвижные игры и физические упражнения 
на открытом воздухе 

Ежедневно, по мере пробуждения и подъема детей, 
5–6 мин 

Ежедневно, не менее 2 раз в день, 10–15 мин

4. Физкультурный досуг. 
Физкультурные праздники. 
День здоровья 

1 раз в месяц, 15–20 мин 
1–2 раза в год, 30–40 мин 
Не реже одного раза в квартал 

5. Совместные занятия родителей с детьми В течение года 

Таблица 10.3

Формы организации двигательной деятельности дошкольников 4 (5) лет

№ 

п/п
Формы организации Методические особенности 

1. Занятия по физической культуре с начальными 
формами дзюдо 

2–3 раза в неделю, 20–25 мин, в спортивном зале 
или на площадке 
1–2 раза в неделю, 20–25 мин, 
группой 6–10 человек

2. Утренняя гимнастика. 
Двигательная разминка,
воздушные и водные процедуры после дневного сна. 
Подвижные игры и физические упражнения на 
открытом воздухе

6–8 мин, ежедневно 
7–10 мин 

Ежедневно, 2 раза в день, 10–15 мин

3. Самостоятельная двигательная деятельность Ежедневно, характер и продолжительность зависят 
от желания и потребностей детей 

4. Физкультурный досуг. 
Физкультурные праздники. 
День здоровья 

1 раз в месяц, 20–30 мин 
2–3 раза в год, 40–60 мин
Не реже одного раза в квартал 
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работы проводят дни здоровья, в годич-
ный план включают недели здоровья 
и физкультурные праздники.

Обучая детей различным приемам 
выполнения движений, начальным 
формам упражнений дзюдо, тренер-
преподаватель должен обеспечить ра-
циональный показ движения, следить 
за дисциплиной:

  Не допускать нахождения детей 
в спортивном зале без присмотра, так-
же важно следить за орга низованным 
входом и выходом детей из зала.

  Следить за правильным выбо-
ром места проведения занятия, чтобы 
в поле зрения находились все дети.

  При выполнении упражнений 
с предметами (палки, обручи и другой 
мелкий инвентарь) следить за доста-

точным интервалом и дистанцией меж-
ду детьми.

  Необходимо осуществлять посто-
янный контроль за сохра нением рацио-
нальной позы и осанки детей во время 
занятия.

  Наблюдать за физическим состоя-
нием детей, не допускать их переутом-
ления. В слу чае появления внешних 
признаков переутомления препода-
ватель предлагает ребенку отдохнуть, 
а затем переключиться на более спо-
койную деятельность.

  Тренер-преподаватель в обяза-
тельном порядке знакомит детей 
с пра вилами поведения на занятии и 
систематически контроли рует их вы-
полнение. 

Таблица 10.4

Формы организации двигательной деятельности дошкольников 5(6) лет

№ 

п/п
Формы организации Методические особенности 

1.
Занятия по физической культуре с начальными 
формами упражнений дзюдо

2–3 раза в неделю, 25–30 мин, в спортивном зале, 
на воздухе

2. Занятия по плаванию (при наличии условий) 1–2 раза в неделю, 25 мин, группами не более 10–12 человек

3. Утренняя гимнастика 8–10 мин

4.
Двигательная разминка, воздушные процедуры 
после дневного сна детей 

8–10 мин ежедневно, по мере пробуждения и подъема 

5.
Подвижные игры и физические упражнения 
на открытом воздухе 

15–20 мин ежедневно, не менее 2 раз в день 

6.
Физкультурная минутка 2–3 мин, по мере необходимости, в зависимости от вида 

и содержания занятий 

7. Физкультурный досуг 1–2 раза в месяц, 25–30 мин 

8. Физкультурные праздники 2–3 раза в год, 60–90 мин

9. День здоровья 1 раз в квартал 

10. Неделя здоровья Не менее 2 раз в год (в начале января, в конце марта) 

10.1.4. Особенности организации 

занятий с начальными формами 

упражнений дзюдо для дошкольников 

3–5 (6)-летнего возраста

Занятия дзюдо могут дополнять 
и разнообразить физическое воспита-
ние дошкольников 3 (4) лет. Привле-
кательность занятий повышается тем, 
что помимо формирования умений 

безопасного падения занимающимися 
достигается разносторонняя двигатель-
ная подготовленность.

Организация занятий дзюдо 
дошкольников 3 (4) лет 

Цели и задачи:
  обогащать двигательный опыт до-

школьников разнообразными видами 
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фи зических упражнений, используя 
средства дзюдо и игровые упражнения;

  содействовать рациональному вы-
полнению движений в соот ветствии с 
образцом (рациональное положение 
тела, заданное направление);

  привлекать детей к коллективным 
формам организации дви гательной ак-
тивности;

  формировать умение выполнять 
знакомые движения легко и свободно, 
ритмично и согласованно, ориентиру-
ясь в про странстве и сохраняя равно-
весие.

Занятия дзюдо являются состав-
ной частью технологии содействия со-
хранению и укреплению здоровья до-
школьников 3(4)-летнего возраста, 
которая направлена на решение раз-
личных задач.

Основы знаний: гигиена спортивной 
формы, построение для физкультур-
ных занятий, уборка мелкого спортив-
ного инвентаря. 

Ходьба: в колонне за преподавате-
лем, по кругу за руки, в разных направ-
лениях, с использованием зрительных 
ориентиров (предметы, стороны, ли-
нии), парами держась за руки, вокруг 
предметов (обходить), по кругу, пере-
ход к бегу и обратно, приставным ша-
гом лицом вперед, боком, поднимание 
на ступеньку и спуск (высота 25 см). 

Равновесие: ходьба по прямой 
(2–3 м), ограниченной двумя линиями 
(20–30 см ширина), ходьба по шнуру 
(прямо, зигзагом, по кругу), по гимна-
стической скамейке (в упоре на коленях 
и ладонях), перешагивание через пре-
пятствия (высота 15–20 см), кружить-
ся на месте (4 круга в каждую сторону), 
пробовать упражнение «ласточка». 

Бег: в колонне за тренером-препо-
давателем (до 10 м), в разных направле-
ниях, по заданию (догнать катящийся, 
брошенный предмет), между линиями 
(расстояние 25–30 см), непрерывный 
30–40 с, в медленном темпе до 80 м. 

Лазанье: в упоре на коленях и лок-
тях (кистях) 3–4 м, подлезание под 
препятствие (высота 25, 30–40 см), 
ползание на гимнастической скамейке, 
лазанье по гимнастической стенке, ла-
занье в упоре на кистях и коленях по 
гимнастической скамейке, пролезание 
в обруч. 

Прыжки: на месте на двух ногах, 
с продвижением вперед, подпрыгива-
ние на месте до касания предмета (на-
дувной мяч), перепрыгивание через 
линию, веревку, палочку, две парал-
лельные линии (расстояние 10–30 см), 
в длину с места с двух ног, спрыгивание 
с предметов (высота 10–15 см). 

Катание, бросание, ловля мяча: ката-
ние (одной, двумя) сидя, стоя; бросание 
вперед двумя руками (снизу, от гру-
ди, из-за головы), в цель (расстояние 
1,5 м) правой и левой рукой, в дли-
ну правой и левой рукой, ловля с рас-
стояния 50–100 см, перебрасывание 
через ленту (высота 50–60 см), в длину 
(1–1,5 м), бросание малого мяча в цель 
на полу на расстояние 100–120 см. 

Имитационные упражнения: движе-
ния животных, движения насекомых. 

Общеразвивающие упражнения без 
предметов: упражнения для рук и пле-
чевого пояса; упражнения для туло-
вища; упражнения на гимнастической 
лестнице (стенке).

Начальные формы упражнений дзю-
до: группировки из положения лежа, 
сидя, стоя; перекаты в группировке 
из различных исходных положений – 
влево, вправо, назад, лежа на животе, 
спине («лодочка», «рыбка», «корзиноч-
ка»); прогибание из положения лежа на 
спине с опорой рук и головы; перекат 
назад из упора присев перекатом впе-
ред – встать; из упора стоя на коленях 
сед вправо, влево, меняя положение 
рук; лежа на животе, спине вращаться 
вперед; положение ног в стойках дзю-
доиста (правосторонней, левосторон-
ней, фронтальной), повороты и пере-
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мещения тела на 90º шагом (вперед, 
назад) в стойке, на коленях. 

Висы и упоры: вис стоя, лежа, спи-
ной на гимнастической стенке; упор 
стоя на коленях; упор сзади на полу; 
упор прогнувшись вверх животом; пе-
ремещение в упоре с доставанием пред-
метов; перемещение в упоре сзади 
ногами вперед; перемещение в упоре 
руками вперед. 

Подвижные игры и игровые упраж-
нения. 

Построения, перестроения: парами, 
в колонну, в круг (нарисованный, вы-
ложенный поясами, лентами). 

В процессе физкультурных занятий 
необходимо формировать культурно-
гигиенические умения и навыки, а так-
же закладывать основы безопасности 
жизнедеятельности.

Организация занятий дзюдо 
для дошкольников 4 (5) лет

Цели и задачи:
  формировать умение рационально 

выполнять основные дви жения;
  развивать элементы произвольно-

сти во время выполнения двигательных 
заданий; сочетать упражнения дзюдо 
с другими видами упражнений, напри-
мер беговыми;

  способствовать естественному 
процессу развития коорди нации дви-
жений, ориентировки в пространстве, 
чувства равновесия, особенно на осно-
ве начальных форм упражнений дзюдо;

  воспитывать необходимые лично-
стные качества (активность, самостоя-
тельность, инициативность, творче-
ство);

Реализацию технологии содействия 
сохранению здоровья дошкольников 
4 (5)-летнего возраста применяют по-
сле освоения предыдущего материала 
(для детей 3–4 лет); включает следую-
щие разделы:

Основы знаний: техника безопасно-
сти на занятиях, выполнение комплек-

са «физкультминутка» в присутствии 
тренера-преподавателя, правила еже-
дневной гигиены, одевание дзюдоги. 

Ходьба: в колонне, шеренгой, на но-
сках, на пятках, с высоким поднимани-
ем бедра, по заданию, змейкой, пристав-
ным шагом (вперед, назад, в сторону). 

Равновесие: ходьба, приставляя пят-
ку к носку (2–2,5 м), бег с остановками 
по доске (ширина 10, 20 см), по гимна-
стической скамейке, перешагивание че-
рез лежащие предметы. 

Бег: в колонне (со сменой направ-
ления), с изменением техники (по сиг-
налу), по разметкам, с остановками, 
в различных направлениях, с ловлей 
и касанием товарищей, в быстром тем-
пе (с 10–12 до 20 м), непрерывный (50–
60 с), в медленном темпе (до 160 м). 

Лазанье, ползание: в упоре на ла-
донях и стопах (между предметами, 
вокруг них), подлезание под веревку 
(высота 40–50 см), проползание по пря-
мой линии 6–8 м, подлезание под пред-
метом (высота 40 см) в упоре на ки-
стях и стопах, по гимнастической ска-
мейке. 

Прыжки: на двух ногах (вперед 
2–3 м), вверх с касанием предмета, 
в длину с места (30–40 см), через 4–6 
параллельных линий (расстояние меж-
ду ними 25–30 см), в глубину (10–
15 см), из кружка в кружок, через пред-
мет (высота 5–10 см). 

Катание, бросание, ловля мяча: ка-
тание мячей (диаметр 20–25 см), шаров 
(расстояние 1,5 м), ловля мяча после 
отскока от татами, катание мячей через 
ворота ширина (50–60 см) с расстоя-
ния 1–1,5 м, подбрасывание мяча вверх 
и ловля, бросание в горизонтальную 
цель двумя руками снизу, от груди 
(расстояние 1,5–2 м), метание в гори-
зонтальную цель одной рукой, попере-
менно (расстояние 2,5–5 м), бросание 
предметов в вертикальную цель сверху 
правой и левой рукой (расстояние 
1–1,5 м). 
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Имитационные упражнения: имита-
ция природных явлений (ветер, солнце, 
дождь, снег, молния, гром), а также объ-
ектов живой и неживой природы (море, 
гора, камень, цветок, река). 

Общеразвивающие упражнения без 
предметов: упражнения для рук и пле-
чевого пояса; для туловища; для ног.

Начальные формы упражнений 
дзюдо: ритуал приветствия (стоя, на 
коленях); стойка на лопатках с подбо-
родком, прижатым к груди; кувырок 
вперед; самостраховка при падениях 
на бок (спину); перемещение пристав-
ными шагами стоя и сидя на коленях 
(вперед-назад, вправо-влево); захват 
рукав-отворот в положении стоя на 
коленях; в положении стоя на коленях 
выведение из равновесия (вперед, на-
зад); начальные формы упражнений 
дзюдо с теннисными мячами по освое-
нию фрагментов боковой подсечки, 
передней подсечки. 

Висы: на гимнастической стенке, ка-
нате, шесте, подвесной лестнице, пере-
кладине, вис сидя, вис лежа. 

Упоры: стоя на коленях, лежа, на 
низкой перекладине, на параллельных 
брусьях.

Построения, перестроения: в круг, 
в колонну, в шеренгу, повороты на ме-
сте переступанием. 

В процессе физкультурных заня-
тий необходимо также формировать 
у дошкольников 4 (5) лет культурно-
гигиенические навыки, расширять зна-
ния о здоровом образе жизни, режиме 
дня. Создавать предпосылки к осознан-
ному соблюдению техники безопасно-
сти на занятиях дзюдо.

Приучать дошкольников по мере 
адаптации к различным жиз ненным си-
туациям оберегать себя от возможных 
травм, ушибов, падений, учить пред-
видеть возможную опас ность, находить 
способы избегать ее.

Организация занятий дзюдо 
для дошкольнико 5(6) лет

Цели и задачи:
  развивать интерес к изучению 

дзюдо, к ежедневным за нятиям и под-
вижным играм; знакомить с некоторы-
ми спор тивными событиями в стране;

  содействовать постепенному ос-
воению техники физических упраж-
нений и начальных форм упражнений 
дзюдо;

  формировать представления о раз-
нообразных способах их выполнения;

  целенаправленно развивать физи-
ческие качества (лов кость, быстроту, 
силу, гибкость, общую выносливость); 

  воспитывать положительные чер-
ты характера, нравствен ные и волевые 
качества (настойчивость, самостоя-
тельность, смелость, честность, взаимо-
помощь, трудолюбие); 

  учить проявлять активность в раз-
ных видах двигательной деятельности 
(организованной и самостоятельной); 

  учить чередовать подвижную дея-
тельность с менее интен сивной и отды-
хом.

Реализация технологии содействия 
сохранению здоровья дошкольников 
5 (6)-летнего возраста включает сле-
дующие компоненты:

Основы знаний: гигиена спортив-
ной формы и мест занятий, техника 
безопасности, элементарные приемы 
закаливания. 

Ходьба: в разных направлениях, 
на носках, на пятках, змейкой между 
расставленными предметами, с раз-
личными положениями рук (на поясе, 
в стороны, за спиной, вверх); пристав-
ным шагом в сторону, вперед, назад; 
на внешнем крае стопы, в чередовании 
с бегом с высоким подниманием бедра. 

Равновесие: перешагивание через 
предметы, ходьба по рейке гимнасти-
ческой скамейки, бег по лежащей ве-
ревке. 
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Бег: в различных направлениях 
с ловлей и увертыванием, с высоким 
подниманием бедра, «змейкой», меж-
ду расставленными предметами, не-
прерывный 1–1,5 мин, в чередовании 
с ходьбой 40–60 м, в быстром темпе 
20–30 м. 

Лазанье: по горизонтальной и на-
клонной гимнастической скамейке, по 
гимнастической стенке (высота 1,5–
2 м) приставным и переменным шагом, 
с пролета на пролет вправо-влево, про-
ползание на животе, подтягиваясь ру-
ками на гимнастической скамейке. 

Прыжки: на двух ногах (вместе, 
врозь), вверх с касанием шара головой, 
с продвижением вперед (расстояние 
2–3 м), прыжки вверх на месте, напра-
во, налево; подскок-прыжок на месте 
20 раз (2–3 раза с перерывом), прыжки 
на одной ноге (правой, левой), в длину 
с места (50–70 см), в глубину с высоты 
20–30 см, в длину через 4–6 линий, по-
следовательно через 2–3 предмета (вы-
сота 5–10 см). 

Прокатывание, бросание, ловля 
предметов: прокатывание мячей, об-
ручей; бросание мяча вверх и ловля 
(3–4 раза), бросание об землю мяча 
и ловля, бросание мяча и ловля с рас-
стояния 1–1,5 м, бросание об землю 
мяча и отбивание правой и левой рукой 
(4–6 раз), метание мяча в горизонталь-
ную цель (расстояние 2–2,5 м) правой 
и левой рукой, метание в вертикальную 
цель (центр мишени на высоте 1,5 м) – 
расстояние до цели 1,5–2 м. 

Имитационные упражнения: движе-
ния спортсменов, движения в различ-
ных профессиях. 

Общеразвивающие упражнения без 
предметов. 

Общеразвивающие упражнения 
с предметами: с палкой, с кольцом 
(кольцеброс), с кубиками, со скакал-
кой.

Общеразвивающие упражнения на 
гимнастических снарядах: на гимнасти-

ческой скамейке, на гимнастической 
стенке.

Начальные формы упражнений 
дзюдо: стойка на голове и руках согнув-
шись; мост из положения лежа на спине 
без касания татами головой; падение 
на живот из положения стоя на коле-
нях; падение вперед кувырком; пере-
мещение приставными шагами (обходя 
предметы, изменяя направления) по 
диагонали; повороты на 180º (скрест-
ными шагами, круговым шагом); захва-
ты с теснением, с переводом на спину, 
с освобождением; выведения из равно-
весия в исходном положении стоя на 
коленях (вперед-вправо, вперед-влево, 
назад-вправо, назад-влево) с захватом 
одной и двумя руками, захватом за гим-
настическую палку; кувырок вперед 
в упор присев; имитационные упраж-
нения с мячами (фрагменты боковой 
подсечки, передней подсечки, отхвата, 
зацепа голенью изнутри); положения 
тела в стойке, в партере. 

Висы: различными способами хвата 
на перекладине, шесте, рукоходе; пере-
движения в висе. 

Упоры: стоя, лежа, разными спосо-
бами из различных исходных положе-
ний. 

Подвижные игры и игровые упраж-
нения: с ходьбой и бегом; с прыжками; 
с ползанием и лазаньем; с бросанием 
и ловлей; с элементами дзюдо: «Не да-
вай пояс водящему», «Тяни на булавы», 
«Кто сильнее», «Перетягивание пояса», 
«Точное движение», «Передай мяч», 
«Один за другим», «Регби на коленях 
с надувным мячом»; на ориентирование 
в пространстве; формирующие гигие-
нические знания, умения, навыки. 

Построения, перестроения: в две 
колонны; выполнять команды «Стано-
вись!», «Равняйсь!», «Смирно!»; раз-
мыкаться на вытянутые руки в сто-
роны. 

В системе физкультурных занятий 
с дошкольниками необходимо постоян-
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но совершенствовать культурно-гигие-
нические навыки и основы безопасно-
сти жизнедеятельности.

Физкультурные занятия с дошколь-
никами, построенные на материале 
дзюдо, должны содействовать вовлече-
нию детей в систему этого вида спорта, 
обогащать культурно-гигиеническими 
умениями и навыками, формировать 
основы безопасной жизнедеятельности.

10.2. Программное содержание 

и основы методики физкультурно-

оздоровительных занятий дзюдо 

для школьников

С занимающимися школьного воз-
раста ведется активная педагогиче-
ская работа, направленная на освое-
ние ими основ дзюдо. Обеспечение ее 
эффективности в рамках реализации 
физкультурно-оздоровительной тех-
нологии следует проводить системно. 
Процесс занятий дзюдо должен быть 
целостным и осуществляться путем 
последовательного проведения отдель-
ных занятий. Реализация технологии, 
с одной стороны, предполагает, что 
каждое отдельное занятие является са-
мостоятельным звеном, а с другой сто-
роны, является элементом целостного 
процесса и тесно связано с предыду-
щим и последующими занятиями.

10.2.1. Физкультурно-оздоровительная 

технология занятий дзюдо 

для школьников

Спортивно-оздоровительные тех-
нологии предусматривают использо-
вание для занимающихся средств как 
дзюдо, так и других видов спорта. Для 
занимающихся младшего возраста ха-
рактерно изучение на занятиях дзюдо 
технических элементов в упрощенном 
виде и разнообразных подвижных игр. 
По мере увеличения возраста занимаю-
щихся усложняется содержание изуча-
емого материала. Программный мате-
риал физкультурно-оздоровительных 

занятий характеризует преемствен-
ность его изучения. Технология имеет 
свое содержание и форму. 

Содержание составляет активная 
практическая деятельность занимаю-
щихся в процессе изучения дзюдо, 
направленная на физическое совер-
шенствование и выражающаяся в вы-
полнении физических упражнений. 

Формой реализации являются от-
носительно устойчивые элементы: дли-
тельность выполнения упражнений,
количество их повторений, очередность 
выполнения, режим отдыха. Содер-
жание и форма физкультурно-оздоро-
вительной технологии взаимосвязаны. 
Обязательное условие качественной 
физкультурно-оздоровительной рабо-
ты – соответствие форм работы их со-
держанию. Содержание технологии 
определяют ее задачи.

Образовательные задачи – обу-
чение технике дзюдо и других видов 
спорта; формирование жизненно важ-
ных двигательных умений и навыков – 
бег, плавание.

Оздоровительные задачи – спо-
собствуют формированию правильной 
осанки, развитию физической подго-
товленности, закаливанию организма.

Воспитательные задачи – усилива-
ют проявление нравственных, волевых, 
эстетических и других положительных 
качеств личности.

Планирование содержания спортив-
но-оздоровительной технологии вклю-
чает постановку задач, подбор конкрет-
ных упражнений для их решения, план 
регламента занятия (интенсивность, 
длительность, количество повторений 
упражнения, интервалы отдыха).

10.2.2. Методика изучения дзюдо 

для школьников

В большинстве случаев занятия 
дзюдо для школьников имеют факуль-
тативный характер и организуются в 
спортивно-оздоровительных группах 
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(СОГ). В отдельных случаях делают 
выбор в направлении спортивно-ориен-
тированного изучения дзюдо. Основ-
ное количество школьников вовлечено 
в физкультурно-оздоровительные заня-
тия. С учетом направленности занятий 
используют средства, методы и формы 
подготовки.

Состав применяемых средств имеет 
свои отличия в зависимости от возрас-
та занимающихся и уровня их подго-
товленности.

Школьный возраст охватывает за-
нимающихся дзюдо от 7 до 17(18)-лет-
него возраста. У занимающихся 7–10 
лет может наблюдаться большой инте-
рес к изучению дзюдо. С увеличением 
возраста школьников (13–14 лет) на-
чинают формироваться их профессио-
нальные планы, актуализируется под-
готовка к поступлению в средние или 
высшие учебные заведения. Занятия 
дзюдо отходят на «второй» план после 
учебы. Все эти особенности необходи-
мо учитывать в процессе реализации 
спортивно-оздоровительной техноло-
гии занятий дзюдо.

Можно обобщить основные сред-
ства, применяемые в занятиях дзюдо со 
школьниками. Важна роль гимнасти-
ческих и акробатических упражнений, 
средств дзюдо и других видов спорта, 
средств воспитания и психической под-
готовки.

Средства дзюдо представлены ос-
новными (целевыми упражнениями) 
и их тренировочными моделями, вы-
полняемыми согласно программе за-
нятий, а также подготовительными 
упражнениями (общеподготовительны-
ми и специально-подготовительными).

Средства гимнастики и акробатики 
включают строевые, общеразвиваю-
щие, акробатические, гимнастические 
упражнения. Особенно важны упраж-
нения в равновесии, лазанье, ориенти-
ровании в пространстве и др.

Средства легкой атлетики объеди-
няют беговые, прыжковые и метатель-
ные упражнения.

Подвижные игры и эстафеты (с бе-
гом и прыжками, с предметами). Пре-
имуществом этих средств является раз-
вивающий и оздоровительный эффект 
для организма. Их применение также 
значительно усиливает развитие коор-
динационных способностей у зани-
мающихся. Если задания в подвижных 
играх и эстафетах все время изменя-
ют, то привыкание к их содержанию 
не наступает. Эти средства усиливают 
эмоциональный фон занятия и требуют 
наличия строгой дозировки.

Использование различных упраж-
нений позволяет формировать у за-
нимающихся умения и навыки дзюдо, 
комплексно развивать физические ка-
чества, укреплять здоровье.

В системе физкультурно-оздоро-
вительных занятий дзюдо основное 
внимание уделяют обучению, воспи-
танию, физической подготовке школь-
ников. Необходимо эффективно ис-
пользовать средства обучения компо-
нентам здоровья (табл. 10.5).

Программный материал изучают на 
теоретических занятиях или включают 
в содержание практических занятий.

Средства воспитания и психиче-
ской подготовки воздействуют на фор-
мирование личности. К ним относятся:

идеомоторные упражнения – при-
меняют в процессе подготовки дзюдо-
истов, проводят путем многократного 
мысленного воспроизведения содер-
жания технического действия с кон-
центрацией внимания на его главных 
моментах;

эмоциональная самонастройка на 
предстоящее выполнение двигательно-
го действия заключается в создании не-
обходимого эмоционального фона или 
полной мобилизации сил для выполне-
ния нового двигательного действия или 
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результативной попытки при участии 
в тестах по общей физической подго-
товке.

Средства воспитания личности (бе-
седа, объяснение, пример и др.).

Индивидуальные средства физиче-
ской подготовки, выполняемые в до-
машних условиях (комплекс утренней 
зарядки, самостоятельно выполняемые 

задания по развитию физических ка-
честв).

Средства профориентационной на-
правленности.

В процессе воспитания необходимо 
целенаправленно формировать при-
вычку к систематическим занятиям 
дзюдо (табл. 10.6).

Таблица 10.5
Средства обучения компонентам здоровья

Компонент 

здоровья
Содержание обучения Педагогическая задача

Занимающиеся в спортивно-оздоровительных группах 6–7 лет

Физический Различие между здоровьем и болезнью Научить понимать и объяснять разницу

Образ жизни, который укрепляет свое 
здоровье

Научить определять критерии

Важность регулярного медицинского 
обследования

Научить объяснять необходимость выполнения 
рекомендаций врачей

Психический Положительные качества человека Научить описывать свои и чужие качества

Поведение Охарактеризовать приемлемое и неприемлемое 
поведение

Эмоции в повседневной жизни 
и при занятиях спортом

Описать разнообразие эмоций

Рост и развитие Основные части тела Научить называть и описывать 

Органы чувств Научить описывать виды информации, полученные 
каждым органом чувств

Питание Пища Научить перечислять

Личные предпочтения в еде Обосновать и проанализировать источники «полезной» 
пищи

Роль завтрака в повышении 
работоспособности

Рассказать и обосновать необходимость регулярного 
питания

Профилактика 
вредных привычек

Необходимость применения 
лекарственных средств

Разъяснить случаи необходимости применения 
по рекомендации врача

Опасность применения незнакомых 
веществ

Научить объяснять, почему опасно

Перечень потенциально опасных 
веществ (алкоголь, никотин, кофеин)

Научить объяснять, почему именно эти вещества опасны 
для здоровья

Профилактика 
болезней

Инфекционные заболевания Ознакомить с причинами возникновения

Занимающиеся в спортивно-оздоровительных группах 8–9 лет

Физический Ответственность человека 
за свое здоровье

Ознакомить с преимуществами здорового человека

Защита зубов и десен Объяснить необходимость соблюдения гигиенических 
правил

Психический Приятные и неприятные эмоции Разъяснить основы самоконтроля

Выражение эмоций Охарактеризовать ответственное и безответственное 
проявление эмоций
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Компонент 

здоровья
Содержание обучения Педагогическая задача

Рост и развитие Зрительные и слуховые анализаторы Ознакомить с профилактикой заболеваний органов 
зрения и слуха

Опорно-двигательный аппарат Профилактика травматизма при занятиях в зале 
и на улице

Питание Питательные вещества в рационе 
школьника

Объяснить какие из них рекомендуются для восста-
новления энергии после тренировочных занятий

Индивидуальные и этнические 
различия в выборе пищи

Объяснить, чем это вызвано

Профилактика 
вредных привычек

Воздействие наркотических веществ 
на организм

Разъяснить невозможность сочетания активной жизни 
и приема наркотиков

Воздействие алкоголя на человека Объяснить влияние на умственную и двигательную 
деятельность

Профилактика 
болезней

Болезни желудочно-кишечного тракта, 
зубов, десен

Показать возможность профилактики при помощи 
гигиенических средств

Привычки человека, влияние 
на предотвращение болезней

Охарактеризовать полезные привычки и показать пути 
борьбы с вредными привычками

Занимающиеся в спортивно-оздоровительных группах 10–11 лет

Физический Индивидуальная потребность 
в движениях, отдыхе

Разъяснить негативное воздействие на организм 
гиподинамии и переутомления

Роль гигиены и санитарии в учебно-
тренировочном процессе и быту

Объяснение понятия «чистота» спортивного зала, 
инвентаря, оборудования, формы для занятия

Значение осанки для здоровья Описать факторы, влияющие на формирование осанки

Психический Поведение человека в коллективе Разъяснить особенности взаимодействия в спортивном 
коллективе

Сочувствие окружающим людям Необходимость проявления сопереживания к людям, 
имеющим недостатки в состоянии здоровья

Рост и развитие Пищеварительная система Объяснить какие негативные воздействия несет 
нарушение режима питания

Дыхательная система Привести примеры положительного влияния физических 
упражнений на организм человека

Питание Взаимодействие между питанием 
и развитием организма

Показать влияние питательных веществ на организм 
при выполнении упражнений на выносливость и силовую 
направленность

Функции питательных веществ Характеристика основных видов питательных веществ

Профилактика 
вредных привычек

Связь межу приемом алкоголя 
и возникновением дорожно-
транспортных происшествий

Привести примеры безответственного отношения 
к собственной жизни и безопасности окружающих

Пассивное курение Объяснить негативное воздействие курения на организм 
курильщика и окружающих людей

Профилактика 
болезней

Инфекционные и хронические болезни Описать способы профилактики болезней

Предотвращение травм опорно-
двигательного аппарата

Сформировать требования к обязательному соблюдению 
техники безопасности на занятиях дзюдо и в быту

Занимающиеся в спортивно-оздоровительных группах 12–13 лет

Физический Влияние физической подготовленности 
на здоровье человека

Привести примеры возрастного изменения физических 
качеств. Примеры спортивного долголетия

Гигиенические требования к уходу 
за телом

Разработка совместно с занимающимися модели режима 
дня

Продолжение табл. 10.5
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Компонент 

здоровья
Содержание обучения Педагогическая задача

Психический Основные потребности человека 
(биологические и социальные)

Анализ основных потребностей занимающихся

Взаимосвязь физического состояния 
и духовного здоровья

Понятие о механизме стресса и его воздействии 
на организм человека

Рост и развитие Взаимосвязь деятельности систем 
здорового организма

Создать представления о надежности систем организма 
в борьбе с негативными факторами: экология, стрессы

Функции системы кровообращения Совместно с занимающимися выявить типы людей, 
склонных к заболеваниям системы кровообращения 
(по критериям здорового образа жизни)

Питание Диета и показание к ее применению Показать возможности регулирования массы тела 
при подготовке к соревнованиям

Взаимосвязь питания и двигательной 
активности

Характеристика затрат энергии при различных формах 
двигательной активности

Профилактика 
вредных привычек

Разрушительное воздействие алкоголя 
и наркотиков на организм человека

Совместно с занимающимися проанализировать 
негативные изменения в физическом и личностном плане 
человека, вызванные приемом алкоголя и наркотиков

Профилактика 
болезней

Предотвращение болезней 
дыхательной системы

Проанализировать причины, вызывающие заболевания 
и описать способы профилактики

Влияние стиля жизни на профилактику 
раковых заболеваний

Объяснить роль здорового образа жизни в профилактике 
заболеваний

Занимающиеся в спортивно-оздоровительных группах 14–15 лет

Физический Самочувствие в учебной и спортивной 
деятельности

Охарактеризовать критерии физического утомления 
и объяснить феномен активного отдыха

Поддерживание здоровья 
в подростковом возрасте

Перечислить способы профилактики заболеваний 
у подростков

Психический Факторы риска для здоровья Объяснить роль образа жизни людей в укреплении 
здоровья, ответственность за здоровье

Воздействие сверстников на поведение Анализ негативного воздействия сверстников 
на возникновение привычек, разрушающих здоровье. 
Роль спортивного коллектива в формировании 
позитивных привычек

Рост и развитие Функции нервной системы в контроле 
поведения

Характеристика нервной регуляции у занимающихся 
различного возраста

Типы телосложения Разъяснить, как влияют занятия спортом на телосложение 
занимающихся

Питание Пищевой рацион для подростков, 
занимающихся дзюдо

Совместно составить пищевой рацион для занимающихся 
дзюдо

Обмен веществ Охарактеризовать воздействие занятий дзюдо на обмен 
веществ

Профилактика 
вредных привычек

Разрушительное воздействие 
наркотиков на личность человека

Анализ статистических данных о количестве наркоманов 
за последние 5 лет и динамика смертности от наркотиков

Важность отказа от наркотиков 
и алкоголя для полноценной жизни 
человека

Показать несовместимость здоровья и приема наркотиков 
и алкоголя

Профилактика 
болезней

Болезни желудочно-кишечного тракта Описать пути профилактики заболеваний

Влияние стиля жизни на уменьшение 
риска заболеваний желудочно-
кишечного тракта 

Перечислить особенности влияния здорового образа 
жизни на снижение риска заболеваний

Продолжение табл. 10.5
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Компонент 

здоровья
Содержание обучения Педагогическая задача

Занимающиеся в спортивно-оздоровительных группах 16–17 лет

Физический Благотворное воздействие 
на организм регулярных спортивно-
оздоровительных занятий

Охарактеризовать эмоциональное удовлетворение 
и физические изменения, происходящие в организме 
под влиянием систематических занятий

Эффект здорового образа жизни Объяснить и привести примеры немедленного 
и долговременного эффекта

Разработка модели здорового образа 
жизни

Показать возможность соединения регулярной 
физической активности с индивидуальными здоровыми 
привычками

Психический Взаимосвязь между физическим, 
духовным и социальным благополучием

Привести пример постановки жизненных целей личности 
и показать роль здоровья в их достижении

Влияние окружающих людей 
на формирование здорового образа 
жизни

Провести беседу об отношении подростков к здоровому 
образу жизни, формирование потребности 
к его поддержанию

Рост и развитие Действие гормонов в регуляции систем 
тела

Охарактеризовать возрастные изменения в организме 
подростков и описать возможную реакцию на физические 
нагрузки

Гигиенические способы профилактики 
нарушений осанки и плоскостопия

Описать влияние осанки на здоровье человека и способы 
ее формирования в самостоятельных занятиях

Питание Сбалансированное питание Сообщение рекомендаций по сбалансированию пищевого 
рациона

Требования к снижению массы тела 
перед соревнованиями без ущерба 
для здоровья

Обеспечение контроля за весом, регуляция питьевого 
режима

Профилактика 
вредных привычек

Применение антидепрессантов 
и их негативное влияние на организм

Описать способы борьбы с негативными воздействиями 
психических перегрузок с применением средств дзюдо

Влияние кофеина на сердечно-
сосудистую систему

Показать возможность профилактики заболеваний 
сердечно-сосудистой системы

Профилактика 
болезней

Способы предотвращения 
инфекционных заболеваний

Характеристика профилактики заболеваний

Предотвращение хронических 
заболеваний средствами физической 
культуры

Сформировать представление о видах физической 
культуры (физическое воспитание, оздоровительно-
рекреативная)

Таблица 10.6

Формирование привычки к систематическим занятиям дзюдо 
у занимающихся спортивно-оздоровительных групп

№ 

п/п
Содержание этапа

Возраст 

занимаю-

щихся 

Средства педагогического воздействия

1. Формирование положительного отношения 
к спортивно-оздоровительным занятиям

6–7 лет 
8–9 лет 

Разъяснение положительного влияния физических 
упражнений, естественно-средовых и гигиенических 
факторов на организм. Роль занятий физическими 
упражнениями для укрепления здоровья

2. Формирование намерений систематически 
заниматься физическими упражнениями 
дзюдо и других видов спорта

10–11 лет Формирование знаний о дзюдо, влияние занятий 
на организм. Воспитание личностных качеств 
при занятиях дзюдо. Способы удовлетворения 
потребностей в спортивном совершенствовании: 
участие в соревнованиях, аттестация на КЮ, 
повышение физической подготовленности

Окончание табл. 10.5
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3. Осуществление намерений систематически 
заниматься дзюдо и повышать свою 
подготовленность

12–13 лет 
14–15 лет 

Анализ динамики физической подготовленности 
школьников, занимающихся спортом 
и не занимающихся. Сравнение личностных качеств, 
реализующихся в различных видах спорта 
и в дзюдо. Выявление отличий между ровесниками, 
занимающимися дзюдо и не занимающимися. 
Изучение основных признаков профессиональной 
деятельности специалистов по дзюдо. Обогащение 
специальными знаниями, формирование умений 
осуществления судейской и инструкторской 
деятельности

4. Превращение желания систематически 
заниматься дзюдо в привычку

16–17 лет Изучение влияния оздоровительных средств на орга-
низм, закаливающие процедуры. Формирование 
основ самообороны средствами дзюдо. Реализация 
специальных знаний в практическом решении задач 
оздоровления и самосовершенствования. Умение 
составить план самостоятельного занятия, подготовить 
план проведения части тренировочного занятия

Средства физической подготовки 
направлены на профилактику наруше-
ний: осанки, плоскостопия, массы тела.

Осанка – это привычное положение 
тела при стоянии, сидении, ходьбе, беге. 
Формируется в процессе роста, разви-
тия и воспитания (в период от 5 до 18 
лет). Нарушения осанки возникают 
при отклонении позвоночного столба 
от анатомической нормы. На осанку 
влияют различные факторы (наслед-
ственность, перенесенные заболевания, 
травмы). Самый большой вред осанке 
наносит пренебрежение санитарно-
гигиеническими правилами. Особенно 
влияет нарушение рационального об-
раза жизни: пассивный отдых, низкая 
двигательная активность, отсутствие 
закаливающих мероприятий. Отрица-
тельно влияют на осанку и привычка 
к неправильным позам, несоответ-
ствующие гигиеническим требованиям 
мебель дома и в школе, спортивный ин-
вентарь, неудобная одежда и обувь.

Задачи по формированию 
рациональной осанки и профилактике 

ее нарушений

В занятиях с дзюдоистами важно 
содействовать формированию рацио-
нальной осанки, необходимо изучать 

Окончание табл. 10.6

технико-тактические действия дзюдо 
как в правую, так и в левую сторону. 
Изучение средств дзюдо должно быть 
направлено на улучшение физическо-
го развития и укрепление мышечного 
корсета, закаливание организма. Важ-
ны активизация обменных процессов 
(особенно в мышцах туловища), по-
вышение общей выносливости и силы 
мышц. Средства дзюдо могут быть на-
правлены на исправление имеющегося 
нарушения осанки, формирование и за-
крепление рациональной осанки.

Контроль за осанкой проводят пу-
тем измерения расстояния от края 
одной ключицы до края другой (санти-
метры), потом измеряют расстояние со 
стороны спины до этих же точек (про-
тягивая сантиметровую ленту по шее). 
Затем записать значения в формулу (по 
Ляху В.И., Любомирскому Л.Е., Мейк-
сону Г.Б., 1997):

Ширина плеч 
100%.

Величина дуги спины 

(см)

(см)

В норме получается значение 100–
110%; диапазон от 90–100% и 110–
120% требует выполнения упражнений, 
улучшающих осанку; показатели менее 
90% или более 120% говорят о необхо-
димости обращения к врачу.
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В спортивно-оздоровительных груп-
пах необходимо проводить уроки, спо-
собствующие профилактике наруше-
ний осанки и коррекции незначитель-
ных отклонений.

Профилактика плоскостопия 

Плоскостопие у занимающихся вы-
ражается в деформации стопы и сниже-
нии ее сводов. Основные причины пло-
скостопия – слабость мышц стопы и ее 
связочного аппарата, чрезмерное утом-
ление стоп, ношение неудобной обуви.

Задачи по профилактике плоско-
стопия: повышение общей и силовой 
выносливости мышц нижних конеч-
ностей (особенно стопы); увеличение 
уровня физической работоспособности 
организма; улучшение осанки, влияю-
щей на возникновение плоскостопия.

Профилактика нарушения массы тела

Значительная часть школьников 
имеет нарушения массы тела. Увели-
чение массы тела в среднем на 25% по 
сравнению с возрастными нормами 
считают ожирением. У большинства 
младших школьников ожирение обу-
словлено перееданием, недостатком 
двигательной активности, наследствен-

ностью. Дети 10–11 лет, страдающие 
нарушением массы тела, еще обладают 
почти одинаковыми со сверстниками 
двигательными возможностями, од-
нако при выполнении подтягиваний, 
отжиманий, прыжков прикладывают 
значительно больше усилий. В под-
ростковом возрасте ожирение могут 
усугубить наличие хронических очагов 
инфекции, нерациональное питание, 
пубертатный период. Занятия дзюдо 
позволяют оптимизировать массу тела 
у школьников.

Тренерам-преподавателям спортив-
но-оздоровительных групп необходимо 
выделять детей со склонностью к избы-
точной массе тела для предупреждения 
этих нарушений с помощью физиче-
ских упражнений. Очень важно также 
вести просветительскую работу с роди-
телями – объяснять им основы рацио-
нального питания, значение двигатель-
ной активности, роль занятий дзюдо 
и физической культурой для формиро-
вания гармонично развитой личности.

Чтобы определить соответствие 
массы тела занимающихся нор-
ме возраста, следует использовать 
стандартные величины массы тела 
(табл. 10.7).

Таблица 10.7

Границы нормальных величин массы тела (кг) для занимающихся 7–17 лет 
(по Л.Б. Кофману, 1998)

Возраст, 

лет

Рост ниже среднего Масса тела Средний рост Масса тела Рост выше среднего Масса тела

Мальчики

7 113–117 15,4–27,6 118–129 21,6–27,9 130–135 25,1–37,9

8 118–123 17,3–29,4 125–135 24,1–31,3 136–141 29,0–41,1

9 122–127 18,1–33,1 128–141 26,1–34,9 142–147 37,1–46,7

10 129–134 22,4–36,2 135–147 30,0–38,4 148–153 35,7–49,5

11 132–137 22,6–40,7 138–149 32,1–40,9 150–155 37,0–55,1

12 135–142 24,9–46,0 143–158 36,7–49,1 159–165 44,8–65,1

13 141–148 27,9–47,4 149–165 39,3–53,0 166–173 49,4–86,9

14 148–154 35,3–54,1 155–170 45,4–56,8 171–177 52,8–71,6

15 151–158 38,3–61,3 159–175 50,4–62,7 176–182 57,5–79,8

16 163–167 45,8–66,0 168–179 50,8–78,0 180–185 79,0–84,8

17 164–170 48,8–74,7 171–183 54,7–85,6 184–190 65,6–91,5
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Возраст, 

лет

Рост ниже среднего Масса тела Средний рост Масса тела Рост выше среднего Масса тела

Девочки

8 118–123 16,8–30,3 124–134 24,2–30,8 135–140 28,1–41,5

9 122–127 18,0–34,0 128–140 26,6–35,6 141–146 32,2–48,3

10 128–133 21,3–39,2 134–147 30,2–38,7 148–153 34,5–52,4

11 131–137 21,9–39,7 138–152 31,5–42,5 153–159 38,0–56,7

12 139–145 28,1–46,5 146–160 38,4–50,0 161–167 46,3–64,8

13 144–150 31,1–53,6 151–163 43,3–54,4 164–169 49,7–71,3

14 148–153 36,5–57,5 154–167 46,5–55,5 168–174 50,3–72,0

15 151–155 40,2–62,2 156–167 50,3–58,5 168–173 52,9–75,7

16 152–156 43,7–66,0 157–167 46,3–71,8 168–172 52,1–74,4

17 150–155 42,2–63,1 159–169 46,2–72,4 170–175 55,6–76,5

Для борьбы с ожирением различ-
ной степени рекомендуется применять 
комплексы упражнений, учитывая при 
этом степень ожирения. При первой 
степени ожирения избыток массы тела 
превышает норму на 15–25%, при вто-
рой степени – на 26–50%, при третьей 
степени – на 51% и более.

Тренерам-преподавателям, меди-
цинским работникам и родителям 
необ ходимо строго следить за массой 
тела занимающихся, предрасположен-
ных к ожирению, и принимать профи-
лактические меры для предупрежде-
ния его развития и прогрессирования. 
Действенные средства профи лактики 
ожирения — достаточная двигательная 
активность и рацио нальное питание.

При неосложненном ожирении I и II 
степени не следует бояться физических 
перегрузок. В случае сильного утомле-
ния в процессе занятий дзюдо (обиль-
ное потоотделение, одышка) следует 
несколько снизить интенсивность вы-
полнения упраж нений и включить 
в комплекс дыхательные упражнения.

Методы, применяемые в системе 
физкультурно-оздоровительных 
занятий дзюдо со школьниками 

Тренерам-преподавателям, реализу-
ющим физкультурно-оздоровительную 
технологию, следует прослеживать ди-

Окончание табл. 10.7

намику роста подготовленности зани-
мающихся, позитивные личностные из-
менения и формировать высокую моти-
вацию к регулярным занятиям дзюдо.

Основные методы физической под-
готовки: игровой, соревновательный, 
повторный, равномерный, круговой, 
переменный (нагрузка выполняется 
слитно, но изменяются ее параметры – 
темп, ритм, амплитуда).

Основные методы обучения: целост-
но-конструктивный, расчлененно-кон-
структивный, методы направленного 
прочувствования движений (основаны 
на восприятии сигналов от работающих 
мышц, отдельных частей тела, на мы-
шечных ощущениях). Методы направ-
ленного прочувствования успешно реа-
лизуют, если упражнение выполнять 
в замедленном темпе, с непредельными 
усилиями и скоростью. Помощь, ока-
зываемая тренером-преподавателем, 
должна направлять усилия занимаю-
щегося. 

Основные методы воспитания: 
убеждение, поощрение, порицание, пе-
дагогическая оценка поступка, методы 
нравственного, умственного, эстетиче-
ского и трудового воспитания. 

Особенности обучения на спортив-
но-оздоровительном этапе подготовки, 
с одной стороны, заключаются в уче-
те сенситивных (чувствительных) пе-

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



275

риодов развития физических качеств. 
С другой стороны, должна быть на-
правленность на гармоничное развитие 
физической, интеллектуальной, нрав-
ственной, эстетической, волевой сферы 
занимающихся. Особенности обуче-
ния во многом сходны с рекомендуемы-

ми для спортивно-оздоровительного 
этапа.

В процессе занятий дзюдо уровень 
подготовленности занимающихся по-
степенно возрастает. У школьников 
его определяют путем тестирования 
(табл. 10.8).

Таблица 10.8

Уровень физической подготовленности занимающихся 7–10 лет 
в спортивно-оздоровительных группах (по Л.Б. Кофману, 1998)

№ 

п/п

Физические 

способности

Контрольное 

упражнение 

(тест)

Воз-

раст, 

лет

Уровень 

Мальчики Девочки

низкий средний высокий низкий средний высокий

1. Скоростные Бег 30 м, с 7 7,5 и выше 7,3–6,2 5,6 и ниже 7,6 и выше 7,5–6,4 5,8 и ниже

8 7,1 7,0–6,0 5,4 7,3 7,2–6,2 5,6

9 6,8 6,7–5,7 5,1 7,0 6,9–6,0 53

10 6,6 6,5–5,6 5,1 6,6 6,5–5,6 52

2. Координа-
ционные 

Челночный 
бег 3×10 м, с

7 11,2 
и выше

10,8–10,3 9,9 
и ниже

11,7 
и выше

11,3–10,6 10,2 
и ниже

8 10,4 10,0–9,5 9,1 11,2 10,7–10,1 9,7

9 10,2 9,9–9,3 8,8 108 10,3–9,7 93

10 9,9 9,5–9,0 8,6 10,4 10,0–9,5 9,1

3. Скоростно-
силовые

Прыжки 
в длину 
с места, см

7 100 
и ниже

115–135 155 
и выше

85 
и ниже

110–130 150 
и выше

8 110 125–145 165 90 125–140 155

9 1200 130–150 175 110 135–150 160

10 130 140–160 185 120 140–150 170

4. Вынос-
ливость 

6-минутный 
бег, м

7 700 
и ниже

750–900 1100 
и выше

500 
и ниже

600–800 900 
и выше

8 750 800–950 1150 
и выше

550 
и ниже

650–850 950 
и выше

9 800 850–1000 1200 и 
выше

600 
и ниже

700–900 1000 
и выше

10 850 900–1050 1250 
и выше

650 
и ниже

750–950 1050 
и выше

5. Гибкость Наклон 
вперед 
из положения 
сидя, см

7 1 и ниже 3–5 +9 
и выше

2 
и ниже

6–9 125 
и выше

8 1 и ниже 3–5 +7,5 
и выше

2 
и ниже

5–8 11,5 
и выше

9 1 
и ниже

3–5 7,5 
и выше

2 
и ниже

6–9 13,0 
и выше

10 2 
и ниже

4–6 8,5 
и выше

3 
и ниже

7–10 14,0 
и выше

6. Силовые Подтягивание 
на высокой 
перекладине 
(М); на низкой 
перекладине 
из виса лежа 
(Д), кол-во раз

7 1 2–3 4 и выше 2 и ниже 4–8 12 и выше

8 1 2–3 4 и выше 3 и ниже 6–10 14 и выше

9 1 3–4 5 и выше 3 и ниже 7–11 16 и выше

10 1 3–4 5 и выше 4 и ниже 8–13 18 и выше
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Методика руководства изучением 
дзюдо школьниками

Эффективность занятий дзюдо для 
занимающихся различного возраста за-
висит от реализации определенных тре-
бований к процессу подготовки. 

Основными являются:
учет мотивов и интересов к заня-

тиям физическими упражнениями;
тесная связь предыдущих и по-

следующих занятий, каждое занятие 
должно стать самостоятельной, но не-
отъемлемой частью системы занятий;

организация самостоятельной 
деятельности занимающихся, обеспе-
чивающейся последовательным фор-
мированием и закреплением умений 
и навыков, приемов самоконтроля и са-
мовоспитания, изучения культуры дви-
жений. Все это необходимо для воспи-
тания потребности к систематическим 
занятиям физическими упражнениями;

обязательное использование пре-
подавателем разнообразных организа-
ционных форм, средств, методов и прие-
мов;

достижение оптимальной двига-
тельной активности у всех занимаю-
щихся на каждом занятии;

обеспечение рациональных усло-
вий проведения занятий со стороны 
материальных, гигиенических, эстети-
ческих и морально-психологических 
требований к ним.

Организация и проведение 
физкультурно-оздоровительных 

занятий дзюдо
При проведении занятий тренеру-

преподавателю необходимо решать 
организационные задачи: обеспечить 
максимальную занятость всех занима-
ющихся; создать оптимальные условия 
для постоянного контроля и регулиро-
вания физической нагрузки занимаю-
щихся; оптимально расположить дзю-
доистов в зале или на спортивной 
площадке, чтобы держать всех зани-

мающихся в поле зрения; рационально 
использовать инвентарь, оборудова-
ние; обеспечить дзюдоистам страховку 
и помощь при выполнении физиче-
ских упражнений; обеспечить порядок 
и дисциплину в ходе занятия.

Формы изучения дзюдо 
со школьниками

Формы проведения спортивно-
оздоровительных занятий разделяют 
на урочные (индивидуальные и груп-
повые) и неурочные (просмотр сорев-
нований, походы, прогулки).

Признаки урочных форм спортивно-
оздоровительных занятий

Ведущая роль тренера-преподавате-
ля в организации и проведении занятия. 
Стабильность расписания проведения 
занятий (обеспечивает систематич-
ность нагрузки и отдыха). Постоянный 
состав занимающихся, преимуществен-
но однородный по возрасту, физиче-
ской подготовленности, состоянию 
здоровья. Соответствие изучаемого ма-
териала учебной программе и особенно-
стям занимающихся. Возможность при-
менения различных методов обучения, 
воспитания и тренировки.

В процессе изучения дзюдо необхо-
димо использовать различные формы 
в зависимости от направленности и со-
держания занятий.

Уроки общей физической подго-
товки способствуют всестороннему 
физическому развитию занимающихся. 
Проводят с занимающимися всех воз-
растов; в них характерно разнообразие 
учебного материала и умеренные физи-
ческие нагрузки.

Тренировочные уроки проводят со 
школьниками 6–17 лет, занимающи-
мися дзюдо, которые подробно изучают 
технико-тактические действия избран-
ного вида спорта. В каждом отдельном 
случае занятия требуют конкретной 
методики и четкой дозировки нагрузки.
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Уроки профессионально-приклад-
ной направленности проводят со 
школьниками 12–16 летнего возраста, 
занимающимися дзюдо. Материал для 
изучения на этих занятиях включает 
технику и тактику дзюдо, элементы са-
мообороны, умения и навыки инструк-
торской и судейской практики.

Уроки с лечебной целью прово-
дят для восстановления организма. 
В рамках спортивно-оздоровительной 
технологии такие уроки проводят по 
разработанным методикам (програм-
ма обучения здоровью, программа по-
вышения интереса к занятиям) или 
с рекреационной направленностью 
(занятия на свежем воздухе, экскур-
сии).

По характеру решаемых задач за-
нятия дзюдо для школьников распре-
деляют на вводные (с них начинается 
учебный год или тренировочный цикл), 
уроки изучения нового и повторения 
пройденного материала (наиболее ча-
сто применяют в обучении техниче-
ским действиям), уроки совершенство-
вания (направленные на повышение 

физической подготовленности). Кон-
трольные уроки (подведение итогов) 
могут носить характер аттестации на 
КЮ, соревнований внутри группы, те-
стирования.

10.2.3. Методика занятий дзюдо 

для школьников 6–9 лет

Интерес к занятиям дзюдо форми-
руется при помощи различных средств 
подготовки. Хотя большинство школь-
ников 6–9 лет предпочитают сразу 
осваивать действия противоборства, 
необходимо время для развития у них 
«школы» движений. Освоение «шко-
лы» движений предполагает владение 
занимающимися основными видами 
двигательных действий: бег, прыжки, 
кувырки, ориентирование в простран-
стве при выполнении упражнений 
(табл. 10.9). Методика занятий дзюдо 
для школьников 6–9 лет включает 
различные средства: общеподготови-
тельные, подвижные и спортивные 
игры, направленные на освоение дзю-
до, содействующие воспитанию лич-
ности.

Таблица 10.9

Средства освоения «школы» движений

№ 

п/п
Средства

Возраст занимающихся

6–7 лет 8–9 лет

1. Ходьба Ходьба на носках, на пятках, внешнем 
и внутреннем крае стопы, с высоким 
подниманием бедра, по прямой, 
по кругу, парами, в колонне по одному, 
с перешагиванием через предметы

Совершенствование ранее изученных упражнений. 
Ходьба коротким (25–30 см), средним (50–55 см), 
длинным (60–65 см) шагом, змейкой, с остановкой 
в полуприседе, с поворотами в тройках 
(по 3–4 человека), левым, правым боком 
приставным шагом, с изменением направления, 
со сменой направляющего, с сохранением осанки

2. Бег Бег на носках, с высоким подниманием бедра, 
парами, в колонне по одному в различных 
направлениях, с остановкой по сигналу, 
с переноской предметов (мячи), коротким 
(50–55 см), средним (70–80 см), длинным 
(90–100 см) шагом

Совершенствование ранее изученных упражнений. 
Бег с изменением направления и темпа, со сменой 
направляющего, с захлестом голени назад, на 
выносливость до 500 м, на скорость отрезки 10, 
20 м, челночный бег 2 × 5 м, 2 × 10 м, 
бег в сочетании с ходьбой до 600 м 

3. Прыжки Прыжки на месте на одной и двух ногах, 
с продвижением вперед, из кружка в кружок, 
вокруг предметов, через линии, вверх 
с доставанием подвешенных предметов, 
с высоты 15–25 см, вверх, в длину с места, 
через натянутую веревочку (высота 10–15 см)

Совершенствование ранее изученных упражнений. 
Прыжки в упоре присев, с одной ноги на две, 
с двух ног на одну, с поворотами (180°, 90°), 
ноги вместе, ноги врозь, через линии, 
через предметы, скакалку, в чередовании 
с ходьбой различными способами (ноги вместе, 
врозь), боком (на одной, двух ногах)
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№ 

п/п
Средства

Возраст занимающихся

6–7 лет 8–9 лет

4. Ориентиро-
вание 
в про-
странстве 
и строевые 
упражнения

Ориентирование в спортивном зале. Правый, 
левый угол зала, середина квадрата, круга, 
построение по определенному сигналу, 
повороты прыжком, переступанием, знать 
направление лежащего предмета. Построения 
в колонну, круг, шеренгу. Направляющий, 
замыкающий. Строевые команды: «становись!», 
«равняйсь!», «шагом марш!», «стой!»

Построение в две шеренги, в две колонны 
и обратно, повороты направо, налево 
переступанием, прыжком, размыкание 
на вытянутые руки; расширение представлений 
о пространстве: слева, справа, вверху, внизу, 
перед, рядом, друг с другом, через одного. 
Команды: «смирно!», «вольно!», «направо!», 
«налево!», расчет на 1–2-й

5. Акробатика Группировки из положения сидя, стоя, лежа, 
перекаты в группировке назад (из положения 
сидя), перекаты влево, вправо из исходного 
положения лежа на спине, перекат назад 
из упора присев, из исходного положения лежа 
на животе, перекаты вперед, назад

Совершенствование ранее изученных упражнений. 
Стойка на лопатках, кувырок вперед, стойка 
на голове и руках согнувшись, мост из положения 
лежа на спине (гимнастический), кувырок через 
левое, правое плечо

6. Висы 
и упоры

Вис, на перекладине, вис спиной 
на гимнастической стенке, упор стоя 
на коленях, упор сзади на полу, вис на канате 
на прямых руках

В висе стоя и лежа: сгибание и разгибание ног 
в висе спиной к гимнастической стенке, 
вис на согнутых руках, подтягивание в висе лежа. 
Упоры на параллельных брусьях, упор на бревне, 
вис на канате на согнутых руках

7. Лазанье Лазанье на четвереньках между предметами, 
вокруг предметов, из различных исходных 
положений, под натянутую веревку, через 
обруч, вверх-вниз по гимнастической стенке, 
по наклонной скамейке, перелезание через 
горку матов, гимнастическую скамейку

По наклонной скамейке в упоре присев, в упоре 
стоя на коленях, лежа на животе и подтягиваясь 
руками, по гимнастической стенке с согласованием 
движений рук и ног, лазанье по канату

8. Равновесия Стойка на носках, на одной ноге 
(на полу и гимнастической скамейке); 
ходьба по гимнастической скамейке, 
по рейке гимнастической скамейки, 
ходьба по лежащему шнуру, при кружении 
в обе стороны, между линиями, по линиям

Стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами, 
повороты кругом стоя и при ходьбе на носках 
по рейке гимнастической скамейки, ходьба 
по лежащему шнуру, приседая и делая повороты

9. Общеразви-
вающие 
упражнения

Без предметов: вращение и наклоны головы, 
для рук, ног, туловища (пресс, спина). 
Исходные положения: сидя, стоя на коленях, 
лежа на спине, стоя у опоры (стена), махи 
ногами в упоре присев, лежа на животе. 
С предметами: малыми и большими 
надувными мячами, обручем, гимнастической 
палкой, скакалкой, ленточкой, платочком, 
флажками, кубиками, кеглями

Без предметов: поднимание рук вверх, вперед, 
в сторону, отведение за спину из различных 
исходных положений. Размахивание руками 
назад, вперед, вращение согнутыми в локтях 
руками, приседание с опорой и без опоры руками, 
повороты вправо, влево, наклоны вперед, назад, 
в сторону, из различных исходных положений 
(стоя, сидя на полу, скамейке), лежа на спине 
и сидя поднимать и опускать ноги, махи ногами 
у опоры. С предметами: те же, что для СОГ-1

10. Самостоя-
тельная 
работа

Сочетание ходьбы и бега до 6 мин, 
метание малого мяча на дальность правой 
и левой рукой

Равномерный бег до 6 мин, прыжковые упражнения 
на одной и двух ногах, метание малого мяча 
на дальность

Окончание табл. 10.7

1. Общеподготовительные средства.
2. Средства спортивных игр.
Для занимающихся 6–9 лет: ба-

скетбол, волейбол, футбол.
3. Средства освоения дзюдо.
Для занимающихся 6–7 лет. Изу-

чение стоек, передвижений и поворотов 
из раздела техники 6 КЮ. 

Подготовка занимающихся к даль-
нейшему изучению падений, выпол-
нение группировок из различных 
исходных положений (раздел – акроба-
тические средства). Особое внимание 
уделяется правильности положения 
подбородка.
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Для занимающихся 8–9 лет: по-
вторение стоек, передвижений и по-
воротов (6 КЮ); изучение техники 
падений UKEMI (6 КЮ); подготовка 
к дальнейшему изучению выведений 
из равновесия, применяется имитация 
движения вперед, назад, вправо, влево.

4. Подвижные игры.
Для занимающихся 6–7 лет: ис-

пользуют игры, совершенствующие 
технику бега и прыжков; ориентирова-
ние в пространстве; технику метаний; 
формирующие навыки противобор-
ства.

Для занимающихся 8–9 лет: при-
меняют игры, формирующие навыки 
противоборства; развивающие точ-
ность движений; быстроту и ловкость. 

5. Средства воспитания личности 
занимающихся.

У занимающихся 6–9 лет актуально 
формировать нравственные, волевые, 
эстетические качества.

Воспитание нравственных качеств 
направлено на проявление честности, 
справедливости, готовности помогать 
окружающим. Для этого применяют 
объяснение, рассказ, приводят приме-
ры. В практических занятиях возможно 
разрешать самостоятельно выполнять 
упражнения (под свой счет), но соглас-
но заданию. Рекомендуется учить срав-
нивать технику упражнений товарищей 
(по конкретным критериям). Рекомен-
дуется проводить эстафеты, чтобы уси-
лить проявления взаимопомощи друг 
другу.

Волевые качества формируют пу-
тем повышения самостоятельности 
у занимающихся (подготовка спортив-
ной формы к тренировочному заня-
тию), дисциплинированности (выпол-
нение строевых упражнений, заданий 
тренера-преподавателя), трудолюбия 
(старательно тренироваться, не ленить-
ся), настойчивости (стремиться каче-
ственно выполнить упражнение, кото-
рое не получается).

Эстетические качества воспитыва-
ют у занимающихся через способность 
воспринимать и оценивать красоту дви-
жений, правильную осанку, выполнение 
технических действий спортсменами 
высокого уровня. Такие качества начи-
нают формироваться уже в процессе вы-
полнения упражнений – ходьбы, бега, 
прыжков, если тренер-преподаватель 
обращает внимание занимающихся на 
красоту и правильность движений. 
Проявление эстетических качеств уси-
ливает посещение крупных спортивных 
соревнований и восприятие эталонной 
техники дзюдо и других видов спорта.

Основными направлениями педаго-
гической деятельности со школьника-
ми 6–9 лет являются:

– формирование начальных детских 
убеждений (НДУ). Их реализация под-
водит базу под нравственную структуру 
личности. Убеждения включают фор-
мирование интереса к систематическим 
спортивно-оздоровительным занятиям, 
усиливают потребность в осознанном 
поддержании здорового образа жизни;

– развитие взаимоотношений и спло-
чение коллектива занимающихся.

6. Средства теоретической подго-
товки.

Требования к технике безопасно-
сти на занятиях, гигиена занимающих-
ся, виды спорта (летние и зимние), 
рассказы об известных спортсменах-
дзюдоистах.

Эффективность спортивно-оздоро-
вительных занятий основывается на 
показателях педагогического контроля.

10.2.4. Методика занятий дзюдо 

для школьников 10–11 лет

Продолжается развитие «школы» 
движений, используют общеподгото-
вительные упражнения: ходьба, бег, 
прыжки, акробатика, висы, упоры, ла-
занье, упражнения на равновесие. Осо-
бенно важно использование общих раз-
вивающих упражнений (ОРУ).
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1. Общеподготовительные средства.
Ходьба. Совершенствование ранее 

изученных упражнений, с изменением 
частоты шагов и темпа, с носка, непре-
рывно 1,5–2 мин, на скорость 20–30 м, 
в полуприседе, с различными положе-
ниями рук, по разметкам, широким ша-
гом, с ускорением, с остановкой в при-
седе.

Бег. Совершенствование ранее изу-
ченных упражнений, чередование бега 
с ходьбой до 3 мин, с выбрасыванием 
прямых ног вперед, в сторону, со ска-
калкой, с мячом (до 2 кг), эстафеты на 
скорость с этапом до 30 м, из различных 
исходных положений, челночный бег 
2 ×10 м.

Прыжки. Совершенствование ра-
нее изученных упражнений, с высоты 
30–40 см, в обозначенное место, в дли-
ну, из глубокого приседа, из упоров, 
из висов, через скамейку, со скамейки, 
с поворотом на 360°, через длинную 
вращающуюся скакалку, с места и с ко-
роткого разбега (3–4 м) с доставанием 
подвешенных предметов, через корот-
кую скакалку на месте до 10 с, оттал-
киваясь одной ногой и приземляясь на 
обе.

Строевые упражнения. Размыкание, 
смыкание приставными шагами, пово-
роты кругом, перестроения из колонны 
по одному в колонну по 2, 3, 4 на месте 
и в движении. Строевые команды: 
«шире шаг!», «чаще шаг!».

Акробатика. Совершенствование ра-
нее изученных упражнений. Кувырок 
назад, соединение кувырок назад, впе-
ред (со сменой элементов), гимнасти-
ческий, борцовский мост с помощью 
и самостоятельно, 2–4 кувырка вперед, 
назад слитно.

Висы и упоры. Передвижение в висе 
на перекладине, вис стоя, вис лежа, 
подтягивание в висе (мальчики), в висе 
лежа (девочки), отжимания в упорах 
лежа от пола (мальчики) и от скамейки 
(девочки), вис на канате, вис прогнув-

шись на гимнастической стенке, подни-
мание ног в висе.

Лазанье. Лазанье по канату в три 
приема.

Равновесие. Ходьба по рейке гим-
настической скамейки с поворотами на 
носках на одной ноге, приставными ша-
гами, приседание и переход в упор при-
сев, в упор стоя на коленях.

Общие развивающие упражнения 
(с предметами и без)

Без предметов: одновременные и по-
переменные круговые движения рук, 
сгибание рук в стороны из положения 
руки перед грудью, наклоны вперед, 
вниз, назад, касаясь руками пола (внеш-
ней и внутренней стороной кисти), раз-
нообразные упражнения сидя, лежа на 
животе и спине, стоя на коленях, соче-
тания движений рук и ног. 

С предметами: набивной мяч (2 кг), 
диск от штанги (1–2 кг), резиновый 
амортизатор, скакалка.

2. Средства дзюдо.
Совершенствование техники стоек, 

падений, передвижений и поворотов.
Подготовка к аттестации: изучение 

этикета дзюдо, формирование пра-
вильной осанки, изучение специальной 
терминологии, развитие равновесия, 
составление связок из технических эле-
ментов 6 и 5 КЮ.

Противоборство в партере: из стан-
дартных исходных положений, из исхо-
дных положений по заданию (сидя спи-
ной друг к другу, лежа на спине, лежа 
на животе), на выполнение конкрет-
ного удержания, уходы от удержаний; 
защиты от удержаний, поединок до 
2 мин.

Противоборство в стойке: с односто-
ронним сопротивлением, с обоюдным 
сопротивлением, с выполнением кон-
кретного броска, поединок до 2 мин.

Средства тактической подготовки. 
Тактика проведения захватов, удер-
жаний, бросков; тактика участия в со-
ревнованиях по дзюдо и по общефизи-
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ческой подготовке (тактическая уста-
новка «на демонстрирование опреде-
ленного результата»).

3. Средства других видов спорта: 
баскетбол, ручной мяч.

4. Средства физической подготов-
ки: подвижные игры, средства ОФП 
и СФП.

Средства общей физической 
подготовки

Силовые. Подтягивание на перекла-
дине (мальчики), в висе лежа (девоч-
ки), сгибание туловища лежа на спине 
(ноги закреплены), лазанье по канату 
с помощью ног, приседания, упражне-
ния с гантелями (1 кг), набивным мя-
чом (1–3 кг).

Скоростные. Бег 10, 20, 30 м; прыж-
ки в длину и высоту с места; прыжки 
через натянутую резинку высотой до 
40 см, прыжки на скакалке.

Повышающие выносливость. Чере-
дование ходьбы и бега на дистанции до 
2000 м, кросс 2000 м (без учета време-
ни), бег 1000 м (на результат).

Координационные. Челночный бег 
3 ×10 м, эстафета с передачей предмета, 
встречная эстафета; кувырки вперед, 
назад (в парах, в тройках), боковой пе-
реворот; из гимнастического моста по-
ворот налево (направо) в упор на одно 
колено; спортивные игры – футбол, 
баскетбол, гандбол; подвижные игры; 
эстафеты.

Повышающие гибкость. Упражне-
ния на гимнастической стенке, на пере-
кладине, для формирования осанки, 
для развития активной гибкости 
(сгибания-разгибания, наклоны-пово-
роты, вращения-махи).

Средства специальной физической 
подготовки

Силовые. Выполнение переворотов 
партнера в партере (переворачивание 
со спины на живот; с живота на бок, на 
спину), перевороты партнера (захватом 
двух рук, рычагом), стоящего в упоре на 
кистях и коленях, упражнения в упоре 

головой в ковер, на борцовском мосту; 
уходы от удержаний за обусловленное 
время (20 с).

Скоростные. Имитация бросков по 
технике 5 КЮ, выполнение специаль-
ных упражнений (высед, захват, само-
страховка) на скорость.

Повышающие выносливость. Осво-
бождение от захватов (до 1 мин), про-
тивоборство в партере (до 2 мин).

Координационные. Выход на удер-
жания из различных исходных положе-
ний (сидя спиной друг к другу, лежа на 
спине, лежа на животе), имитационные 
упражнения с набивным мячом.

Повышающие гибкость. Борцов-
ский полумост из стойки с помощью 
партнера, упражнения в и.п. «барьер-
ный» шаг, шпагаты.

5. Средства психической подго-
товки.

Волевая подготовка средствами дру-
гих видов деятельности:

Для воспитания решительности. 
Кувырок в высоту через натянутую 
резинку (высота от 30 до 40 см), обгон 
партнера, имеющего фору 1–2 м в беге 
на 20–30 м.

Для воспитания настойчивости. 
Соблюдение режима дня, режима пи-
тания, успешное совмещение трениро-
вочной деятельности с учебной работой 
в школе; соблюдение требований тех-
ники безопасности на тренировочных 
занятиях.

Для воспитания выдержки. Прео-
доление усталости, а также трудностей 
при выполнении координационных 
упражнений.

Для воспитания смелости. Пры-
жок, кувырок через партнера, стоящего 
в упоре на кистях и коленях. 

Для воспитания трудолюбия. Вы-
полнение самостоятельных заданий по 
общей физической подготовке.
Средства нравственной подготовки

Для воспитания чувства взаимо-
помощи. Страховка партнера, помощь 
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при выполнении упражнений, подго-
товка и уборка инвентаря.

Для воспитания дисциплинирован-
ности. Выполнение строевых упражне-
ний: построения в шеренгу, перестрое-
ния (в круг из колонны по одному, из 
одной шеренги в две, из колонны по 
одному в колонну по два), размыкания 
приставными шагами, повороты на ме-
сте. Выполнение требований и заданий 
тренера, соблюдение этикета дзюдо, 
традиций спортивного коллектива.

Для воспитания инициативности. 
Выполнение заданий по оформлению 
спортивного уголка, участие в конкур-
се на лучшую технику броска, удер-
жания.

6. Средства теоретической и мето-
дической подготовки.

Формирование специальных зна-
ний: техника безопасности на занятиях 
дзюдо, правила дзюдо, этикет в дзюдо, 
история дзюдо, гигиена занимающихся, 
аттестационные требования к технике 
6 и 5 КЮ.

7. Средства соревновательной под-
готовки.

Участвовать в соревнованиях по об-
щей физической подготовке, в 1–2 со-
ревнованиях по дзюдо в конце учебного 
года.

8. Средства оценки подготовлен-
ности.

Зачетные требования по общей фи-
зической подготовке.

10.2.5. Методика занятий дзюдо 

для школьников 12–13 лет

1. Общеподготовительные средст-
ва (бег, прыжки, строевые упражнения, 
равновесие).

Бег. Совершенствование ранее изу-
ченных упражнений, чередование бега 
с ходьбой до 2 км, со сменой направле-
ния и скорости, с высокого старта, чел-
ночный бег 4 × 9 м, эстафеты с этапом до 
40 м, эстафеты из различных исходных 
положений.

Прыжки. Совершенствование ранее 
изученных упражнений, с высоты 40–
60 см, многоразовые прыжки до 8 раз 
на одной и двух ногах, прыжок на за-
данную длину по ориентирам, чередо-
вание прыжков в длину в полную силу 
и в полсилы (с открытыми и закрыты-
ми глазами на точность приземления), 
с поворотом в разные стороны.

Строевые упражнения. Совершен-
ствование ранее изученных построений 
(в шеренгу, в колонну), перестроений 
из одной шеренги в две, из колонны 
по одному в колонну по 2, 3, 4 на месте 
и в движении, выполнение строевых 
команд.

Равновесие. Ходьба по рейке гимна-
стической скамейки большими шагами 
и выпадами, повороты прыжком на 90°, 
180°, опускание в упор, стоя на коленях 
(правом, левом).

Общие развивающие упражнения 
(с предметами и без). 

Без предметов: основные положе-
ния и движения головы, рук, ног, туло-
вища на месте и в движении; сочетание 
одноименных и разноименных движе-
ний рук, ног, комплексы ОРУ различ-
ной координационной сложности. 

С предметами: набивной мяч (2 кг), 
диск от штанги (1–2 кг), резиновый 
амортизатор, скакалка.

2. Средства дзюдо.
Совершенствование техники 6 КЮ 

и 5 КЮ. Изучение техники 4 КЮ. 
Подготовка к выполнению демон-

страционного комплекса: соблюдение 
этикета дзюдо, контроль за осанкой, рав-
новесием, правильность терминологии.
Средства тактической подготовки

Тактика проведения захватов, бро-
сков, удержаний. 

Тактика участия в соревнованиях. 
Планирование соревновательного дня 
(режим отдыха, режим питания, питье-
вой режим). Анализ проведенного со-
ревновательного поединка, соревнова-
тельного дня.
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3. Средства других видов спорта: 
баскетбол, ручной мяч, футбол и под-
вижные игры.

4. Средства физической подготовки.
Комплексного воздействия (обще-

развивающие упражнения, акробати-
ческие и гимнастические упражнения, 
подвижные игры и эстафеты).

Общеразвивающие упражнения 
(ранее изученные)

Акробатические и гимнастические 
упражнения. Повторение ранее изу-
ченных упражнений; кувырки в дли-
ну и высоту (в стандартных условиях, 
в усложненных условиях – через «ска-
меечку»), кувырок назад с выходом 
на прямые руки; прыжки в приседе 
с продвижением, с короткой и длинной 
скакалкой, стойка на голове, подъем 
разгибом, рондат. Висы, подтягивание 
на перекладине за обусловленное вре-
мя (20 с) – мальчики; подтягивание 
в висе лежа за обусловленное время 
(20 с) – девочки; подтягивание различ-
ным хватом (широким, узким); мост 
гимнастический борцовский из по-
ложения стоя (при помощи партнера, 
без помощи), забегания на борцовском 
мосту (5 раз вправо, 5 раз влево), пере-
вороты с моста (с захватом партнера 
за ноги, самостятельно), равновесие – 
ходьба на руках (3–5 м).

Подвижные игры и эстафеты.
Средства общей физической 

подготовки
Силовые. Подтягивание на перекла-

дине, сгибание рук в упоре лежа, сги-
бание туловища, лежа на спине, ноги 
закреплены, поднимание ног до хвата 
руками в висе на гимнастической стен-
ке, лазанье по канату с помощью ног, 
без помощи ног. 

Скоростные. Бег 10, 20, 30 м, прыж-
ки в длину с места; подтягивание на пе-
рекладине за 20 с, сгибание рук в упоре 
лежа за 20 с.

Повышающие выносливость. Бег 
2000 м в среднем темпе, с учетом време-
ни, 400 м, 1500 м.

Координационные. Челночный бег 
3×10 м; кувырки вперед, назад (вдво-
ем, втроем), боковой переворот, подъ-
ем разгибом; спортивные игры – фут-
бол, баскетбол, волейбол; подвижные 
игры – эстафеты, игры в касания, в за-
хваты.

Повышающие гибкость. Упражне-
ния на гимнастической стенке, упраж-
нения для формирования осанки.

Средства специальной 
физической подготовки

Силовые. Выполнение приемов на 
более тяжелых партнерах.

Скоростные. Проведение поединков 
с быстрыми партнерами, с партнерами, 
легкими по весу.

Повышающие выносливость. Про-
ведение поединков с противниками, 
способными долгое время сохранять 
работоспособность, выполнять приемы 
длительное время (1–2 мин).

Координационные. Выполнение 
вновь изученных приемов в условиях 
поединка, имитационные упражнения 
с набивным мячом.

Повышающие гибкость. Проведение 
поединков с партнерами, обладающими 
повышенной подвижностью в суставах, 
выполнение приемов с максимальной 
амплитудой.

5. Средства психической подго-
товки.

Для воспитания трудолюбия. Под-
держание в порядке спортивной формы 
(стирка, глажка, ремонт).

Волевая подготовка средствами из 
других видов деятельности

Для воспитания решительности. 
Готовность к выполнению трудного 
задания (длительный бег, упражнения 
с гантелями).

Для воспитания настойчивости. 
Освоение сложных двигательных дей-
ствий из различных видов спорта, не 
удавшихся при выполнении с первой 
попытки; строгое соблюдение режима 
дня и тренировки (самостоятельные 
занятия и учет их выполнения); свое-
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временное выполнение обещаний, точ-
ность явки на тренировку.
Средства нравственной подготовки

Для воспитания чувства взаимо-
помощи. Страховка партнера, помощь 
партнеру при выполнении различных 
упражнений.

Для воспитания дисциплинирован-
ности. Выполнение строевых упражне-
ний: передвижений «короче шаг», «шире 
шаг», «полшага», поворотов «пол-
оборота» направо (налево). Выполне-
ние требований тренера-преподавателя 
и традиций коллектива дзюдо.

Для воспитания инициативности. 
Выполнение некоторых обязанностей 
помощника тренера-преподавателя 
(частичный показ выполнения прие-
мов), самостоятельная работа по осво-
ению техники и тактики; проведение 
поединков со слабыми, менее квали-
фицированными партнерами с задачей 
действовать нестандартными способа-
ми и методами.

6. Средства теоретической и мето-
дической подготовки.

Техника безопасности на занятиях 
дзюдо. Гигиенические требования к за-
нимающимся и местам занятий, этикет 
в дзюдо, его правила, запрещенные при-
емы история этого вида спорта, строе-
ние тела. Аттестационные требования 
к технике 5, 4 КЮ.

7. Средства соревновательной под-
готовки.

Участвовать в 1–2 соревнованиях.
8. Средства оценки подготовлен-

ности.
Зачетные требования по общей фи-

зической подготовке, выполнение атте-
стационных требований.

10.2.6. Методика занятий дзюдо 

для школьников 14–15 лет

1. Средства дзюдо.
Средства технической подготовки 

Совершенствование техники 5, 4 КЮ. 
Изучение техники 3 КЮ. Подготовка 

к выполнению демонстрационного 
комплекса 3–4 КЮ. Самостоятельная 
разработка комбинаций по технике 
3 КЮ. Самооборона: защита от ударов 
прямого, сбоку, наотмашь. Защита от 
ударов ногой снизу. Защита от ударов 
рукой сверху.

Средства тактической подготовки
Тактика проведения действий дзю-

до: угроза, повторная атака.
Тактика участия в соревновани-

ях. Применение изученной техники 
и тактики в условиях соревнователь-
ных поединков. Распределение сил на 
все поединки соревнований. Подготов-
ка к поединку – разминка, настройка.

2. Средства освоения других видов 
спорта (баскетбол, ручной мяч, волей-
бол).

3. Средства физической подго-
товки.

Комплексного воздействия: обще-
развивающие упражнения; акробати-
ческие и гимнастические упражнения 
(ранее изученные, с увеличением дози-
ровки), подвижные игры.

Средства общей физической 
подготовки

Возможно использовать другие 
виды деятельности – по выбору тре-
нера-преподавателя (упражнения с на-
бивным мячом, лыжные гонки, плава-
ние). 

Средства специальной физической 
подготовки

Имитационные упражнения дзюдо. 
С набивным мячом для освоения подсе-
чек – перебрасывание ногой лежащего 
мяча; удар подъемом стопы по падаю-
щему мячу; подхвата – удар пяткой по 
лежащему мячу; отхвата – удар голе-
нью по падающему мячу. На гимнасти-
ческой стенке для освоения подхвата – 
махи левой, правой ногой, стоя лицом, 
боком к стенке.

Поединки
Для развития силы: на сохранение 

статических положений, на преодоле-
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ние мышечных усилий, инерции сопер-
ника.

Для развития быстроты: в ходе по-
единка изменять захваты для выполне-
ния технического действия, поединки 
со спуртами.

Для развития выносливости: в ходе 
поединка решается задача быстрее до-
стичь наивысшей оценки за проведение 
приема, изменять захваты, стойки, дис-
танции, положения, применять приемы 
с целью предоставления отдыха устав-
шим группам мышц.

Для развития ловкости: поединки 
с более опытными противниками, ис-
пользование в схватках вновь изучен-
ных технико-тактических действий.

Для развития гибкости: увеличение 
амплитуды атакующих действий на 
основе изменения их структуры, умень-
шение амплитуды защитных действий 
противника.

4. Средства психической подго-
товки.

Для воспитания выдержки. Отра-
ботка техники в стойке и партере до 
5–6 мин.

Волевая подготовка средствами 
из других видов деятельности

Для воспитания настойчивости. 
Прыжки в длину и высоту с места на 
«личный рекорд».

Для воспитания выдержки. Раз-
витие чувства времени (выполнение 
упражнений в различных временны́х 
интервалах по заданию тренера-
преподавателя, но с самостоятельным 
подсчетом времени «про себя»).

Для воспитания смелости. Лазанье 
по канату 3 м без помощи ног. 

Для воспитания трудолюбия. Вы-
полнение индивидуальных дополни-
тельных заданий тренера-преподава-
теля.

Средства нравственной подготовки 
Поведение в школе, на занятиях дзюдо, 
дома. Аккуратность, опрятность. Взаи-
мопомощь при выполнении упражне-

ний, разучивании приемов, страховка 
партнера.

Воспитание чувства взаимопомо-
щи. Коллективный анализ прошедших 
соревнований.

Воспитание дисциплинированно-
сти. Выполнение поручений тренера.

Воспитание инициативности. Са-
мостоятельная работа по нахождению 
новых вариантов изучаемой техники 
и тактики, руководство проведением 
разминки с группой, поединки с более 
слабыми или менее квалифицирован-
ными противниками, схватки на дости-
жение наивысших показателей объема 
техники, разносторонности, эффектив-
ности.

5. Средства теоретической и мето-
дической подготовки.
Формирование специальных знаний

Врачебный контроль и самокон-
троль: самоконтроль дзюдоиста, днев-
ник самоконтроля, объективные дан-
ные – вес, динамометрия, кровяное 
давление, пульс; субъективные дан-
ные – самочувствие, сон, аппетит, ра-
ботоспособность, потоотделение; пока-
зания и противопоказания к занятиям 
дзюдо.

Основы техники: основные понятия 
о бросках, приемах, защитах, комбина-
циях, контактах, расположениях. Рав-
новесие, угол устойчивости, площадь 
опоры, использование веса тела, инер-
ция, рычаг. Характеристика элементов 
изучаемых бросков, приемов, защит.

Методика тренировки: основные 
методы развития силы, быстроты, вы-
носливости, гибкости, ловкости.

Правила соревнований: значение 
соревнований, их цели и задачи. Виды 
соревнований. Организация соревнова-
ний. 

Классификация техники дзюдо: 
броски, удержания, болевые, удушения. 
Японские термины.

Анализ соревнований: разбор оши-
бок. Выявление сильных сторон под-
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готовки дзюдоиста. Определение путей 
дальнейшего обучения.

6. Средства соревновательной под-
готовки.

Участие в 2–3 соревнованиях в тече-
ние года.

7. Средства судейской и инструк-
торской практики.

Участие в судействе соревнований 
в качестве бокового судьи. Выполнение 
обязанностей судьи при участниках, 
судьи-секундомериста. Участие в пока-
зательных выступлениях.

8. Рекреационные средства.
Восстановительные мероприятия. 

Сон. Сауна. Душ. Прогулка. Восстано-
вительный бег. Восстановительное пла-
вание.

9. Средства оценки подготовлен-
ности.

Зачетные требования по общей фи-
зической подготовке, выполнение атте-
стационных требований.

10.2.7. Методика занятий дзюдо 

для школьников 16–17 лет

1. Средства освоения дзюдо.
Средства технической подготов-

ки. Совершенствование техники 5, 4, 3 
КЮ. Изучение техники 2 КЮ. Подго-
товка к выполнению демонстрационно-
го комплекса 2–3 КЮ на основе допол-
нительной техники. Самостоятельная 
разработка комбинаций по технике 
2 КЮ. Самооборона. Защита от ударов 
локтем, коленом, головой. Защита от 
ударов палкой (другими предметами). 

Средства тактической подготовки. 
Тактика проведения технико-такти-
ческих действий: составление комбина-
ций из ранее изученных приемов.

Тактика ведения поединка. Сбор 
информации о дзюдоистах. Заполнение 
картотеки по разделам: общие сведения, 
сведения, полученные из стенографии 
поединков дзюдоистов – показатели 
техники и тактики, нападающая, обо-

ронительная, контратакующая тактика. 
Оценка ситуации – подготовленность 
противников, условия ведения пое-
динка. Построение модели поединка 
с конкретным противником. Коррек-
ция модели. Подавление действий про-
тивника своими действиями. Маски-
ровка своих действий. Реализация 
плана поединка.

Тактика участия в соревнованиях. 
Цель соревнования. Разработка плана 
действий на соревнованиях. Обеспече-
ние управлением своих действий. Учет 
условий проведения соревнования.

2. Средства освоения других видов 
спорта: спортивные игры, легкая атле-
тика.

3. Средства физической подго-
товки.

Комплексного воздействия: обще-
развивающие упражнения; акробатиче-
ские упражнения; подвижные игры.

Средства общей физической 
подготовки. 

Средства специальной 
физической подготовки

Скоростно-силовые. Поединки со 
сменой партнеров, 2 поединка по 3 мин, 
затем отдых 1 мин, затем снова 2 пое-
динка по 3 мин. Броски двух партнеров 
в максимальном темпе за 10 с (6 серий), 
отдых между сериями – 30 с.

Повышающие скоростную вынос-
ливость. В стандартной ситуации (или 
при передвижении противника) вы-
полнение бросков (контрбросков) в те-
чение 60 с в максимальном темпе, затем 
отдых 180 с и повторения 5–6 раз, затем 
отдых до 10 мин и еще от 3 до 6 повторе-
ний. Поединки с односторонним сопро-
тивлением противника (с полным со-
противлением) длительностью 2 мин, 
затем отдых 3–5 мин, и таких 3–6 се-
рий, отдых между комплексами работы 
и восстановления до 10 мин.

Повышающие «борцовскую» вы-
носливость. Поединки с односторон-
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ним сопротивлением (с нарастающим 
сопротивлением, полным сопротивле-
нием) длительностью от 20 до 30 мин.

Координационные. В поединке ата-
ковать противника только вновь изу-
ченными бросками, удержаниями, бо-
левыми, удушениями, комбинациями, 
повторными атаками.

Повышающие гибкость. Забегания 
на мосту, подъем разгибом, перевороты 
на мосту с максимальной амплитудой.

4. Средства психической подго-
товки.

Для воспитания решительности. 
Вставание на гимнастический мост без 
помощи. 

Для воспитания настойчивости. 
Кроссовый бег по пересеченной мест-
ности, снегу, песку, воде.

Для воспитания выдержки. Работа 
с отягощениями на тренажерах.

Для воспитания смелости. Преодо-
ление дистанции 100, 200 м с отягоще-
нием (утяжелители 0,5 кг).
Средства нравственной подготовки

Совершенствование способности 
дзюдоиста соблюдать нормы и требо-
вания морали, этики поведения и об-
щения (речь, жесты), дома, в школе, 
на улице, в транспорте, на тренировке, 
в соревнованиях.

Формировать в общей беседе по-
сильные задачи перед дзюдоистами 
и коллективом в целом. Наладить дру-
жеские отношения между членами кол-
лектива в условиях совместного прове-
дения досуга, спортивных праздников, 
показательных выступлений, совмест-
ных тренировок с дзюдоистами других 
клубов.

Совершенствование положитель-
ных личных качеств в условиях руко-
водства младшими дзюдоистами со сто-
роны старших. Научить дисциплине, 
ответственности перед коллективом, 
доброжелательности, честности, точно-
сти, трудолюбию, гуманизму.

5. Средства теоретической и мето-
дической подготовки.

Формирование специальных 
знаний

Дзюдо в России. Успехи россий-
ских дзюдоистов в международных 
соревнованиях – чемпионатах Евро-
пы, мира, Олимпийских играх. Успехи 
дзюдоистов спортивной школы, кол-
лектива.

Гигиенические знания. Весовой 
режим дзюдоиста. Сгонка веса. Пита-
ние. Закаливание. Самоконтроль дзю-
доиста в условиях тренировки и сорев-
нований.

Терминология дзюдо. Термины на 
русском и японском языках.

Методика обучения и тренировки. 
Методы развития физических качеств – 
силы, быстроты, ловкости, выносливо-
сти, гибкости. Основные упражнения 
(техника, тактика), подготовительные 
(для развития физических и волевых 
качеств), вспомогательные (организа-
ционные, рекреационные).

Психическая подготовка. Волевые 
качества: смелость, решительность, на-
ходчивость, выдержка, настойчивость. 
Нравственная сторона в подготовке 
дзюдоистов – трудолюбие, дисципли-
нированность, инициативность, чест-
ность, доброжелательность.

6. Средства соревновательной под-
готовки.

Принять участие в 2–3 соревнова-
ниях в течение года.

7. Средства судейской и инструк-
торской практики.

Средства инструкторской прак-
тики. Организация и руководство 
группой. Подача команд. Организация 
и выполнение строевых упражнений. 
Показ общеразвивающих и специаль-
ных упражнений. Контроль их выпол-
нения. 

Средства судейской практики. Уча-
стие в судействе соревнований в ка-
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честве бокового судьи, арбитра, помощ-
ника секретаря. Участие в показатель-
ных выступлениях. Реанимация при 
удушениях.

8. Рекреационные средства.
Педагогические: прогулки, плава-

ние, игры. Физиотерапевтические: душ, 
баня, самомассаж.

9. Средства оценки подготовлен-
ности.

Зачетные требования по общей фи-
зической подготовке, выполнение ат-
тестационных требований.

10.3. Научно-методические основы 
занятий дзюдо со спортивно-

ориентированной направленностью

Рациональное построение системы 
занятий в дзюдо (в том числе и для юных 
дзюдоистов) осуществляется с уче-
том основных факторов: паспортный 
возраст, в котором начались спортив-
ные занятия; биологический возраст, 
в котором началась специальная тре-
нировка; индивидуальные особенности 
дзюдоиста и темпы роста его мастер-
ства; оптимальные возрастные границы, 
в пределах которых обычно достигают 
наивысших результатов; продолжи-
тельность систематической подготовки 
для достижения этих результатов.

В зависимости от преимуществен-
ной направленности процесс много-
летней подготовки юных дзюдоистов 
условно делят на три этапа.

Первый этап – начальной подготов-
ки (3 года), возраст дзюдоистов 10–13 
лет. 

Второй этап – начальной спортив-
ной специализации (2 года), возраст 
дзюдоистов 14–15 лет. 

Третий этап – углубленной специа-
лизации в избранном виде спорта (2–3 
года), возраст дзюдоистов 16–17(18) 
лет.

Продолжительность этапов опреде-
ляется особенностями изучения дзюдо 
и приростом спортивной подготов-

ленности юных дзюдоистов. Строгого 
разграничения между этапами не су-
ществует. При переходе к очередному 
этапу подготовки следует учитывать: 
паспортный и биологический возраст 
юных дзюдоистов; уровень физическо-
го развития и физической подготов-
ленности; способность к выполнению 
тренировочных и соревновательных 
нагрузок, соответствующих возрасту.

Научно-методические основы спе-
циализированных занятий дзюдо со 
спортивно-ориентированной направ-
ленностью, реализуемые с детско-
юношеским контингентом, отражают 
следующие положения: 

– процесс тренировочной и сорев-
новательной деятельности дзюдоистов 
протекает в рамках преемственности 
задач, средств, методов, организаци-
онных форм подготовки всех возраст-
ных групп (в том числе и дзюдоистов 
детско-юношеского возраста);

– целевая направленность по отно-
шению к высшему спортивному мас-
терству;

– сбалансированность (оптимальное 
соотношение) различных сторон подго-
товленности;

– динамика объема средств общей 
и специальной подготовки, соотноше-
ние между которыми постепенно изме-
няется;

– динамика повышения объема и ин-
тенсивности тренировочных и сорев-
новательных нагрузок в соответствии 
с предыдущим годичным циклом;

– постепенность в использовании 
тренировочных и соревновательных 
нагрузок с учетом биологического воз-
раста и индивидуальных возможностей 
дзюдоистов;

– гармоничное развитие физиче-
ских качеств на всех этапах подготовки 
и преимущественное развитие отдель-
ных физических качеств в наиболее 
благоприятные для этого возрастные 
периоды.
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10.3.1. Оптимальный возраст начала 

занятий дзюдо и стаж занятий 

для достижения первых больших успехов 

и максимальных результатов

Занятия дзюдо охватывают воз-
раст юных спортсменов от 10 до 
17(18) лет. Иногда школьники начи-
нают занятия дзюдо с 7–9 лет. В та-
ком случае основой их занятий до 
достижения 10-летнего возраста явля-
ется физкультурно-оздоровительная 
направленность. 

Занятия дзюдо со спортивно-ориен-
тированной направленностью у детей 
7–9 лет, как правило, малоэффективны 
по следующим причинам: 

Сложность совмещения занятий 
в общеобразовательной и спортивной 
школах. Не рекомендуется совмещать 
«серьезные» занятия дзюдо с посту-
плением в первый класс общеобразова-
тельной школы, процесс обучения тре-
бует от первоклассника преодоления 
специфического стресса (изменение 
режима жизнедеятельности, адаптация 
в новом коллективе, вовлечение в учеб-
ную деятельность и др.). Следователь-
но, ребенок будет использовать основ-
ные усилия для адаптации к школе, 
а занятия дзюдо воспринимать «допол-
нительной нагрузкой», на которую ча-
сто не хватает желания и сил.

Слабо осознанная потребность за-
нятий. В возрасте 8–9 лет занятия дзю-
до самим ребенком, как правило, часто 
не осознаны. В этом возрасте дети во 
многом зависят от родительской опеки 
(отвести и привести на занятия, сле-
дить за спортивной формой и др.). Осо-
бенно это касается городских детей, 
многие из которых занимаются в «удоб-
ное для родителей время», как правило, 
18.30–19.00, что нарушает режим труда 
и отдыха детей. С учетом начала школь-
ного дня 8.00–8.30 режим активной 
деятельности таких юных спортсменов 
«растянут» во времени, что не способ-

ствует хорошему усвоению техники 
дзюдо и повышению интереса к избран-
ному виду спорта.

Низкая самостоятельность. Обыч-
но в возрасте до 10 лет дети часто не 
имеют необходимых навыков самосто-
ятельной деятельности и самообслужи-
вания: подготовка спортивной формы, 
самостоятельное посещение спортив-
ных занятий, преодоление трудностей 
по освоению техники падений (когда 
учебно-тренировочный процесс доста-
точно однообразен).

Недостаточная сбалансирован-
ность нервных процессов. Важным 
условием эффективных занятий дзюдо 
в детском возрасте является относи-
тельная сбалансированность нервных 
процессов. В большинстве случаев у де-
тей до 10 лет возбуждение преобладает 
над торможением, что не способствует 
достаточной концентрации внимания 
на занятиях дзюдо.

Оптимальным возрастом начала 
занятий дзюдо можно считать 10 лет, 
в отдельных случаях занятия начинают 
и несколько раньше при достаточном 
уровне психофизической подготовлен-
ности. Еще до начала занятий дзюдо 
желательно сформировать у ребенка 
различные двигательные умения и на-
выки: плавание, катание на лыжах, 
езда на двухколесном велосипеде, ра-
циональная техника бега, прыжки на 
скакалке различными способами и др. 
В таком случае ребенок будет обладать 
широким диапазоном двигательных 
умений и навыков и лучше подготовлен 
к занятиям дзюдо.

Спортивные достижения в дзюдо 
выражаются в победах над соперника-
ми при участии в соревнованиях раз-
личного уровня. 

На динамику спортивных достиже-
ний дзюдоистов влияет ряд факторов.

Индивидуальная одаренность 
спортсмена – выражается в задатках, 
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одаренности и способностях к заня-
тиям дзюдо. Способности не сводятся 
к знаниям, умениям и навыкам, а про-
являются в качестве (быстроте, глу-
бине, прочности) освоения арсенала 
действий дзюдо. Врожденно обуслов-
леным компонентом спортивных спо-
собностей является одаренность, ко-
торая постепенно становится главным 
критерием достижения спортивных 
результатов.

Степень подготовленности к спор-
тивному достижению – зависит от ис-
пользования в подготовке эффектив-
ных тренировочных и соревнователь-
ных воздействий. А также от осознания 
дзюдоистами важности общественной 
и личной спортивной деятельности 
и мотивов, формирующих цель этой 
деятельности, что обеспечивает про-
гресс спортивных достижений.

Эффективность системы подго-
товки дзюдоистов зависит от условий, 
в которых осуществляется подготовка 
(оборудование, спортивная форма, ин-
вентарь), а также от научных разрабо-
ток актуальных проблем подготовки 
в дзюдо.

Развитие дзюдо и обеспечение его 
функционирования педагогическими 
кадрами. Известно, что увеличение 
массовости занятий дзюдо во многом 
связано с социальными условиями 
жизни общества и с подготовкой спе-
циалистов – тренеров. Их квалифика-
ция будет способствовать повышению 
спортивных достижений как общей 
массы занимающихся, так и выдаю-
щихся дзюдоистов.

Важную роль оказывают социаль-
ные условия развития спортивного 
движения и его экономическое обеспе-
чение. Известно, что уровень спортив-
ных достижений в разных странах за-
висит от условий материальной жизни 
общества.

Исследование возраста и стажа за-
нятий дзюдо для достижения первых 

больших успехов показало, что сре-
ди 2320 опрошенных мастеров спорта 
средний возраст начала занятий был 
в пределах 14,6–15,9 года.

Опросы выявили, что заслуженные 
мастера спорта по дзюдо начали за-
ниматься в возрасте 14,6 года; мастера 
спорта международного класса – в 14,71 
года; мастера спорта – в 15,41 года. Это 
подтверждает, что чем выше квалифи-
кация спортсменов, тем раньше они 
приступили к специализированным за-
нятиям.

В дзюдо установлен средний воз-
раст присвоения спортсменам звания 
мастера спорта, он составляет около 
20–21 года.

Дзюдоисты становятся мастерами 
спорта международного класса в сред-
нем в возрасте 22,1 года, заслуженными 
мастерами спорта – в 26,6 года.

Путь от мастера спорта до мастера 
спорта международного класса дзюдои-
сты в среднем проходили за 2,9 года.

10.3.2. Критерии отбора школьников 

для занятий дзюдо со спортивно-

ориентированной направленностью

Для подготовки дзюдоистов детско-
юношеского возраста важно использо-
вать эффективную систему отбора на 
всех этапах: начальной подготовки, на-
чальной спортивной специализации, 
углубленной специализации в дзюдо. 
Подготовку юных дзюдоистов проводят 
на основе преимущественно спортив-
но-оздоровительных, а также физкуль-
турно-оздоровительных технологий.

Безусловно, что отбор на эти эта-
пы отличается, несмотря на наличие 
сходных показателей: физическое раз-
витие, общая физическая подготовлен-
ность, функциональные возможности 
(табл. 10.10).

В процессе отбора заметно возраста-
ет роль показателей общей физической 
подготовленности и функциональных 
возможностей юных дзюдоистов.
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Таблица 10.10

Признаки, которые необходимо учитывать при массовом отборе юных дзюдоистов 
10–17-летнего возраста

Показатели 
Массовый просмотр на этапе 

предварительной подготовки

Отбор на этап начальной 

спортивной специализации

Физическое развитие:

  Длина тела
  Весоростовой индекс
  Жизненная емкость легких
  Окружность грудной клетки
  Сила мышц-сгибателей кисти
  Длина стопы

Общая физическая подготовленность:

  Бег на 30 м со старта
  Непрерывный бег 5 мин
  Скоростной бег на месте 10 с
  Челночный бег 3 ×10 м
  Прыжок в длину с места
  Подтягивание в висе
  Бросок мяча 2 кг
  Прыжок в высоту с места

Функциональные возможности:

  Темпы прироста спортивных показателей
  Специальная физическая подготовленность
  Параметры тренировочной деятельности
  Координационные способности

+
+
+
–
+
–

+
+
+
+
–
–
–
–

–
–
–
+

+
+
+
+
+
+

+
+
+
+
+
+
+
+

+
+
+
+

Отбор на этапе начальной 
подготовки

На этап начальной подготовки для 
занятий дзюдо зачисляют школьников, 
желающих заниматься дзюдо и имею-
щих пись менное разрешение врача-пе-
диатра. На этом этапе осуществляют 
отбор для перевода на этап начальной 
спортивной специализации. Основное 
внимание при отборе уделяют разно-
сторонней физической подготовлен-
ности юных спортсменов, освоению 
ими гигиенических знаний. В практи-
ке отбора проводят выполнение кон-
трольных нормативов по общей фи-
зической подготовке для за числения 
на учебно-тренировочный этап подго-
товки.

На этом этапе юных дзюдоистов 
разделяют на группы: группа началь-
ной подготовки до 1-го года обучения 
и группа начальной подготовки свыше 
1-го года обучения. В группу началь-
ной подготовки принимают практиче-
ски всех желающих заниматься дзюдо, 

не имеющих отклонений в состоянии 
здоровья. После освоения учебной про-
граммы по итогам учебного года про-
водят переводные нормативы (табл. 
10.11). Для мальчиков и девочек нор-
мативы одинаковые.

Занимающиеся, прошедшие под-
готовку в течение одного года также 
должны освоить технику специальных 
упражнений: кувырки, боковой перево-
рот «колесо», самостраховку при паде-
ниях, забегания на борцовском мосту 
и др. 

Результаты тестирования необхо-
димо заносить в протокол для анализа 
техники специальных упражнений.

В процессе занятий в группе началь-
ной подготовки 1-го года обучения не-
обходимо, чтобы занимающиеся хоро-
шо освоили технику 6, 5 КЮ. В конце 
года для них проводят аттестацию.

Можно отметить, что основными 
критериями отбора занимающихся 
в группах начальной подготовки до 
первого года обучения являются: об-
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щая физическая и техническая подго-
товленность юных дзюдоистов. Общая 
физическая подготовленность зависит 
от разностороннего развития физиче-
ских качеств занимающихся, а техни-
ческая – от качества усвоения специ-
альных упражнений и базовой техники 
дзюдо (6, 5 КЮ).

После перевода юных дзюдоистов 
в группу начальной подготовки 2–3-го 
года обучения, они осваивают учебную 
программу и также выполняют пере-
водные нормативы, чтобы перейти 
с этапа предварительной подготовки на 
этап начальной спортивной специали-
зации.

Таблица 10.11

Контрольные нормативы для групп начальной подготовки до одного года обучения

№ 

п/п
Контрольные упражнения

Мальчики Девочки 

Отлично Хорошо 
Удовлетво-

рительно 
Отлично Хорошо 

Удовлетво-

рительно 

1. Бег 30 м с ходу (с) 5,6 5,7 5,8 5,8 5,9 6,0

2. Челночный бег 3 ×10 м (с) 8,4 8,9 9,4 8,8 9,4 10,0

3. Прыжок в длину с места (см) 180 175 165 175 170 165

4. Подтягивание на перекладине (раз) 7 6 5 – – –

5. Прыжок в высоту с места (см) 46 44 42 42 40 38

6. Бег 6 минут (м) 1250 900–1050 850 1050 750–950 650

7. Подтягивание в висе лежа (раз) – – – 15 12 10

8. Сгибание рук в упоре лежа (раз) 20 15 12 14 10 8

9. Сгибание туловища лежа на спине (раз) 18 16 14 15 12 10

10. Бросок набивного мяча (3 кг) из-за 
головы (м)

3,2 3,0 2,8 2,8 2,6 2,4

Обычно, дзюдоисты детско-юно-
шеского возраста выполняют перевод-
ные нормативы после занятий в груп-
пе начальной подготовки второго года 
обучения (табл. 10.12). Юные дзюдои-
сты, не выполнившие переводные нор-
мативы, не отчисляются, а продолжают 
занятия в группе начальной подготовки 
третьего года обучения, и затем еще раз 
выполняют те же контрольные норма-
тивы. В случае невозможности выпол-
нения ими нормативов эти спортсме-
ны продолжают занятия дзюдо не со 
спортивно-ориентированной направ-
ленностью, а со спортивно-оздорови-
тельной. Для юношей и девушек 
нормативы различаются по уровню тре-
бований, по содержанию – одинаковые.

Занимающиеся также осваивают 
технику специальных упражнений: пе-
ревороты с моста, рондат, подъем раз-
гибом.

После освоения программы предва-
рительного этапа юных дзюдоистов пе-
реводят на этап начальной спортивной 
специализации. 

Критерии отбора на этапе 
начальной спортивной 

специализации
Коллектив юных дзюдоистов фор-

мируется на конкурсной основе из 
здоровых и практически здоровых 
юношей и де вушек, прошедших необ-
ходимую подготовку в течение 1–2 лет 
и выполнивших приемные нормати-
вы по общефизической и специальной 
подготовке. 

На этапе начальной спортивной 
специализации дзюдоистов разделя-
ют на группы. Выделяют учебно-тре-
нировочные группы 1–2 года обучения. 
Нормативы для юношей и девушек от-
личаются по содержанию и уровню тре-
бований (табл. 10.13; 10.14).
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Таблица 10.13

Контрольно-переводные нормативы по годам обучения 
для учебно-тренировочных групп (юноши)

№

п/п

Контрольные

упражнения

Год обучения

1-й 2-й 3-й 4-й
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о
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1. Бег 30 м с ходу (с) 5,1 5,2 5,4 5,0 5,1 5,2 4,9 5,0 5,1 4,8 4,9 5,0

2. Челночный бег 3 ×10 м (с) 6,85 6,9 6,95 6,75 6,8 6,85 6,65 6,7 6,75 6,55 6,6 6,65

3. Прыжок в длину с места (см) 215 210 205 220 215 210 225 220 215 230 225 215

4.
Подтягивание на перекладине 
(раз)

12 10 8 14 12 10 16 14 12 18 16 14

5. Прыжок в высоту с места (см) 50 48 46 51 49 47 52 50 48 53 51 49

6. Бег 1500 м (мин) 6,4 6,42 6,45 6,38 6,4 6,43 6,36 6,38 6,41 6,34 6,36 6,39

7. 10 кувырков вперед (с) 17,5 18,0 18,5 17,3 17,8 18,3 17,1 17,6 18,1 16,9 17,4 17,9

8.
Подтягивание на перекладине 
за 20 с (раз) 

8 7 6 10 9 7 12 11 10 14 13 12

9.
Сгибание рук в упоре лежа 
за 20 с (раз)

15 14 12 16 15 13 17 16 14 18 17 15

10.
Сгибание туловища лежа 
на спине за 20 с (раз)

13 12 10 14 13 12 15 14 13 16 15 14

11.
Забегания на мосту влево 
5 раз, вправо 5 раз (с)

18,0 19,0 20,0 17,0 18,0 19,0 16,0 17,0 18,0 15,0 16,0 17,0

Таблица 10.12

Нормативы для перевода из групп начальной подготовки 
в учебно-тренировочные группы

№

п/п
Контрольные упражнения

Мальчики Девочки 

Отлично Хорошо 
Удовлетво-

рительно 
Отлично Хорошо 

Удовлетво-

рительно 

1. Бег 30 м с ходу (с) 5,2 5,4 5,6 5,5 5,7 5,9

2. Челночный бег 3 ×10 м (с) 7,0 7,5 7,9 7,5 8,0 8,5

3. Прыжок в длину с места (см) 190 185 180 185 180 175

4. Подтягивание на перекладине (раз) 10 8 6 – – –

5. Прыжок в высоту с места (см) 48 46 44 45 43 41

6. Бег 1500 м (мин,с) 6,55 7,0 7,1 7,05 7,15 7,25

7. Бег 400 м (мин, с) 1,15 1,17 1,19 1,14 1,16 1,18

8. Сгибание рук в упоре лежа (раз) 48 42 38 35 30 25

9. Подтягивание в висе лежа (раз) – – – 20 18 16

10. Подтягивание на перекладине за 20 с (раз) 7 6 5 – – –

11. Сгибание рук в упоре лежа за 20 с (раз) 14 12 10 12 10 8

12. Сгибание туловища лежа на спине 
за 20 с (раз)

12 10 8 10 8 6

13. 10 кувырков вперед (с) 17,5 18,0 18,5 18,0 18,5 19,0

14. Перевороты на мосту 10 раз (с) 18 20 22 22 26 30

15. 10 бросков партнера через бедро своего 
веса (с)

24 28 32 28 32 36

16. Вставание на мост из стойки 5 раз (с) 14 16 18 18 20 22
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№

п/п
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12. Перевороты на мосту 10 раз (с) 16 18 20 15 16 17 14 15 16 13 14 15

13.
Бросок набивного мяча (3 кг) 
из-за головы вперед (м)

5,5 6,0 6,6 6,0 6,6 7,0 6,5 7,0 7,5 7,0 7,5 8,0

14.
Бросок набивного мяча (3 кг) 
назад (м)

6,0 6,5 7,0 6,5 7,0 7,5 7,0 7,5 8,0 7,5 8,0 8,5

Окончание табл. 10.13

Особое внимание в подготовлен-
ности юношей отводят уровню разви-
тия скоростных, скоростно-силовых 
способностей, координации движений, 
силе и выносливости. Также опреде-
ляют качества специальной подготов-
ленности – скоростные и координаци-
онных способностей при выполнении 
специальных упражнений (забегания 
на мосту, перевороты на мосту).

У девушек больше внимания уде-
ляют уровню развития скоростно-сило-
вых способностей (взрывная сила), ко-
ординационных способностей а также 
гибкости при выполнении специаль-

ных упражнений (вставание на борцов-
ский мост из стойки). Важны координа-
ционные способности при выполнении 
упражнений на борцовском мосту.

Девушки и юноши, прошедшие под-
готовку в учебно-тренировочных груп-
пах 1-го и 2-го года обучения осваива-
ют технику 4, 3 КЮ. В конце года для 
определения качества освоения про-
водят аттестацию, обращая внимание 
на качество решения двигательной за-
дачи при выполнении приемов, защит, 
контрприемов в стойке и партере, а так-
же выполнении защит и контрприемов 
от приема, выполняемого партнером.

Таблица 10.14

Контрольно-переводные нормативы по годам обучения 
для учебно-тренировочных групп (девушки)

№ 

п/п
Контрольные упражнения

Год обучения
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1. Бег 30 м с ходу (с) 5,3 5,4 5,45 5,25 5,3 5,35 5,15 5,2 5,25 4,6 5,0 5,5

2. Челночный бег 3 ×10 м (с) 7,2 7,3 7,6 7,1 7,2 7,5 7,0 7,1 7,4 6,9 7,0 7,3

3. Прыжок в длину с места (см) 190 195 195 195 200 200 205 210 210 215 220 220

4. Прыжок в высоту с места (см) 45,5 46 46,5 46,5 47 47,5 47,5 48 48,5 48,5 49 49,5

5. Бег 1500 м (мин) 6,8 7,0 7,2 6,6 6,8 7,0 6,4 6,6 6,8 6,3 6,5 6,7

6. Сгибание рук в упоре лежа 
за 20 с (раз)

12 11 9 13 12 10 14 13 11 15 14 12

7. Сгибание туловища лежа 
на спине за 20 с (раз)

12 11 10 13 12 11 14 13 12 15 14 13

8. Подтягивание в висе лежа (раз) 23 24 22 25 26 24 26 27 25 27 28 26

9. Забегания на мосту влево 
5 раз, вправо 5 раз (с)

19 20 21 18 19 20 17 18 19 16 17 18

10. Переворот на мосту 10 раз (с) 20 21 27 19 20 26 18 19 25 17 18 24
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№ 

п/п
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11.
10 бросков партнера через 
бедро (с)

26 28 30 25 26 28 23 24 26 21 22 24

12.
Вставание на мост из стойки 
5 раз (с)

16 17 19 15 16 18 14 15 17 13 14 16

Критерии освоения технико-
тактических действий

«Отлично» – технические действия 
выполняются четко, слитно, с мак-
симальной амплитудой и фиксацией 
в финальной фазе.

«Хорошо» – технические действия 
выполняются с незначительными за-
держками, с недостаточной плотно-
стью захвата при выполнении приема 
и удержания в финальной фазе.

«Удовлетворительно» – технические 
действия выполняются со значитель-
ными задержками, срываются захваты 
при выполнении приема и при удержа-
нии соперника в финальной фазе.

Выполнение приемов, защит, контр-
приемов и комбинаций в стойке и пар-
тере из всех классификационных групп.

Выполнение защит и контрприемов 
от приема, выполняемого партнером.

Выполнение комбинаций из демон-
стрируемых технических действий.

Выполнение комбинаций, построен-
ных по принципу: прием – защита – при-
ем; прием – контрприем – контрприем; 
прием в стойке – прием в партере.

«Отлично» – технические действия 
выполняются четко, слитно, с мак-
симальной амплитудой и фиксацией 
в финальной фазе.

«Хорошо» – технические действия 
выполняются с незначительными за-
держками, с недостаточной плотно-
стью захвата при выполнении приема 
и удержания в финальной фазе.

«Удовлетворительно» – технические 
действия выполняются со значитель-
ными задержками, срываются захваты 

при выполнении приема и при удержа-
нии соперника в финальной фазе.

В процессе отбора на этапе началь-
ной спортивной специализации основ-
ными критериями выступают уровень 
общефизической и специальной подго-
товленности, а также качество техни-
ческой подготовленности. На этом 
этапе соревновательный результат не 
является главным критерием отбора 
для дальнейшей спортивной подго-
товки.

Не следует переоценивать уровень 
подготовленности и способности к дзю-
до у спортсменов, побеждающих на 
турнирах среди младших юношей. Осо-
бенно критично следует воспринимать 
победы только одним броском или 
удержанием. Это показывает отсут-
ствие разносторонности и наличие бо-
лее высокого уровня физической под-
готовленности относительно сверст-
ников.

Критерии отбора на этапе 
углубленной специализации в дзюдо

Отбор на этом этапе становится бо-
лее специализированным для опреде-
ления потенциально способных к дзю-
до юношей и девушек. Ставится зада-
ча выявить дзюдоистов, имеющих вы-
сокую предрасположенность к дости-
жению высоких спортивных резуль-
татов.

На этапе углубленной специализа-
ции занимающиеся осваивают програм-
му подготовки в учебно-тренировочных 
группах 3-го и 4-го года обучения.

Перевод по годам обучения на 
этом этапе осуществляют при условии 

Окончание табл. 10.14
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выполнения учащимися контрольно-
переводных нормати вов по общей фи-
зической и специальной подготовлен-
ности. Из дзюдоистов, вы полнивших 
первый спортивный разряд или разряд 
кандидата в мастера спорта, формиру-
ют группы для освоения дзюдо на этапе 
спортивного совершенствования.

Нормативы по физической подго-
товленности представлены в табл. 
10.13–10.14. Показатели общей и спе-
циальной физической подготовленно-
сти, безусловно, очень важны на этом 
этапе отбора, когда должен быть сфор-
мирован фундамент подготовленности.

Дзюдоисты на этапе углубленной 
специализации осваивают технику 3, 2 
КЮ, проводится аттестация качества 
освоения.

Основным критерием отбора дзюдо-
истов на этапе углубленной специали-
зации является эффективность сорев-
новательной деятельности. Основные 
показатели применяемых технико-так-
тических действий: эффективность, ак-
тивность, разнообразие.

На этом этапе отбор проводят по 
следующей программе: оценка состоя-
ния здоровья; антропометрические из-
мерения, темпы прироста физических 
качеств и спортивных результатов.

10.3.3. Организация занятий дзюдо 

на этапе начальной подготовки

Занятия дзюдо проводят согласно 
поставленным целям и задачам, соответ-
ствующим этапу начальной подготовки. 
Изучение дзюдо проходит в группах на-
чальной подготовки до 1-го года обуче-
ния; свыше 1-го года обучения.

Цели и задачи занятий дзюдо 
со спортивно-ориентированной 

направленностью
В зависимости от этапа подготовки 

с юными дзюдоистами решают раз-
личные задачи. На этапе начальной под-
готовки основное внимание тренера-
преподавателя направлено на решение 
следующих задач: 

1.  Освоить с юными спортсменами 
доступные им знания в области дзюдо 
(история, гигиена, правила этикета).

2.  Сформировать широкий диапазон 
двигательных умений и навыков (в том 
числе и безопасного падения), форми-
ровать основы техники дзюдо.

3.  Направленно воздействовать на 
развитие физических качеств, преи-
мущественно гибкости, скоростных, 
скоростно-силовых способностей, об-
щей выносливости.

4.  Содействовать гармоничному 
развитию растущего организма юных 
дзюдоистов, укреплению их здоровья 
и формированию основ здорового обра-
за жизни и полезных привычек.

Задачи, решаемые на этапе началь-
ной подготовки, обусловливают преи-
мущественную направленность заня-
тий для юных дзюдоистов 10–11(12) 
лет. Занятия дзюдо помогают укрепле-
нию здоровья и улучшению физическо-
го развития. На основе различных видов 
упражнений дети приобретают разно-
стороннюю физическую подготовлен-
ность, прививается интерес к дзюдо, 
воспитываются трудолюбие и волевые 
качества.

10.3.3.1. Методика занятий 
с дзюдоистами 10–11 лет

Содержание упражнений разнооб-
разно. Включаются средства техниче-
ской, тактической, физической, психи-
ческой, теоретической и методической, 
а также соревновательной подготовки.

1. Средства технической подго-
товки.

6 КЮ – белый пояс, связки техни-
ческих элементов 6 КЮ: Тори: основ-
ной захват (Kumi-kata) – выведение 
из равновесия вперед (Mae-kuzushi); 
Тори: основной захват (Kumi-kata) – 
выведение из равновесия назад (Ush-
iro-kuzushi); Тори: основной захват 
(Kumi-kata) – передвижение обычны-
ми шагами (Ayumi-ashi); Тори: основ-
ной захват (Kumi-kata) – выведение из 
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равновесия назад вправо (Ushiro-migi-
kuzushi); Тори: основной захват (Kumi-
kata) – выведение из равновесия назад 
влево (Ushiro-hidari-kuzushi); Уке: па-
дение на бок (Yoko); Уке: падение на 
спину (Ushiro).

5 КЮ – желтый пояс.
Подготовка к аттестации: изучение 

этикета, формирование правильной 
осанки, изучение специальной терми-
нологии, развитие равновесия, состав-
ление связок из технических элементов 
6 и 5 КЮ.

Комбинации из элементов 5 КЮ: 
передняя подсечка под выставленную 
ногу (Sasae-tsurikomi-ashi) и переход 
на выполнение удержания сбоку (Hon-
kesa-gatame); бросок скручиванием 
вокруг бедра (Uki-goshi) и переход на 
удержание со стороны головы (Kami-
shiho-gatame); зацеп изнутри голенью 
(O-uchi-gari) и переход на удержание 
верхом (Tate-shiho-gatame); отхват 
(O-soto-gari) и переход на удержание 
поперек (Yoko-shiho-gatame); 

Противоборство в партере: в стан-
дартных исходных положениях, в ис-
ходных положениях по заданию (сидя 
спиной друг к другу, лежа на спине, 
лежа на животе), на выполнение кон-
кретного удержания, уходы от удержа-
ний, защиты от удержаний, поединок 
до 2 мин.

Противоборство в стойке: с односто-
ронним сопротивлением, с обоюдным 
сопротивлением, с выполнением кон-
кретного броска, поединок до 2 мин.

2. Средства тактической подготовки.
Изучают тактику проведения за-

хватов, удержаний, бросков; тактику 
участия в соревнованиях по общефизи-
ческой подготовке (тактическая уста-
новка «на демонстрирование опреде-
ленного результата»).

3. Средства физической подготовки.
Применяют средства комплексного 

воздействия и средства для развития 
общих физических качеств.

  К средствам комплексного воз-
действия относят: общеразвивающие 
упражнения (ОРУ) с предметами и без 
предметов, для мышц ног, туловища 
и шеи, акробатические и гимнастиче-
ские упражнения. 

Именно акробатические упражне-
ния содействуют развитию координа-
ционных, скоростно-силовых и сило-
вых способностей дзюдоистов. Дзю-
доисты младшего возраста выполняют 
группировку (сидя, лежа, перекат назад 
в группировке); кувырки (вперед, на-
зад, вперед со скрещенными ногами); 
боковой переворот; упоры (головой 
в ковер, упор присев, упор лежа); висы 
(на согнутых руках, вис лежа – девоч-
ки, подтягивание в висе и висе лежа – 
девочки, перемещение в висе на пере-
кладине); мост из положения лежа на 
спине (гимнастический, борцовский); 
связки элементов (два кувырка вперед, 
кувырок вперед-назад, два кувырка на-
зад); упражнения в равновесии (ходь-
ба с перешагиванием через предметы, 
с бросками и ловлей мяча, с отягощени-
ем – набивной мяч, диск от штанги – до 
2 кг, повороты в полуприседе, в при-
седе; лазанье по канату в три приема; 
прыжковые упражнения через скакал-
ку, в длину с места, выпрыгивание из 
полуприседа, многоскоки).

В процессе подготовки юных дзю-
доистов большой интерес вызывают 
подвижные игры. Помимо повышения 
физической подготовленности они со-
действуют решению воспитательных 
задач, реализуемых в подвижных иг-
рах, и направлены на усиление прояв-
ления положительных качеств занима-
ющихся и на формирование полезных 
привычек (гигиена, режим дня и пи-
тания).

Применение подвижных игр также 
содействует подготовке к выполнению 
тестов (табл. 10.15).

  Средства общей физической под-
готовки для юных дзюдоистов направ-
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лены на достижение ими разносторон-
ней физической подготовленности.

Применяются различные силовые 
упражнения. Подтягивание на перекла-
дине (мальчики), в висе лежа (девоч-

ки), сгибание туловища лежа на спине 
(ноги закреплены), лазание по канату 
с помощью ног, приседанья, упражне-
ния с гантелями (1 кг), набивным мя-
чом (1–3 кг).

Таблица 10.15

Средства, повышающие физическую подготовленность занимающихся 
для выполнения контрольных испытаний

№

п/п

Преимущественное развитие 

физического качества
Подвижная игра Контрольное испытание

1. Быстрота 
(скоростные способности)

Игры с опережением, игры в касания, 
игры-упражнения (Кто быстрее?), 
игры с форой

Челночный бег 
3 ×10 м
Бег 30 м с ходу

2. Сила 
(силовые способности)

Игры в перетягивания, игры в отталкивания, 
игры за овладение обусловленным 
предметом, игры с прорывом из круга

Подтягивание. 
Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа

Скоростные упражнения включают 
двигательные действия с высокой ин-
тенсивностью. К ним относят: бег 10, 
20, 30 м; прыжки в длину и высоту с ме-
ста; прыжки через барьер (или натяну-
тую резинку) высотой до 40 см, прыжки 
на скакалке разными способами.

Для повышения выносливости ис-
пользуют чередование ходьбы и бега на 
дистанции до 2000 м, кросс 2000 м (без 
учета времени), бег 1000 м (на резуль-
тат).

Координационные упражнения 
очень важны в подготовке юных дзюдо-
истов, особенно, челночный бег 3 × 10 м, 
эстафета с передачей предмета, встреч-
ная эстафета; кувырки вперед, назад 
(в парах, в тройках), боковой перево-
рот; из гимнастического моста поворот 
налево (направо) в упор на одно колено; 
спортивные игры – футбол, баскетбол, 
гандбол; подвижные игры; эстафеты.

Юные дзюдоисты охотно выпол-
няют упражнения, повышающие гиб-
кость. Интерес к занятиям повышают 
упражнения на гимнастической стен-
ке, на перекладине, упражнения для 
формирования рациональной осан-
ки, упражнения для развития актив-
ной гибкости (сгибания-разгибания, 
наклоны-повороты, вращения-махи).

  Средства специальной физи-
ческой подготовки требуют от юных 
дзюдоистов не только проявления фи-
зических качеств, но и применения тех-
нических элементов дзюдо.

Силовые способности стимулируют 
при выполнении переворотов партнера 
в партере (переворачивание со спины 
на живот; с живота на бок, на спину, пе-
реворотов партнера (захватом двух рук, 
рычагом), стоящего в упоре на кистях 
и коленях, выполнении упражнений 
в упоре головой в ковер, на борцовском 
мосту; уходов от удержаний за обуслов-
ленное время (20 с).

Скоростные способности успешно 
развивают при имитации бросков по 
технике 5 КЮ, выполнении специаль-
ных упражнений дзюдоиста (высед, за-
хват, самостраховка) на скорость.

Достаточно сложными для выпол-
нения юными дзюдоистами являются 
упражнения, требующие проявления 
выносливости: освобождение от захва-
тов (до 1 мин), противоборство в парте-
ре (до 2 мин).

Координационные упражнения сти-
мулируют проявления ловкости и точ-
ности движений, особенно выходы на 
удержания из различных исходных 
положений (сидя спиной друг к другу, 
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лежа на спине, лежа на животе), имита-
ционные упражнения приемов с набив-
ным мячом 1–2 кг.

Для юных дзюдоистов достаточно 
сложными являются упражнения, по-
вышающие гибкость, особенно борцов-
ский мост из стойки с помощью парт-
нера.

4. Средства психической подго-
товки.

Средства волевой подготовки ис-
пользуют как из арсенала дзюдо, так 
и из других видов деятельности.

  Из арсенала дзюдо применяют 
средства, направленные на формиро-
вание качеств «спортивного» харак-
тера.

Для воспитания решительности 
применяют элементарные формы про-
тивоборства (за захват, за территори-
альное преимущество); используют 
моделирование реальных ситуаций 
поединка с усложненными условиями 
(дефицит времени, проигрыш конкрет-
ной оценки); командное противобор-
ство в своей тренировочной группе.

Для проявления настойчивости 
юным дзюдоистам задают упражнения, 
требующие концентрации внимания: 
освоение приемов в обе стороны, слит-
ное выполнение демонстрационного 
комплекса, поддержание равновесия 
при выполнении бросков, исполнение 
их на «фоне усталости».

Для формирования выдержки при-
меняют задания, требующие прояв-
ления сдержанности, использование 
сложных условий противоборства. Про-
тивоборство по заданию (выполнение 
только защитных действий); ведение 
противоборства в неудобную сторону.

Для воспитания смелости важно 
проводить поединки с более сильным 
соперником, выполнять новые приемы, 
демонстрировать комплексы 6 и 5 КЮ 
перед группой товарищей, родителей.

Для активизации трудолюбия не-
обходимо учиться поддержанию в по-
рядке спортивной формы, инвентаря, 
выполнению домашних заданий по из-
учению терминологии дзюдо.

  Средства других видов деятель-
ности могут существенно повышать 
психическую подготовленность юных 
дзюдоистов. Рекомендуется применять 
различные средства.

Для воспитания решительности вы-
полняют кувырок в высоту через натя-
нутую резинку (высота от 30 до 40 см), 
пробуют обогнать партнера, имеющего 
фору 1–2 м в беге на 20–30 м.

Для воспитания целеустремленно-
сти используют формирование поло-
жительных привычек: соблюдение ре-
жима дня, режима питания, успешное 
совмещение тренировочной деятельно-
сти с учебной работой в школе; соблю-
дение требований техники безопасно-
сти на тренировочных занятиях.

Для проявления выдержки юные 
дзюдоисты стараются преодолеть уста-
лость, трудности при выполнении ко-
ординационных упражнений.

Для воспитания смелости исполь-
зуют прыжки, кувырки через партнера, 
стоящего в упоре на кистях и коленях. 

Для воспитания трудолюбия юным 
дзюдоистам необходимо выполнение 
самостоятельных заданий по общей 
физической подготовке.

  Средства нравственной под-
готовки являются основой формиро-
вания нравственного сознания юных 
дзюдоистов.

Для воспитания чувства взаимо-
помощи акцентируют внимание юных 
дзюдоистов на страховке партнера, 
оказании помощи при выполнении 
упражнений, подготовке и уборке ин-
вентаря.

Для воспитания дисциплиниро-
ванности применяют однообразные 
и монотонные упражнения. Выполня-
ют строевые упражнения: построения 
в шеренгу, перестроения (в круг из 
колонны по одному, из одной шеренги 
в две, из колонны по одному в колонну 
по два), размыкания приставными ша-
гами, повороты на месте. Соблюдают 
требования и выполняют задания тре-
нера, соблюдают этикет дзюдо, тради-
ции спортивного коллектива.
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Для воспитания инициативности 
предусмотрены задания по оформле-
нию спортивного уголка, участие в кон-
курсе на лучшую технику броска, удер-
жания.

5. Средства теоретической и мето-
дической подготовки.

Формирование специальных зна-
ний о дзюдо у юных спортсменов вклю-
чает изучение техники безопасности на 
занятиях, правил дзюдо, этикета этого 
вида спорта, его истории, гигиены за-
нимающихся, аттестационных требова-
ний к технике 6 и 5 КЮ.

6. Средства соревновательной под-
готовки.

Предполагается, что юные дзюдои-
сты могут участвовать в соревновани-
ях по общей физической подготовке, 
в 1–2 соревнованиях по дзюдо в конце 
учебного года. Если, по мнению трене-
ра, дзюдоисты обладают достаточным 
уровнем физической, технической, так-
тической, психической подготовленно-
сти, то количество соревнований мож-
но увеличить.

10.3.3.2. Методика занятий 
с дзюдоистами 12–13 лет

При подготовке дзюдоистов это-
го возраста повышается количество 
средств технической подготовки, про-
исходит их усложнение (изучение ком-
бинаций), начинают активно приме-
нять средства тактической подготовки 
(изучают тактические действия, ис-
пользуемые при проведении бросков, 
контратакующие действия). Среди 
средств физической подготовки пре-
обладают общеподготовительные. Зна-
чительное внимание отводят средствам 
психической подготовки.

1. Средства технической подго-
товки.

Совершенствование техники 6 КЮ 
и 5 КЮ. Изучение техники 4 КЮ. До-
полнительный материал 5 КЮ. НАГЭ-
ВАДЗА – техника бросков.

Разработка комбинаций по технике 
5 КЮ с использованием дополнитель-
ной техники.

4 КЮ – оранжевый пояс. NAGE-
WAZA – техника бросков. KATAME-
WAZA – техника сковывающих дей-
ствий.

Дополнительный материал. НАГЭ-
ВАДЗА – техника бросков.

Подготовка к выполнению демон-
страционного комплекса: соблюдение 
этикета дзюдо, контроль осанки, равно-
весия, правильности терминологии.

Комбинации: боковая подсечка 
в темп шагов (Okuri-ashi-barai), пере-
ход на выполнение удержания поперек 
с захватом руки (Kuzure-yoko-shiho-
gatame); бросок через бедро с захватом 
шеи (Koshi-guruma), переход на удер-
жание с боку с захватом своей ноги 
(Makura-kesa-gatame); подсечка изну-
три (Ko-uchi-gari), переход на удержа-
ние со стороны головы с захватом руки 
(Kuzure-kami-shiho-gatame).

2. Средства тактической подготовки.
Юные дзюдоисты начинают изу-

чение тактики проведения захватов 
и бросков, удержаний и болевых прие-
мов. Они также учатся использованию 
сковывающих, опережающих, выводя-
щих из равновесия действий, обманных 
(угрозы, вызовы, комбинации, контра-
таки) действий для проведения захва-
тов, бросков, удержаний, болевых.

Занимающиеся анализируют такти-
ку участия в состязаниях, учатся пла-
нированию соревновательного дня (ре-
жим отдыха, режим питания, питьевой 
режим), выполняют анализ каждого 
проведенного поединка, всего соревно-
вания в целом.

3. Средства физической подготовки.
Комплексного воздействия (обще-

развивающие упражнения, подвижные 
игры).

Применяют общеразвивающие уп-
ражнения (ранее изученные), изучают  
новые комплексы упражнений.
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Используют акробатические и гим-
настические упражнения, направлен-
ные на повторение ранее изученных 
упражнений; выполняют кувырки 
в длину и высоту (в стандартных усло-
виях, в усложненных условиях – через 
«скамеечку»), кувырок назад с выхо-
дом на прямые руки; прыжки в приседе 
с продвижением, с короткой и длинной 
скакалкой, стойка на голове, подъем раз-
гибом, рондат. Укрепление мышц и свя-
зок стимулируют висы, подтягивание 
на перекладине за обусловленное время 
(20 с) – мальчики; подтягивание в висе 
лежа за обусловленное время (20 с) – 
девочки; подтягивание различым хва-

том (широким, узким); мост гимнасти-
ческий и борцовский из исходного по-
ложения стоя (при помощи партнера, 
без помощи), забегания на борцовском 
мосту (5 раз вправо, 5 раз влево), пере-
вороты с моста (с захватом партнера за 
ноги, самостоятельно), равновесие – 
ходьба на руках (3–5 м).

Подвижные игры и эстафеты ис-
пользуют с учетом возрастных особен-
ностей юных дзюдоистов (табл. 10.16).

При их проведении рекомендуется 
строго соблюдать правила и требова-
ния, целенаправленно формировать 
нравственные качества (коллективизм, 
взаимопомощь, сотрудничество). 

Таблица 10.16

Средства, повышающие физическую подготовленность занимающихся 
для выполнения контрольных испытаний

№ 

п/п

Преимущественное развитие 

физического качества
Подвижная игра или эстафета Контрольные испытания

1. Быстрота 
(скоростные способности)

Сюжетно-ролевые игры на скорость выполнения 
циклических движений

Челночный бег 3 ×10 м
Бег 30 м с ходу
Бег 60 м

2. Сила 
(скоростно-силовые 
способности)

Игры с элементами противоборства с акцентом 
на выполнение ациклических движений 
(рывок, толчок партнера)

Прыжки в длину и высоту 
с места

3. Сила 
(собственно-силовые 
способности)

Игры с элементами силовых упражнений 
(теснение партнера, отрыв партнера 
от татами, перетягивание гимнастической палки, 
одного или двух поясов от кимоно)

Подтягивание 
Отжимание 

4. Выносливость 
(общая)

Игры-тренировки с длительным 
временем выполнения циклических 
или ациклических упражнений 
(салки, эстафеты с форой)

Бег 1500 м
Бег 400 м

Средства общей физической 
подготовки

Силовые упражнения способствуют 
гармоничному развитию мышечного 
аппарата юных дзюдоистов. Выполня-
ют подтягивание на перекладине, сги-
бание рук в упоре лежа, сгибание туло-
вища лежа на спине, ноги закреплены, 
поднимание ног до хвата руками в висе 
на гимнастической стенке, лазанье по 
канату с помощью ног, без помощи ног. 

Скоростные упражнения требуют 
кроме проявления физических качеств 
и реализацию навыков противоборства 
с собой, особенно в беге на 10, 20, 30 м, 
прыжках в длину с места; подтягива-
нии на перекладине за 20 с, отжимании 
в упоре лежа за 20 с.

Для повышения выносливости 
юные дзюдоисты пробегают дистанцию 
2000 м в среднем темпе, с учетом вре-
мени, а также дистанции 400 м, 1500 м.
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Юным дзюдоистам интересны и по-
лезны координационные упражнения –
челночный бег 3×10 м; кувырки вперед, 
назад (вдвоем, втроем), боковой пере-
ворот, подъем разгибом; спортивные 
игры: футбол, баскетбол, волейбол; 
подвижные игры – эстафеты, игры в ка-
сания, в захваты.

В подготовке используют упражне-
ния, повышающие гибкость, особенно 
упражнения на гимнастической стенке 
и для формирования осанки.

Средства специальной физической 
подготовки

Силовые упражнения, выполняе-
мые юными спортсменами, требуют 
проявления больших усилий при вы-
полнении приемов на более тяжелых 
партнерах.

Скоростные упражнения стиму-
лируют развитие скоростных способ-
ностей – быстрота простой и сложной 
двигательных реакций при проведении 
поединков с быстрыми партнерами, 
с партнерами легкими по весу.

Повышение выносливости достига-
ется в процессе проведения поединков 
с противниками, способными длитель-
ное время сохранять работоспособ-
ность, выполнять приемы длительное 
время (1–2 мин).

Координационные упражнения 
предполагают выполнение вновь изу-
ченных приемов в условиях поединка, 
имитационные упражнения с набив-
ным мячом.

Задания, повышающие гибкость, 
эффективны во время проведения по-
единков с партнерами, обладающими 
повышенной подвижностью в суставах, 
или при выполнении приемов с макси-
мальной амплитудой.

4. Средства психической подготовки.
Средства волевой подготовки 

особенно важны для спортсменов-
единоборцев. Их применение должно 
стимулировать проявление решитель-
ности, настойчивости, выдержки, сме-
лости и трудолюбия.

  Из арсенала дзюдо применяют 
различные средства:

Для воспитания решительности 
проводят поединки с моделировани-
ем реальных ситуаций, которые могут 
встретиться в предстоящих соревнова-
ниях.

Для воспитания настойчивости 
осваивают сложные, не удающиеся 
для выполнения с первой попытки 
приемы; юные дзюдоисты участвуют 
в поединках с односторонним сопро-
тивлением.

Для воспитания выдержки исполь-
зуют поединки с непривычным, неу-
добным противником. 

Для воспитания смелости эффек-
тивны поединки с более сильным про-
тивником (выполнение при этом по-
сильных задач – не позволить выиграть 
противнику, выполнить атакующее 
действие самому).

Для воспитания трудолюбия необ-
ходимо систематическое поддержание 
в порядке спортивной формы (стирка, 
глажка, ремонт).

  Средствами из других видов дея-
тельности помогают формировать са-
мостоятельность, целенаправленность 
действий и поступков, ответствен-
ность.

Для воспитания решительности 
формируется физическая и психиче-
ская готовность к выполнению труд-
ного задания (длительный бег, работа 
с гантелями).

Для воспитания настойчивости 
применяют освоение сложных двига-
тельных действий из различных видов 
спорта, не удавшихся при выполне-
нии с первой попытки; это – требова-
ние строгого соблюдения режима дня 
и тренировки (домашняя работа и учет 
ее выполнения); своевременного вы-
полнения обещаний, точности явки на 
тренировку.

Для воспитания выдержки необхо-
димо стремиться преодолеть болевой 
рефлекс, преодолеть усталость.
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Для воспитания смелости выпол-
няют упражнения – кувырок в длину 
и высоту через лежащего или стоящего 
в наклоне партнера.

Для воспитания трудолюбия посто-
янно выполняют поддержание в поряд-
ке спортивного инвентаря.
Средства нравственной подготовки

Для воспитания чувства взаимопо-
мощи используют страховку партнера, 
помощь партнеру при выполнении раз-
личных упражнений.

Для воспитания дисциплинирован-
ности дзюдоисты выполняют строевые 
упражнения: передвижения «короче 
шаг», «шире шаг», «полшага», пово-
роты «пол-оборота» направо (налево), 
соблюдают требования тренера и тра-
диции коллектива дзюдо.

Для воспитания инициативности 
выполняют некоторые обязанности 
помощника тренера (частичный по-
каз выполнения приемов), ведут само-
стоятельную работу по освоению эле-
ментов техники и тактики, проводят 
схватки со слабыми, менее квалифици-
рованными партнерами с задачей дей-
ствовать нестандартными способами 
и методами.

5. Средства теоретической и мето-
дической подготовки.

Включают изучение теоретических 
сведений о технике безопасности на 
занятиях дзюдо, гигиенических требо-
ваниях к занимающимся и местам заня-
тий, этикете в дзюдо, его истории, пра-
вил запрещенных приемов, строении 
организма человека, аттестационных 
требованиях к технике 5, 4 КЮ.

6. Средства соревновательной под-
готовки.

Юные дзюдоисты с учетом их под-
готовленности могут участвовать в 2–4 
соревнованиях. Если, по мнению тре-
нера, некоторые из них обладают до-
статочным уровнем физической, тех-
нической, тактической, психической 
подготовленности, то количество со-
ревнований можно увеличить.

10.3.4. Организация занятий дзюдо 

на этапе начальной и углубленной 

специализации

На этапах начальной и углубленной 
специализации закладывают основы 
технико-тактической и физической 
подготовленности дзюдоистов.

10.3.4.1. Методика занятий 
с дзюдоистами 14–15 лет

Дзюдоисты 14–15 лет проходят под-
готовку на этапе начальной специали-
зации.

Методику организации занятий 
дзюдо на этапе начальной спортивной 
специализации реализуют в учебно-
тренировочных группах 1-го и 2-го года 
обучения согласно поставленным це-
лям и задачам.

На этапе начальной спортивной спе-
циализации решаются задачи:

1. Обеспечить занимающимся дзю-
до разностороннюю физическую под-
готовленность.

2. Содействовать дальнейшему ос-
воению рациональной техники дзюдо.

3. Создавать благоприятные пред-
посылки для достижения наивысших 
результатов в дальнейшей специализа-
ции в дзюдо.

4. Воспитывать волевые и интел-
лектуальные качества.

Тренировочный процесс направ-
ляют на достижение всесторонней 
физической подготовленности, закла-
дывают фундамент техники дзюдо 
и других физических упражнений (бе-
говых, акробатических). У дзюдоистов 
происходит приобретение и анализ 
соревновательного опыта. Определя-
ют задатки и способности к занятиям 
дзюдо.
Содержание занятий дзюдо для юных 

спортсменов 14–15 лет
В содержании занятий выделяют 

разнообразные средства технической 
подготовки, направленные на изучение 
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бросков, удушающих приемов, одно-
направленных и разнонаправленных 
комбинаций. В рамках технической 
подготовки используют творческие за-
дания – составление тактического пла-
на поединка с известным соперником, 
самостоятельное составление комбина-
ций из известных приемов.

Возрастает разнообразие средств 
специальной физической подготовки 
(по сравнению с общей), важную роль 
отводят поединкам, развивающим раз-
личные стороны специальной физиче-
ской подготовленности. Основными 
средствами психической подготовки 
становятся средства дзюдо. Добавляют 
рекреационные средства.

1. Средства технической подго-
товки.

Совершенствование техники 5, 4 КЮ. 
Изучение техники 3 КЮ.

3 КЮ – зеленый пояс. NAGE-WA-
ZA – техника бросков, KATAME-WA-
ZA – техника сковывающих действий, 
дополнительный материал НАГЭ-
ВАДЗА – техника бросков, КАТАМЭ-
ВАДЗА – техника сковывающих дей-
ствий.

Подготовка к выполнению демон-
страционного комплекса 3,4 КЮ.

Самостоятельная разработка комби-
наций по технике 3 КЮ.

2. Средства тактической подготовки.
Тактика проведения 

технико-тактических действий 

Однонаправленные комбинации на 
основе изученных действий 5, 4 КЮ: 
боковая подсечка под выставленную 
ногу (De-ashi-barai) – бросок через бе-
дро с захватом пояса (Tsuri-goshi), под-
хват бедром (Harai-goshi) – подхват 
изнутри (Uchi-mata). Самостоятельное 
составление комбинаций из известных 
бросков.

Разнонаправленные комбинации: 
боковая подсечка под выставленную 
ногу (De-ashi-barai) – отхват (O-soto-
gari), боковая подсечка под выставлен-
ную ногу (De-ashi-barai) – бросок через 

спину с захватом руки на плечо (Seoi-
nage). Самостоятельное составление 
комбинаций из известных бросков.

Тактика ведения поединка
Составление тактического плана 

поединка с известным противником по 
разделам:

–  сбор информации (наблюдение, 
опрос);

–  оценка обстановки – сравнение 
своих возможностей с возможностя-
ми противника (физические качества, 
манера ведения противоборства, эф-
фективные приемы, волевые качества, 
условия проведения поединка – со-
стояние зала, зрители, судьи, масштаб 
соревнований);

–  цель поединка – победить (с кон-
кретным счетом), не дать победить про-
тивнику (с конкретным счетом).

Тактика участия в соревнованиях
Применение изученной техники 

и тактики в условиях соревнователь-
ных поединков. Распределение сил на 
все поединки соревнований. Подготов-
ка к поединку – разминка, эмоциональ-
ная настройка.

3. Средства физической подготовки.
Используют средства комплексного 

воздействия: общеразвивающие упраж-
нения; акробатические и гимнастиче-
ские (ранее изученные, с увеличением 
дозировки).

Средства общей физической под-
готовки (табл. 10.17). Возможно, ис-
пользовать другие виды деятельности 
(по выбору тренера-преподавателя): 
упражнения с набивным мячом, прыж-
ки на батуте, лыжные гонки, плавание. 

Средства развития специальных 
физических качеств включают имита-
ционные упражнения и поединки по 
заданию.

Имитационные упражнения приме-
няют для освоения отдельных техни-
ческих действий дзюдо. Упражнения 
с набивным мячом используют для 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



305

Та
бл

иц
а 

10
.1

7
Р

аз
ви

ти
е 

ф
из

ич
ес

ки
х 

ка
че

ст
в 

у 
ю

ны
х 

дз
ю

до
ис

то
в 

ср
ед

ст
ва

м
и 

ра
зл

ич
ны

х 
ви

до
в 

сп
ор

та

№
 

п
/п

  
  
  
В

и
д

 

с
п

о
р

та

С
р

е
д

с
тв

а
 

Ги
м

н
а

с
ти

ка
 

Л
е

гк
а

я
 а

тл
е

ти
ка

С
п

о
р

ти
в

н
ы

е
 

и
гр

ы
С

п
о

р
ти

в
н

а
я

 б
о

р
ьб

а
Б

о
кс

Т
я

ж
е

л
а

я
 а

тл
е

ти
ка

1.
Си

ло
вы

е 
По

дт
яг

ив
ан

ие
 н

а 
пе

ре
кл

ад
ин

е,
 

ла
за

нь
е 

по
 к

ан
ат

у,
 п

од
ни

ма
ни

е 
га

нт
ел

ей
 (2

–
3 

кг
), 

по
дн

им
ан

ие
 н

ог
 

до
 х

ва
та

 р
уа

ми
 в

 в
ис

е 
на

 ги
мн

ас
ти

че
ск

ой
 с

те
нк

е.
Уп

ра
жн

ен
ия

 н
а 

ги
мн

ас
ти

че
ск

их
 

сн
ар

яд
ах

: б
ру

сь
я 

–
 о

тж
им

ан
ия

; 
ка

на
т 

Пр
ыж

ки
 с

 м
ес

та
 

в 
дл

ин
у,

 в
ыс

от
у.

 
Пр

ыж
ки

 в
 гл

уб
ин

у 
с 

ту
мб

оч
ки

 
30

–
40

 с
м.

 Т
о 

же
 

с 
вы

пр
ыг

ив
ан

ие
м 

вв
ер

х

Ф
ут

бо
л

Ба
ск

ет
бо

л

Во
ле

йб
ол

Га
нд

бо
л

(к
ом

пл
ек

сн
ое

 
во

зд
ей

ст
ви

е 
на

 о
рг

ан
из

м)

Пр
ис

ед
ан

ия
 с

 п
ар

тн
ер

ом
 н

а 
пл

еч
ах

. 
Пр

еп
ят

ст
во

ва
ть

: п
ов

ор
от

у 
па

рт
не

ра
 

за
хв

ат
ом

 р
ук

 с
ве

рх
у,

 з
ах

ва
то

м 
за

 п
ле

чи
; 

от
ве

де
ни

ю
 и

 п
ри

ве
де

ни
ю

 р
ук

; с
ве

де
ни

ю
 

и 
ра

зв
ед

ен
ию

 н
ог

. П
од

ни
ма

ни
е,

 
пе

ре
но

с 
на

 с
пи

не
, б

ед
ре

, р
ук

ах
, п

ле
ча

х 
ма

не
ке

на
, п

ар
тн

ер
а.

 П
ов

ор
от

ы,
 н

ак
ло

ны
 

с 
ма

не
ке

но
м,

 п
ар

тн
ер

ом
 н

а 
пл

еч
ах

, б
ег

 
с 

ма
не

ке
но

м 
на

 р
ук

ах
, п

ер
еп

ол
за

ни
е 

с 
пе

ре
та

ск
ив

ан
ие

м 
ма

не
ке

на
. 

По
ед

ин
ки

 б
ез

 з
ах

ва
та

 н
ог

 (н
а 

ру
ка

х)

И
ми

та
ци

я 
уд

ар
ов

 
с 

га
нт

ел
ям

и 
(1

–
2 

кг
) 

в 
ру

ка
х

По
дн

им
ан

ие
 ги

ри
 

(1
6 

кг
), 

ш
та

нг
и 

(2
5 

кг
)

2.
Ск

ор
ос

тн
ые

 
По

дт
яг

ив
ан

ие
 н

а 
пе

ре
кл

ад
ин

е 
за

 2
0 

с,
 с

ги
ба

ни
е 

ру
к 

в 
уп

ор
е 

ле
жа

 
за

 2
0 

с,
 1

0 
ку

вы
рк

ов
 в

пе
ре

д 
на

 в
ре

мя

Бе
г 3

0,
 6

0 
м,

За
бе

га
ни

я 
на

 м
ос

ту
 в

ле
во

, в
пр

ав
о,

 
пе

ре
во

ро
ты

 н
а 

мо
ст

у,
 б

ро
ск

и 
ма

не
ке

на
 

че
ре

з 
сп

ин
у

Бо
й 

с 
те

нь
ю

, у
кл

он
ы 

от
 к

ас
ан

ий

3.
По

вы
ш

аю
щ

ие
 

вы
но

сл
ив

ос
ть

 
М

ак
си

ма
ль

но
е 

сг
иб

ан
ие

 р
ук

 в
 у

по
ре

 
ле

жа
Бе

г 4
00

 м
, к

ро
сс

 
2–

3 
км

Дл
ит

ел
ьн

ая
 б

ор
ьб

а 
в 

ст
ой

ке
 и

 п
ар

те
ре

 
до

 1
0 

ми
н

Ж
им

 ш
та

нг
и 

с 
от

яг
ощ

ен
ие

м 
20

–
30

%
, м

ак
си

ма
ль

-
но

е 
ко

л-
во

 р
аз

4.
Ко

ор
ди

на
-

ци
он

ны
е

Ст
ой

ки
 н

а 
го

ло
ве

, н
а 

ру
ка

х,
 

на
 л

оп
ат

ка
х,

 л
аз

ан
ье

 п
о 

ги
мн

а-
ст

ич
ес

ко
й 

ле
ст

ни
це

 с
 н

аб
ив

ны
м 

мя
чо

м,
 п

ер
еп

ол
за

ни
е 

по
 п

ла
ст

ун
ск

и,
 

пр
ыж

ки
 с

о 
ск

ак
ал

ко
й 

вд
во

ем
, 

ст
оя

 б
ок

ом
, с

пи
но

й 
др

уг
 к

 д
ру

гу

Че
лн

оч
ны

й 
бе

г 
3×

10
 м

 
Па

рт
не

р 
в 

уп
ор

е 
на

 к
ис

тя
х 

и 
ко

ле
ня

х 
–

 
ат

ак
ую

щ
ий

 и
ме

ет
 ц

ел
ь 

по
ло

жи
ть

 е
го

 
на

 ж
ив

от
, н

а 
сп

ин
у

5.
По

вы
ш

аю
щ

ие
 

ги
бк

ос
ть

 
Уп

ра
жн

ен
ия

 с
 ги

мн
ас

ти
че

ск
ой

 
ре

зи
но

й,
 с

 ги
мн

ас
ти

че
ск

ой
 п

ал
ко

й,
 

на
 ги

мн
ас

ти
че

ск
ой

 с
те

нк
е.

 
Сг

иб
ан

ие
 и

 р
аз

ги
ба

ни
е 

ту
ло

ви
щ

а 
на

 ги
мн

ас
ти

че
ск

ом
 к

он
е 

(н
ог

и 
за

кр
еп

ле
ны

)

Вы
по

лн
ен

ие
 б

ро
ск

ов
 с

 м
ак

си
ма

ль
но

й 
ам

пл
ит

уд
ой

, у
хо

ды
 с

 у
де

рж
ан

ий
 ч

ер
ез

 
мо

ст

И
ми

та
ци

я 
уд

ар
ов

 
с 

ма
кс

им
ал

ьн
ой

 
ам

пл
ит

уд
ой

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



306

освоения подсечек, выполняя перебра-
сывание ногой лежащего мяча, удар 
подъемом стопы по падающему мячу; 
подхвата – удар пяткой по лежащему; 
отхвата – удар голенью по падающему 
мячу. На гимнастической стенке вы-
полняют упражнения для освоения 
подхвата – махи левой, правой ногой, 
стоя лицом, боком к стенке.

Поединки могут быть направлены на 
развитие различных специальных ка-
честв:

–  для развития силы важны упраж-
нения на сохранение статических по-
ложений, на преодоление мышечных 
усилий противника, инерции против-
ника;

–  для развития быстроты рекомен-
дуется в ходе поединка изменять по-
следовательность выполнения техни-
ческого действия, проводить поединки 
со спуртами;

–  для развития выносливости в ходе 
поединка решается задача быстрее до-
стичь наивысшей оценки за проведение 
приема (при фиксированном времени 
противоборства), изменять захваты, 
стойки, дистанции, положения, исполь-
зовать приемы с целью предоставления 
отдыха уставшим группам мышц;

–  для развития ловкости следует уча-
ствовать в схватках с более опытными 
противниками, использовать в поедин-
ках вновь изученные технико-такти-
ческие действия;

–  для развития гибкости надо уве-
личивать амплитуды атакующих дей-
ствий на основе изменения их струк-
туры, уменьшать амплитуду защитных 
действий противника.

4. Средства психической подго-
товки.

Средства волевой подготовки 
дзюдоисты должны учиться применять 
не только на тренировочных занятиях 
в группе, но и в самостоятельной ра-
боте. 

  Из арсенала дзюдо используют 

средства психической подготовки.
Для воспитания решительности не-

обходимы планирование режима дня 
и его соблюдение; проведение поедин-
ков с моделированием ситуаций, пред-
стоящих в соревнованиях, а также 
поединков по заданию на проведение 
контрприемов; фиксация и анализ си-
туаций в поединке – остановка, разбор, 
исправление ошибок.

Для воспитания настойчивости вы-
полняют нормативы по физической 
подготовке; пробуют добиться успеш-
ного выполнения после неудачных 
попыток выполнения упражнения, 
броска, проводить поединки с односто-
ронним сопротивлением, схватки с бо-
лее сильными противниками.

Для воспитания выдержки следует 
отрабатывать технику в стойке и парте-
ре до 10–15 мин.

Для воспитания смелости выпол-
няют броски и ловлю предметов (гири, 
гантели, набивного мяча) в парах, ку-
вырки вперед, назад с высоты стула, 
скамейки, поединки с сильным против-
ником. 

Для воспитания трудолюбия вы-
полнять с полной самоотдачей все тре-
нировочные задания.

  Из других видов деятельности 
используют следующие средства:

Для воспитания решительности вы-
полняют кроссовый бег в зимнее время, 
бег по пересеченной местности. 

Для воспитания настойчивости се-
рийно проводят прыжки в длину и вы-
соту с места на «личный рекорд».

Для воспитания выдержки разви-
вают чувство времени (выполнение 
упражнений в различных временных 
интервалах по заданию тренера, но 
с самостоятельным подсчетом времени 
«про себя»).

Для воспитания смелости использу-
ют лазанье по канату на высоту 3 м без 
помощи ног или с отягощением 5 кг. 

Для воспитания трудолюбия в до-
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машних условиях выполняют инди-
видуальные дополнительные задания 
тренера-преподавателя.
Средства нравственной подготовки

Самоконтроль поведения в школе, 
в секции, дома. Постоянная аккурат-
ность, опрятность. Взаимопомощь с то-
варищами при выполнении упражне-
ний, разучивании приемов, страховка 
партнера.

Воспитание чувства взаимопомощи 
реализуется при коллективном анализе 
прошедших соревнований.

Воспитание дисциплинированно-
сти эффективно при выполнении стро-
евых упражнений, поручений тренера.

Воспитание инициативности про-
исходит в процессе самостоятельной 
работы по нахождению новых вариан-
тов изучаемой техники и тактики, при 
руководстве проведением разминки с 
группой, в поединках со слабыми или 
менее квалифицированными против-
никами, а также в поединках на дости-
жение наивысших показателей объема 
техники, разносторонности, эффектив-
ности

5. Средства теоретической и мето-
дической подготовки.

Формирование специальных зна-
ний. Юные дзюдоисты знакомятся 
с требованиями врачебного контроля 
и самоконтроля, изучают приемы са-
моконтроля и ведение дневника само-
контроля, анализируют объективные 
данные – массу тела, динамометрию, 
кровяное давление, пульс и субъектив-
ные данные – самочувствие, сон, аппе-
тит, работоспособность, потоотделение, 
показания и противопоказания к заня-
тиям дзюдо.

Интерес к дзюдо у юных спортсме-
нов необходимо повышать, изучая тео-
ретические основы техники: основные 
понятия о бросках, приемах, защитах, 
комбинациях, контактах, расположе-
ниях. Следует формировать у дзюдои-

стов знания о равновесии, углах устой-
чивости, площади опоры, использо-
вании веса тела, инерционных силах. 
Знать характеристику элементов изу-
чаемых бросков, приемов, защит.

Также обязательно изучение: 
–  сведений о методике тренировки, 

основных методах развития силы, бы-
строты, выносливости, гибкости, лов-
кости;

–  правил и значения соревнований, 
их целей и задач; видов соревнований, 
способов их организации, правил про-
тивоборства;

–  классификации техники дзюдо: 
бросков, удержаний, болевых прие-
мов, удушений, а также японских тер-
минов.

Очень важно проведение анализа 
соревнований, разбор ошибок, выявле-
ние сильных сторон подготовки дзю-
доиста, определение путей коррекции 
техники и тактики.

6. Средства соревновательной под-
готовки.

Участие в 5–6 соревнованиях в тече-
ние года.

7. Средства судейской и инструк-
торской практики.

Участие в судействе соревнований 
в качестве бокового судьи. Выполнение 
обязанностей судьи при участниках, 
судьи-секундомериста. Участие в по-
казательных выступлениях. Если, по 
мнению тренера-преподавателя, дзю-
доисты обладают достаточным уровнем 
физической, технической, тактической, 
психической подготовленности, то ко-
личество соревнований можно увели-
чить.

8. Рекреационные средства.
Восстановительные мероприятия. 

Сон. Сауна. Душ. Прогулка. Восстано-
вительный бег. Восстановительное пла-
вание.

10.3.4.2. Методика занятий 
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с дзюдоистами 16–17 лет

Дзюдоисты 16–17 лет проходят под-
готовку на этапе углубленной специ-
ализации, юные спортсмены зачисля-
ются в учебно-тренировочные группы 
3-го и 4-го года обучения.

На этапе углубленной специали-
зации в дзюдо решаются основные за-
дачи:

1. Совершенствовать технику дзю-
до.

2. Совершенствовать тактические 
способности, осваивать тактические 
действия при проведении бросков 
и приемы ведения противоборства 
(атака, защита, контратака).

3. Формировать тактическое мыш-
ление дзюдоистов на основе самостоя-
тельного и оперативного решения дви-
гательных задач.

4. Развивать специальные физиче-
ские качества и базирующиеся на них 
способности.

5. Воспитывать волевые, интеллек-
туальные и эстетические качества лич-
ности юных дзюдоистов.

Методика организации занятий 
дзюдо на этапе углубленной 

специализации
Преимущественная направленность 

тренировки на этапе углубленной спе-
циализации в дзюдо – совершенство-
вание техники и повышение уровня 
специальной физической подготовлен-
ности, накопление соревновательного 
опыта и повышение уровня волевых 
качеств.

Содержание занятий дзюдо для 
юных спортсменов 16–17 лет расши-
ряется, применяют разнообразные тех-
нико-тактические комбинации. Для 
дзюдоистов используют задания по 
сбору информации о конкретных со-
перниках, разработке тактики участия 
в соревнованиях. Существенно возрас-
тает количество и разнообразие средств 
специальной физической подготовки. 
Повышается уровень освоения ин-

структорской и судейской практики. 
1. Средства технической подго-

товки.
Совершенствование техники 5, 4, 3 

КЮ. Изучение техники 2 КЮ.
Подготовка к выполнению демон-

страционного комплекса 2–3 КЮ на 
основе дополнительной техники.

Самостоятельная разработка комби-
наций по технике 2 КЮ.

2. Средства тактической подготовки.
Тактика проведения 

технических действий
Однонаправленные комбинации: 

зацеп голенью изнутри (O-uchi-gari) – 
отхват (O-soto-gari); передняя подсечка 
под выставленную ногу (Sasae-tsuriko-
mi-ashi) – бросок через спину захва-
том руки под плечо (Soto-makikomi); 
передняя подножка (Tai-otoshi) – под-
хват изнутри (Uchi-mata); подхват под 
две ноги (Harai-goshi) – подхват из-
нутри (Uchi-mata); задняя подножка 
(O-soto-otoshi) – зацеп голенью сна-
ружи (Ko-soto-gake); подхват изнутри 
(Uchi-mata) – передняя подсечка под 
выставленную ногу (Sasae-tsurikomi-
ashi). Самостоятельное составление 
комбинаций из известных бросков.

Разнонаправленные комбинации: 
зацеп голенью изнутри (O-uchi-gari) – 
боковая подсечка под выставленную 
ногу (De-ashi-barai); передняя под-
сечка под отставленную ногу (Harai-
tsurikomi-ashi) – зацеп голенью сна-
ружи (Ko-soto-gake); подхват изнутри 
(Uchi-mata) – зацеп голенью изнутри 
(O-uchi-gari); бросок через спину захва-
том руки под плечо (Soto-makikomi) – 
задняя подножка (O-soto-otoshi); Са-
мостоятельное составление комбина-
ций из известных бросков.

Тактика ведения поединка
Сбор информации о дзюдоистах. 

Заполнение картотеки по разделам: об-
щие сведения, сведения, полученные из 
стенографии поединков дзюдоистов – 
показатели техники и тактики, напада-
ющая, оборонительная, контратакую-
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щая тактика. 
Оценка ситуации – подготовлен-

ность противников, условия ведения 
поединка. 

Построение модели поединка с кон-
кретным противником. Коррекция мо-
дели. 

Подавление действий противника 
своими действиями. Маскировка своих 
действий. Реализация плана поединка.

Тактика участия в соревнованиях
Цель соревнования. Разработка пла-

на действий на соревнованиях. Обе-
спечение управлением своих действий. 
Учет условий проведения соревнова-
ния.

3. Средства физической подготовки.
В процессе занятий используют 

средства комплексного воздействия: 
общеразвивающие упражнения; акро-
батические упражнения; подвижные 
игры. Используют средства развития 
общих физических качеств на основе 
средств различных видов спорта, а так-
же средства дзюдо, применяемые для 
развития специальных физических ка-
честв.

Скоростно-силовые качества разви-
ваются в поединках со сменой партне-
ров – 2 поединка по 3 мин, затем отдых 
1 мин, затем снова 2 поединка по 3 мин. 
Броски нескольких партнеров в макси-
мальном темпе за 10 с (6 серий), отдых 
между сериями 30 с.

Упражнения, повышающие ско-
ростную выносливость. В стандартной 
ситуации или при передвижении про-
тивника выполнение бросков (контр-
бросков) юными дзюдоистами в тече-
ние 60 с в максимальном темпе, затем 
отдых 180 с и повторения 5–6 раз, затем 
отдых до 10 мин и еще от 3 до 6 повторе-
ний. Поединки с односторонним сопро-
тивлением противника (с полным со-
противлением) длительностью 2 мин, 
затем отдых 3–5 мин и таких от 3 до 6 
серий, отдых между комплексами рабо-
ты и восстановления до 10 мин.

Применение упражнений, повы-

шающих «борцовскую» выносливость, 
требует также значительного прояв-
ления волевых качеств. Применяют 
и поединки с односторонним сопротив-
лением (с нарастающим сопротивлени-
ем, полным сопротивлением) длитель-
ностью от 20 до 30 мин.

Координационные. В поединке ата-
ковать противника только вновь 
изученными бросками, удержаниями, 
болевыми приемами, удушениями, 
комбинациями, повторными атаками.

Повышающие гибкость. Забегания 
на мосту, подъем разгибом, переворо-
ты на мосту с максимальной ампли-
тудой.

4. Средства психической подго-
товки.

  Из арсенала дзюдо. 
Применяют для воспитания реши-

тельности. Акцентируется активное 
начало поединка с сильным соперни-
ком. Актуализация настроя «на побе-
ду» в утешительных поединках.

Используют для воспитания на-
стойчивости, реализуют в условиях 
одностороннего, нарастающего и пол-
ного сопротивления. Ставится двига-
тельная задача – опрокинуть, перевер-
нуть противника различными спосо-
бами в течение 20–40 с, вынудить его 
сдаться посредством проведения боле-
вого приема, удушающего.

Применяют для воспитания вы-
держки. Практически реализуют при 
контроле массы тела перед соревнова-
ниями, снижении массы тела в рамках 
весовой категории.

Для воспитания смелости эффек-
тивно проведение поединков с силь-
ными, титулованными противниками 
с задачей победить или продержаться 
длительное время без проигранных 
действий.

  Из других видов деятельности.
Для воспитания решительности 

применяют вставание на гимнастиче-
ский мост без помощи. 

Для воспитания настойчивости хо-
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рошим упражнением является крос-
совый бег по пересеченной местности, 
снегу, песку, воде.

Для воспитания выдержки прово-
дят работу с отягощениями на трена-
жерах.

Для воспитания смелости исполь-
зуют преодоление дистанции 100, 200 м 
с отягощением (утяжелители 0,5 кг).
Средства нравственной подготовки

Направленные на совершенствова-
ние способности дзюдоиста соблюдать 
нормы и требования морали, этики 
поведения и общения (речь, жесты), 
в обществе (дома, в школе, на улице, 
в транспорте, на тренировке, на сорев-
нованиях).

Формулировать в общей беседе по-
сильные задачи перед дзюдоистами 
и коллективом в целом. Наладить дру-
жеские отношения между членами кол-
лектива в условиях совместного прове-
дения досуга, спортивных праздников, 
показательных выступлений, совмест-
ных тренировок с дзюдоистами других 
клубов.

Совершенствовать положительные 
личные качества в условиях руковод-
ства младшими дзюдоистами со сторо-
ны старших: приучать к дисциплине, 
ответственности перед коллективом, 
доброжелательности, честности, трудо-
любию, гуманизму.

5. Средства теоретической и мето-
дической подготовки.

Эта группа средств направлена на 
формирование специальных знаний 
и умений.

Анализ соревновательной деятель-
ности. Стенография содержания пое-
динка. Символы технических и такти-
ческих действий. Основные показатели 
технической подготовленности дзю-
доистов – объем, разнообразие, эффек-
тивность.

Развитие дзюдо в стране. Успехи 
дзюдоистов в международных сорев-
нованиях – чемпионатах Европы, мира, 

Олимпийских играх. Успехи дзюдои-
стов спортивной школы, коллектива.

Формирование гигиенических зна-
ний. Весовой режим дзюдоиста. Сгонка 
веса. Питание. Закаливание. Самокон-
троль дзюдоиста в условиях трениров-
ки и соревнований. 

Изучение терминологии дзюдо. 
Термины на русском и японском язы-
ках.

Особенности методики обучения 
и тренировки. Характеристика методов 
развития физических качеств – силы, 
быстроты, ловкости, выносливости, 
гибкости. Классификация основных 
упражнений (техника, тактика), подго-
товительных упражнений для развития 
физических и волевых качеств), вспо-
могательных упражнений – организа-
ционных, рекреационных.

Тактические основы планирования 
подготовки. Периодизация подготовки 
дзюдоиста. Характеристика периодов – 
подготовительного, соревновательного, 
переходного. Этапы подготовительно-
го периода – общеподготовительный, 
специально-подготовительный. Этапы 
соревновательного периода – этап 
непосредственной подготовки, про-
межуточный и собственно соревнова-
тельный. Этапы переходного перио-
да – переходно-восстановительный, 
переходно-подготовительный.

Теоретические основы психиче-
ской подготовки. Волевые качества 
и их проявление: смелость, решитель-
ность, находчивость, выдержка, на-
стойчивость. Нравственная сторона 
в подготовке дзюдоистов – трудолюбие, 
дисциплинированность, инициатив-
ность, честность, доброжелательность.

6. Средства соревновательной под-
готовки.

Принять участие в 6–7 соревнова-
ниях в течение года. Если, по мнению 
тренера, дзюдоисты обладают достаточ-
ным уровнем физической, технической, 
тактической, психической подготов-
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ленности, то количество соревнований 
можно увеличить.

7. Средства судейской и инструк-
торской практики.
Средства инструкторской практики

Организация и руководство груп-
пой. Подача команд. Организация и вы-
полнение строевых упражнений. По-
каз общеразвивающих и специальных 
упражнений. Контроль их выполне-
ния. 

Средства судейской практики
Участие в судействе соревнований 

в качестве бокового судьи, арбитра, по-
мощника секретаря. Участие в показа-
тельных выступлениях. Реанимация 
при удушениях.

8. Рекреационные средства.
Педагогические средства: прогулки, 

плавание, игры.
Физиотерапевтические средства: 

душ, баня, самомассаж.

10.3.5. Развитие дзюдо в системе 

детско-юношеского спорта

Основу массового дзюдо составляет 
школьный спорт: ориентация занятий 
на достижение базовой физической 
подготовленности, оптимизацию физи-
ческой дееспособности, специализацию 
в избранном виде спорта.

Промежуточное положение в разви-
тии дзюдо находится между массовым 
(общедоступным) спортом и спортом 
высших достижений. Его занимают 
дзюдоисты, проходящие подготовку 
в системе детских спортивных школ, 
клубов, секций. Именно эти «спортив-
ные кадры» в дальнейшем питают как 
массовый спорт, так и спорт высших 
достижений.

Дзюдо является в России одним из 
наиболее массовых видов единоборств, 
культивируемых в системе детско-юно-
шеских спортивных школ (табл. 10.18).

Таблица 10.18

Массовые виды единоборств, культивируемые в спортивных школах России 
(по данным 2009 г.)

№ 

п/п
Виды единобрств Всего занимающихся Количество тренеров

Количество 

занимающихся 

6–15 лет

Количество девушек

1. Дзюдо 136 275 3653 115 119 16 518

2. Вольная борьба 121 337 3998 96 786 7169

3. Греко-римская борьба 80 534 2415 66 047 997

4. Самбо 67 712 1824 56 075 6916

5. Каратэ 40 804 1117 33 824 6139

6. Тхэквондо 34 319 993 29 011 6415

7. Кикбоксинг 23 351 712 17 828 2422

8. Рукопашный бой 16 689 501 12 745 1439

Детско-юношеский спорт. Это – 
базовый спорт, обеспечивающий повы-
шение физической подготовленности 
детей и подростков в связи с учебной 
и будущей профессионально-трудовой 
деятельностью.

Занятия дзюдо в системе детско-
юношеского спорта охватывают про-
цесс подготовки спортсменов высокой 
квалификации на начальных этапах (до 

14–18-летнего возраста) в многолетнем 
цикле.

10.3.5.1. Подготовка дзюдоистов 
в ДЮСШ и СДЮШОР

Спортивно-ориентированную под-
готовку дзюдоистов-школьников орга-
низуют в Детско-юношеских спортив-
ных школах (ДЮСШ) и Специали-
зированных детско-юношеских спор-
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тивных школах олимпийского резерва 
(СДЮСШОР).

ДЮСШ – вид образовательного 
учреждения дополнительного образо-
вания детей, созданный для подготов-
ки юных спортсменов и приобщения 
к массовым спортивным занятиям де-
тей и молодежи от 6 до 18 лет.

СДЮСШОР – одна из форм ор-
ганизации детско-юношеского спорта 
в стране; основная направленность дея-

тельности – подготовка квалифициро-
ванных спортсменов.

Подготовка дзюдоистов регулирует-
ся учебными планами, разработанными 
для различных этапов подготовки.

Учебный план – нормативный до-
кумент, определяющий разделы под-
готовки, изучаемые в образовательном 
учреждении и их объем в часах (табл. 
10.19). Служит основой для разработки 
рабочих учебных планов.

Таблица 10.19

Примерный учебный план на 52 недели учебно-тренировочных занятий в ДЮСШ

№ 

п/п
Разделы подготовки

Этапы подготовки 

СО НП УТ СС

Весь 

период

До 

1-го года

Свыше 

1-го года
До 2-х лет

Свыше 

2-х лет
1-й год 2–3-й год

1.
Общая физическая 
подготовка

86 80 120 100 100 102 94

2.
Специальная физическая 
подготовка

30 30 84 48 100 190 228

3.
Технико-тактическая 
подготовка

162 162 188 306 456 595 788

4. Теоретическая подготовка 28 28 32 58 80 101 112

5.
Контрольно-переводные 
испытания

6 6 8 10 16 18 18

6. Контрольные соревнования – 6 18 30 48 56 56

7.
Инструкторская 
и судейская практика

– – 18 24 45 80 50

8.
Восстановительные 
мероприятия

– – – 48 91 106 110

9.
Медицинское 
обследование

Вне сетки часов

Общее количество часов 312 312 468 624 936 1248 1456

Многолетний процесс подготовки 
в дзюдо от новичка до высот мастерства 
может быть представлен в виде отдель-
ных этапов многолетней подготовки, 
связанных с возрастными и квалифика-
ционными показателями дзюдоистов.

Режимы и основные параметры 
учебно-тренировочных занятий
Примерный учебный план для 

ДЮСШ и СДЮШОР представлен с 
учетом режима учебно-тренировочной 
работы в неделю (табл. 10.20) для раз-
личных учебных групп из расчета – 46 
недель занятий в условиях спортив-

ной школы и 6 недель для тренировки 
в спортивно-оздоровительном лагере 
и по индивидуальным планам учащих-
ся на период их активного отдыха.

Спортивно-оздоровительный этап 
(СО). В спортивно-оздоровительные 
группы зачисляют детей и подрост-
ков (с 10 до 17 лет), желающих зани-
маться дзюдо, имеющих письменное 
разрешение врача. На спортивно-оздо-
ровительном этапе с занимающимися 
приоритетными являются воспита-
тельная и физкультурно-оздоровитель-
ная работа.
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Спортивно-оздоровительный этап 
решает ряд обязательных задач: 

  Привлечение максимально воз-
можного количества занимающихся 
различного возраста к систематиче-
ским занятиям дзюдо.

  Формирование у занимающихся 
основ здорового образа жизни, гигие-
нической культуры и профилактика 
вредных привычек.

  Всестороннее гармоничное разви-
тие личностных и физических качеств 
у занимающихся, укрепление их здоро-
вья и закаливание организма.

  Освоение теоретических знаний 
сферы физической культуры и из-
бранного вида спорта – дзюдо, форми-

рование двигательных умений и на-
выков.

Этап начальной подготовки (НП). 
В группы начальной подготовки зачис-
ляют учащихся общеобразовательных 
школ, желающих заниматься дзюдо 
и имеющих письменное разрешение 
врача-педи атра. На этапе начальной 
подготовки приоритетными явля-
ются: вос питательная и физкультур-
но-оздоровительная работа, направлен-
ная на разностороннюю физическую 
подготовку и овладение основами тех-
ники и тактики дзюдо; задачи привле-
чения максимально возможного числа 
детей и подростков к систематичес ким 
занятиям дзюдо (табл. 10.21).

Таблица 10.20

Режимы учебно-тренировочной работы и требования по спортивной подготовке

Этап
Год 

обучения

Максимальный 

возраст 

для зачисления

Минимальное 

число учащихся 

в группе

Максимальное 

кол-во учебных 

часов в неделю

Требования по физической, 

технической, спортивной подготовке 

на конец учебного года

СО Весь период 10–17 16 6 Нормативы по ОФП

НП До 1 года
Свыше 1 года

10
–

15
14

6
9

Нормативы по ОФП

УТ До 2-х лет – 12 12 Нормативы по ОФП, СФП, ТТП

Свыше 2-х лет – 10 18 Нормативы по ОФП, СФП, ТТП

СС 1-й год
2-3-й год

–
–

8
6

24
28

Нормативы по ОФП, СФП, ТТП, 
теоретической подготовке 
и спортивной (КМС)

Таблица 10.21 

Примерный план-график распределения учебных часов для дзюдоистов 
групп начальной подготовки (ГНП до 1-го года)

№ 

п/п
Виды подготовки

Месяцы Всего 

часовIX X XI XII I II III IV V VI VII VIII

1. Основы техники 10 12 10 12 10 12 10 12 6 12 13 5 124

2. Основы тактики 2 2 2 2 2 2 3 4 4 8 5 2 38

3. Общая физическая подготовка 8 8 8 8 8 6 6 5 4 4 4 11 80

4. Специальная физическая 
подготовка

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 8 30

5. Волевая подготовка 2 2 2 2 2 2 12

6. Нравственная подготовка 2 2 2 6

7. Теория и методика освоения дзюдо 2 2 2 2 2 10

8. Соревновательная подготовка 3 3 6

9. Зачетные требования 6 6

               Всего часов 26 26 26 26 26 24 28 26 26 26 26 26 312
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Задачи и преимущественная направ-
ленность учебно-тренировоч ного про-
цесса направлены на укрепление здоро-
вья, улучшение физического развития; 
овладение основами техники выполне-
ния физических упраж нений; приоб-
ретение разносторонней физической 
подготовленности; выявление задатков 
и способностей детей; привитие стойко-
го интереса к занятиям дзюдо; воспита-
ние черт спортивного характера.

Для дзюдоистов, обучающихся 
в группах начальной подготовки свы-
ше 1-го года, количество учебных часов 
возрастает до 468 (табл. 10.22).

Учебно-тренировочный этап (УТ) 
содержит две отдельные составляю-
щие: этап начальной специализации 
(до 2-х лет занятий); этап уг лубленной 
тренировки (3-й и 4-й годы обучения). 
Коллектив занимающихся в дзюдо 

формируется на конкурсной основе 
из учащихся, не имеющих отклонений 
в состоя нии здоровья, прошедших не-
обходимую подготовку не менее одно го 
года и выполнивших приемные норма-
тивы по общефизической и специаль-
ной подготовке. Перевод по годам обу-
чения на этом этапе осуществляют 
при условии выполнения учащимися 
контрольно-переводных нормативов 
по общефизической и специальной 
подго товке. На учебно-тренировочном 
этапе подготовки ставят следу ющие за-
дачи: улучшение состояния здоровья 
и физического развития; повышение 
уровня физической подготовленности; 
дости жение спортивных результатов 
с учетом индивидуальных особенно-
стей и требований учебной програм-
мы; профилактика вредных при вычек 
и правонарушений (табл. 10.23).

Таблица 10.22

Примерный план-график распределения учебных часов для дзюдоистов 
групп начальной подготовки (ГНП свыше 1-го года)

№ 

п/п

Месяцы IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII Всего 

часовПериоды Подготовительный Соревновательный Переходный* 

1. Техника 14 14 10 12 10 10 10 14 12 12 12 8 138

2. Тактика 4 4 4 4 6 6 6 4 4 8 50

3.
Специальная физическая 
подготовка

6 6 6 6 8 8 8 6 6 4 10 10 84

4.
Общая физическая 
подготовка

10 10 10 10 6 6 6 8 6 12 16 20 120

5. Волевая подготовка 2 0,5 2 2 1 2 1 1 11,5

6. Нравственная подготовка 0,5 2 1 1 2 6,5

7.
Теория и методика 
дзюдо

1 1 1 2 1 1 2 2 2 1 14

8.
Инструкторская 
практика

1 1 1,5 1,5 1 0,5 1,5 1 9

9. Судейская практика 1 1 1,5 1,5 1 0,5 1,5 1 9

10.
Соревновательная 
подготовка

6 6 6 18

11. Зачетные требования 8 8

               Всего часов 39 38 38 39 39 37 39 39 43 39 39 39 468

________
* В переходном периоде учебные часы распределяются тренером-преподавателем 

для работы в спортивном лагере или для индивидуальных занятий дзюдоистов.
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Этап начальной спортивной 
специализации (УТ) – 

до 2-х лет обучения
Задачи и преимущественная на-

правленность подготовки: повышение 
уровня разносторонней физической 
и функциональ ной подготовленности; 
овладение основами техники и тактики 
дзюдо; приобретение соревновательно-
го опыта путем участия в состязаниях. 
Учебный план возрастает до 936 часов 
(табл. 10.24)

Этап углубленной тренировки 
(УТ) – свыше 2-х лет обучения
Задачи и преимущественная на-

правленность подготовки приоритет-
но направлены: на совершенствование 
техники и тактики дзюдо; развитие 
специальных физических качеств; по-
вышение уровня функциональной под-

готовленности; освоение допустимых 
тренировочных и соревновательных 
на грузок; накопление соревнователь-
ного опыта.

Этап спортивного 
совершенствования (СС)

Предназначен для спортсменов, вы-
полнивших спортивный разряд кан-
дидата в мас тера спорта. Перевод по 
годам обучения на данном этапе осуще-
ствляется при условии положительной 
динамики прироста спортивных по-
казателей. Привлекается опти мальное 
количество перспективных спортсме-
нов к специализиро ванной подготовке 
для достижения ими конкретных спор-
тивных результатов. Учебный план 
групп спортивного совершенствования 
рассчитан на 1248 часов (табл. 10.25; 
10.26).

Таблица 10.23

Примерный план-график расчета учебных часов для дзюдоистов 
учебно-тренировочных групп (УТГ до 2-х лет)

№ 

п/п

Периоды

Всего 

часов
Подготовительный Соревновательный Переходный* 

Месяцы IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII

1. Техника 20 20 20 16 18 16 16 18 16 16 12 20 208

2. Тактика 10 10 10 8 8 8 8 8 8 8 6 6 98

3.
Специальная физическая 
подготовка

4 6 8 4 6 4 8 4 2 2 48

4.
Общая физическая 
подготовка

12 10 8 4 4 4 6 4 6 6 14 22 100

5. Волевая подготовка 2 2 2 2 4 2 4 2 2 2 4 4 32

6. Нравственная подготовка 2 2 2 2 2 10

7. Теория и методика дзюдо 2 2 2 2 2 2 2 2 16

8. Инструкторская практика 2 2 4 4 12

9. Судейская практика 2 2 2 4 2 12

10.
Соревновательная 
подготовка

6 8 8 8 30

11. Зачетные требования 10 10

12. Рекреация 2 2 2 6 4 6 6 6 6 6 2 48

                Всего часов 52 52 52 52 52 52 54 52 50 52 52 52 624

________
* В переходном периоде учебные часы распределяются тренером-преподавателем 

для работы в спортивном лагере или для индивидуальных занятий дзюдоистов
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Таблица 10.24 

Примерный план-график расчета учебных часов для дзюдоистов 
учебно-тренировочных групп (УТГ свыше 2-х лет)

№ 

п/п

 
Периоды

Всего 

часов

Подготовительный Соревновательный Переходный 

Этапы Э-1 Э-2 Э-3 Э-4 Э-5 Э-6 Э-7

Месяцы IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII

1. Техника 30 30 30 30 30 24 26 26 26 22 10 12 296

2. Тактика 16 16 18 14 16 12 15 15 11 13 8 6 160

3. Специальная физическая подготовка 8 8 10 8 10 10 10 10 10 4 8 4 100

4. Общая физическая подготовка 13 13 6 6 8 6 4 4 4 4 16 16 100

5. Волевая подготовка 2 2 5 4 5 4 4 4 4 4 4 4 46

6. Нравственная подготовка 2 2 2 2 2 2 2 14

7. Теория и методика дзюдо 2 3 2 3 2 2 2 2 2 20

8. Инструкторская практика 1 2 2 2 2 4 12 25

9. Судейская практика 2 2 2 8 6 20

10. Соревновательная подготовка 8 8 8 8 8 8 48

11. Зачетные требования 4 12 16

12. Рекреация 3 2 3 6 6 6 9 7 11 14 8 16 91

Всего часов 79 78 78 81 79 76 80 78 80 69 80 78 936

Таблица 10.25

Примерный план-график расчета учебных часов для групп спортивного 
совершенствования 1-го года обучения

№ 

п/п

Периоды

Всего 

часов

Первый 

подгото-

вительный

Первый 

соревно-
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Второй 
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соревнова-

тельный

Переходный 
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3 
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3 
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52 

нед

1. Техника 88 68 16 16 53 46 48 38 373

2. Тактика 42 54 18 18 32 20 10 28 222

3.
Специальная физическая 
подготовка

18 30 10 6 56 10 6 4 50 190

4.
Общая физическая 
подготовка

12 10 4 10 10 8 4 4 30 10 102

5. Психологическая подготовка 8 8 18 8 8 10 8 6 74

6. Нравственная подготовка 4 4 3 4 2 6 23

7. Теория и методика дзюдо 4 4 4 4 4 2 22

8. Инструкторская практика 6 4 12 2 24

9. Судейская практика 6 6 6 6 6 4 34

10. Соревновательная подготовка 8 24 12 12 56

11. Зачетные требования 6 2 10 18

12. Рекреация 6 6 16 12 6 6 10 12 30 6 110

Всего часов 194 194 103 98 193 126 90 76 88 86 1248

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



317

Задачи и преимущественная направ-
ленность подготовки на данном этапе 
имеют цели: совершенствование тех-
ники и тактики дзюдо; развитие специ-
альных физических качеств; освоение 
повышенных тренировочных нагрузок; 
достижение спортивных результатов, 
характерных для зоны первых больших 
успехов; дальнейшее приобретение со-
ревновательного опыта.

10.3.5.2. Система занятий дзюдо 
в коллективах физической культуры 

и спортивных клубах

Занятия дзюдо с физкультурно-оз-
доровительной направленностью реа-
лизуют на основе режимов учебно-
тренировочной работы (табл. 10.27), 

Таблица 10.26

Примерный план-график расчета учебных часов для групп спортивного 
совершенствования 2–3-го года обучения

№ 

п/п

Периоды

Всего 

часов
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1. Техника 102 74 30 32 72 26 34 36 – 10 336

2. Тактика 60 54 44 40 44 46 40 34 10 292

3.
Специальная физическая 
подготовка

25 23 25 25 21 25 29 29 11 15 180

4.
Общая физическая 
подготовка

14 12 10 8 10 8 8 6 8 10 94

5.
Психологическая 
подготовка

8 8 8 6 4 8 6 8 10 66

6. Нравственная подготовка 2 2 2 4 2 4 16

7. Теория и методика дзюдо 2 4 2 4 2 10 6 30

8. Инструкторская практика 4 4 2 4 2 10 26

9. Судейская практика 4 4 2 4 2 8 24

10.
Соревновательная 
подготовка

12 12 8 12 12 56

11. Зачетные требования 6 4 4 4 18

12. Рекреация 8 10 6 12 8 6 6 6 42 6 110

                Всего часов 235 195 143 135 179 139 135 135 85 75 1248

плана-графика распределения учебных 
часов (табл. 10.28) в зависимости от 
количества занятий в неделю, учебно-
го плана и других нормативных доку-
ментов.

Занимающиеся на спортивно-оздо-
ровительном этапе проходят подготов-
ку в спортивно-оздоровительных груп-
пах (СОГ), различающихся возрастом, 
задачами подготовки и содержанием 
учебного материала. 

При изучении дзюдо с физкультур-
но-оздоровительной направленностью 
занимающиеся зачисляются на спор-
тивно-оздоровительный этап с 6-летне-
го до 17-летнего возраста, необходимо 
письменное разрешение врача-педиатра 
и родителей. На этом этапе осущест-
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вляют физкультурно-оздоровительную 
и воспитательную работу, направлен-
ную на разностороннюю физическую 
подготовку и овладение основами тех-
ники дзюдо и других видов спорта (лег-
кой атлетики, гимнастики, спортивных 
игр), а также изучение специальных за-
нятий.

Цели и задачи подготовки школь-
ников, занимающихся дзюдо на спор-

тивно-оздоровительном этапе: укреп-
ление здоровья занимающихся; при-
витие интереса к систематическим за-
нятиям дзюдо; стабильность состава 
занимающихся, посещаемость ими 
тренировочных занятий; динамика ин-
дивидуальных показателей развития 
физических качеств занимающихся; 
уровень освоения специальных знаний, 
основ гигиены и самоконтроля.

Таблица 10.28

Примерный план-график распределения учебных часов
в спортивно-оздоровительных группах 

№ 

п/п
Группа 

Возраст занимающихся 

(лет)

Количество часов в год

При 2-х занятиях в неделю При 3-х занятиях в неделю

1.
2.

СОГ-1
СОГ-2

  6–7 
  8–9 (10)

140 208

3.
4.
5.

СОГ-3
СОГ-4
СОГ-5

10–11 (12)
12–13 (14)
14–15 (16)

208 312

6. СОГ-6 16–17 (18) 312 468

Таблица 10.27

Режимы учебно-тренировочной работы в спортивно-оздоровительных группах

№

п/п

Возрастной 

период

Возраст для зачисления 

(лет)

Минимальное 

число учащихся 

в группе

Количество 

учебных часов 

в неделю

Требования 

к подготовленности 

занимающихся

1.
2.

Младшие 
школьники

  6–7 
  8–9 (10)

16 4
Прирост индивидуальных 
показателей по ОФП, 
уровень теоретической 
подготовленности, освоение 
аттестационных требований 
по технике дзюдо

3.
4.
5.

Средние 
школьники

10–11 (12)
12–13 (14)
14–15 (16)

16 6

6. Старшие 
школьники

16–17 (18) 16 9

Спортивно-оздоровительные груп-
пы для младших школьников имеют 
различия по содержанию.

  Если занятия организуют для за-
нимающихся 6–7-летнего возраста 
(СОГ-1), то содержание учебного ма-
териала позволяет решать основную 
задачу: укреплять здоровье младших 
школьников, используя средства дзюдо 
и других видов упражнений, что также 
содействует гармоничному физическо-
му развитию и повышает умственную 
и физическую работоспособность. 

Важнейшей задачей подготовки 
в таких группах является развитие мо-
торики, формирование жизненно не-
обходимых умений и навыков безопас-
ного падения, а также связанных с этим 
знаний. Занятия дзюдо также направ-
ленно воздействуют на комплексное 
развитие физических качеств и позво-
ляют формировать нравственные, эсте-
тические и интеллектуальные качества, 
основы гигиенических знаний.

  Занятия, организованные для уча-
щихся 8–9-летнего возраста (СОГ-2), 
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оказывают содействие укреплению 
здоровья и гармоничному физическому 
развитию, расширяют диапазон двига-
тельных умений и навыков. Они так-
же гармонично развивают физические 
качества, формируют рациональную 
осанку и осуществляют профилактику 
ее нарушений, повышают устойчивый 
интерес и привычки к систематическим 
занятиям физическими упражнениями.

У школьников 8–9 лет основная 
направленность занятий дзюдо – со-
действие укреплению здоровья и гар-
моничному физическому развитию. 
С увеличением стажа занятий про-
исходит расширение диапазона дви-
гательных умений и навыков. Боль-
шое значение на занятиях уделяют 
формированию рациональной осанки 
и профилактике ее нарушений. Особен-
но важны знания о режиме дня, личной 
гигиене, значении занятий физиче-
скими упражнениями для укрепления 
здоровья. В системе занятий реализу-
ется воспитание нравственных, эстети-
ческих, интеллектуальных и волевых 
качеств, а также навыков культуры по-
ведения, создание предпосылок для са-
мовоспитания личностных качеств.

  Для занимающихся дзюдо 10–15-
летнего возраста спортивно-оздорови-
тельные группы разделены с учетом 
возрастных особенностей: занимающи-
еся 10–11-летнего возраста (СОГ-3); 
учащиеся 12–13 лет (СОГ-4); школь-
ники 14–15-летнего возраста (СОГ-5). 

На занятиях дзюдо со школьника-
ми 10–15 лет активно пропагандиру-
ют здоровый образ жизни, полезные 
привычки и формируют навыки бес-
конфликтного общения в коллективе. 
Средства дзюдо и других видов спорта 
содействуют гармоничному физиче-
скому развитию и осуществляют про-
филактику плоскостопия, нарушений 
осанки, улучшают телосложение. Це-
ленаправленно формируют нравствен-
ные, волевые, интеллектуальные каче-

ства, расширяют гигиенические знания 
и основы самоконтроля при занятиях 
физическими упражнениями.

  Спортивно-оздоровительные груп-
пы для старших школьников организу-
ют для занимающихся 16–17-летнего 
возраста (СОГ-6). 

Занимающиеся дзюдо с физкуль-
турно-оздоровительной направлен-
ностью (в возрасте 16–17 лет) обычно 
готовятся к поступлению в средние 
и высшие учебные заведения. Много 
времени в их распорядке дня занимает 
учебная работа. Систематические за-
нятия дзюдо обеспечивают повышение 
двигательной активности школьников. 
Они также обеспечивают укрепление 
здоровья, содействуют гармоничному 
физическому развитию, достижению 
и поддержание высокой физической 
работоспособности. На занятиях дзю-
до школьники углубляют знания об 
основах спортивной подготовки дзю-
доистов и методов самоконтроля в про-
цессе занятий, приобретают умение 
составлять индивидуальную програм-
му для разминки, самостоятельного 
занятия. Воздействия тренера-препо-
давателя направлены также на воспи-
тание нравственных и волевых качеств 
в процессе занятий и формирование 
устойчивой привычки в самовоспи-
тании личностных качеств. В работе 
с занимающимися 16–17 лет актуальна 
организация пропаганды среди окру-
жающих здорового образа жизни и рас-
ширение их знаний о пользе занятий 
упражнениями дзюдо.

Занимающиеся спортивно-оздоро-
вительных групп имеют возможность 
проходить подготовку в детско-юно-
шеских клубах физической подготовки 
или иных учреждениях дополнитель-
ного образования. По итогам каждого 
года подготовки занимающиеся выпол-
няют контрольные нормативы. Группы 
формируют из занимающихся одного 
возраста (табл. 10.29).
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Все занимающиеся проходят еже-
годное медицинское обследование во 
врачебно-физкультурном диспансере. 
Время на обследование выделяют вне 
сетки учебных часов.

Занимающиеся дзюдо детско-юно-
шеского возраста выполняют програм-
му физической подготовки с учетом 
запланированных показателей (табл. 
10.30).

Таблица 10.29

Примерный учебный план на 52 недели учебно-тренировочных занятий 
в спортивно-оздоровительных группах

№ 

п/п
Разделы подготовки

Спортивно-оздоровительные группы
Итого 

СОГ-1 СОГ-2 СОГ-3 СОГ-4 СОГ-5 СОГ-6

1. Общая физическая подготовка 186 186 80 74 70 120 716

2. Специальная физическая 
подготовка

– – 30 36 40 84 190

3. Технико-тактическая подготовка – – 162 162 162 188 674

4. Теоретическая подготовка 16 16 28 28 28 32 148

5. Зачетные требования 6 6 6 6 6 8 38

6. Контрольные соревнования – – 6 6 6 18 36

7. Инструкторская и судейская 
практика

– – – – – 18 18

8. Медицинское обследование Вне сетки часов

              ИТОГО 208 208 312 312 312 468 1820

Таблица 10.30

Процентное соотношение объемов средств общей и специальной физической 
подготовки для спортивно-оздоровительных групп

№

п/п

Физическая 

подготовка

Спортивно-оздоровительные группы

СОГ–1 СОГ–2 СОГ–3 СОГ–4 СОГ–5 СОГ–6

1. Общая 100 100 72,5 67,5 63,5 59

2. Специальная – – 27,5 32,5 37,5 41

Занятия дзюдо в коллективах физи-
ческой культуры и спортивных клубах 
эффективно приобщают детей и под-
ростков к здоровому образу жизни, обе-
спечивают профилактику вредных при-
вычек и противоправных действий.

10.3.6. Организация занятий дзюдо 

с направленностью на высокие 

достижения для спортсменов юниорского 

и взрослого возраста

Направленность занятий дзюдо 
на высокие достижения обеспечивает-
ся благодаря постоянной тренировоч-
ной работе с большими физическими 
и психическими напряжениями. Пре-
имущественно этап спортивного со-

вершенствования имеет основную на-
правленность подготовки на успешное 
выступление дзюдоистов в официаль-
ных соревнованиях. Возраст дзюдои-
стов – 18–20 (21) год. 

Этап высших достижений пред-
полагает демонстрацию дзюдоистами 
спортивных результатов, которые по-
лучают признание в обществе, повыша-
ют собственный престиж спортсменов, 
укрепляют высокий статус страны на 
ответственных соревнованиях между-
народного уровня. Возраст дзюдоистов, 
которые проходят подготовку на этапе 
высших достижений – старше 21 года. 
На данном этапе ведущим показателем 
перспективности конкретного дзюдо-
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иста является только спортивный ре-
зультат.

При отборе перспективных дзюдои-
стов для занятий с направленностью 
на высокие достижения основное зна-
чение придается сочетанию физиче-
ской подготовленности, специальных 
физических качеств и способностей 
дзюдоистов успешно выполнять слож-
ные сочетания атакующих и защитных 
действиях при жестком лимите време-
ни, взаимодействия с противниками 
(отличающимися по стилю ведения 
поединка).

Для определения показателей фи-
зической подготовленности у дзюдо-
истов используют педагогические те-
сты, технико-тактическую подготов-
ленность определяют, применяя педа-
гогические наблюдения и видеоанализ.

Индивидуализация подготовки
Особенностью организации занятий 

дзюдо с направленностью на высокие 
достижения является индивидуализа-
ция подготовки дзюдоистов. Можно 
выделить два направления индивидуа-
лизации подготовки в дзюдо.

  Индивидуализация спортивной 
техники – процесс приспособления 
техники упражнений к особенностям 
телосложения, ведущим физическим 
качествам, психическим свойствам дзю-
доиста с целью наиболее эффективно-
го использования их для достижения 
максимального спортивного результата.

  Индивидуализация тренировки 
дзюдоистов направлена на построение 
спортивной тренировки в соответствии 
с индивидуальными особенностями 
спортсмена с целью достижения макси-
мального спортивного результата.

Индивидуализация подготовки 
дзюдоистов предусматривает следую-
щие структурно-содержательные пара-
метры: 

Учет природных данных дзюдои-
стов, в том числе состояние здоровья 
уровень физического развития, двига-
тельных качеств.

Достижения в дзюдо (в техниче-
ской, тактической, психологической, 
теоретической подготовленности, дви-
гательных способностях, степени осво-
енных соревновательных нагрузок).

Способность к реализации резерва 
подготовки и потенциальных возмож-
ностей в условиях состязаний.

Выделение ключевых проблем под-
готовки дзюдоиста, основанное на со-
поставлении имеющихся и необходи-
мых условий.

Контроль за ходом подготовки 
и динамикой уровня подготовленности, 
по результатам которого определяется 
рассогласование с запланированными 
показателями подготовки.

Естественно-научную основу ин-
дивидуализации в дзюдо составляют 
знания о строении тела, нейродина-
мических свойствах, половом димор-
физме, сенсомоторной организации, 
органических потребностях, задатках 
и темпераменте спортсмена, взаимо-
связи морфологических особенностей 
с физическими возможностями, рабо-
тоспособностью, особенностями техни-
ко-тактического арсенала.

Индивидуализация подготовки 
предполагает совершенствование сти-
лей ведения поединка. Стиль ведения 
поединка – совокупность признаков, 
характеризующих особенности при-
менения в противоборстве техники 
и тактики. Условно выделяют темпо-
вой, скоростно-силовой, технический 
(игровой) стили поведения поединка.

В рамках индивидуализации подго-
товки (с учетом стиля ведения поедин-
ка) необходимо учитывать распределе-
ние средств подготовки (табл. 10.31).

Направленность занятий дзюдо на 
достижение высоких результатов во 
многом зависит от особенностей ста-
новления мастерства, у дзюдоистов 
продолжается совершенствование тех-
ники с учетом индивидуализации и по-
вышения надежности в условиях сорев-
новательной деятельности.
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10.3.6.1. Методика занятий на этапе 
спортивного совершенствования

На этапе спортивного совершен-
ствования дзюдоисты 18–20-летнего 
возраста проходят подготовку в груп-
пах 1-го и 2-го года обучения. 

На данном этапе решают следующие 
задачи: 

1. Совершенствовать технику дзю-
до с направленностью на индиви-
дуализацию и повышать надежность 
к экстремальным условиям соревнова-
тельной деятельности.

2. Совершенствовать весь арсенал 
тактики дзюдо.

3. Повышать уровень специальных 
физических качеств.

4. Усиливать психическую подго-
товленность.

На этапе спортивного совершен-
ствования группы занимающихся фор-
мируют из дзюдоистов, выполнивших 
нормативы первого спортивного раз-
ряда, кандидата в мастера спорта. Пере-
вод занимающихся по годам обучения 
в группах спортивного совершенство-
вания (ГСС) на этом этапе осущест-
вляется при условии положительной 
динамики прироста спортивных ре-
зультатов.

На этап спортивного совершенство-
вания переходят спортсмены 18–20 
(21) лет. Важно, чтобы у этих дзю-
доистов были сформированы навыки 
технических и тактических действий 
дзюдо с учетом преемственности подго-
товки на различных этапах. Для успеш-

ной реализации направленности на 
достижение высоких результатов дзю-
доистам важен уровень общей и специ-
альной физической подготовленности. 
Этап спортивного совершенствования 
предъявляет повышенные требования 
также к психической подготовленности 
дзюдоистов. Содержание этапа спор-
тивного совершенствования в целом 
направлено на подготовку к соревнова-
ниям и успешное участие в них. Важна 
интеграция соревновательного опыта 
и психической подготовленности.

Содержание занятий дзюдо 
для спортсменов 18 (19) лет

Содержание технико-тактической 
подготовки индивидуализируется, со-
вершенствуется индивидуальный стиль 
противоборства. Моделируются так-
тические схемы ведения поединка. 
Совершенствуется тактика участия 
в соревнованиях. Состав средств об-
щей физической подготовки опреде-
ляется из упражнений других видов 
спорта (гимнастика, легкая атлетика, 
спортивные игры и др.). Средства спе-
циальной физической подготовки на-
правлены на повышение психической 
и физической устойчивости дзюдои-
стов и преодоление сбивающих факто-
ров, возникающих в поединке. Дзюдо-
исты учатся преодолевать экзогенные 
факторы (жесткая манера ведения по-
единка противником, ситуационная не-
ожиданность) и эндогенные факторы – 
интенсивная работа мышц, астениче-
ские эмоции (вялость). Преодоление 

Таблица 10.31

Распределение средств подготовки у спортсменов с различным стилем 
ведения поединка (по В.Г. Охотину, 1997)

Стиль деятельности

Средства подготовки

ОФП+скоростно-силовая 

подготовка
Специальная подготовка Соревновательная подготовка

Темповой 15+15 56 14

Скоростно-силовой 19+18 49 14

Технический 21+22 43 14
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таких негативных факторов помимо 
технического совершенствования со-
действует повышению уровня психиче-
ской подготовленности дзюдоистов.

1. Средства технической подго-
товки.

Совершенствание техники 4, 3, 2 КЮ. 
Изучение техники 1 КЮ.

2. Средства тактической подго-
товки.

Тактика проведения технико-так-
тических действий: однонаправленные 
и разнонаправленные комбинации.

Тактика ведения поединка. Эпизо-
ды и паузы в поединке. Длительность 
эпизодов и пауз от начала поединка до 
его окончания. Модель схватки с уче-
том содержания технико-тактических 
действий в ее эпизодах. Пауза как вре-
мя, «отведенное» для анализа ситуации 
и корректировки тактического замыс-
ла. Тактика ведения поединка на краю 
татами.

Тактика участия в соревнованиях. 
Цель, средства для достижения цели, 
реализация выработанного курса дей-
ствий и его коррекция. Обучение так-
тике участия в состязаниях путем орга-
низации модельных соревнований.

3. Средства физической подготовки.
Средства развития общих физи-

ческих качеств применяют в виде 
круговой тренировки по типу непре-
рывного длительного упражнения 
и интервальной. Также используют 
средства других видов спорта (табл. 
10.32). Применяют круговые трениров-
ки смешанной направленности.

Примерная схема круговой трени-
ровки (по типу непрерывного длитель-
ного упражнения):

1) лазанье по канату без помощи 
ног (8 м) – 2 раза;

2) 10 бросков чучела через грудь;
3) 15 отжиманий на брусьях;
4) 15 подтягиваний на перекладине;
5) 15 прыжков на коня (высота 1 м);
6) вис на согнутых руках на пере-

кладине – 1 мин;

7) 10 рывков штанги на грудь 
(60% от собственного веса);

8) 10 наклонов с партнером равного 
веса;

9) 20 отжиманий от пола;
10) 10 сгибаний туловища, сидя на 

гимнастическом коне, с отягощением 
5 кг за головой.

В занятиях дзюдоистов 18–19 лет 
возрастает объем специально-подгото-
вительных упражнений, используют 
набрасывания партнера. Проводят изу-
чение и совершенствование техниче-
ских действий в стойке и партере, со-
вершенствование комбинаций приемов 
в стойке и партере, ответных бросков 
в стойке. Выполняется противоборство 
за обусловленный захват, совершен-
ствование защитных действий в стойке 
и партере. При выполнении бросков из 
стойки на скорость (3 серии по 1 мин, 
через 1 мин отдыха) ставится задача 
тактической подготовки бросков, ве-
дения противоборства на различных 
дистанциях (в стойках, передвижени-
ях противника), выполнения встреч-
ных атак и контратакующих действий, 
ответных действий в противоборстве 
лежа. Внимание дзюдоистов акцен-
тируется на противоборстве против 
неудобного противника, свободные по-
единки в стойке и партере.

В процессе подготовки используют 
различные виды проведения схваток: 
контрольно-тренировочные с судейст-
вом; учебно-тренировочные с заданием 
(в стойке, партере). В поединке ставит-
ся задача атаковать противника только 
вновь изученными (заданными) бро-
сками, удержаниями, болевыми прие-
мами, удушениями, комбинациями, по-
вторными атаками.

4. Средства психической подго-
товки.

Средства психической подготовки 
дзюдоистов 18–20-летнего возраста 
приоритетно направлены на реализа-
цию волевого и нравственного воспи-
тания.
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Средства волевой подготовки на-
правлены на формирование состояния 
оптимальной боевой готовности к со-
ревнованиям. Могут использоваться 
различные типы установок к соревно-
ваниям: «на победу», «на превышение 
собственного результата», «на отбор 
к следующему старту». Дзюдоисты 
учатся преодолению трудностей при 
сгонке веса. В процессе занятий дзю-
до акцентируется усиление таких черт 
характера, как стремление к победе, 
целеустремленность, настойчивость. 
У дзюдоистов целенаправленно фор-
мируются потребности в самореализа-
ции путем занятий дзюдо. 

Средства нравственной подготов-
ки предполагают разъяснение основ 
кодекса спортивной этики (по мате-
риалам спортивного законодательства 
Европы): значение термина «честная 
игра», личный пример спортсменов, 
этические нормы в спорте.

Необходимо проводить изучение со 
спортсменами содержания Европей-
ской конвенции против применения 
допинга.

5. Средства теоретической и мето-
дической подготовки.

Средства направлены на изучение 
следующих разделов:

Основы тренировки дзюдоистов. 
Понятие о физиологических механиз-
мах двигательных навыков. Стадии 
формирования двигательного навыка – 
иррадиация нервных процессов, кон-
центрация возбуждения, стабилизация 
движений. Устойчивость навыков при 
разных состояниях организма и дли-
тельность сохранения их после прекра-
щения тренировки.

Организация и содержание заня-
тий. Виды занятий – теоретические, 
организационные. Проводят занятия 
по овладению дзюдоистами навыками 
противоборства (учебные, учебно-тре-
нировочные, контрольные, модель-

ные), занятия по развитию физических 
и психологических качеств, рекреаци-
онные занятия. Организуют собствен-
но соревнования – главные, основные, 
подготовительные

Планирование подготовки. Методы 
планирования: программно-целевой, 
моделирование макроцикла (графиче-
ское).

Контроль и учет в подготовке. 
Виды контроля: оперативный, поэтап-
ный, углубленный. Виды учета: предва-
рительный текущий, итоговый. Форма 
учета – дневник спортсмена. 

Развитие и состояние дзюдо. Све-
дения о выступлениях российских 
дзюдоистов за истекший год. Анализ 
изменений в правилах соревнований, 
в методике обучения, в технике, в так-
тике. Новое оборудование, инвентарь. 

Технико-тактическая подготовка. 
Методы совершенствования технико-
тактической подготовки – метод по-
вторения ситуаций, метод изменения 
условий, метод внесения эпизодов. 
Определение и исправление ошибок 
в технике и тактике дзюдоистов.

Отбор в сборные команды. Прин-
ципы отбора: естественность, равные 
возможности, объективность оценок. 
Этапы отбора. Одаренность, способно-
сти к виду спорта. Критерии отбора. 

Анализ участия в соревнованиях. 
Разбор ошибок. Методика исправления 
ошибок. Коррекция планов подготовки 
к предстоящим соревнованиям.

6. Средства соревновательной под-
готовки.

Предполагается, что дзюдоисты 
должны принять участие в 7–8 со-
ревнованиях в течение года. Если, по 
мнению тренера-преподавателя, дзю-
доисты обладают достаточным уровнем 
физической, технической, тактической, 
психической подготовленности, то ко-
личество соревнований можно увели-
чить.
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7. Средства судейской и инструк-
торской практики.

Изучение дзюдо помимо технико-
тактического и физического совершен-
ствования позволяет формировать у за-
нимающихся инструкторские и судей-
ские навыки. Для этого используют: 
средства инструкторской практики; 
проведение разминки, заключитель-
ной части тренировки, специально-
подготовительных упражнений, про-
ведение и анализ частей тренировки; 
подготовку и участие в показательных 
выступлениях.

Используются и средства судейской 
практики – судейство соревнований 
в качестве бокового судьи, арбитра, се-
кретаря, заместителя главного судьи.

8. Рекреационные средства.
Для дзюдоистов эффективно при-

менение различных рекреационных 
средств.

Медико-биологические средства вос-
становления: фармакологические пре-
параты (лекарственные препараты 
растительного происхождения, вита-
минные комплексы с микроэлемента-
ми, солями, белковые препараты);

Педагогические средства: прогулка, 
восстановительный бег;

Физиотерапевтические средства: 
душ, сауна, массаж

Содержание занятий дзюдо 
для спортсменов 19–20 (21) лет
На этапе спортивного совершен-

ствования в группах спортивного со-
вершенствования (ГСС) 2-го и 3-го года 
обучения проходят подготовку дзюдои-
сты 19–20(21) лет. Средства подготов-
ки в большинстве разделов являются 
максимально приближенными к сорев-
новательным условиям. Продолжают 
изучение техники, соответствующей 
ученическим степеням в дзюдо – 3, 2, 
1 КЮ, начинают изучать и совершен-
ствовать технику, соответствующую 
мастерским степеням в дзюдо – 1 ДАН. 
Совершенствуется индивидуальный 

стиль деятельности. Планомерно по-
вышают направленность средств на ук-
репление специальной физической 
подготовленности.

Усиливают теоретическую, методи-
ческую подготовленность, формируют 
навыки организации соревнований.

1. Средства технической подго-
товки.

Совершенствование техники 3, 2, 1 
КЮ. Изучение техники 1 ДАН.

2. Средства тактической подго-
товки.

Тактику дзюдо изучают в направле-
ниях: проведение технико-тактических 
действий, тактика ведения поединка, 
тактика участия в соревнованиях.

Тактика ведения поединка
Ведение поединка в тренировке: 

изучение внешних условий проведения 
поединка (зал, температура, освещен-
ность), изменение видов поединков 
(модельные, контрольные), приспособ-
ление техники к особенностям партне-
ров в поединках. Отдых в поединке – 
увеличение дистанции, освобождение 
от захвата, ложные попытки прове-
дения бросков (без силы), зависание 
на противнике в момент, когда ему 
неудобно атаковать, переключение на-
грузки на другие группы мышц (от дей-
ствий преимущественно ногами перей-
ти к действиям руками). 

Утомление противника: неудобный 
захват, требующий много усилий для 
освобождения; нагрузка противника 
весом своего тела; маневрирование; 
сковывающие и затрудняющие дыха-
ние противника действия в противо-
борстве лежа.

Тактика участия в соревнованиях
Подготовка к соревнованиям по ин-

дивидуальному плану. 
Принятие решений, управление хо-

дом поединка в условиях дефицита вре-
мени. Поиск выхода из внезапного из-
менения обстановки. Предвосхищение 
действий противника. 
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Решение двигательных задач – пра-
вильно (точно), быстро, рационально 
(целесообразно, экономично), наход-
чиво (инициативно) в условиях нарас-
тающего утомления. 

3. Средства физической подго-
товки.

Для дзюдоистов применяют сред-
ства комплексного воздействия, общей 
и специальной физической подготовки.

К средствам комплексного воздей-
ствия относят общеразвивающие уп-
ражнения, акробатические упражнения.

Средства общей физической под-
готовки включают упражнения для 
развития общих физических качеств 
(табл. 10.33).

Средства специальной физической 
подготовки основаны на упражнениях, 
выполняемых в разных режимах мы-
шечной деятельности.

Упражнения, сходные с основны-
ми соревновательными упражнениями 
дзюдоиста, – бросками, приемами борь-
бы лежа. При выполнении упражнений 
необходимо обращать внимание на рас-
слабление мускулатуры, сохранение 
равновесия, чувство изменения време-
ни, ориентировку в пространстве. Вы-
ведение из равновесия при движениях 
партнера вперед, назад (партнер ока-
зывает дозированное сопротивление 
в момент «отрыва» его от татами).

4. Средства психической подго-
товки.

У дзюдоистов юниорского возраста 
очень важно формировать гражданскую 
позицию и мировоззрение на основе 
нравственных ценностей. Используют 
средства волевой и нравственной под-
готовки.

Средства волевой подготовки 
Регуляция эмоциональных состоя-

ний во время учебно-тренировочных 
сборов и соревнований. Методы само-
убеждения и самовнушения. Саморе-
гуляция состояний дзюдоиста. Методы 
снижения ответственности – снижение 
субъективной значимости соревнова-

ний, моделирование условий, с которы-
ми дзюдоисту предстоит встретиться 
в соревнованиях.
Средства нравственной подготовки

Социальная среда и формирование 
у дзюдоистов нравственных идеалов, 
моральных качеств, принципов. Нрав-
ственная позиция, нравственные цен-
ности и потребности. Потребность в гу-
манном отношении к другому человеку, 
к коллективу.

Развитие и саморазвитие нравствен-
ных и духовных сил личности: творче-
ство, поиск новых решений.

5. Средства теоретической и мето-
дической подготовки.

Теоретическая подготовка дзюдои-
стов 18–20 лет предполагает усвоение 
знаний о системе спортивной подготов-
ки в дзюдо, включающей методические, 
медико-биологические, психологичес-
кие основы тренировочной и соревно-
вательной деятельности, знание правил 
судейства, а также сведения о спортив-
ном инвентаре, форме, оборудовании .

Формирование специальных зна-
ний у дзюдоистов имеет ряд направ-
лений:

  Прогнозирование спортивных 
результатов. Темпы прироста. Возраст 
и время достижения высоких спортив-
ных результатов. Многолетняя дина-
мика спортивных результатов силь-
нейших дзюдоистов мира, Европы, 
России.

  Интеллектуальная подготовка. 
Средства повышения образовательно-
го и культурного уровня: посещение 
музеев, выставок, театров, обучение 
в высших и средних учебных заведени-
ях, чтение специальной и художествен-
ной литературы.

  Составление индивидуального 
плана подготовки. Определение цели 
подготовки. Методика составления ин-
дивидуальных планов по различным 
сторонам подготовки – технической, 
тактической, физической, психологи-
ческой.
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  Правила соревнований по дзю-
до. Оценка выполнения бросков, удер-
жаний, болевых приемов, удушений. 
Уклонение от противоборства. Жесты 
судей. Последние изменения в прави-
лах соревнований дзюдо.

  Задачи тренировки. Сохранение 
и укрепление здоровья, воспитание 
волевых и нравственных качеств, фор-
мирование и совершенствование дви-
гательных навыков, подготовка к со-
ревнованиям.

  Анализ участия в соревнованиях. 
Выявление тенденций успешных вы-
ступлений. Исправление ошибок. Опре-
деление путей совершенствования 
подготовки дзюдоистов.

6. Средства соревновательной под-
готовки.

Дзюдоисты принимают участие 
в официальных и неофициальных со-
ревнованиях. Планируют участие в 7–8 
соревнованиях в течение года.

7. Средства судейской и инструк-
торской практики.

Инструкторская практика направ-
лена на формирование умений и навы-
ков проведения соревнований по дзю-
до, по общей физической подготовке, 
по специальной физической подготов-
ке. Необходимо освоить составление 
нормативных документов, например 
положения о соревнованиях и отчета 
о соревнованиях.

Судейская практика ориентирует 
дзюдоистов на участие в судействе со-
ревнований, прохождение судейского 
семинара. 

8. Рекреационные средства.
Для дзюдоистов актуальны раз-

личные психологические средства 
восстановления – психотерапия, вну-
шенный сон, мышечная релаксация, 
специальные дыхательные упражне-
ния. Важна профилактика негативных 
эмоциональных состояний, психорегу-
лирующая тренировка (индивидуаль-
ная, коллективная), разнообразие до-
суга, комфортабельные условия быта, 

снижение отрицательных эмоций. Ре-
комендуют сауну, массаж, прогулки, 
восстановительный бег и плавание.

Преимущественная направленность 
тренировки на совершенствование тех-
ники дзюдо и специальных физических 
качеств, повышение тактической подго-
товленности. Дзюдоисты, осваивающие 
программу этапа спортивного совер-
шенствования, как правило, достигают 
спортивных результатов, характерных 
для зоны первых больших успехов 
в дзюдо (норматив мастера спорта). 

10.3.6.2. Методика занятий 
на этапе высших достижений

На этапе высших достижений не-
обходимо учитывать основные тенден-
ции развития дзюдо. 

Во-первых, рост популярности в ми-
ре; повышение конкурентноспособно-
сти спортсменов из стран, признанных 
лидерами в дзюдо, и атлетов из «разви-
вающихся», с точки зрения этого вида 
спорта стран. 

Во-вторых, совершенствование сис-
темы подготовки дзюдоистов с уче-
том внедрения передовых достижений 
науки. 

В-третьих, изменения в системе со-
ревновательной деятельности (рас-
ширение календаря международных 
соревнований, повышение технико-
тактического мастерства дзюдоистов 
и уровня их физической подготовлен-
ности).

На современном уровне подготовки 
дзюдоистов также снизилась ценность 
разработки и внедрения в практику 
искусственно созданых «моделей чем-
пионов». Такие модели совершенно не 
пригодны для индивидуализирован-
ной подготовки в дзюдо. В большин-
стве случаев все дзюдоисты, примерно 
равные по уровню подготовленности 
и возрасту, могут существенно отли-
чаться друг от друга своими функцио-
нальными или личностными свойства-
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ми, от которых зависят перспективы их 
прогресса в спорте.

Все эти изменения стимулируют со-
вершенствование подготовки дзюдои-
стов на этапе высшего мастерства. 

На данном этапе подготовки дзю-
доистов решаются задачи:

1.  Совершенствование технико-так-
тического мастерства.

2.  Совершенствование тактического 
мастерства.

3.  Совершенствование психической 
подготовленности.

4.  Совершенствование физической 
подготовленности.

Переход дзюдоистов 
на этап высших достижений

Стадия максимальной реализации 
индивидуальных возможностей вклю-
чает несколько этапов: углубленной 
специализации (2 года), спортивного 
совершенствования (3 года) и выс-
ших достижений (не регулируется 
временны́ми рамками). Этап высших 
достижений является кульминацион-
ным с точки зрения достижения спор-
тивных результатов дзюдоистами.

О том, как быстрее подойти к этому 
этапу, рассказывает заслуженный ма-
стер спорта Анатолий Ларюков:

Путь спортсмена труден и извилист, а спортивный век недолог. Кажется, только недавно 
пришел на первую тренировку в секцию дзюдо и поборолся на первых соревнованиях. А тут 
детство неожиданно закончилось, и разница между юношеской и молодежной борьбой стала 
явно ощутимой. Не все выдерживают это испытание, не все способны вынести «правду» спор-
та. Каждое соревнование в такой период становится проверкой сил.

Затем приходит пора покинуть молодежный возраст и включиться в соперничество стар-
ших, причем суметь еще и приспособиться как можно быстрее к взрослой борьбе. Хорошо, 
если был опыт совместных тренировок с более опытными товарищами и удалось почувствовать 
нюансы «взрослой» борьбы. Тут уже не выйдет прямолинейно провести переднюю или заднюю 
подножку, подхват или свой коронный бросок. Успех ждет только тех, кто быстрее сориенти-
руется и станет практиковать комбинационную, где-то силовую, где-то жесткую борьбу. Только 
таким спортсменам без особых трудностей удастся плавно перейти во взрослую команду.

Победы юношеских и молодежных всесоюзных соревнований дали мне ценный опыт, по-
нимание, что можно выиграть у любого соперника, без разницы – левша он или правша. Осо-
бую радость приносили победы в партере. Я видел свое явное преимущество, когда соперники, 
опасаясь попасть в трудное положение, практически убегали за ковер.

Если у тебя есть богатый арсенал технических действий как в стойке, так и в партере, если 
силен психологический настрой, есть огромное желание побеждать и ты готов к ежедневной 
работе, переход из юниорской во взрослую группу происходит легче. Главное, чтобы рядом был 
опытный тренер, который может правильно направить своего ученика.

При отборе дзюдоистов на этап выс-
ших достижений учитывают ряд пока-
зателей: хорошее состояние здоровья; 
высокий уровень технико-тактического 
мастерства, психических и физических 
показателей; стабильность, вариатив-
ность и надежность соревновательных 
выступлений. 

На этапе высших достижений по-
строение учебно-тренировочного про-
цесса дзюдоистов предполагает макси-
мально возможных результатов. В это 
время существенно увеличивается коли-

чество средств специальной подготовки 
в общем объеме тренировочной работы. 
Направленность этапа требует исполь-
зования наиболее сильных тренировоч-
ных воздействий, способных вызывать 
интенсивное протекание адаптацион-
ных процессов. Суммарные величины 
объема и интенсивности тренировочной 
работы возрастают до максимальных 
значений, широко используют занятия 
с большими нагрузками, увеличивают 
количество занятий в недельных микро-
циклах.
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Следует помнить, что само по себе 
использование высоких тренировоч-
ных нагрузок, широкой соревнователь-
ной практики, жестких режимов рабо-
ты, острого спарринга, использования 
тренажерных устройств и восстанови-
тельных средств автоматически не обе-
спечивают решения основной задачи. 
Эффективность работы дзюдоистов 
зависит от того, насколько рациональ-
но проводилась подготовка на других 
этапах – начальной подготовки, углу-
бленной специализации, спортивного 
совершенствования – и насколько го-
тов организм спортсмена к нагрузкам 
(с одной стороны, это вызвано есте-
ственным развитием, с другой стороны, 
направленными преобразованиями, до-
стигнутыми в ходе многолетней подго-
товки). При совмещении этих условий 
максимальные результаты в дзюдо ста-
новятся реальностью.

Особенности подготовки 
дзюдоистов старше 21 года

Переход от этапа спортивного со-
вершенствования к этапу высших до-
стижений предполагает преодоление 
ряда критических ситуаций:

–  согласование спортивных и жиз-
ненных целей; изменение образа жизни 
с учетом ориентированности на выс-
шие спортивные достижения;

–  активизация резервов повыше-
ния спортивных результатов (повыше-
ние теоретической подготовленности, 
обобщение собственного соревнова-
тельного и тренировочного опыта); 

–  проявление высокой самооргани-
зации, дисциплинированности, соблю-
дение требований к спортсменам сбор-
ных команд; 

–  поиск эффективных средств и ме-
тодов поддержания работоспособности 
(не связанных с употребления допинга); 

–  необходимость завоевания авто-
ритета в среде сильнейших дзюдоистов.

Высококвалифицированные дзюдо-
исты, занимающиеся на этапе высших 

достижений, становятся кандидатами 
в сборные команды городов, регионов, 
страны. Значительное место занимает 
централизованная подготовка. Дзюдо-
истам важно уметь психологически 
настраиваться на работу с другими 
тренерами в обстановке жесткой кон-
куренции и острого соперничества 
с преодолением высоких тренировоч-
ных и соревновательных нагрузок.

Методика организации занятий 
дзюдо на этапе высших достижений

На этап высших достижений перехо-
дят спортсмены старше 21 года и зачис-
ляются в группы высшего спортивного 
мастерства. Содержание этапа высшего 
спортивного мастерства имеет преиму-
щественную направленность на макси-
мальную реализацию индивидуальных 
возможностей и достижение высоких 
соревновательных результатов.

Группы занимающихся формируют 
из дзюдоистов с учетом нескольких по-
казателей: 

–  спортивно-технические резуль-
таты и их динамика (начало, вершина, 
спад) по годам подготовки; 

–  степень закрепления техники 
выполнения наиболее неустойчивых 
элементов противоборства в экстре-
мальных условиях; 

–  степень технической готовно-
сти и устойчивости дзюдоистов к сби-
вающим факторам в условиях соревно-
вательной деятельности.

В процессе подготовки высококва-
лифицированных дзюдоистов основное 
внимание уделяется постановке и реали-
зации целевых ориентиров, содействую-
щих решению поставленных задач:

Совершенствование технико-так-
тического мастерства. Предполагает 
формирование навыка ведения проти-
воборства с изменением стойки, дис-
танции, направления движения со-
перника. Требует проявления навыка 
навязывания сопернику своих захватов 
и одновременно к снижению эффек-
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тивности захватов соперника. Пред-
полагается использование различных 
способов тактической подготовки при 
выполнении своих приемов. Необхо-
димо владение широким арсеналом 
технических действий в стойке (12–15 
действий) и в партере (4–6 действий), 
выполнение комбинаций (2–4 в стой-
ке) и связок «стойка–партер» (2–3). 
Необходимо повышать надежность ата-
кующих действий в стойке (до 50–60%) 
и в партере (до 80–90%).

Совершенствование тактического 
мастерства. Требует наличия глубо-
ких теоретических знаний и практиче-
ских навыков планирования и реализа-
ции тактики участия в соревнованиях 
в зависимости от состава соперников. 
Очень важно освоить и успешно при-
менять теоретические знания и практи-
ческие навыки по выбору оптимальной 
модели тактики поединков в зависимо-
сти от своих индивидуальных особен-
ностей и мастерства соперников. Не-
обходимо рационально использовать 
варианты тактики ведения поединка: 
активность противоборства на про-
тяжении поединка, особенно в первой 
половине за счет многократных атак; 
своевременный перевод противобор-
ства в положение лежа и немедленное 
развитие атаки; осуществление контр-
атакующего противоборства с предва-
рительно наработанными контрприе-

мами для основных соперников; ис-
пользование маскировки при использо-
вании оборонительно-выжидательной 
тактики; применение действий, застав-
ляющих соперника ошибаться и нару-
шать правила.

Совершенствование психической 
подготовленности. Основано на ра-
циональном использовании способов 
и методов психоэмоциональной на-
стройки и регуляции эмоциональных 
состояний в период соревнований. 
Учет и использование в соревнователь-
ных условиях индивидуальных психо-
физиологических и личностных осо-
бенностей (стрессоустойчивость, эмо-
циональность). Совершенствование 
готовности вести единоборство с зару-
бежными и титулованными соперни-
ками. Укрепление уверенности в сво-
их силах, готовность к решительному 
ведению поединка в случае нарушения 
принципов «честной борьбы» со сторо-
ны судей или соперников.

Совершенствование физической 
подготовленности. Требует проявле-
ния максимальных показателей работо-
способности при выполнении специфи-
ческих упражнений из арсенала дзюдо 
и средств физической подготовки. 

Опытом работы над усилением фи-
зической подготовки делится заслу-
женный мастер спорта Анатолий Ла-
рюков:

Были опробованы круговые тренировки двух видов: направленные на развитие скоростно-
силовых качеств и на развитие силовой подготовленности. Первые отличались работой на 
станциях за короткий промежуток времени (20–40 секунд) со средними нагрузочными отяго-
щениями. Вторые характеризовались увеличением отягощений с каждым последующим кругом 
и так до максимума (без определения времени), но с учетом количества повторений.

В настоящее время проводятся круговые тренировки смешанного типа. К примеру, со-
вмещаются занятия со штангой с работой на скорость, силу, выносливость, выполняемые 
с разными интервалами времени. Можно делать упражнения на тренажерах с увеличением 
веса отягощения и с уменьшением времени исполнения. Для повышения физических конди-
ций все методы хороши, но только при условии обязательного контроля процесса со стороны 
врача и специалистов из КНГ и по ОФП. Главная задача – определить конкретные упражнения 
для каждого спортсмена, чтобы благодаря занятиям улучшались те кондиции, которые необхо-
димы в первую очередь.
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На этапе высших достижений для 
совершенствования различных сторон 
спортивного мастерства дзюдоистам 
требуется выбор спарринг-партнеров.

Для расширения арсенала технико-
тактических действий, снижения асси-
метрии технической подготовленности 
и повышения активности ведения по-
единков целесообразно тренироваться 
со спарринг-партнерами более низкой 
квалификации и более легкими по мас-
се тела.

Для увеличения результативности 
поединков, повышения качественных и 
количественных показателей выполне-
ния технических действий, реализации 
технико-тактического потенциала эф-
фективно тренироваться со спарринг-
партнерами более высокой квалифика-
ции и более тяжелыми по массе тела.

Для увеличения силы мышц, ак-
тивно вовлеченных в процесс про-
тивоборства, необходимо выполнять 
технико-тактические задания (особен-
но в партере) со спарринг-партнерами 
более тяжелыми по массе тела и более 
квалифицированными.

Для повышения надежности ата-
кующих действий в стойке и в парте-
ре требуется использовать спарринг-
партнеров более высокой квалифи-
кации или более сильных по уровню 
подготовленности, одинаковой массы 
тела.

Ведущим принципом, регулирую-
щим содержание занятий с дзюдои-
стами, на этапе высших достижений 
является «системное сочетание в спор-
тивной подготовке опережающего 
и адаптивного моделирования сорев-
новательной деятельности». 

Реализация этого принципа в под-
готовке дзюдоистов старше 21 года тре-
бует: 

  Намечать целевые результаты 
конкретного спортсмена, способно-
го к прогрессированию в очередном 
подготовительно-соревновательном 

цикле, прогнозируя реальную степень 
изменения сложившихся у него к нача-
лу цикла особенностей соревнователь-
ной деятельности. Последовательно во-
площать ее новые целевые параметры, 
используя подготовительные упражне-
ния, практически моделирующие эти 
параметры по мере повышения всесто-
ронней подготовленности и специфи-
ческой тренированности дзюдоиста.

  Избегать форсирования, предъ-
являющего чрезмерные требования 
к адаптационным возможностям дзю-
доистов, особенно тщательно обеспечи-
вать постепенность нарастания острых 
нагрузок, сопряженных с выходом на 
новые параметры соревновательной 
деятельности. Контролировать, чтобы 
их динамика соответствовала темпам 
адаптационных перестроек в организме 
дзюдоистов и не снижала достигнутых 
положительных преобразований.

  Соблюдать сбалансированное со-
отношение опережающих и стабили-
зирующих факторов практического 
моделирования предстоящей соревно-
вательной деятельности и подготовки 
к ней. Учитывать, что соотношение 
факторов изменяется в различные пе-
риоды годичного цикла.

Содержание занятий дзюдо 
на этапе высших достижений

На этапе высших достижений 
основной задачей является непосред-
ственная подготовка к максимальному 
результату, что требует значительного 
увеличения (до 50–60%) доли средств 
специальной подготовки в общем объ-
еме тренировочной работы, повышения 
максимальных параметров трениро-
вочной нагрузки, существенного рас-
ширения соревновательной практики 
в течение предшествующего пику до-
стижений года.

Из практики подготовки сильней-
ших дзюдоистов нашей страны из-
вестно, что среднее количество трени-
ровочных занятий в неделю и время, 
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затрачиваемое при этом на трениров-
ку, достигали соответственно 10,9±0,3 
и 29,0±1,6 часа. При этом на наибо-
лее напряженных этапах тренировки 
у некоторых дзюдоистов, например 
у В. Невзорова, было 18 тренировочных 
занятий в неделю, причем из них 10–12 
с большими и значительными нагруз-
ками (табл. 10.34). Распространенным 
вариантом планирования тренировоч-
ных мезоциклов являлось чередование 
серий ударных микроциклов с восста-
новительными, в ходе которых широко 
применяли средства активного отдыха 
и восстановления работоспособности. 
Во всех случаях построения системы 
тренировки характерной ее особенно-

стью был тонкий учет индивидуально-
сти дзюдоистов.

На этапе сохранения достижений 
среди факторов, способствующих уве-
личению продолжительности «пика» 
возможностей дзюдоиста, основным 
выступал фактор индивидуализации 
подготовки, восстановления и профи-
лактики заболеваний, ориентации 
на подготовку к очередным круп-
ным соревнованиям. В меньшей сте-
пени увеличению продолжительности 
«пика» достижений способствует 
увеличение длительности переходно-
го периода макроцикла, постепенное 
уменьшение объема тренировочной ра-
боты.

Таблица 10.34

Параметры тренировочной работы и соревновательной практики ряда сильнейших 
дзюдоистов, характерные для года, предшествующего их наивысшему достижению 

(по В. Ягелло, 1991)

№ 

п/п Спортсмены 
Количество занятий 

в неделю (раз)

Продолжительность 

отдельного занятия (ч)

Количество 

соревновательных 

поединков

1. Солодухин Н. 10–12 1–2,5 53

2. Хабарели Ш. 10 2 50

3. Невзоров В. 18 1 60

4. Тлецери Х. 10 2 50

5. Павловский Я. (Польша) 12 2 65

6. Соколов Ю. 8 1–1,5 50

7. Веричев Г. 12 3,5 50

8. Дивисенков В. 10 2 35

9. Карабета Б. (Франция) 5 1,5 65

10. Александер Ж. (Франция) 5 2 60

На заключительных этапах много-
летнего совершенствования дзюдоистов 
особое значение приобретают индиви-
дуализация их подготовки с акцентом 
на совершенствование сильных сторон 
подготовленности, разнообразие ва-
риантов построения тренировочного 
процесса и соревновательной прак-
тики, эффективное восстановление, 
профилактика заболеваний и травм. 
Именно на этом этапе значительно по-
вышается объем двигательных навы-
ков за счет качественного содержания 

учебно-тренировочного процесса, ба-
зирующегося на высоком уровне объ-
ема, интенсивности и напряженности 
тренировочной деятельности. В насто-
ящее время непрерывная профессио-
нализация спорта высших достижений 
коренным образом изменила систему 
соревнований у элитных спортсменов, 
характеризующуюся значительным по-
вышением физической и психической 
напряженности индивидуальных ка-
лендарей при сохранении их годичных 
показателей на уровне 70–80-х годов 
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(Суслов Ф.П., 1997). Многочисленные 
материалы показывают, что находиться 
длительное время в состоянии хоро-
шей спортивной формы невозможно. 
Это состояние должно систематиче-
ски обновляться и развиваться по сво-
им определенным законам (Бондар-
чук А.П., 1989; Матвеев Л.П., 1991).

На этапе высших достижений ос-
новное внимание уделяется углуб-
ленной индивидуализации технико-
тактической подготовки дзюдоистов 
в условиях активной соревновательной 
деятельности, а также направленности 
на совершенствование специальной 
выносливости. Ведущим направлением 
тренировки дзюдоистов становится ин-
дивидуализация технико-тактической 
подготовки.

10.3.7. Развитие дзюдо в системе 

студенческого спорта

Студенческий возраст охватывает 
занимающихся дзюдо 17–22(23)-лет-
него возраста. В переводе с латинского 
«студент» – «усердно занимающийся» 
(studens). Студенчество считается со-
циально активной группой общества, 
от ее моральных и профессиональ-
но-деловых качеств в существенной 
степени зависит общественный про-
гресс. 

Занятия дзюдо привлекают значи-
тельное количество студенческой мо-
лодежи и решают ряд задач:

1.  Совершенствование в избранном 
виде спорта студентов-дзюдоистов, за-
щищающих честь своего вуза, города, 
страны.

2.  Сохранение и укрепление здоро-
вья студентов как необходимой базы 
для поддержания умственной и физи-
ческой работоспособности на протяже-
нии всего периода обучения.

3.  Обеспечение профессионально-
прикладной физической подготовлен-
ности с учетом особенностей будущей 
трудовой деятельности.

4.  Приобретение необходимых зна-
ний по теории и методике дзюдо, 
а также формирование организацион-
но-методических умений и навыков 
для работы в качестве тренера-препо-
давателя, судьи по дзюдо, инструктора.

Занятия дзюдо организуются как 
в системе высшего физкультурного 
образования, так и вузах нефизкуль-
турного профиля. На современном 
этапе развития дзюдо многие спортс-
мены успешно сочетают получение не-
физкультурного образования с высту-
плениями на татами на самом высо-
ком уровне. Например, большинство 
дзюдоисток-девушек предпочитают по-
лучать заочное образование. Несомнен-
но, что существует ряд отличий в за-
нятиях дзюдо для студентов, имеющих 
различный уровень спортивной под-
готовленности. Среди студентов, зани-
мающихся этим видом спорта, услов-
но можно выделить спортсменов трех 
уровней: начального освоения дзюдо, 
спортивного совершенствования и до-
стижения высоких спортивных резуль-
татов.

Особенности методики занятий 
дзюдо на различных отделениях 

нефизкультурного вуза
В вузах нефизкультурного профиля 

возможно начать занятия дзюдо или 
продолжать спортивную подготовку.

Для проведения занятий по физи-
ческому воспитанию студентов распре-
деляют на три учебных отделения: 
основное, специальное, спортивное. 
Занятия дзюдо проходят в рамках ра-
боты отделения «Спортивного совер-
шенствования». В отделение набирают 
дзюдоистов-разрядников и студентов 
с хорошей общей физической подго-
товленностью. Учебные группы для за-
нятий дзюдо формируют численностью 
от 6 до 15 человек, комплектуют с уче-
том разрядов. Объем учебных часов за-
висит от уровня спортивной квалифи-
кации дзюдоистов и варьируется от 6 ч 
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(для новичков, дзюдоистов юношеских 
разрядов, II взрослого разряда) до 12 ч 
(для мастеров спорта). Перворазрядни-
ки и кандидаты в мастера спорта зани-
маются по 8 ч в неделю.

Учебно-тренировочные занятия по 
дзюдо направлены на совершенство-
вание спортивного мастерства дзюдо-
истов-студентов на основе всесторон-
ней общей физической подготовки 
в объеме требований вузовской про-
граммы и соответствующей спортив-
ной квалификации.

Учебная программа занятий дзюдо 
в вузе имеет теоретический и практиче-
ский разделы. Согласно теоретическому 
разделу каждый студент должен знать: 
цель, задачи, реализуемые в системе 
занятий дзюдо, а также ее основные 
компоненты (научно-методические, 
программно-нормативные, организаци-
онные).

Естественно-научные основы дзю-
до (элементы врачебного контроля 
и самоконтроля, основы строения орга-
низма человека, влияние занятий дзю-
до на организм занимающихся и др.).

Значение занятий дзюдо в повыше-
нии физической и умственной работо-
способности.

Основные положения тренировки 
в дзюдо (технико-тактическая подго-
товка, методика тренировки, организа-
ция и судейство соревнований).

Весь практический материал рас-
пределен для изучения в течение пе-
риода обучения в вузе на лекционных 
и практических занятиях, а также при 
самостоятельном изучении рекомен-
дуемой литературы.

Практический раздел программы 
составляет около 350 ч. Этот раздел со-
стоит из учебно-тренировочного под-
раздела (обычно 290 ч) и медико-
биологического (примерно 36 ч).

В процессе занятий дзюдо в вузах 
нефизкультурного профиля затрудни-
тельно организовать для занятий груп-

пу дзюдоистов, имеющих одинаковую 
квалификацию. В большинстве случа-
ев наблюдается недостаток спарринг-
партнеров. Приоритет в вузе имеет 
профессиональная направленность, 
а занятия дзюдо часто остаются в виде 
спортивного досуга.

Особенности методики занятий 
дзюдо в системе высшего 

физкультурного образования
Создание физкультурных вузов ос-

новано на решении двух принципиаль-
но важных государственных задач. 

Первая задача содействует тому, что 
обучающиеся спортсмены повышают 
свое спортивное мастерство во время 
обучения в вузе для участия в престиж-
ных соревнованиях.

Вторая задача предполагает, что 
одновременно из этих спортсменов, за-
нимающихся избранным видом спорта, 
необходимо готовить квалифицирован-
ных специалистов по физической куль-
туре и спорту.

Учебный процесс в вузах физкуль-
турного профиля включает изучение 
теоретических и практических дисци-
плин. К теоретическим дисциплинам 
относят те, которые изучают в ауди-
торных условиях: анатомия, физиоло-
гия, биохимия, биомеханика, гигиена, 
спортивная медицина и др. К практиче-
ским дисциплинам относят те, которые 
проводят в специфических условиях 
(спортивный зал, бассейн) для фор-
мирования соответствующих навыков 
в данном виде спорта и выполнения 
необходимых упражнений.

Практические предметы, изучае-
мые дзюдоистами-студентами, услов-
но разделяют на дисциплины общей 
и специальной физической подготовки. 
К дисциплинам общей физической 
подготовки относят легкую атлетику, 
гимнастику, спортигры, лыжную под-
готовку и др. Среди дисциплин спе-
циальной подготовки – изучение тео-
рии и методики дзюдо. Дополнением 
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к практическим предметам является 
специальный факультатив по дзюдо – 
тренировочные занятия, организуемые 
во второй половине дня, обычно 5 раз 
в неделю по 2 ч.

Студенты-дзюдоисты, обучающие-
ся в вузах физкультурного профиля, 
углубленно изучают обобщенный опыт 
подготовки в избранном виде спорта. 

Основными разделами обучения явля-
ются: основы теории и методики дзюдо, 
формирование профессионально-педа-
гогических умений и навыков, позво-
ляющих решать задачи тренировки 
и обучения. В системе высшего физ-
культурного образования дзюдо изуча-
ется как учебная и научная дисциплины 
согласно учебным планам (табл. 10.35).

Таблица 10.35

Примерное распределение учебных часов по разделам программы 
при подготовке бакалавров

№ 

п/п
Разделы программы 

Количество часов по годам обучения
Всего

1 2 3 4

1. История, философия и особенности развития дзюдо 12 2 2 2 18

2. Теоретические основы и анализ техники дзюдо 46 54 – – 100

3. Тактика дзюдо – 24 30 – 54

4. Методика обучения технике и тактике дзюдо 20 26 22 26 94

5. Профессиональная тактико-техническая подготовка 
студентов

36 44 44 32 156

6. Физические и психические качества дзюдоистов 
и их развитие

10 16 – – 26

7. Методика спортивной подготовки дзюдоистов – – 32 34 66

8. Управление системой подготовки дзюдоистов – – – 36 36

9. Судейство, организация соревнований и спортивно-массовых 
мероприятий по дзюдо

8 6 6 – 20

10. Боевой раздел дзюдо 12 12 10 12 46

11. Научно-исследовательская и учебно-методическая работа 
студентов

– 14 16 12 42

                  Всего часов 144 198 162 154 658

Учитывая, что на спортивную тре-
нировку в год требуются на менее 1000 ч 
(по Н.Г. Озолину, 1970), то дзюдоистам-
студентам необходимо рационально со-
четать учебные и спортивные нагрузки 
в течение недели. Известно, что высо-
коквалифицированные дзюдоисты тре-
нируются в течение года 300–320 дней, 
а также принимают участие в соревно-
ваниях. Режим учебной работы студен-
тов не предполагает выделения времени 
на утреннюю тренировку, что ограни-
чивает спортивное совершенствование. 

По мнению Г.Г. Мельчаковой (2005), 
при разумном планировании затрат, 
времени на спортивную подготовку 

в количестве 1000–1500 ч в год требу-
ется наличие у студента-спортсмена 
собранности и дисциплинированности 
в жизненном укладе. Только некоторые 
выдающиеся личности успевают соче-
тать спортивную подготовку и учебу, 
но это – настоящие герои.

Особенности построения занятий 
дзюдо для студентов-спортсменов

Особенности построения учебного 
процесса в вузе влияют на планирова-
ние учебно-тренировочных занятий 
дзюдоистов. С учетом двухсеместро-
вого режима работы вузов рациональ-
но планировать процесс подготовки 
в форме полугодичных или сдвоенных 
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циклов таким образом, чтобы повы-
шенные нагрузки и ответственные со-
ревнования не совпадали с периодами 
экзаменационных сессий.

В исключительных случаях для 
студентов высших спортивных разря-
дов предусмотрены индивидуальные 
графики прохождения вузовской про-
граммы. В этих графиках возможны со-
ответствующие разрешения для выезда 
на учебно-тренировочные сборы, круп-
ные национальные и международные 
соревнования, а также академические 

отпуска. Студенты-дзюдоисты имеют 
право сдавать зачеты и экзамены во 
внесессионное время. Подобные льго-
ты для дзюдоистов высших разрядов, 
обучающихся в вузах, позволяют им 
тренироваться с учетом национального 
и международного календаря соревно-
ваний. 

Совмещать учебу и занятия дзюдо 
непросто, но вполне возможно и даже 
полезно, считает заслуженный мастер 
спорта Анатолий Ларюков. 

Учеба всегда идет рядом со спортом. Сначала учеба в школе, затем в институте, а может 
и не в одном. Кто-то заканчивает аспирантуру, защищает диссертации. Если спортсмен желает 
и способен учиться, то ему легко будет даваться восприятие и совершенствование техники на 
татами. С умным, думающим соперником намного сложнее соревноваться.

Надо постоянно развивать борцовское мышление – проводить анализ, синтез, сравнение 
объектов и предметов сферы дзюдо. Как только спортсмен перестает думать и учиться, он 
останавливается в своем развитии и не способен быстро принимать правильных решений. 
Говорят: век живи, век учись. Думаю, это относится как к спорту, так и к жизни.

Можно отметить, что успешное 
совмещение учебных занятий в вузе 
и спортивной подготовки возмож-
но только у высокомотивированных 
студентов-дзюдоистов, поскольку пол-
ноценное сочетание учебы и трениро-
вок для подготовки к выполнению вы-
соких спортивных достижений требует 
волевых усилий, осознания цели заня-
тий дзюдо, трудолюбия и дисциплини-
рованности.

10.3.8. Адаптивная направленность 

занятий дзюдо для инвалидов и лиц 

с ограниченными возможностями

Дзюдо с адаптивной направлен-
ностью имеет ряд особенностей – эф-

фективно содействует социальной 
и физической адаптации и интеграции 
в общество людей с ограниченными 
возможностями (зрения, слуха). Из-
вестно, что двигательная активность 
является необходимым условием нор-
мального функционирования внутрен-
них органов. Это – источник здоровья 
и работоспособности людей. 

О роли дзюдо в жизни людей с огра-
ниченными возможностями рассказы-
вает заслуженный мастер спорта Вик-
тория Потапова:

Раньше в России не развивали дзюдо среди слепых. У мужчин была классическая борьба. 
Дзюдо среди слепых впервые включили на Паралимпийских играх 1996 года как демонстра-
ционный вид. На Паралимпийских играх 2000 года дзюдо было официально включено в про-
грамму, этот год можно считать первыми Играми.

Я была на работе на предприятии, отрабатывала рабочий день, а по вечерам начала за-
ниматься борьбой, это было что-то похожее на «Русский стиль» с удержаниями, бросковой 
и ударной техникой. Затем пришел тренер по дзюдо и пригласил заниматься. Я навсегда за-
помнила его первую установку: «Не падай на спину!» Тренеру со мной поначалу было очень не 
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В связи с этим занятия дзюдо игра-
ют важную роль в комплексе мер по 
повышению двигательной активно-
сти людей с ограниченными возмож-
ностями. Средства из арсенала дзюдо 
способствуют как общему укреплению 
организма и активизации его функций, 
так и повышению работоспособности. 
Целенаправленные и дозированные 
упражнения дзюдо являются мощным 
средством коррекции и компенсации 
недостатков в физическом и функцио-
нальном развитии.

Цели адаптивных занятий дзюдо
Основная направленность занятий 

дзюдо – содействие социальной адапта-
ции людей с нарушениями в физическом 
развитии посредством привлечения их 
к спортивно-массовым мероприятиям 
в сфере этого вида спорта. 

Всестороннее развитие в процессе 
занятий дзюдо человека с ограничен-
ными возможностями направлено на 
совершенствование его физического, 
интеллектуального, духовного потен-
циала, активизацию жизнедеятель-
ности.

В адаптивном дзюдо решают три 
группы задач: образовательные, раз-
вивающие (оздоровительные), вос-
питательные. Они имеют некоторые 
дополнения по сравнению с задачами, 
решаемыми в занятиях с людьми, кото-
рые не имеют нарушений физического 
развития.

1. Образовательные задачи: про-
пагандировать занятия спортом, актив-
ный и здоровый образ жизни; форми-
ровать двигательные умения и навыки 
дзюдо; привлекать всех желающих, осо-
бенно молодежь к систематическим за-

нятиям этим видом спорта; обогащать 
представления об окружающем мире; 
формировать навыки безопасного па-
дения.

2. Развивающие задачи: развивать 
«бисенсорное» восприятие; укреплять 
здоровье людей с ограниченными воз-
можностями; обеспечить доступность 
и безопасность занятий; повышать 
уровень физической подготовленно-
сти при использовании средств дзю-
до; развивать деятельность сенсорных 
систем в процессе изучения технико-
тактических действий.

3. Воспитательные задачи: форми-
ровать коммуникативные навыки; вос-
питывать качества «спортивного» харак-
тера (целеустремленность, настойчи-
вость, уверенность в себе); осознанную 
потребность занятий дзюдо у различ-
ных контингентов людей с ограничен-
ными возможностями жизнедеятельно-
сти (школьники, студенты, взрослые).

Необходимость использования 
средств дзюдо у людей с ограниченны-
ми возможностями определяется укре-
плением мышечной системы и повыше-
нием адаптации организма к нагрузке. 
В настоящее время дзюдо занимаются 
отдельные категории людей с ограни-
ченными возможностями – с наруше-
нием зрения и нарушением слуха.

Дзюдо как компонент адаптивной 
физической культуры и спорта
Средства, методы и формы заня-

тий дзюдо возможно использовать 
в системе адаптивных занятий. Занятия 
дзюдо проводят в процессе адаптив-
ного физического воспитания и спор-
та, адаптивной физической релаксации 
и двигательной реабилитации.

просто, часто во время отработки техники моя рука непроизвольно выполняла ударное движение, 
хорошо наработанное в борьбе русского стиля, а он как настоящий дзюдоист не ожидал 
такого…

Начались мои занятия дзюдо с декабря 2000 года. Девушек занималось мало – две 
дзюдоистки из Екатеринбурга и я из Москвы. Я отзанималась меньше года, приняла участие 
в чемпионате России в апреле 2001 года и отобралась на чемпионат Европы в июле 
2001 года.
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В процессе адаптивного физиче-
ского воспитания применение средств 
дзюдо содействует формированию спе-
циальных знаний гигиены, безопас-
ности, самоконтроля, актуальных для 
изучения сферы дзюдо у людей с огра-
ниченными возможностями. 

Использование физических упраж-
нений дзюдо для инвалидов и лиц 
с ограниченными возможностями яв-
ляется очень полезным тогда, когда их 
применение будет содействовать орга-
низации оптимального двигательного 
режима. Необходимость применения 
средств дзюдо очень важна для людей 
с нарушениями зрения. 

Обучение и совершенствование тех-
ники безопасного падения не только 
повышает безопасность жизнедеятель-
ности, но и содействует профилактике 
травматизма среди людей с ограничен-
ными возможностями.

Занятия дзюдо также направлены 
на духовное развитие человека через 
формирование осознанного отношения 
к своим силам, уверенности в них, 
преодоление необходимых для полно-
ценного функционирования организма 
физических нагрузок.

Адаптивный спорт направлен пре-
жде всего на формирование у инвали-
дов и лиц с ограниченными возможно-
стями высокого спортивного мастерства 
и на достижение ими наивысших ре-
зультатов в дзюдо в состязании с людь-
ми, имеющими аналогичные проблемы 
со здоровьем (особенно у талантливых 
молодых спортсменов). Адаптивный 
спорт имеет направления – базовый 
и спорт высших достижений. 

Слово одной из лучших представи-
тельниц адаптивного спорта, заслужен-
ному мастеру спорта Виктории Пота-
повой:

Сейчас я в России вне конкуренции. Настрой на соперников очень важен, даже если сре-
ди них нет по-настоящему сильных. Соперников нельзя недооценивать, если их ни во что не 
ставишь, бывает и сама падаешь. Много у нас и от судей зависит. На Паралимпийских играх 
судейство более справедливое, чем, например, в Европе.

Перед соревнованиями есть свои приметы – стараюсь не падать на спину. На трениров-
ках накануне старта обычно сама отрабатываю технику. Вообщем, не падаю, а только бросаю. 
Есть еще примета – нельзя на спине лежать на татами! Соблюдаю их и помогает.

Адаптивное дзюдо в настоящее вре-
мя развивается преимущественно в рам-
ках крупнейших международных дви-
жений – паралимпийского и сурдлим-
пийского. Дзюдо с адаптивной направ-
ленностью приоритетно формирует 
ценности здорового образа жизни, при-
общает людей с ограниченными возмож-
ностями к истории и традициям дзюдо 
и формирует базовые теоретические 
знания относительно этого спортивного 
вида, предполагает изучение техниче-
ских и тактических действий, повыше-
ние физической подготовленности.

Адаптивная физическая релакса-
ция с использованием средств дзюдо 
направлена на поддержание, активи-

зацию, восстановление физических 
сил, затраченных во время трудовой, 
учебной и спортивной деятельности. 
Упражнения – имитация технических 
действий, выполнение приемов с со-
противлением амортизатора и др. 
Средства дзюдо, применяемые в заня-
тиях группы инвалидов и лиц с ограни-
ченными возможностями, содейству-
ют развлечению, интересному досугу, 
общению.

Среди слабослышащих дзюдоистов 
рекомендуется просмотр видеозаписи 
турниров, посещение спортивных ме-
роприятий.

Для слабовидящих дзюдоистов воз-
можно прослушивание репортажей 
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с соревнований дзюдоистов, аудиопро-
грамм на радио и бесед на темы дзюдо.

Адаптивная двигательная реабили-
тация, проводимая на основе средств 
дзюдо, содействует восстановлению 
у людей с ограниченными возможно-
стями временно утраченных или нару-
шенных функций – укрепление опорно-
двигательного аппарата, повышение 
работоспособности, преодоление нега-
тивных психических состояний. Двига-
тельная реабилитация также направле-
на на обучение людей с ограниченными 
возможностями самостоятельному вы-
полнению комплексов физических 
упражнений на основе средств дзюдо, 
умению осуществлять профилактику 
травматизма при занятиях этим видом 
спорта и других средств восстановле-
ния организма.

10.3.8.1. Участие в спортивном 
движении инвалидов и лиц 

с ограниченными возможностями

 Спортивное движение, включаю-
щее инвалидов и лиц с ограниченны-
ми возможностями, в настоящее время 
развивается в рамках крупнейших меж-
дународных движений – паралимпий-
ского и сурдлимпийского.

Паралимпийские игры – между-
народные спортивные соревнования 
для инвалидов, традиционно проводят 
после главных Олимпийских игр, на-
чиная с 2002 г. в тех же городах. Пара-
лимпиада в мире считается практиче-
ски таким же выдающимся событием, 
как и сама Олимпиада. Возникновение 
видов спорта, в которых могут участво-
вать инвалиды, связывают с именем 
английского нейрохирурга Людвига 
Гутмана, который, преодолевая веко-
вые стереотипы по отношению к людям 
с физическими недостатками, ввел 
спорт в процесс реабилитации боль-
ных с повреждениями спинного мозга. 
Он на практике доказал, что спорт для 
людей с физическими недостатками 

создает условия для успешной жизне-
деятельности, восстанавливает психи-
ческое равновесие, позволяет вернуть-
ся к полноценной жизни независимо 
от физических недостатков. 

В программу Паралимпийских игр 
дзюдо было включено в 1988 г.

Дзюдоисты-паралимпийцы разыг-
рывают медали, правила противобор-
ства идентичны правилам Междуна-
родной федерации дзюдо. Например, 
при проведении соревнований выде-
ляют три категории слепых дзюдо-
истов. В одной – тотально слепые, в дру-
гой – слабовидящие, в третьей – ви-
дящие с ограничениями. По правилам 
дзюдо для тотально слепых спортсме-
нов предлагается нашивать на рукава 
кимоно красные круги. Это позволяет 
судьям отличать тотально слепого от 
слабовидящего дзюдоиста. 

Сурдлимпийские игры – междуна-
родные спортивные соревнования сре-
ди слабослышащих. Дебют дзюдо на 
этих играх состоялся в 2009 г. (г. Тай-
бей, Тайвань).

10.3.8.2. Особенности подготовки 
дзюдоистов с ограниченными 

возможностями

При планировании процесса обуче-
ния двигательным действиям дзюдо, не-
обходимо учитывать особенности этого 
контингента дзюдоистов, современные 
положения учебно-тренировочного 
процесса, закономерности формирова-
ния двигательных умений и навыков 
и широко использовать систему науч-
ных знаний.

Методические принципы обучения
При вовлечении людей с ограничен-

ными возможностями в занятия дзюдо 
следует соблюдать методические прин-
ципы, усиливающие эффективность 
применяемых средств дзюдо. 

Основными принципами являются: 
  Сознательность и активность. Ре-

ализация этого принципа предполагает, 
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что занятия дзюдо содействуют поддер-
жанию и улучшению состояния здоро-
вья и формируют осознанную потреб-
ность совершенствоваться в избранном 
виде упражнений.

  Доступность изучаемого мате-
риала. Реализуется путем примене-
ния средств и методов, позволяющих 
изучать технику и тактику дзюдо, по-
вышать физическую подготовленность, 
определять меру доступности индиви-
дуально для каждого занимающегося. 
Необходимо рассматривать доступ-
ность не как отсутствие трудностей, 
а как посильную меру их преодоления.

  Принцип прочности изучаемого 
материала предполагает высокую сте-
пень усвоения изучаемого материала, 
например захват-перемещение-бросок.

Важно также использовать дидакти-
ческие принципы: от простого к слож-
ному, от легкого к трудному, от извест-
ного к неизвестному.

В процессе изучения техники дзю-
до занимающимися с ограниченными 
возможностями используются основ-
ные и подготовительные упражнения 
(общеподготовительные и специально-
подготовительные).

Особенности обучения дзюдоистов 
с нарушениями зрения

Этот контингент дзюдоистов основ-
ные трудности испытывает в процессе 
изучения техники дзюдо. Поскольку 
двигательное умение, а в дальнейшем 
и навык формируются на основе об-
разов действия – зрительных, логи-
ческих, кинестезических, – то с этими 
занимающимися технику необходимо 
осваивать, часто опираясь только на 
логический образ (сформированный 
путем объяснений).

Дзюдоисты с нарушениями зрения 
приоритетно имеют сложности с ори-
ентацией своего тела в пространстве от-
носительно соперника, большинство из 
них компенсируют этот недостаток раз-

витием других сенсорных систем (слух, 
мио- и проприоцепция). Занятия дзюдо 
вызывают дополнительное напряжение 
этих систем.

Отмечено, что резкое ухудшение 
зрения, врожденная или приобретен-
ная слепота – очень тяжелые заболева-
ния, которые существенно ограничива-
ют возможности человека, отражаются 
на его психоэмоциональном состоя-
нии, физическом развитии (Литвинен-
ко А., Мешконис И., 2001). Незрячих 
дзюдоистов можно разделить на тех 
спортсменов, которые потеряли зрение 
в результате несчастного случая, и сле-
пых от природы. Например, чемпион 
Паралимпийских игр 2008 г. в Пекине 
О. Крецул до аварии успешно занимал-
ся дзюдо и выполнил норматив мастера 
спорта международного класса. Сре-
ди незрячих от природы – дзюдоистка 
Лори Пирс, серебряный призер Пара-
лимпийских игр по дзюдо 2004 г. Нет 
сомнения, что достаточно сложно осво-
ить технику дзюдо, не имея в прошлом 
двигательном опыте сходных ощу-
щений.

Готовность к обучению 
технике дзюдо

Очень важно обеспечить готов-
ность незрячих дзюдоистов к изучению 
технических действий (психическую, 
физическую). Изучение техники дзю-
до инвалидами и лицами с ограничен-
ными возможностями с точки зрения 
психологии – это в большей степени 
преодоление себя; победа, достигаемая 
ограниченными способностями; прояв-
ление силы духа личности.

Физическая готовность инвалидов, 
изучающих дзюдо, в своей основе имеет 
высокоразвитое владение собственным 
телом. 

В начале занятий дзюдо необходимо 
научиться: 

–  изменять положения тела в про-
странстве – перемещения в разных 
направлениях; изменения положений – 
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стоя, сидя, лежа; выполнение вра-
щательных движений – перекаты, ку-
вырки; 

–  дозировать мышечные усилия 
(тяги партнера в различных направле-
ниях в захвате), вовлекать в работу раз-
личные мышечные группы, выполнять 
ациклические движения руками (одна 
тянет, другая отталкивает), сочетать 
движения рук и ног (рывок-подшаг, 
толчок-подшаг); 

–  сопоставлять собственные фор-
мулы ощущений с заданными и кор-
ректировать технику выполняемого 
упражнения (ориентировочную часть – 
программу, по которой выполняется за-
дание, и непосредственно само испол-
нение, если результат не достигнут).

В процессе обучения технике дзю-
до на этапе начального разучивания 
у занимающихся формируют ООД 
(ориентировочную основу действия), 
определяющую последовательность 
выполнения двигательных операций. 
Поскольку в двигательном опыте это-
го контингента дзюдоистов, как пра-
вило, отсутствуют сходные ощущения 
из прошлого подобного опыта, то вы-
деляют ООТ (основные опорные точ-
ки) – главные моменты концентрации 
внимания. В этом случае незрячий 
спортсмен формирует представления 
о логической последовательности изу-
чаемого действия. Для освоения техни-
ки двигательного действия также тре-
буется концентрация внимания на его 
главных моментах. Чтобы прочувство-
вать рациональное выполнение движе-
ния, незрячего дзюдоиста необходимо 
ознакомить с формулами ощущения 
(для каждой ООТ), которые возника-
ют при рациональном движении. Ре-
комендуется разучивать технические 
элементы по частям, а затем соединять 
в целостное движение.

Среди словесных методов основ-
ными являются: объяснение, описа-
ние, указание, разбор. Методы прак-
тического упражнения: расчлененно-

конструктивного упражнения, сопря-
женный, избирательно-направленного 
упражнения. Идеомоторный метод при-
меняют для проговаривания в форме 
внутренней речи ООД, ООТ, ФО.

Также успешно можно использовать 
метод «принудительного» прочувство-
вания или «проводку по движению».

Особенности обучения дзюдоистов 
с нарушениями слуха

Данный контингент дзюдоистов 
имеет сложности с формированием ло-
гического образа изучаемого действия. 
В этом случае обучение проходит путем 
подражания, копирования образца дви-
гательного действия.

Для слабослышащих дзюдоистов ак-
туально в учебно-тренировочном про-
цессе наличие сурдопереводчика и раз-
работанный язык жестов по объясне-
нию техники, а особенно – тактики.

При занятиях со слабослышащими 
дзюдоистами важно акцентировать их 
внимание на характеристике выполня-
емых упражнений: 

–  изменять параметры движений 
(темп, ритм, амплитуду) на примере 
простых двигательных действий (ходь-
ба, ОРУ); 

–  дозировать усилия – выполнять 
быстро, медленно, использовать взрыв-
ные усилия, особенно в ациклических 
движениях (прыжок, бросок мяча, бро-
сок партнера);

–  принимать промежуточные ста-
тические положения, являющиеся эле-
ментами двигательных действий дзюдо.

Значительную роль в обучении сла-
бослышащих дзюдоистов играют мето-
ды видеоанализа. Их применение дает 
возможность формировать зрительный 
образ движения, а видеозапись выпол-
нения технических действий позволяет 
определять двигательные ошибки.

Особенности спортивной 
подготовки дзюдоистов 

с ограниченными возможностями
В зависимости от календарного 

плана соревнований (национальных 
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и международных) строится план под-
готовки дзюдоистов с ограниченными 
возможностями. Обычно выделяют три 
периода в соответствии с фазами ста-
новления спортивной формы.

Подготовительный период трени-
ровочного процесса имеет целью повы-
шение функциональной подготовлен-
ности дзюдоистов с ограниченными 
возможностями организма. Это дости-
гается путем применения разнообраз-
ных средств и методов тренировочных 
воздействий, а также разностороннего 
развития физических способностей 
и совершенствования двигательных на-
выков и умений. В этом периоде важно 
улучшить общее физическое состояние 
дзюдоистов. Основное внимание сле-
дует уделять «бисенсорному» восприя-
тию средств дзюдо.

В соревновательный период трени-
ровочного процесса физическая под-
готовка приобретает характер функци-
ональной под готовки к соревнователь-
ным нагрузкам и осуществля ется всеми 
видами подготовки — тактической, фи-
зической, техни ческой, психической. 
В этот период у дзюдоистов с ограни-
ченными возможностями планируется 
наивысший уровень спортивной готов-
ности всех систем организма и качеств 
личности, проявляемый в комплексе. 
Требуется формировать у дзюдоистов 
уверенность в своих силах, содейство-
вать саморегуляции эмоциональных 
состояний; развивать коммуникатив-
ное взаимодействие с дзюдоистами, 
имеющими сходные нарушения здо-
ровья; формировать умение адаптиро-
ваться к условиям соревнований.

Переходный период тренировочно-
го процесса для дзюдоистов с ограни-
ченными возможностями характеризу-
ется прежде всего снижением объемов 
специальной физической подготовки. 
Основное содержание занятий состав-
ляет общая физи ческая подготовка, 
проводимая в режиме активного отды-

ха. Очень полезны упражнения на воз-
духе. Все ме роприятия должны быть 
направлены на стимулирование обмен-
ных и восстановитель ных процессов.

10.3.9. Спортивно-кондиционная 

направленность занятий дзюдо для 

людей зрелого и пожилого возраста

Людей зрелого и пожилого возрас-
та, занимающихся дзюдо, называют 
ветеранами (или мастерами). К груп-
пе мастеров относят спортсменов, 
имеющих возраст старше 30 лет. Со-
ревнования проводят в официальных 
весовых категориях, но добавляют еще 
и 8 возрастных групп (F – женщины; 
M – мужчины): 30–34 (F1, M1); 35–39 
(F2, M2); 40–44 (F3, M3); 45–49 (F4, 
M4); 50–54 (F5, M5); 55–59 (F6, M6); 
60–64 (F7, M7); старше 65 лет (F8, M8). 
В каждой из этих возрастных групп 
единоборство ведется с учетом весовых 
категорий.

Особенности перехода людей 
зрелого и пожилого возраста в дзюдо 

для ветеранов
По дзюдо среди спортсменов зре-

лого и пожилого возраста проводят 
чемпионаты мира и Европы, между-
народные турниры. Подготовка это-
го контингента дзюдоистов требует 
научно-методического обеспечения для 
рационального планирования и разно-
образия содержания тренировочного 
процесса у спортсменов данной воз-
растной категории, включая диагности-
ку изменения их морфофункциональ-
ного и психомоторного состояния под 
влиянием тренировочных соревнова-
тельных нагрузок.

Занятия дзюдо, организуемые для 
людей зрелого и пожилого возраста, со-
действуют укреплению здоровья и про-
филактике возрастных заболеваний. 
При соблюдении закономерностей ор-
ганизации рациональных физических 
нагрузок также замедляются возраст-
ные изменения, приводящие к посте-
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пенному развитию дезадаптивных про-
цессов организма.

Несомненно, что систематические 
занятия дзюдо в зрелом и пожилом 
возрасте оказывают существенное 
влияние на поддержание двигательных 
функций у занимающихся, позитивно 
воздействуя на характер эволюцион-
ных изменений в этот период жизни 
(Бальсевич В.К., 2000). 

В практике дзюдо ветеранами (ма-
стерами), продолжающими участие 
в соревнованиях, становятся бывшие 
спортсмены, обычно освоившие техни-
ку и тактику избранного вида спорта на 
уровне мастеров спорта, мастеров спор-
та международного класса, заслужен-
ных мастеров спорта.

В одном случае большинство из них 
активно участвуют в соревнованиях 
среди спортсменов до 30 лет, а затем пе-
реходят в категорию ветеранов (масте-
ров) дзюдо. Для группы людей зрелого 
и пожилого возраста переход в вете-
ранское дзюдо приводит к преемствен-
ности перехода от этапа спортивного 
совершенствования к этапу высших 
достижений, затем сохранения дости-
жений, в зависимости от уровня подго-
товленности спортсмена, накопленной 
к этапу поддержания тренирован-
ности.

В другом случае переход от актив-
ных занятий дзюдо происходит через 
5–15 лет после их окончания и имеет 
определенные трудности. Они связаны 
с тем, что резкое снижение трениро-
вочных нагрузок у спортсменов, закон-
чивших выступления, часто приводит 
к тяжелым последствиям, причем 
это особенно сказывается на функ-
циях нервно-мышечной и сердечно-
сосудистой системы (Марков Л.Н., 
1989; Меерсон Ф.З., 1988). Данные из-
менения усугубляются увеличением 
массы тела дзюдоистов-ветеранов, по-
следствиями прежних повреждений, 
наличием функциональных и психиче-

ских срывов, гиподинамией и другими 
факторами, усложняющими организа-
цию и планирование системы рацио-
нальной спортивной подготовки в дзю-
до людей зрелого и пожилого возраста. 
Несомненно, что такие спортсмены 
в перерыве занятий дзюдо поддержива-
ли определенное состояние физической 
подготовленности, занимаясь в основ-
ном игровыми видами спорта, плава-
нием, силовыми упражнениями на тре-
нажерах, около 30% ветеранов иногда 
включали в свои занятия борцовские 
упражнения (Ли Ю П.Н., 2007).

Роль занятий дзюдо для людей 
зрелого и пожилого возраста

Цели и задачи на этапе поддержания 
тренированности: 

1.  Содействовать пропаганде здоро-
вого образа жизни среди населения.

2.  Совершенствовать технику дзюдо.
3.  Стимулировать в организме адап-

тационные изменения, повышающие 
уровень жизнедеятельности организма.

4.  Взаимодействовать и обменивать-
ся спортивным опытом с единомыш-
ленниками и молодыми дзюдоистами.

Спортсмены-ветераны, занимаю-
щиеся дзюдо, своим личным примером 
пропагандируют положительную роль 
спортивных занятий в жизни человека. 
Ветераны придерживаются ценностей 
здорового образа жизни и отказывают-
ся от вредных привычек. Занятия дзю-
до помогают им сохранять более высо-
кую работоспособность (в отличие от 
людей зрелого и пожилого возраста, не 
занимающихся физическими упражне-
ниями). 

Совершенствование техники дзюдо 
людьми зрелого и пожилого возрас-
та происходит в двух направлениях. 
Первое направление выбирают спортс-
мены-ветераны, специализирующиеся 
в изучении ката, большинство трени-
ровочного времени проводят, изучая 
технико-тактические комплексы дзюдо, 
относящиеся к различным ката. В этом 
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направлении основное внимание уде-
ляется рациональной технике избран-
ного вида спорта. Второе направление 
совершенствования техники дзюдо – 
спортивное, оно преимущественно свя-
зано с подготовкой и участием дзюдои-
стов зрелого и пожилого возраста в со-
ревнованиях. В данном случае процесс 
изучения новых приемов почти не орга-
низуется, основное время технической 
подготовки посвящается закреплению 
и совершенствованию арсенала «корон-
ных» технико-тактических действий 
и повышению их вариативности.

В занятиях дзюдо для людей зрелого 
и пожилого возраста важно стимулиро-
вать в организме занимающихся адапта-
ционные изменения, повышающие уро-
вень жизнедеятельности организма – 
процесс ВИТАУКТА. Как известно, 
достижение пика физической работо-
способности происходит в организме 
в 25–30-летнем возрасте, затем она по-
степенно снижается. В то же время 
вместе с возрастанием инволюционных 
процессов в организме людей зрелого 
и пожилого возраста, занимающихся 
дзюдо, возможна активация компенса-
торных механизмов, направленных на 
поддержание физической работоспо-
собности. Обследование спортсменов-
ветеранов показало, что в возрасте 30–39 
и 40–49 лет процесс старения харак-
теризуется более ускоренными темпа-
ми, чем в старших возрастных группах. 
Критическим возрастом для ветеранов 
спорта можно считать возрастной ру-
беж 40–49 лет, который сопровождает-
ся повышенным функциональным воз-
растом. Группы спортсменов-ветеранов 
60–69 и 70–75 лет характеризуют за-
медленный темп старения и снижен-
ные значения функционального воз-
раста по сравнению с календарным, что 
свидетельствует об активации процес-
са витаукта при условии сохранения 
физической активности (Олешко В.Г.  
и соавт., 2006).

Люди зрелого и пожилого возрас-
та, занимающиеся дзюдо, эффективно 
содействуют решению воспитатель-
ных задач с молодыми спортсмена-
ми. Для подготовки перспективных 
спортсменов важна роль наставни-
чества, передачи спортивного опыта, 
преемственности поколений в дзюдо. 
Спортсмены-ветераны повышают свой 
эмоциональный фон, взаимодействуя 
с единомышленниками, имеют возмож-
ность самореализации в сфере дзюдо, 
самовыражения, саморазвития.

10.3.9.1. Методика занятий 
дзюдоистов-ветеранов

Известно, что подготовка ветеранов-
дзюдоистов имеет два направления.

Первое направление – изучение 
и совершенствование ката дзюдо. Безу-
словно, что спортсмены-ветераны зна-
комы с большинством элементов ката. 
Однако существенной задачей в под-
готовке является приближение техни-
ческого действия к эталону. При этом 
спортсмены-ветераны придерживают-
ся стандарта техники двигательных 
действий дзюдо.

Второе направление – участие 
ветеранов-дзюдоистов в соревнованиях 
по противоборству. В данном случае со-
вершенствуются «коронные» технико-
тактические приемы и комбинации. 
Для этого направления характерна ва-
риативность ранее изученных движе-
ний и двигательных действий дзюдо.

Средства технической подготовки
Для спортсменов-ветеранов, изу-

чающих ката, на первый план выходят 
избранные соревновательные упраж-
нения. Точнее, их комплексы, состоя-
щие из относительно самостоятельных 
элементов ката. В технической подго-
товке спортсменов-ветеранов вместе 
с перечисленными комплексами сорев-
новательных упражнений используют и 
их тренировочные формы (фрагменты 
ката). Эти формы отличают от сорев-
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новательного упражнения особенности 
режима выполнения. Они направлены 
на решение тренировочных задач (со-
вершенствовать технику, повысить 
слитность выполнения элементов ката, 
варьировать направление усилий и др.) 
и представляют собой упрощенные 
или усложненные формы соревнова-
тельного упражнения.

В процессе изучения ката использу-
ют специально-подготовительные уп-
ражнения, особенно имитационные, 
схожие по координационной структуре 
с основным упражнением.

Ветераны, принимающие участие 
в соревнованиях с противоборством, 
преимущественно совершенствуют ра-
нее сформированные технико-такти-
ческие действия. Для этого применяют: 
специально-подготовительные упраж-
нения (существенно сходные по харак-
теру проявляемых способностей и по 
форме с соревновательными); избран-
ные соревновательные упражнения 
с направленностью на вариативность 
(связаны с оперативной коррекцией 
дзюдоистами-ветеранами двигатель-
ных действий в зависимости от условий 
поединка), помогающие преодолевать 
прогрессирующее утомление, позволяя 
сохранить стабильные характеристики 
двигательных действий. В тренировоч-
ном процессе этому содействует выпол-
нение специально-подготовительных 
и избранных соревновательных упраж-
нений в модельных условиях с умень-
шением времени (и повышенной интен-
сивностью) поединка, с увеличенным 
временем (и сниженной интенсивно-
стью) схватки со спарринг-партнерами 
более легкой весовой категории и др.

В подготовке дзюдоистов-ветеранов 
также применяют специально-подго-
товительные (подводящие) упражне-
ния с амортизатором или имитаци-
онные с партнером и тренировочные 
формы соревновательных упражне-
ний.

Средства физической подготовки
Средства физической подготовки 

дзюдоистов-ветеранов направлены на 
повышение уровня ведущих физиче-
ских качеств (выносливости, силы, 
скорости, гибкости) и укрепления 
опорно-двигательного аппарата, а так-
же восстановления организма после 
физических нагрузок.

Средства, содействующие повы-
шению физической подготовленности 
дзюдоистов-ветеранов, зависят от воз-
раста и уровня подготовленности и со-
стояния здоровья. Предполагается, что 
их использование стимулирует повы-
шение выносливости. В занятия вклю-
чают кроссовый бег в среднем темпе; 
плавание; длительное выполнение 
«борцовских» упражнений в среднем 
темпе (специально-подготовительные 
упражнения). Для повышения уров-
ня силовых способностей применяют 
средства дзюдо, требующие преиму-
щественного проявления силы (пере-
ворачивание партнера в партере, атака 
и уход с удержаний, переводы из стой-
ки в партер и др.). Скоростные способ-
ности дзюдоисты-ветераны успешно 
развивают с помощью применения 
специально-подготовительных упраж-
нений (имитация приемов без парт-
нера, выполнение учикоми и др.). 
Особое внимание в подготовке ветера-
нов-дзюдоистов следует уделить гиб-
кости – с одной стороны, применение 
таких средств повышает эффектив-
ность восстановления после нагрузок, 
с другой – повышает эффективность 
силовых упражнений (снижая закрепо-
щение мышц).

Средства укрепления опорно-дви-
гательного аппарата для дзюдоистов-
ветеранов – общеразвивающие упраж-
нения без отягощений, с отягощения-
ми (гантели, утяжелители, штанга). 
Особое место в этой группе занимают 
упражнения на тренажерах, позволяю-
щих регламентировать нагрузку на 
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организм и дифференцировать работу 
мышц верхнего плечевого пояса, туло-
вища, конечностей.

Основными средствами восстанов-
ления организма ветеранов-дзюдоистов 
являются упражнения на расслабление 
мышц, массаж, баня.

Средства психической подготовки
Психическая подготовленность вете-

ранов-дзюдоистов содействует рацио-
нальному использованию физической 
и технической подготовленности и по-
зволяет противостоять предсоревнова-
тельным и соревновательным сбиваю-
щим факторам (скованность движений, 
перевозбуждение нервной системы, 
неуверенность и др.).

В спортивной подготовке с вете-
ранами-дзюдоистами основными сред-
ствами являются: мобилизирующие, 
корригирующие и релаксирующие.

Мобилизирующие средства содей-
ствуют повышению мышечного тонуса 
у занимающихся, формируют уста-
новку на активную интеллектуальную 
и моторную деятельность. 

В эту группу средств входят: 
  вербальные средства – самопри-

каз, установка; 
  психорегулирующие упражнения 

на концентрацию вниманию и усилий, 
психорегулирующая тренировка – ва-
риант «мобилизация»; 

  физиологичские воздействия – 
тонизирующий массаж.

Корригирующие средства относят 
к категории вербальных средств, име-
ют разностороннее воздействие. Для 
дзюдоистов-ветеранов оказывают эф-
фект сублимации (мысли об участии 
в соревнованиях успешно переключа-
ются в направлении анализа собствен-
ных технико-тактических действий), 
происходит изменение цели (стре-
миться не к победе над соперником, 
а стараться преодолеть собственные 
внутренние препятствия – неуверен-

ность, начинающийся стресс и другие 
негативные воздействия).

Релаксируюищие средства особен-
но важны в процессе восстановления 
организма дзюдоистов-ветеранов после 
тренировочных и соревновательных на-
грузок. Основное средство – психоре-
гулирующая тренировка. Используют 
вариант «успокоение», «прогрессив-
ную релаксацию» – чередование напря-
жения и расслабления мышц, успокаи-
вающий массаж. 

Методы подготовки дзюдоистов-
ветеранов 

В подготовке дзюдоистов зрело-
го и пожилого возраста необходимо 
тщательно подбирать методы трени-
ровки, учитывать возраст ветеранов, 
уровень подготовленности, предраспо-
ложенность к хроническим заболева-
ниям или их наличие.

Методы изучения 
и совершенствования двигательных 

действий
Со спортсменами-ветеранами при-

меняют основные методы изучения 
и совершенствования техники дзюдо. 
Основными методами являются це-
лостно-конструктивный (изучение  тех-
нического действия в целом виде, затем 
отработка его элементов), расчлененно-
конструктивный, предполагающий изу-
чение технического действия по эле-
ментам (захват – выведение из равно-
весия – подбив партнера; тактическое 
действие при проведении броска – не-
посредственно бросок – преследование 
в партере и др.), а затем соединение 
в целое. Однако методы изучения но-
вых технико-тактических действий 
применяют в малом объеме.

У спортсменов-ветеранов, прини-
мающих участие в соревнованиях по 
противоборству, основная задача тех-
нической подготовки в ветеранском 
дзюдо – совершенствование «корон-
ных» действий. Ведущие методы – 
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метод избирательно-направленного уп-
ражнения (совершенствование) и со-
пряженный метод (спортсмены-вете-
раны одновременно совершенствуют 
технику и повышают силу мышц, уча-
ствующих в движении).

Методы, преимущественно 
направленные на повышение 

физической подготовленности
Дзюдоисты-ветераны зрелого воз-

раста (примерно 30–38 лет) обычно 
вовлечены в тренировочный процесс, 
осуществляемый совместно с моло-
дыми спортсменами. Достаточно ред-
ко дзюдоисты-ветераны занимают-
ся индивидуально под наблюдением 
тренера-преподавателя. В группе с мо-
лодыми спортсменами для дзюдоистов-
ветеранов необходимо увеличивать 
интервалы отдыха и использовать сни-
женную интенсивность упражнений.

Для осуществления тренировочного 
процесса ветеранов зрелого и пожило-
го возраста важными являются методы 
строго регламентированного упражне-
ния. Их применение позволяет строго 
дозировать нагрузку и регулировать 
функциональное состояние занимаю-
щихся. Основными методами подго-
товки являются: равномерный, пере-
менный, повторный и др.

Равномерный метод применяется 
как в процессе общей физической под-
готовки (бег, плавание), так и специ-
альной подготовки (выполнение при-
емов без изменения темпа движений, 
комбинаций).

Переменный метод требует про-
явления большей физической подго-
товленности от ветеранов-дзюдоистов. 
Его применение позволяет изменять 
темп, ритм, амплитуду движения. На-
грузку выполняют слитно, без ин-
тервалов отдыха. Применение этого 
метода позволяет совершенствовать 
технико-тактические действия в эпи-
зоде поединка, продолжительность мо-
жет быть до нескольких минут (обычно 

1–2). Реализация переменного метода 
в тренировочном эпизоде поединка 
позволяет дзюдоистам-ветеранам по-
следовательно решить несколько задач: 
противоборство за конкретный захват, 
выведение из равновесия в заданном 
направлении, применение обусловлен-
ного технического действия.

Особенно эффективен в подготовке 
дзюдоистов-ветеранов повторный ме-
тод, когда выполнение задания череду-
ется с интервалами отдыха. Для ветера-
нов зрелого возраста чаще применяют 
ординарный (до полного восстановле-
ния) и напряженный (с недовосстанов-
лением) интервалы отдыха. Ветераны 
пожилого возраста используют орди-
нарный интервал отдыха. Применение 
повторного метода позволяет дзю-
доистам совершенствовать технико-
тактические действия, нарабатывать 
«коронные» приемы в различных усло-
виях, подстраивать собственные дви-
гательные действия под конкретного 
спарринг-партнера.

Интервальный метод характе-
ризуется чередованием работы со 
строго регламентированными интер-
валами отдыха. Требует высокой психо-
физической подготовленности. С его 
помощью проводят серийные набра-
сывания (выполнение бросков на ско-
рость), переводы спарринг-партнера из 
стойки в партер, серийные технические 
действия в партере (удержание – пере-
ход на болевой прием). Может приме-
няться с дзюдоистами зрелого возраста. 
Со спортсменами пожилого возраста 
к применению не рекомендуется.

Применение кругового и сорев-
новательного методов позволяет ак-
центировать основную нагрузку на 
восстановление физических качеств 
и базирующихся на них способно-
стей, а также ранее сформированных 
двигательных действий ветеранов. 
Круговой метод содействует укрепле-
нию опорно-двигательного аппарата 
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у дзюдоистов-ветеранов, повышает силу 
и выносливость, особенно если задания 
направлены на восстановление тонуса 
мышц плечевого пояса, туловища, ниж-
них конечностей. Соревновательный 
метод применяют в двух вариантах: 
1) облегчение условий поединка 
(уменьшение продолжительности, уве-
личение пространства противоборства, 
преимущество более слабому спортс-
мену – «гандикап» – и др.); 2) услож-
нение условий поединка (увеличение 
продолжительности, уменьшение про-
странства противоборства, спарринг-
партнер молодого возраста и др.).

Общепедагогические методы
В подготовке ветеранов зрелого 

и пожилого возраста применяют те 
словесные методы, которые позволяют 
спортсмену-ветерану определить каче-
ство выполняемых им технико-такти-
ческих действий. К таким методам от-
носят: анализ, оценку, указание. При 
совершенствовании двигательных дей-
ствий в модельных условиях ведущими 
методами являются: задание, описание, 
объяснение. В процессе обсуждения 
стратегии участия в соревнованиях 
и планирования тактики поединка 
очень важна беседа. Также использует-
ся метод описания, раскрывающий осо-
бенности условий противоборства или 
характеризующий действия предпола-
гаемого соперника.

Наглядные методы
Поскольку большинство ветеранов 

имеют значительный опыт спортивной 
подготовки в дзюдо, то метод показа яв-
ляется достаточно востребованным при 
совершенствовании ката. Важно так-
же применение методов демонстрации 
кино- и видеоматериалов, раскрываю-
щих детали технических и тактических 
элементов, видеозаписи поединков, 
изучение схваток предполагаемых про-
тивников, видеоанализ при отработке 
технико-тактических заданий в стан-
дартных и вариативных условных пое-
динках.

Идеомоторные методы
В подготовке дзюдоистов-ветеранов 

эффективно используют идеомоторную 
тренировку, заключающуюся в мыс-
ленном представлении собственных 
атакующих, контратакующих и защит-
ных действий. Такие задания эффек-
тивно содействует концентрации вни-
мания дзюдоистов зрелого и пожилого 
возраста на главных звеньях выполняе-
мых двигательных действий. 

Для спортсменов зрелого и пожи-
лого возраста актуальное значение 
приобретает аутогенная тренировка, 
позволяющая применять приемы са-
моубеждения (на конкретных фактах) 
и самовнушения (на абстрактных ар-
гументах) при психоэмоциональной 
настройке на предстоящую соревнова-
тельную деятельность или после окон-
чания соревнований.

Применение идеомоторных мето-
дов для ветеранов зрелого и пожило-
го возраста достаточно разнообразно. 
Успешность их использования зависит 
от соответствия поставленным задачам, 
общедидактическим и специфическим 
принципам подготовки в дзюдо, воз-
растным особенностям и уровню физи-
ческой подготовленности ветеранов.

10.3.9.2. Методические особенности 
подготовки дзюдоистов 

зрелого и пожилого возраста

В подготовке спортсменов-ветера-
нов и молодых спортсменов, безуслов-
но, существуют значительные отли-
чия. Известно, что дзюдоист-ветеран 
по отношению к молодому спортсмену 
затрачивает больше времени на под-
готовительные и активные движения. 
У ветерана значительно меньше на-
растание усилия и его максимальная 
величина, ритм движения менее рацио-
нален. Вместе с тем при почти равной 
высоте выпрыгивания и импульсе силы 
ветераны производят меньшую рабо-
ту, что говорит о большей экономич-
ности выполнения данного скоростно-
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силового упражнения. Молодые же 
спортсмены при выполнении прыжка 
вверх имеют двигательную «избыточ-
ность», развивают значительные уси-
лия и мощность, производят большую 
работу, затрачивая на это дополни-
тельную энергию (П.Н. Ли Ю, 2007). 
Дзюдоисты-ветераны проявляют зна-
чительно меньшую взрывную силу, 
необходимую в дзюдо, что является 
у них основным и определяющим не-
достатком при выполнении техниче-
ских приемов и комбинаций скоростно-
силового характера.

При подготовке дзюдоистов-вете-
ранов необходим обязательный допуск 
врача к тренировочным занятиям, со-
ревнованиям и проведение медосмот-
ров не реже двух раз в год. Важно обе-
спечить педагогический и медицинский 
контроль за состоянием функциональ-
ных систем организма занимающихся 
зрелого и пожилого возраста.

В подготовке ветеранов особенно 
следует уделять внимание повышению 
физической подготовленности спортс-
менов. Эти особенности вызваны тем, 
что у дзюдоистов в зрелом и пожилом 
возрасте наблюдается процесс есте-
ственного старения организма челове-
ка; на этом этапе онтогенеза остро сто-
ит проблема сохранения двигательных 
возможностей, так как заметно снижа-
ются показатели силы, быстроты, вы-
носливости, подвижности в позвоноч-
нике и в суставах. 

Подготовку дзюдоистов-ветеранов 
необходимо начинать с восстановления 
ведущих физических качеств и бази-
рующихся на них способностей, а затем 
совершенствовать «коронные» приемы 
и комбинации.

Периодизация подготовки 
дзюдоистов-ветеранов

В подготовительном периоде ак-
туальной задачей для дзюдоистов-
ветеранов становится увеличение на-
грузки стимулирующего характера, 

отмечается ограничение количества со-
вершенствуемых технико-тактических 
приемов при повышении их вариатив-
ности (различные захваты, виды так-
тических действий при проведении 
«коронного» приема, совершенство-
вание комбинаций), а также поддер-
жание массы тела в рамках весовой 
категории. В конце подготовительного 
периода важна не только техническая 
и физическая подготовка. Особое ме-
сто уделяется психической подготов-
ке дзюдоистов-ветеранов. Она реа-
лизуется повышением концентрации 
внимания в поединках с противобор-
ством до первой оценки, в поединках 
по заданию (выполнить конкретное 
технико-тактическое действие, выпол-
нять приемы с заданного захвата и др.). 
Для повышения волевого настроя реко-
мендуется проводить поединки с более 
молодыми, быстрыми, выносливыми 
спарринг-партнерами. 

На этапе соревновательной под-
готовки дзюдоистов-ветеранов необ-
ходимо содействовать поддержанию 
состояния «спортивной формы», совер-
шенствованию индивидуального стиля 
ведения поединка.

Непосредственно в процессе пред-
соревновательной подготовки дзюдо-
истов-ветеранов особое значение име-
ет развитие гибкости и «мышечного 
чувства» при выполнении «коронных» 
технических приемов. Следует уделять 
внимание развитию гибкости, посколь-
ку снижение ее уровня нередко приво-
дит к искажению технических действий 
дзюдоистов, уменьшая их эффектив-
ность при длительном отсутствии со-
ревновательной практики. 

На этапе соревновательной подго-
товки дзюдоистам-ветеранам следует 
избегать длительной и монотонной 
специализированной работы (совер-
шенствование техники в парах, набра-
сывания спарринг-партнеров). Такая 
тренировочная деятельность не спо-
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собствует достижению оптимальной 
«спортивной формы» в ограниченные 
сроки, негативно влияя на психиче-
скую подготовленность (повышается 
уровень психической напряженности 
у спортсменов-ветеранов, что может 
привести к травматизму). 

В процессе тренировочной и сорев-
новательной деятельности у этой кате-

гории занимающихся обычно наблюда-
ется длительное врабатывание. Чтобы 
избежать травматизма и негативных 
психических состояний (стартовая 
лихорадка, стартовая апатия), необхо-
димо увеличить продолжительность 
разминки, индивидуально подобрать 
разминочный комплекс упражнений.

Контрольные вопросы и задания
1. Какие задачи решают в занятиях дзюдо, проводимых с различными контингентами?
2. Дайте характеристику технологии содействия сохранению и укреплению здоровья 

 дошкольников, реализуемую на основе средств дзюдо.
3. Составьте алгоритм обучения дошкольников самостраховке при падениях.
4. Опишите формы изучения дзюдо с дошкольниками.
5. Дайте характеристику физкультурно-оздоровительной технологии занятий дзюдо 

 для школьников.
6. Какие средства дзюдо являются основой технической подготовки школьников 

 12–13 лет?
7. Какие факторы воздействуют на рациональное построение системы занятий дзюдо 

 (в том числе и для юных дзюдоистов)?
8. В каком возрасте целесообразно начинать занятия дзюдо со спортивно-ориен-

 тированной направленностью и почему?
9. По каким критериям оценивается качество освоения технико-тактических действий

 у юных дзюдоистов?
10. Как организуется спортивно-ориентированная подготовка дзюдоистов-школьников?
11. В каких физкультурно-спортивных организациях осуществляется подготовка юных 

 дзюдоистов?
12. Охарактеризуйте достиженческую направленность занятий дзюдо.
13. Какие особенности индивидуализации подготовки дзюдоистов?
14. Приведите примеры тактических действий, изучаемых дзюдоистами на этапе спор-

 тивного совершенствования.
15. Какие тенденции развития дзюдо необходимо учитывать на этапе высших дости-

 жений?
16. Охарактеризуйте методику занятий дзюдо на этапе высших достижений.
17. Какие задачи решают в занятиях дзюдо студентов-спортсменов?
18. Как организуют занятия дзюдо в физкультурных и нефизкультурных вузах?
19. Покажите роль дзюдо в системе адаптивной физической культуры и спорта.
20. Охарактеризуйте особенности обучения дзюдоистов с нарушениями зрения и слуха.
21. Какие задачи решаются в занятиях ветеранов-дзюдоистов?
22. Охарактеризуйте особенности методики занятий дзюдо с ветеранами.
23. Какие требования реализуются в спортивной подготовке дзюдоистов-ветеранов?

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



353

ГЛАВА 11

На мой взгляд, чемпионами становятся те, 
кто пламенно жаждет успеха и, обретя его, 

получает от этого полное счастье.

Татьяна Анатольевна Тарасова, 
заслуженный тренер СССР по фигурному катанию 

Для меня главные эмоции – отсутствие эмоций.

Алексей Тищенко, 
олимпийский чемпион по боксу 2004, 2008 гг.

Система спортивных соревнований 
в дзюдо является главным системо-
образующим фактором, наиболее су-
щественно влияющим на развитие вида 
спорта.

Соревнования дзюдоистов – это 
специально организованные мероприя-
тия, участники которых в ходе неанта-
гонистического соперничества в строго 
регламентированных условиях борют-
ся за первенство, сравнивают свой уро-
вень подготовленности в спортивных 
дисциплинах (весовых категориях).

Вся система спортивного дзюдо раз-
вивается под знаком состязательности. 
Состязание дзюдоистов – процесс, 
характеризующий непосредственно 
соревновательную деятельность, не 
охватывающий весь комплекс видов 
деятельности, сопряженных со спор-
тивным соревнованием в дзюдо: соуча-
стие тренеров, судей, организаторов, 
болельщиков.

11.1. Нормативные документы, 

регулирующие систему соревнований 

в дзюдо

Развитие системы соревнований 
в дзюдо регулируется основными нор-
мативными документами – Всероссий-
ским реестром видов спорта (ВРВС) 
и Единым календарным планом (ЕКП).

Организация соревнований и соревновательная деятельность

Всероссийский реестр 
видов спорта 

Создан с целью совершенствования 
статистической отчетности в области 
физической культуры и спорта, а так-
же для систематизации видов спорта 
и спортивных дисциплин, культивируе-
мых на территории Российской Федера-
ции. Дзюдо включено во Всероссийский 
реестр видов спорта и представлено 38 
спортивными дисциплинами.

Вид спорта – составная часть спор-
та, в основе которой лежат систематиче-
ские тренировки и участие в соревнова-
ниях с целью достижения спортсменом 
наивысших результатов. Отличитель-
ными признаками вида спорта дзюдо 
являются: среда занятий, используемое 
оборудование и форма занимающихся, 
правила соревнований.

Спортивная дисциплина дзюдо – 
неотъемлемая составляющая вида 
спорта, включающая в себя несколько 
видов соревнований (противоборство 
в весовых категориях, ката, командные 
соревнования).

Виду спорта, включенному в ВРВС, 
присваивается базовый номер-код, со-
стоящий из 11 знаков. Аналогичный 
номер-код предусматривается в фор-
мах государственной статистической 
отчетности в сфере физической куль-
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туры и спорта, в котором каждая цифра 
имеет свое обозначение. 

  Первая, вторая и третья цифры – 
базовый номер вида спорта.

  Четвертая, пятая и шестая – по-
рядковый номер дисциплины внутри 
вида спорта, 999 – у данного вида спор-
та нет дисциплин.

  Седьмая – определяет сезонность 
занятий видом спорта, а также игровой 
вид спорта – не игровой:

1 – летний, не игровой; 2 – летний, 
игровой; 3 – зимний, не игровой; 4 – 
зимний, игровой; 5 – внесезонный, не 
игровой; 6 – внесезонный, игровой.

  Восьмая делит виды спорта:
1 – имеет ведомственное физкуль-

турно-спортивное объединение – ве-
домственный вид спорта;

2 – имеет физкультурно-спортивное 
объединение субъекта Российской Фе-
дерации и получил развитие в одном 
субъекте Российской Федерации – на-
циональный вид спорта;

3 – имеет всероссийское физкуль-
турно-спортивное объединение и по-
лучил развитие только в Российской 
Федерации;

4 – имеет спортивное международ-
ное объединение;

5 – имеет спортивное международ-
ное объединение, получил признание 
МОК;

6 – имеет спортивное международ-
ное объединение, получил признание 
МОК и включен в олимпийскую про-
грамму.

  Девятая указывает на ведомствен-
ную принадлежность вида спорта:

1 – нет ведомственной принад-
лежности; 2 – ВС РФ; 3 – МВД РФ; 
4 – МЧС РФ; 5 – РОСИНКАС; 6 – ВС 
РФ, МВД РФ.

  Десятая – специальная отметка:
1 – без ограничений занятий видом 

спорта; 2 – национальный вид спорта; 
7 – культивируется среди инвалидов; 
9 – культивируется в специальных под-
разделениях государственных структур.

  Одиннадцатая отмечает пол и воз-
растную категорию занимающихся 
спортивной дисциплиной:

А – мужчины, юноши; Б – женщи-
ны, девушки; Г – мужчины, юноши, 
женщины; Д – девушки; Е – мужчины, 
девушки; Ж – женщины; Л – мужчины, 
женщины; М – мужчины; Н – юноши, 
девушки; С – юноши, девушки, женщи-
ны; Ф – мужчины, юноши, девушки; 
Э – юноши, женщины; Ю – юноши; 
Я – все категории.

В настоящее время ВРВС включает 
по виду спорта дзюдо несколько спор-
тивных дисциплин (табл. 11.1).

В связи с тем что дзюдо включено 
в ВРВС, учреждения среднего и выс-
шего профессионального образования 
в установленном порядке получают 
право готовить специалистов по дан-
ному виду; спортивные школы в уста-
новленном порядке открывают отде-
ления дзюдо; в Единую всероссийскую 
спортивную классификацию (ЕВСК) 
в установленном порядке введены 
классификационные нормы и требова-
ния по присвоению спортивных разря-
дов и званий в дзюдо.

Единый календарный план
Основные соревнования дзюдоистов 

включены в календарный план. Единый 
календарный план (ЕКП) – документ 
с перечнем спортивных мероприя-
тий национального и международного 
уровня на календарный год по видам 
спорта, признанным в Российской Фе-
дерации и включенным во Всероссий-
ский реестр видов спорта.

Единый календарный план форми-
руется по предложениям всероссий-
ских федераций (союзов, ассоциаций) 
по различным видам спорта, аккреди-
тованных федеральным органом ис-
полнительной власти в области физи-
ческой культуры и спорта, а также по 
предложениям субъектов Российской 
Федерации в области физической куль-
туры и спорта и физкультурно-спор-
тивных объединений. Формирование 
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Таблица 11.1

Спортивные дисциплины дзюдо, 
включенные во Всероссийский реестр видов спорта

№ п/п Вид спорта Код вида спорта Спортивная дисциплина Номер-код дисциплины

1.

ДЗ
Ю

ДО

03
50

00
16

11
Я

Весовая категория 40 кг 0350011611Д

2. Весовая категория 44 кг 0350021611Д

3. Весовая категория 46 кг 0350031611Ю

4. Весовая категория 48 кг 0350041611Б

5. Весовая категория 50 кг 0350051611Ю

6. Весовая категория 52 кг 0350061611Б

7. Весовая категория 55 кг 0350071611Ю

8. Весовая категория 57 кг 0350081611Б

9. Весовая категория 60 кг 0350091611А

10. Весовая категория 63 кг 0350101611Б

11. Весовая категория 66 кг 0350111611А

12. Весовая категория 70 кг 0350121611Б

13. Весовая категория 73 кг 0350131611А

14. Весовая категория 78 кг 0350141611Б

15. Весовая категория 78+ кг 0350151611А

16. Весовая категория 81 кг 0350161611Б

17. Весовая категория 90 кг 0350171611А

18. Весовая категория 90+ кг 0350181611Ю

19. Весовая категория 100 кг 0350191611М

20. Весовая категория 100+ кг 0350201611М

21. Абсолютная весовая категория 0350211611Л

22. Весовая категория 24 кг 0350221611Д

23. Весовая категория 26 кг 0350231611Ю

24. Весовая категория 28 кг 0350241611Д

25. Весовая категория 30 кг 0350251611Ю

26. Весовая категория 32 кг 0350261611Д

27. Весовая категория 34 кг 0350271611Ю

28. Весовая категория 36 кг 0350281611Д

29. Весовая категория 38 кг 0350291611Ю

30. Весовая категория 42 кг 0350301611Ю

31. Весовая категория 52+ кг 0350311611Д

32. Весовая категория 55+ кг 0350321611Ю

33. Весовая категория 63+ кг 0350331611Д

34. Весовая категория 70+ кг 0350341611Д

35. Весовая категория 73+ кг 0350351611Ю

36. КАТА – командные соревнования 0350361611Я

37. КАТА 0350371611Я

38. Командные соревнования 0350381611Я

ЕКП проводится в соответствии с ут-
вержденной структурой и задачами, 
стоящими перед физкультурно-спор-
тивными организациями страны, с уче-
том подготовки национальных команд 

к Олимпийским, Паралимпийским 
и Сурдлимпийским играм, чемпиона-
там мира и Европы и другим крупней-
шим международным мероприятиям.
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Структура 
Единого календарного плана

Единый календарный план включа-
ет соревнования по различным видам 
спорта, в том числе и дзюдо, и состоит 
из нескольких частей и разделов.

Первая часть регламентирует ка-
лендарный план физкультурных 
и комплексных спортивных мероприя-
тий среди различных возрастных групп 
населения: детей и учащейся молоде-
жи; взрослого населения (раздел 1). 
В раздел входят мероприятия: всерос-
сийского уровня с участием не менее 
30% от общего количества субъектов 
Российской Федерации; зонального 
уровня в рамках федеральных округов 
с участием не менее 50% территорий, 
входящих в округ. 

Календарный план спортивных, 
физкультурных и комплексных ме-
роприятий по дзюдо среди инвалидов 
(раздел 2). В него входят чемпионаты, 
всероссийские спортивно-массовые ме-
роприятия, чемпионаты России, мира 
и Европы, учебно-тренировочные сбо-
ры по подготовке к официальным меж-
дународным соревнованиям среди не-
зрячих и глухих спортсменов.

Вторая часть включает: 
Всероссийские соревнования по 

дзюдо (1 раздел). В раздел входят: чем-
пионаты России (ЧР); Кубки России 
(КР); всероссийские соревнования 
(ВС) среди мужчин и женщин, прово-
димые согласно Положению о Единой 
всероссийской спортивной классифи-
кации; первенства России (ПР) среди 
молодежи, юниоров и юниорок, юно-
шей и девушек; чемпионаты и первен-
ства федеральных округов.

Международные спортивные меро-
приятия по дзюдо (2 раздел). Раздел 
включает: международные спортив-
ные мероприятия, проходящие за ру-
бежом; международные спортивные 
мероприятия, проводимые на террито-
рии Российской Федерации. В данный 

раздел входят чемпионаты мира и Ев-
ропы (ЧМ, ПМ, ЧЕ, ПЕ), Кубки мира 
и Европы, этапы Кубка мира и Европы, 
международные соревнования, учебно-
тренировочные сборы за рубежом. 

Учебно-тренировочные сборы сбор-
ных команд России по видам спорта 
(3 раздел).

11.2. Положение о соревнованиях

Положение о соревнованиях – до-
кумент, определяющий характер, цели, 
задачи, программу и расписание со-
ревнований, руководство ими, поря-
док выявления победителей личного 
и командного первенства, награждения 
участников и другие организационные 
вопросы.

Разделы Положения

Цели и задачи должны соответство-
вать основным направлениям развития 
дзюдо и отрасли физической культуры 
и спорта в целом.

Сроки и места проведения сорев-
нований. В Положение вносятся в хро-
нологическом порядке официальные 
спортивные соревнования по дзюдо, 
включенные в Единый календарный 
план всероссийских и международных 
спортивных мероприятий предстояще-
го года в соответствии с рангом и струк-
турой соревнований:

  чемпионат России;
  Кубок России;
  чемпионаты и первенства феде-

ральных округов;
  всероссийские соревнования, 

классифицируемые в соответствии 
с Положением о Единой всероссийской 
спортивной классификации;

  всероссийские физкультурные 
и комплексные спортивные мероприя-
тия среди различных возрастных групп 
и среди инвалидов.

В случае применения системы от-
бора и допуска сильнейших спортсме-
нов на ЧР и отборочные соревнования 
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рекомендуется проводить в рамках 
чемпионатов и первенств федеральных 
округов (ФО), которые таким образом 
должны предварять проведение чемпи-
оната России. Проведения чемпиона-
тов по дзюдо по федеральным округам 
планируется в одни и те же сроки.

Не рекомендуется параллельное 
проведение в одни и те же сроки чем-
пионата  России по дзюдо и Кубка Рос-
сии, а также одновременное проведение 
в разных местах соревнований, вклю-
ченных в комплексный зачет.

Места проведения соревнований 
по дзюдо рекомендуется выбирать на 
конкурсной основе с учетом интере-
сов развития дзюдо в данном регионе 
и условий, предлагаемых организация-
ми-конкурсантами.

В обязательном порядке в данный 
раздел Положения включается инфор-
мация по технике безопасности. Регла-
ментируется, что в целях обеспечения 
безопасности зрителей и участников 
соревнования разрешается проводить 
на спортивных сооружениях, принятых 
к эксплуатации государственными ко-
миссиями, при условии наличия актов 
технического обследования готовно-
сти сооружения к проведению меро-
приятия.

Руководство проведением 
соревнований

В данном разделе перечисляются 
государственные, общественные и дру-
гие организации, которые отвечают за 
общее руководство проведением со-
ревнований. Также указываются орга-
низации, непосредственно отвечающие 
за руководство и проведение соревно-
ваний (оргкомитет), судейские кол-
легии, обслуживающие спортивные 
мероприятия, ответственные за прием 
и отправку судей, подготовку и оформ-
ление мест соревнований, размещение, 
питание участников и судей.

Требования к участвующим 
организациям, участникам 

соревнований и условия проведения 
соревнований по дзюдо

Участники соревнований. При пла-
нировании данного раздела необходи-
мо определить: классификацию сорев-
нований по целям и задачам, систему 
определения победителя; состав участ-
ников данного спортивного мероприя-
тия (квалификация, возраст); условия, 
определяющие допуск организаций 
и спортсменов к соревнованиям; чис-
ленные составы команд (спортсмены, 
тренеры, специалисты, судьи).

Программа соревнований. Необхо-
димо указать: дату приезда; даты и вре-
мя заседания главной судейской кол-
легии; даты проведения официальных 
тренировок; расписание по дням с ука-
занием видов программы соревнований 
и кода спортивной дисциплины в соот-
ветствии со Всероссийскими реестром 
видов спорта.

Порядок жеребьевки предполага-
ет уточнение: срок подачи заявок; дату 
и время жеребьевки; условия проведе-
ния (процедуру) жеребьевки.

Условия подведения итогов

Определение первенства. Указы-
ваются условия определения победи-
телей и призеров и порядок их награж-
дения в отдельных видах программы 
соревнований.

Для определения победителя по 
итогам спортивного сезона в настоящее 
время рекомендуется применять сис-
темы рейтинга, которые направлены 
на выявление сильнейших спортсме-
нов; определение кандидатов в соста-
вы сборных команд России по дзюдо; 
установление рейтинга территорий 
(субъектов Российской Федерации); 
обобщение условий отбора и допуска 
к основным всероссийским стартам 
следующего сезона.
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Условия финансирования
В данный раздел Положения обя-

зательно включается информация, 
собщающая за счет каких средств – 
спонсорских или федерального бюдже-
та – принимаются к финансированию 
расходы в соответствии с выделенными 
и согласованными лимитами и утверж-
денным порядком финансирования 
спортивных мероприятий на соответ-
ствующий год.

Разработка положения для конкрет-
ных соревнований включает аналогич-
ные разделы (приложение 1).

11.3. Ранг, структура, классификация 

соревнований в дзюдо

Дзюдо имеет признание Между-
народного олимпийского комитета 
(МОК) и входит в олимпийскую про-
грамму с 1964 г. Соревнования дзю-
доистов проводятся в соответствии 
с правилами Международной федера-
ции дзюдо (IJF).

Ранг (класс) соревнований в дзюдо 
имеет определенную последователь-
ность (от высокозначимых соревнова-
ний к менее значимым).

Ранг соревнований дзюдоистов 
«Олимпийские игры» – определяет-
ся МОК. Ранг «чемпионат», «кубок» 
«первенство» мира или Европы, «меж-
дународный турнир» определяется со-
ответствующей спортивной междуна-
родной федерацией, признанной МОК.

Ранг национальных соревнований 
дзюдоистов «чемпионат», «кубок», 
«первенство» определяется включе-
нием соревнований федеральным орга-
ном исполнительной власти в области 
физической культуры и спорта в Еди-
ный календарный план физкультурно-
оздоровительных и спортивных ме-
роприятий при условии участия 
дзюдоистов, представляющих не менее 
половины субъектов страны. Такие со-
ревнования проводятся национальной 
Федерацией дзюдо.

Комплексные соревнования с вклю-
чением дисциплин дзюдо: Всероссий-
ские спартакиады, за исключением 
отраслевых и ведомственных, клас-
сифицируются как чемпионаты; Все-
российские спартакиады школьников 
(учащихся), за исключением отрас-
левых и ведомственных, молодежные 
и студенческие игры, классифицируют-
ся как первенства.

Ранг «всероссийский» получают 
соревнования по дзюдо, включенные 
федеральным органом исполнительной 
власти в области физической культуры 
и спорта в ЕКП, при условии участия 
в них не менее пяти спортсменов 
в каждом виде программы (весовой 
категории), входящих по итогам пре-
дыдущего года в число 10 сильнейших 
в России – в чемпионатах, кубках 
и первенствах России.

Ранг «региональный», «зональ-
ный» получают соревнования дзюдои-
стов, включенные в ЕКП, в которых 
участвуют не менее пяти спортсменов 
в каждом виде программы, входящих 
по итогам предыдушего года в число 10 
сильнейших в региональных, зональ-
ных чемпионатах, кубках или первен-
ствах.

Ранг чемпионатов, кубков и пер-
венств среди всероссийских обществ и 
ведомств получают соревнования дзю-
доистов, проводимые организациями, 
согласованные с национальной феде-
рацией дзюдо и включенные в ЕКП, ка-
лендарный план обществ или ведомств 
при условии, что в них участвуют не 
менее половины территорий России, 
культивирующих дзюдо.

Структура соревнований дзюдоистов

Структура соревнований в дзюдо 
зависит от их масштаба и спортивной 
значимости – происходит подчинение 
массовых стартов главным стартам 
(рис. 11.1).
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Соревнования 1–2 уровня вклю-
чаются в Положение о всероссийских 
соревнованиях по дзюдо и Единый ка-
лендарный план всероссийских и меж-
дународных спортивных мероприятий.

Соревнования 3–5 уровня включа-
ются в календарные планы спорткоми-
тетов субъектов РФ, районов, городов, 
физкультурно-спортивных обществ, 
организаций.

Классификация соревнований 
в дзюдо

Международные соревнования ев-
ропейского масштаба проводятся под 
руководством Европейского союза дзю-
до, а организацию и проведение сорев-
нований мирового уровня регулирует 
Всемирная федерация дзюдо. В России 
соревнования по дзюдо проводятся по 
различным спортивным дисциплинам, 
перечисленным во Всероссийском рее-
стре видов спорта. Их проведение кури-
рует национальная федерация. 

Международные соревнования

Международные соревнования про-
водятся для дзюдоистов различного 
возраста, в них также принимают уча-
стие дзюдоисты различных профессий. 
Принимают участие в крупнейших со-
ревнованиях по дзюдо: Олимпийских 
играх, континентальных первенствах, 
международных турнирах.

Национальные соревнования

Всероссийские соревнования содей-
ствуют привлечению к занятиям дзюдо 
спортсменов различного возраста (от 
12 лет до ветеранов зрелого и пожилого 
возраста).

Всероссийские соревнования по 
дзюдо проводятся в целях:

  популяризации дзюдо в стране; 
  развития детского спорта; 
  повышения спортивного мастер-

ства занимающихся дзюдо; 
  содействия массового развития 

дзюдо; 

Соревнования 1 уровня

международные, чемпионат РФ, спартакиады, Кубок РФ,

Рис. 11.1. Уровни соревнований в дзюдо

Соревнования 2 уровня

чемпионат Федерального округа, первенство Федерального округа

Соревнования 3 уровня

чемпионаты  первенства  традиционные  соревнования
городов,  городов  соревнования  спортивных обществ,
организаций    субъетов РФ

Соревнования 4 уровня

чемпионаты  первенства  массовые  классификационные
районов  районов  соревнования  соревнования
  районов, городов  районов, городов

Соревнования 5 уровня

классификационные  неклассификационные
в спортивных организациях  (без присвоения спортивных разрядов)
 в спортивных организациях
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  выявления сильнейших спортс-
менов для комплектования сборной 
команды России для участия в Олим-
пийских играх, чемпионатах мира, 
Европы и других международных со-
ревнованиях согласно календарю Меж-
дународной федерации дзюдо и Евро-
пейского союза дзюдо;

  приобретения соревновательного 
опыта.

Всероссийские соревнования по 
дзюдо проводятся в спортивных дисци-
плинах, определенных Всероссийским 
реестром видов спорта согласно срокам, 
утвержденным в Едином календарном 
плане под руководством Национальной 
Федерации дзюдо.

Соревнования по дзюдо среди 
взрослых спортсменов

Ежегодно проводятся официальные 
соревнования. Чемпионат России (лич-
ный), чемпионат России (командный), 
чемпионат России (ката), кубок Рос-
сии, чемпионаты федеральных округов, 
чемпионат среди сельских спортсме-
нов, чемпионаты спортивных обществ, 
всероссийские турниры.

Чемпионат России (ЧР) среди 
взрослых спортсменов. Соревнования 
личные. Проводятся согласно прави-
лам соревнований по дзюдо в целях: 
определения сильнейших спортсменов 
для включения в состав сборной коман-
ды России для участия в чемпионате 
мира, чемпионате Европы и других 
международных соревнованиях теку-
щего года; популяризации и разви-
тия дзюдо в России; повышения спор-
тивного мастерства занимающихся 
дзюдо.

Чемпионат России (командный). 
Соревнования командные – 14 человек 
(7 мужчин и 7 женщин). Проводятся 
согласно правилам соревнований по 
дзюдо в целях: популяризации и раз-
вития этого вида спорта в России; по-
вышения спортивного мастерства зани-

мающихся; определения сильнейших 
команд ФО.

Чемпионат России (ката). Сорев-
нования парные. Проводятся соглас-
но правилам соревнований по дзюдо 
(ката) без весовых категорий в пяти ви-
дах программы в целях: популяризации 
и развития дзюдо в России; повышения 
технического мастерства занимающих-
ся этим видом спорта; определения 
сильнейших спортсменов для участия 
в чемпионате Европы текущего года.

Кубок России. Соревнования лич-
ные. Проводятся согласно правилам со-
ревнований по дзюдо в целях: популя-
ризации и развития этого вида спорта 
в России; повышения спортивного ма-
стерства занимающихся; определения 
сильнейших спортсменов для включе-
ния в состав сборной команды России 
для участия в международных соревно-
ваниях текущего года.

Соревнования по дзюдо 
для спортсменов до 23 лет

Среди дзюдоистов до 23 лет про-
водится первенство России, первен-
ства федеральных округов, первенства 
спортивных обществ, первенство среди 
сельских спортсменов.

Первенство России (юниоры 
и юниорки до 23 лет). Соревнования 
личные. Проводятся согласно прави-
лам соревнований по дзюдо в целях: 
популяризации и развития этого вида 
спорта в России; повышения спортив-
ного мастерства занимающихся; опре-
деления сильнейших спортсменов для 
включения в состав сборной команд 
России для участия в первенстве Евро-
пы и других международных соревно-
ваниях.

Первенства федеральных округов 
(юниоры и юниорки до 23 лет). Сорев-
нования личные. Проводятся согласно 
правилам соревнований по дзюдо в це-
лях: популяризации и развития этого 
вида спорта в России; повышения спор-
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тивного мастерства занимающихся; 
определения сильнейших спортсменов 
для участия в финале первенства Рос-
сии.

Спартакиада среди молодежи 
(дзюдо является одним из видов спор-
та, представленных в программе). 

Соревнования по дзюдо 
среди юниоров и юниорок до 20 лет

Среди дзюдоистов до 20 лет про-
водятся первенство России, первен-
ства федеральных округов, первенства 
спортивных обществ, первенства среди 
сельских спортсменов.

Первенство России (юниоры 
и юниорки до 20 лет). Соревнования 
личные. Проводятся согласно прави-
лам соревнований по дзюдо в целях: 
популяризации и развития этого вида 
спорта в России; повышения спортив-
ного мастерства занимающихся; опре-
деления сильнейших спортсменов для 
включения в состав сборной команд 
России с целью участия в первенстве 
Европы и других международных со-
ревнованиях.

Первенства федеральных округов 
(юниоры и юниорки до 20 лет). Сорев-
нования личные. Проводятся согласно 
правилам соревнований по дзюдо в це-
лях: популяризации и развития этого 
вида спорта в России; повышения спор-
тивного мастерства занимающихся; оп-
ределения сильнейших спортсменов 
для участия в финале первенства Рос-
сии.

Соревнования для дзюдоистов 
детско-юношеского возраста

При проведении соревнований 
по дзюдо для юношей и девушек до 
17-летнего возраста регулируются пра-
вила противоборства – ограничивают-
ся приемы, которые могут нанести вред 
здоровью юных спортсменов.

Среди юношей и девушек до 17 лет 
проводятся – первенство России (лич-
ное), первенство России (ката), первен-

ства федеральных округов, первенства 
спортивных обществ, первенства среди 
сельских спортсменов.

Юноши и девушки до 14 лет при-
нимают участие в первенстве России 
(командные соревнования по противо-
борству и ката), отбор проводится по 
федеральным округам.

Юноши и девушки до 12 лет прини-
мают участие в первенстве России по 
троеборью (эстафеты в командах, ката, 
противоборство).

Соревнования для ветеранов 
и инвалидов

Очень важны соревнования, про-
водимые среди дзюдоистов-ветеранов 
зрелого и пожилого возраста, а также 
инвалидов-дзюдоистов, имеющих на-
рушения слуха и зрения. Для этих кате-
горий дзюдоистов проводятся чемпио-
наты России, первенства федеральных 
округов.

Взрослые спортсмены также прини-
мают участие в комплексных спортив-
ных соревнованиях, в которые включе-
ны отдельные дисциплины дзюдо.

Всемирные военные игры – круп-
нейшее спортивное мероприятие среди 
военнослужащих всего мира, проводит-
ся один раз в четыре года под патрона-
том «Международного совета военного 
спорта». Дзюдо входит в программу игр 
вместе с легкой атлетикой, плаванием, 
боксом и другими видами спорта.

Международные игры полицей-
ских и пожарных – крупнейшее спор-
тивное мероприятие, проводится каж-
дый четный год начиная с 1972 года. 
Включает свыше 40 видов спорта, как 
олимпийских (легкая атлетика, плава-
ние, дзюдо и др.), так и «экзотических» 
(бильярд, дартс). За команды многих 
стран выступают члены национальных 
сборных команд.

Среди дзюдоистов до 23 лет про-
водятся первенства Европы и между-
народные турниры. Идея проводить 
молодежные континентальные сорев-
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нования была выдвинута Европейским 
союзом дзюдо. В 2003 г. первые сорев-
нования среди дзюдоистов до 23 лет 
проводились в Ереване (Армения).

Ежегодно дзюдоисты до 20 лет при-
нимают участие в первенствах Европы 
и мира среди юниоров, международных 
турнирах.

Для дзюдоистов-кадетов (не стар-
ше 16 лет) ежегодно организуют пер-
венство Европы, первенство мира 
(с 2009 г.). На I летних юношеских 
Олимпийских играх 2010 г. (г. Синга-
пур) отдельные спортивные дисципли-
ны дзюдо (весовые категории) были 
включены в программу. Цель прове-
дения игр среди кадетов – воспита-
ние подрастающего поколения в духе 
олимпизма, пропаганда идей честного
соперничества с целью подготовки 
к «правильному» участию во взрослой 
олимпиаде.

11.4. Система соревнований в дзюдо 

(календарь)

Система спортивных соревнова-
ний в дзюдо (календарь) представляет 
собой упорядоченность в планирова-
нии, организации и проведении со-

ревнований с целью стимулирования 
развития дзюдо и строится с учетом 
интересов спортсменов и зрителей. 
Система соревнований в дзюдо имеет 
иерархическую структуру, основанную 
на подчинении соревнований III ранга 
(массовых стартов) соревнованиям II 
и I ранга (главным стартам).

Требования к системе спортивных 
соревнований

Календарь соревнований в дзюдо 
рассматривается в двух вариантах:

Первый вариант – документ, в кото-
ром перечислены все соревнования на 
определенный период времени, места 
проведения, контингент участников 
и др. Этот документ является основной 
формой планирования спортивных со-
ревнований различного уровня для 
дзюдоистов.

Второй вариант – система соревно-
ваний команды дзюдоистов. Например, 
для сборных команд юношей, юниоров, 
взрослых и других контингентов, а так-
же для конкретного спортсмена. Фраг-
мент календаря для сборных команд 
дзюдоисток представлен в табл. 11.2.

Таблица 11.2

Календарь спортивных мероприятий сборных команд России по дзюдо на 2007 год 
(женщины)

Состав

Месяц 

Женщины 

основной состав

Юниорки 

до 23 лет

Юниорки 

до 20 лет

Девочки 

14–16 лет

ЯН
ВА

РЬ
 04–21, 

УТС, Адлер

04–21, 
УТС, Адлер 08–18, 

УТС, Адлер 
ОФП, партер

11–17, УТС, Подольск

19–21, МТ, Киев

27–28, Кубок мира, 
София

22–23, ТЛ, Киев

30.01–04.02 
УТС, Подольск

25–28, первенство
федеральных округов

Ф
ЕВ

РА
ЛЬ

08–11, первенство 
федеральных округов

21–25, 
финал первенства России, 
Воронеж

05–09, Бельгия

10–11, СКМ, Париж

12–15, ТЛ, Париж

17–18, КМ, Леондинг

19–23, УТС, Подольск

24–25, СКМ, Гамбург

26–28, ТЛ, Гамбург
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Состав

Месяц 

Женщины 

основной состав

Юниорки 

до 23 лет

Юниорки 

до 20 лет

Девочки 

14–16 лет

М
АР

Т 02–13, УТС, Подольск

01–03, УТС, Подольск
07–11, 
финал первенства 
России, Екатеринбург

12–21, установочный УТС, 
Подольск

04, КМ, Прага

12–16, ТЛ, Нимбург

20.03–04.04, УТС, 
Подольск

20.03–04.04, УТС, 
Подольск

АП
РЕ

ЛЬ

14–15, МТ, Каунас 01–12, УТС, Тверь

06–08, ЧЕ, Белград
19–22, первенство 
федеральных округов

15–26, УТС, Подольск 13–15, МТ, Тверь

14–15, МТ, Люцерн 27–29, МТ, С.-Пб. 16–18, ТЛ, Тверь

22.04–04.05, УТС, 
Подольск
28–29, КМ, Осло

30.04–03.05, ТЛ, 
С.-Пб.

М
АЙ 24–27, 

первенство России

11–13, МТ, Берлин
05–06, СКМ, Москва 11–17, УТС, Подольск

12–13, МТ, Киев07–11, ТЛ, Москва 14–16, ТЛ, Берлин

19–20, КМ, Лиссабон 18–21, МТ, Лион 25–27, МТ, Стржик

28–31, УТС, Подольск 22–24, ТЛ, Лион 28–30, ТЛ, Стржик

И
Ю

НЬ

02, ЧЕ, Клубный
02–07, УТС, Подольск

08–21, УТС, Подольск

10–23, УТС, Подольск, ОФП
22–26, 
первенство Европы, Мальта

23–24, МТ, Сараево 08–11, МТ, Австрия

30.06–11.07, УТС, 
Адлер
30.06–01.07, МТ, 

Стамбул

24.06–03.07, УТС, 
Адлер

И
Ю

ЛЬ

11–22, УТС, Подольск 

11–31, УТС, горы 2200 м
21–22, МТ, Пакш 
(Венгрия)

9–14, ТЛ, Париж 20–26, УТС, Подольск
23–27, Олимпийские дни

31.07–07.08, УТС, 
Болгария

27.07–02.08, МТ, 
Польша

АВ
ГС

Т 08–21, 
УТС, Кисловодск07–20, 

УТС, Кисловодск

02–09, 
УТС, Подольск

10–15, МТ, Берлин

28.08–10.09, 
УТС, Подольск

22.08–04.09, 
УТС, Подольск

30.08–12.09, 
УТС, Подольск

СЕ
НТ

ЯБ
РЬ

УТС, 
по назначению

13–16, чемпионат мира

13–17, 
первенство Европы

14–16, 
командный ЧР среди ФО

22–23, КМ, Таллин

24–27, ТЛ, Таллин

25–28, УТС, Подольск

29–30, СКМ, Роттердам

О
КТ

ЯБ
РЬ

01–05, ТЛ, Роттердам

27–28, 
командный ЧЕ

УТС, 
по назначению

04–07, чемпионат ФО

10–25, УТС, Подольск
13–14, КМ, Минск 

22–23, МТ, Баку 

НО
ЯБ

РЬ 05–22, УТС, Подольск
07–11, чемпионат 

России 

3–4, МТ, Борас
08–20, 
УТС, Подольск

УТС, 
по назначению

05–22, УТС, Подольск

22–23, ЧЕ, Линц

Продолжение табл. 11.2
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Построение системы соревнований 
дзюдоистов требует учитывать особен-
ности подготовки:

1)  необходимость подчинения пла-
на соревновательных выступлений 
важнейшей стратегической задаче всей 
подготовки, чтобы обеспечить дости-
жение спортивной формы к главному 
старту (стартам) года;

2)  согласованность с системой со-
ревнований закономерностей и особен-
ностей формирования спортивного ма-
стерства дзюдоистов, содействие росту 
результатов;

3)  соблюдение взаимосвязи с дина-
микой тренировочных нагрузок;

4)  соответствие задачам подготовки 
дзюдоистов на конкретном этапе;

5)  разнообразие соревновательных 
стартов для дзюдоистов высокой ква-
лификации как по количеству, так и по 
рангу соревнований.

При разработке календаря соревно-
ваний в дзюдо необходимо планировать 
различные по рангу соревнования, уча-
стие в которых направлено на решение 
разноплановых задач. Сбалансирован-
ность календаря характеризуется нали-
чием нескольких видов соревнований.

Основные виды соревнований 
в дзюдо:

Подготовительные или трениро-
вочные соревнования. Основная цель 
участия в них – адаптация дзюдоистов 
к условиям соревновательного проти-
воборства, отработка рациональной 
технико-тактической схемы соревно-
вательной деятельности, приобретение 
опыта, повышение уровня подготов-
ленности. Одна из разно видностей 
подготовительных соревнований в дзю-
до – подводящие старты, в задачи ко-
торых входят подведение спортсмена 
к главным стартам сезона и контроль 
за ходом предсоревновательной подго-
товки.

Контрольные соревнования. В них 
проверяют наличный уровень подго-
товленности дзюдоистов, определяют 
эффектив ность прошедшего этапа под-
готовки. На основе полученных ре-
зультатов раз рабатывают программу 
последующей тренировки. Контроль-
ные функции для дзюдоистов могут вы-
полнять как некоторые официальные 
соревнова ния календаря, так и специ-
ально организованные.

Отборочные соревнования. По 
их результатам отбирают участников 
в индивидуальных видах про граммы 
(весовых категориях) для главных 
соревнований, к которым готовится 

Состав

Месяц 

Женщины 

основной состав

Юниорки 

до 23 лет

Юниорки 

до 20 лет

Девочки 

14–16 лет

ДД
ЕК

АБ
РЬ

01–02, МТ, Корея

08–09, МТ, Кодокан
УТС ,
Япония, 8 дней

УТС, 
по назначению

03–06, МТ, Корея

07, ЧЕ, в абсолюте, 
Варшава

08–09, МТ, Кодокан
10-13, ТЛ, Кодокан

10–13, ТЛ, Кодокан

Условные обозначения:  УТС  – учебно-тренировочный сбор, 
 ТЛ  – тренировочный лагерь, 
 МТ – международный турнир, 
 КМ – Кубок мира, 
 СКМ – суперкубок мира, 
 ЧЕ – чемпионат Европы.

Окончание табл. 11.2
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определен ная категория спортсменов 
или комплекту ется команда.

Главные или основные соревно-
вания. Цель участия – достижение по-
беды или завоевание возможно более 
высоких мест. В этих соревнованиях 
дзюдоисты ориентируются на дости-
жение максимальных результатов, 
полную мобилизацию своих функцио-
нальных возможно стей. Таких сорев-
нований обычно не более 3–4 в год, 
а интервал между ними не менее одно-
го месяца. Такие старты завершают 
отдельные макроцик лы или весь про-
цесс многолетней подготовки в целом. 
В связи с этим рациональная соревно-
вательная практика должна подводить 
дзюдоистов к решающему кульмина-
ционному соревнованию года, кото-
рое становится ведущим пунктом всей 
системы подготовки.

Содержание системы соревнований 
в дзюдо при занятиях со спортивно-

ориентированной направленностью 
существенно за висит от этапа много-
летней подготовки (табл. 11.3). Обычно 
на начальных эта пах занятий у юных 
дзюдоистов планируют только подго-
товительные и контрольные соревно-
вания. Специальной подготовки к та-
ким соревнованиям практически не 
бывает. Основной их целью является 
контроль эффективности прошедшего 
тренировочного этапа, приобретение 
соревновательного опыта, повышение 
эмоциональной насыщенности процес-
са подготовки. 

По мере роста квалификации 
спортсмена, на этапах углубленной 
специализации и высших спортивных 
достижений количество соревнований 
возрастает, в соревновательную прак-
тику дзюдоистов вводят отборочные 
и основные соревнования, количест-
во и роль которых значительно возрас-
тают.

Таблица 11.3

Показатели соревновательной нагрузки дзюдоистов в годичном цикле

№

п/п
Этап подготовки Группа обучения

Виды соревнований
Примерная соревновательная 

нагрузка (кол-во)

П
о

д
го

то
в

и
те

л
ьн

ы
е

К
о

н
тр

о
л

ьн
ы

е

О
тб

о
р

о
ч
н

ы
е

 

О
с

н
о

в
н
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в

 

1. Начальной подготовки ГНП 2 2 – – 4 3–4 6–8

2. Начальной спортивной 
специализации

УТГ до 2-х лет 2 1 1 1–2 4–6 4–6 20–24

3. Углубленной специализации УТГ свыше 2-х лет – 3 2–3 2–3 5–7 5–7 25–30

4. Спортивного 
совершенствования

ГСС – 4 2–4 2–4 6–8 8–10 30–40

Индивидуальный календарь 
соревновательных выступлений

В отличие от общего спортивного 
календаря в индивидуальном плане 
соревновательных выступлений дзю-
доистов нужно учитывать не только 
определенные пункты унифицирован-
ного календаря, но и особенности со-

ревнований, необходимых конкретно-
му спортсмену. 

Факторы, влияющие на индивиду-
альный календарь: уровень подготов-
ленности дзюдоиста; целевые установ-
ки и соответствие возможностям их 
реализации; избирательный вариант 
системы построения тренировки; инди-
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видуальные особенности реагирования 
на тренировочные и соревновательные 
нагрузки; особенности режима жизне-
деятельности; другие индивидуальные 
различия. 

Именно этим и обусловлены рас-
хождения между общим спортивным 
календарем и индивидуализированной 
системой соревнований.

Составление 
индивидуализированного календаря

При планировании индивидуали-
зированной системы соревнований 
дзюдоиста и при оптимизации трени-
ровочно-соревновательного процесса 
в рамках годичных и иных больших 
его циклов необходимо основываться 
на закономерностях управления раз-
витием спортивной формы. Состояние 
спортивной формы рассматривают как 
состояние оптимальной готовности 
дзюдоистов к достижениям в их ин-
дивидуально обусловленных вариан-
тах проявления с учетом конкретных 
условий спортивной деятельности. Это 
значит, что, решая участвовать или не 
участвовать в том или ином соревно-
вании и намечая параметры соревно-
вательной деятельности дзюдоистов 
по периодам большого тренировочно-
соревновательного цикла (число сорев-
новательных выступлений, их частоту, 
уровень соревновательных результатов 
и другие особенности системы соревно-
ваний), следует принимать такие реше-
ния, которые способствовали бы:

  в первом периоде подготовки 
(подготовительном) – становлению 
спортивной формы;

  во втором периоде (периоде 
основных соревнований) – ее сохране-
нию и реализации в спортивных дости-
жениях;

  в третьем периоде (переходном) – 
созданию благоприятных предпосылок 
к началу нового цикла развития спор-
тивной формы.

Такой подход позволяет определить, 
какие из вариантов соревновательной 
практики дзюдоистов действительно 
содействуют росту спортивных дости-
жений и в какой мере, а какие отлича-
ются противоположными свойствами. 
Такой порядок выступлений дзюдои-
ста в соревнованиях нужно соотнести 
во времени с избранными пунктами 
общего спортивного календаря, то есть 
с зафиксированными в нем сроками тех 
соревнований, в которых предполагает 
выступить спортсмен. Эти сроки станут 
временны́ми ориентирами в построе-
нии индивидуализированной системы 
тренировки.

Проблема сочетания индивидуали-
зированного плана соревновательных 
выступлений с общим спортивным 
календарем требует конкретизации. 
Решать эту проблему в дзюдо с зани-
мающимися массовых разрядов зна-
чительно проще, так как доступ в оче-
редное соревнование часто не зависит 
прямо от результата, показанного ими 
в предыдущем соревновании, и юные 
дзюдоисты могут пользоваться зна-
чительно большей свободой участия 
в различных соревнованиях. 

Для дзюдоистов юниорского 
и взрослого возрастов возможно ва-
рьирование системы соревнований пу-
тем введения в нее стартов, не преду-
сматриваемых общим спортивным ка-
лендарем, в том числе соревнований 
подготовительно-тренирующего, адап-
тационного и контрольного характера, 
необходимых для управления развити-
ем спортивной формы.

Особенности соревновательной 
деятельности в периодах подготовки

Поскольку характер выступлений 
дзюдоистов в соревнованиях в ре-
шающей мере обусловлен уровнем 
и динамикой их подготовленности, 
соревновательная деятельность в раз-
личные периоды тренировочно-сорев-
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новательного цикла существенно видо-
изменяется. 

В первом периоде большого 
тренировочно-соревновательного цик-
ла, особенно когда обеспечивается фун-
даментальная всесторонняя подготовка 
дзюдоиста, соревнованиям в основном 
придается подготовительная направ-
ленность. Содержание, формы, число 
и частоту соревнований здесь следу-
ет регламентировать так, чтобы со-
действовать становлению спортивной 
формы, во всяком случае, не препят-
ствовать ее формированию на новом 
уровне. 

Для полноценной подготовки дзю-
доистов к основным соревнованиям 
в этом периоде требуется, чтобы со-
ревновательная практика не мешала, 
а содействовала логике построения 
тренировочного процесса с планомер-
но нарастающими объемами и интен-
сивностью тренировочных нагрузок. 
Ближе к концу периода у достаточно 
тренированных дзюдоистов бывает це-
лесообразным серийное использование 
подготовительно-тренирующих сорев-
нований подобно сериям тренировоч-
ных занятий, чередуемых в уплотнен-
ном режиме с восстановительными 
интервалами. Такой режим соревнова-
тельных нагрузок способен в силу спе-
цифических мобилизующих свойств 
процесса состязаний и кумуляции эф-
фекта соревновательных воздействий 
чрезвычайно мощно стимулировать по-
вышение уровня тренированности, раз-
витие соревновательной работоспособ-
ности и реализацию достиженческих 
возможностей спортсмена.

В период основных соревнований 
большого тренировочно-соревнова-
тельного цикла основными пунктами 
построения системы всей деятельности 
дзюдоистов становятся официальные 
состязания. Спортсмены в данном слу-
чае высоко ориентированы на обеспе-
чение результативного выступления, 

совершенствования и сохранения спор-
тивной формы, необходимой для этого. 
Этот период подготовки должен быть 
оптимально насыщен соревнованиями. 
Если условия и уровень подготовлен-
ности позволяют, то дзюдоисты даже 
не самой высокой квалификации стар-
туют достаточно часто, варьируя кон-
кретные соревновательные установки 
в зависимости от личной и официаль-
ной значимости различных соревно-
ваний. Многое тут зависит от условий 
допуска к наиболее ответственным со-
ревнованиям, условий «подведения» 
к ним дзюдоиста и протяженности со-
ревновательного периода. 

В переходном периоде, завер-
шающем цикл и в то же время связы-
вающим его с новым большим циклом 
тренировочно-соревновательного про-
цесса, официальные соревнования 
в большинстве случаев отсутствуют. 
Этот период предназначен для актив-
ного, деятельного отдыха, исключаю-
щего опасность перетренированности 
и создающего предпосылки к эффек-
тивному началу нового большого цикла 
тренировочно-соревновательного про-
цесса.

11.5. Многолетняя динамика 

соревновательных выступлений

Индивидуализированная система 
спортивных соревнований дзюдоистов 
в процессе многолетней спортивной 
деятельности меняется вместе с из-
менением соревнова тельной практики 
дзюдоистов под влиянием прироста 
уровня спортивной подго товленности, 
стажа занятий дзюдо, опыта, воз-
растных факторов, динамики кон-
кретных жизненных условий, других
 факторов и обстоятельств. Такие изме-
нения должны находить свое отраже-
ние в разработке спортивных кален-
дарей, рассчитанных на охват раз-
личных контингентов, занимающихся 
дзюдо.
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В первой стадии многолетней спор-
тивной деятельности – стадии базовой 
спортивной подготовки (таковой она 
является при своевременном начале 
спортивных занятий и отлаженной по-
становке их) – согласно современной 
методике принято обеспечивать так-
же многообразную соревновательную 
практику юных дзюдоистов. При усло-
вии необходимого, по мнению тренера-
преподавателя, уровня их подготовлен-
ности к соревнованиям и допуска врача.

Разделение контингентов 
спортсменов

На стадии «базовой спортивной 
подготовки» и следующей за ней ста-
дии «максимальной реализации инди-
видуальных возможностей» у дзюдо-
истов общий объем соревнователь-
ных выступле ний (суммарное число 
соревнований в годичных или иных 
крупных циклах) и их напряженность 
обычно значительно возраста ют. По-
сле того как эти параметры соревнова-
тельных нагру зок достигают у дзюдо-
истов определенной величины, тенден-
ции их дальнейшего из менения у опре-
деленных контингентов дзюдоистов 
начинают принципиально различаться. 
Происходит разделение контингентов 
спортсменов. Такое разделение зависит 
от выявляющегося уровня спортивных 
достижений. В зависимости от этого 
одни дзюдоисты продолжают занятия 
спор том в рамках его ординарного на-
правления, другие – их меньшинст во – 
переходят в сферу спорта высших до-
стижений.

Ясно, что ни с общесоциальных, 
ни с личностных позиций было бы со-
вершенно неоправданным, если у всей 
массы дзюдоистов спортивно-соревно-
вательная, как и вся спортивная дея-
тель ность, постоянно занимала бы 
доминирующее место в жизнедеятель-
ности в ущерб общеобразователь-
ной, профессионально-образователь-

ной и другим сферам жизнен ной ак-
тивности личности. За исключением 
сравнительно небольшого контингента 
дзюдоистов, по обобщенным данным 
(Суслов Ф.П., Холодов Ж.К., 1997), 
в спорт высших достижений перехо-
дит всего около 2% занимающихся. 
У остальной части юношей и девушек, 
приобщенных к дзюдо, спортивная де-
ятельность фактически занимает как 
бы подчиненное место по отношению 
к основной деятельности (обычно 
учебной). В таких условиях затраты 
времени и сил на спортивную деятель-
ность жестко лимитированы, что влия-
ет, естественно, и на параметры сорев-
новательной практики. 

У большинства дзюдоистов, строя-
щих свои спортивные занятия в рамках 
ординарного спорта, сум марный объем 
соревновательных нагрузок и их на-
пряженность после возрастания затем 
стабилизируется на более или менее 
продолжительное время (с некоторы-
ми индивидуальными и этапными ва-
риациями). Как долго сохраняется этот 
установившийся уровень спортивно-
сорев новательной активности, зависит 
от многих причин:

  индивидуально складывающиеся 
социальные условия жизни;

  характерологические особенности 
занимающихся; 

  изменение с возрастом интересов 
к дзюдо и степень сох ранения (с увели-
чением возраста и спортивного стажа) 
индивидуаль ных адаптационных воз-
можностей; 

  степень сохранения тренируемо-
сти (способности подвергаться про-
грессивным изменениям под воздей-
ствием трени ровки). 

В норме, по мере того как наступа-
ет естественная воз растная инволюция 
(относительный регресс) адаптацион-
ных возмож ностей и тренируемости, 
спортивные интересы дзюдоистов-ве-
теранов преобразовываются и пере-
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носятся в сферу кондиционно-под-
держивающей подготовки, где объем 
соревновательной активности миними-
зирован, а основные занятия строятся 
в качестве физкультурно-кондицион-
ной тренировки.

Динамика соревнований дзюдоистов 
в спорте высших достижений

Иные параметры многолетней дина-
мики соревновательной прак тики су-
ществуют у дзюдоистов, попадающих 
в сферу спорта высших достижений. 
Ряд дзюдоистов при известных усло-
виях профессионализируется в ней. 
У таких спортсменов общий объем со-
ревновательных выступлений и их на-
пряженность предельно возрастают за 
время многолетних стадий спортивной 
карьеры, достигая граничных величин 
в стадии «максимальной реализации 
спортивных возможностей». Такая тен-
денция отмечается даже у дзюдоистов 
юношеского возраста, готовящихся 
к незаурядным достижениям, но еще 
не созревших до так называемого воз-
раста высших спортивных дости жений 
(у большинства дзюдоистов он близок 
в среднем к 20–26-летнему возрасту). 
Объемы соревновательных нагрузок 
весьма значительны. 

У ведущих дзюдоистов суммар-
ное количество соревнований и их 
концентрация во времени достигают 
больших величин. Суммарный объем 
соревновательных нагрузок в боль-
ших тренировочно-соревновательных 
циклах стабилизируется у спортсме-
нов этой категории на высоком уровне 
и остается большим с периодически-
ми колебаниями на протяжении ряда 
лет. Интенсивность соревнователь-
ной деятельности у дзюдоистов при 
этом не становится стабильной, пока 
не снимается личностная установка на 
абсолютные достижения и не уменьша-
ется острота конкурентного противо-
борства. Раньше или позже наступает 

редукция («свертывание») соревнова-
тельных нагрузок и у сильнейших 
дзюдоистов. Вначале это происходит 
обычно за счет уменьшения числа вы-
ступлений в относительно менее зна-
чимых для спортсмена соревнованиях. 

Нередко у сравнительно молодых 
спортсменов после 5–8 лет их активной 
соревновательной деятельности в спор-
те высших достижений наблюдается 
сокращение ее суммарного объема, что 
обусловлено не исчерпанием биологи-
ческих резервов их спортивной дееспо-
собности, а иными причинами: 

  завышенными требованиями, 
предъявляемыми предельной концен-
трацией тренировочных и соревнова-
тельных нагрузок, к адаптационным 
возможностям; 

  мобилизацией тренируемости; 
  хронической психической на-

пряженностью, которая может стать 
чрезмерной даже для выдающегося 
дзюдоиста под воздействием массы от-
ветственных соревнований.

С завершением основной спортив-
ной карьеры многие известные дзю-
доисты с особенно ярко выраженным 
состязательным характером не прекра-
щают регулярных выступлений в сорев-
нованиях, в том числе в официальных, 
с установкой на высокие достижения. 
С учетом этого не только в локальных 
масштабах, но и на уровне международ-
ных спортивных организаций учрежде-
ны спортивные календари для дзюдо-
истов зрелого и старшего возрастов.

11.6. Соревновательная 

деятельность дзюдоистов

Дзюдо относится к видам спорта, 
в которых, несмотря на лимитирован-
ное регламентом время поединка, воз-
можно ускоренное достижение победы 
над соперником. Спортивный резуль-
тат в дзюдо является количественной 
мерой итогов соревновательной дея-
тельности спортсменов.
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Соревнования в дзюдо – огромный 
стимул спортивного совершенствова-
ния для занимающихся, средство про-
явления сил и способностей спортс-
менов, воспитания воли и характера. 
Соревнования дзюдоистов – часть про-
цесса спортивной подготовки. Они 
приучают к противоборству, воспиты-
вают личность, совершенствуют двига-
тельные умения и навыки, развивают 
мышление и интеллект.

Содержание и особенности 
соревновательной деятельности 

дзюдоистов

Соревновательная деятельность 
в дзюдо предусматривает демонстра-

цию и оценку возможностей участ-
ников соревнований в соответствии с 
правилами содержанием двигательных 
действий, способами соревнователь-
ного противоборства и качественной 
оценкой результатов. Исследование со-
ревновательной деятельности (Шуми-
лин А.П., 2003) среди юных дзюдоистов 
(II и I юношеского разряда) показало, 
что у этих испытуемых результатив-
ность соревновательной деятельности 
находится в пределах 0,14–0,18 (макси-
мальное значение 1) и зависит от ква-
лификации соперника – чем она ниже, 
тем выше результативность дзюдоиста. 
Выделены параметры соревнователь-
ной деятельности в дзюдо (табл. 11.4).

Таблица 11.4

Весовые категории и примерная продолжительность поединка в дзюдо

№

п/п

Возраст спортсменов 

(согласно возрастной 

периодизации)

Утверждение 

весовых 

категорий

Перечень категорий (кг)

Продолжительность времени 

поединка в соревнованиях (мин)

Личные Командные 

1. Девочки 9–10 лет Соревнования проводятся по ОФП

2. Девочки 11–12 лет Официально 24, 28, 32, 36, 40, 44, 48, 52, +52 3 3

3. Девочки 13–14 лет Официально 32, 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, +63 3 3

4. Девушки 15–16 лет Официально 36, 40, 44, 48, 52, 57, 63, 70, +70 4 4

5. Юниорки до 20 лет Официально 44, 48, 52, 57, 63, 70, 78, +78 5 5

6. Женщины Официально 48, 52, 57, 63, 70, 78, +78 5 5

7. Мальчики 9–10 лет Соревнования проводятся по ОФП

8. Мальчики 11–12 лет Официально 26, 30, 34, 38, 42, 46, 50, 55, +55 3 3

9. Мальчики 13–14 лет Официально 38, 42, 46, 50, 55, 60, 66, 73, +73 3 3

10. Юноши 15–16 лет Официально 46, 50, 55, 60, 66, 73, 81, 90, +90 4 4

11. Юниоры до 20 лет Официально 55, 60, 66, 73, 81, 90, 100, +100 5 5

12. Мужчины Официально 60, 66, 73, 81, 90, 100, +100 5 5

Педагогический анализ содержания 
и результатов соревновательной дея-
тельности дзюдоистов необходим для 
того, чтобы:

  определить общую стратегию под-
готовки – выбор средств, методов тре-
нировки, параметров тренировочных 
нагрузок;

  объективизировать спортивный 
результат в конкретном соревновании 
для быстрого выявления причин успеха 
или неуспеха;

  внести своевременные корректи-
вы в планы подготовки;

  повысить эффективность тактиче-
ской подготовки, оптимизировать вы-
бор тактического плана выступления 
в конкретном соревновании;

  моделировать в учебно-трениро-
вочном процессе условия реальных со-
ревнований.

Соревновательная деятельность 
дзюдоистов оказывает значительное 
влияние на их организм. Это связано 
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с экстремальными двигательными ре-
жимами противоборства (максимальная 
скорость движений и действий; прояв-
ление максимальной силы и выносли-
вости; координационная сложность 
движений и другие) и с нервно-эмо-
циональными напряжениями, стрес-
совыми воздействиями, связанными 
с уровнем и характером соревнований.

У всех дзюдоистов соревнователь-
ная деятельность имеет фазовый ха-
рактер. Первая фаза – предстартовая – 
состоит из психологической настрой-
ки и предсоревновательной разминки 
(она значительно отличается от трени-
ровочной). Вторая фаза – собственно 
противоборство дзюдоистов – включа-
ет построенную модель технико-так-
тических действий, процесс соперниче-
ства и коррекцию отдельных элементов 
соревновательной деятельности в ходе 
поединков. Третья фаза – последей-
ствие – характеризует ближнее восста-
новление, анализ проведенного сорев-
нования и дальнейшее восстановление 
организма.

Тенденции совершенствования 
соревновательной деятельности

Под тенденциями понимают на-
правления совершенствования сорев-
новательной деятельности дзюдоистов 
различного возраста. У дзюдоистов 
детско-юношеского возраста основны-
ми являются: профилактика травма-
тизма в период соревнований; повы-
шение технической подготовленности; 
усиление интереса не только к процес-
су противоборства, но и к демонстра-
ции технических комплексов; повыше-
ние зрелищности детских и юношеских 
соревнований. Необходимость измене-
ний вызвана аналогичными направле-
ниями в странах Европы: утверждение 
дополнений к правилам соревнований 
по дзюдо для участников до 14 лет; про-
ведение соревнований по демонстра-
ции техники.

В 90-е годы участие в соревновани-
ях дзюдоистов 10–14-летнего возрас-
та имело ряд особенностей: отсутствие 
ограничения применяемых техниче-
ских действий, противоборство по тем 
же правилам, что и у взрослых спортс-
менов; соревнования среди младших 
и средних юношей проводились с опре-
делением личного первенства с выбыва-
нием проигравших участников (иногда 
без утешительных поединков). Такую 
систему соревновательной деятельно-
сти для юных дзюдоистов нельзя было 
считать максимально эффективной. 

Основными негативными послед-
ствиями для юных дзюдоистов стано-
вились:

–  снижение интереса к соревнова-
ниям (особенно если не удавалось по-
беждать);

–  травматизм, вызванный недоста-
точной физической и технической под-
готовленностью;

–  личностная неудовлетворенность 
и отсутствие стимулов для дальней-
шего технико-тактического совершен-
ствования.

Современное развитие массового 
дзюдо предусматривает гуманизацию 
соревновательной деятельности дзю-
доистов детско-юношеского возраста. 
Соревнования проводят по различным 
направлениям подготовки – техничес-
кая, технико-тактическая, физическая – 
и согласно правилам дзюдо, утвержден-
ным для спортсменов до 14 лет.

Для дзюдоистов 10–12 лет проводят 
соревнования среди команд (клубов), 
включающие несколько разделов про-
граммы. Такие командные соревнова-
ния определяют победителей: по техни-
ке дзюдо (демонстрация кю); уровню 
общей физической подготовленности 
при участии в эстафетах с элемента-
ми бега, кувырков, передвижений; по 
результатам противоборства с учетом 
весовых категорий с ограничениями 
в правилах дзюдо (возраст участников).
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Дзюдоисты 13–14 лет соревнуют-
ся в клубном (командном) первенстве, 
включающем два раздела: командные 
соревнования (по демонстрации тех-
ники) и по противоборству (с учетом 
весовых категорий) с ограничениями 
в правилах (возраст дзюдоистов).

Для дзюдоистов, решающих задачу 
совершенствования техники, соревно-
вания проводят в виде аттестации. Их 
программа регламентируется с учетом 
рекомендаций по изучению техниче-
ских действий (табл. 11.5).

На аттестационных соревнованиях 
демонстрация техники проводится в па-
рах. Участник, демонстрирующий тех-
нические действия (Тори), и участник, 
ассистирующий в показе технических 
действий (Уке), занимают исходное по-

ложение у татами. Тори занимает пози-
цию справа от руководителя татами. По 
сигналу участники выходят на татами 
с соблюдением традиционного этике-
та и начинают показ программы. Су-
дьи оценивают технические действия 
каждого участника и заносят оценки 
в протокол. Победителя определяют по 
наименьшему количеству штрафных 
баллов.

Такие подходы к оптимизации со-
ревновательной деятельности позво-
ляют начинать занятия дзюдо в любом 
возрасте (в спортивных клубах или 
коллективах физкультуры). Дзюдои-
сты могут выбирать для себя участие 
в соревнованиях по противоборству 
с соперником или по демонстрации тех-
ники в стандартных условиях.

Таблица 11.5

Рекомендации по изучению технических действий 
для дзюдоистов различного возраста

№

п/п
Этап обучения Рекомендуемые технические действия для изучения и аттестации

1. Спортивно-оздоровительный 
(10–17 лет)

Выполнение требований по технике в соответствии с намеченным планом 
и возрастом обучаемых

2. Начальной подготовки 6, 5, 4 КЮ

3. Учебно-тренировочный 4, 3, 2 КЮ

4. Спортивного совершенствования 2,1 КЮ, 1 ДАН

Гуманизация соревновательной 
деятельности юных дзюдоистов

Под гуманизацией соревнователь-
ной деятельности понимается измене-
ние форм проведения детских сорев-
нований, направ ленных на повышение 
удовлет воренности состязательным 
процессом как тренера-преподавателя, 
так и занимающихся различного воз-
раста. Проведение соревнований сре-
ди младших юношей по регламен ту 
взрослых спортсменов неприемлемо. 
Большие соревновательные перегрузки 
предъявляют высокие требования пре-
жде всего к здоро вью участников, как 
физическому, так и моральному. 

Тенденции гуманизации сорев-
новательной деятельности должны 
оказывать воздействие на формиро-
вание мировоззрения у специалистов. 
Несомненно, что победы на соревно-
ваниях очень значимы для тренеров-
преподавателей и их воспитанников. 
Специалистам, работающим с дзюдои-
стами младшего возраста, важно учиты-
вать на соревнованиях не только резуль-
тат, но и правильность передвижения, 
разнообразие технических действий, 
тактические элементы действий, дис-
циплинированность участников. Воз-
можно использовать различные формы 
проведения соревнований (табл. 11.6).
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Таблица 11.6

Формы проведения соревнований среди дзюдоистов 10–12 лет

№

п/п
Достижение преимущества над соперником Победитель

1. Проведение поединка по упрощенным правилам (касание татами любой частью тела, кроме стоп) +

2.
Выполнение в поединке бросков, которые оцениваются только на «иппон» 
(возможно введение ничьей)

+

3.
Проведение «заказного» приема (название приема сообщается дзюдоистом арбитру и руководителю 
татами, но сохраняется в тайне от соперника или не сохраняется). 
При проведении «заказного» приема поединок останавливается и объявляется победитель

+

4. Участие в командных соревнованиях (команда может состоять из двух, трех и более человек) +

5.
Участие в соревнованиях по демонстрации техники. По результатам соревнования присваивается 
квалификационная степень (КЮ)

+

6. Участие в соревнованиях по проведению в противоборстве лежа переворотов и удержаний +

7.
Участие в соревнованиях по общеразвивающим упражнениям (эстафеты, игры, конкурсы, 
показательные выступления)

+

Основное требование к гуманиза-
ции соревновательной деятельности –
свобода выбора возможностей проя-
вить себя. При этом важно получить 
преиму щество над соперником, кото-
рое будет признано как отдельная побе-
да. Успешность соревновательной дея-
тельности юных дзюдоистов следует 
оценивать по их готовности самостоя-
тельно действовать и принимать реше-
ния в изменяющихся условиях. 

В ходе соревнований подчеркивает-
ся красота ве дения поединка, доброже-
лательность отношений между участни-
ками. Каждый участник соревнований 
обязательно награждается. Для занима-
ющихся в возрасте 10–12 лет рекомен-
дуется участие в трех-четырех соревно-
ваниях в год. Соревнования могут быть 
условными.

Соревнование 1 – первенство 
группы по противоборству в партере. 
Группа условно делится на подгруппы 
с учетом массы тела занимающихся: 
легкие, средние, тяжелые. Противобор-
ство проходит в соответствии с прави-
лами дзюдо, без применения удушаю-
щих захватов, болевых приемов. Для 
участия в таких соревнованиях зани-
мающиеся должны иметь стаж занятий 
дзюдо не менее 4–5 месяцев.

Соревнование 2 – первенство груп-
пы по противоборству в стойке. Все 
занимающиеся разделяются на «услов-
ные» весовые категории (чтобы разни-
ца между дзюдоистами была не боль-
ше 2–3 кг). Соревнование проходит 
внутри категории по круговой систе-
ме в соответствии с правилами дзюдо. 
Участники должны иметь стаж занятий 
более полугода. Оцениваются только 
приемы, проведенные на «оценку» ип-
пон. Возможно введение ничьей. Огра-
ничиваются действия в партере.

Соревнование 3 – первенство спор-
тивного коллектива. Весовые кате-
гории участников регламентируются 
в соответствии с «Положением о сорев-
нованиях» Стаж занятий дзюдоистов 
составляет 7–8 месяцев. Оцениваются 
только приемы, проведенные на «оцен-
ку» иппон и ваза-ари, вводится ничья. 
Ограничиваются (допускаются) дей-
ствия в партере.

Соревнование 4 – оценивают тех-
ническую подготовленность, проводят 
аттестацию занимающихся на учени-
ческие степени КЮ. Состоит из двух 
частей – теоретической и практи-
ческой.

Организация соревнований для 
дзюдоистов различного возраста позво-
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ляет им сравнивать свою подготовлен-
ность и достигать результатов. Важно, 
чтобы к соревнованиям проходило «на-
копление» подготовленности. Следу-
ет помнить, что перенасыщение дзю-
доистов соревновательной практикой 

приводит к значительному утомлению. 
Для оптимизации соревновательных 
выступлений необходимо учитывать 
уровень подготовленности и возраст-
ные особенности дзюдоистов.

Контрольные вопросы и задания
1. Дайте определение понятия «соревнования» и «состязательность».
2. Какие нормативные документы регулируют систему соревнований в дзюдо?
3. Охарактеризуйте структуру Единого календарного плана.
4. Назовите разделы, необходимые для составления положения о соревнованиях.
5. Какие уровни соревнований выделены в дзюдо?
6. Назовите виды международных и национальных соревнований в дзюдо.
7. Охарактеризуйте особенности составления индивидуализированного календаря.
8. Какова динамика соревнований дзюдоистов в спорте высших достижений?
9. Приведите примеры гуманизации соревновательной деятельности юных дзюдо-

 истов.

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



375

ГЛАВА 12

Факторы, влияющие на эффективность занятий дзюдо

Когда приехали (на Олимпийские игры), оказалось, 
что не рассчитали с акклиматизацией… 

Я понял, что мне не удается свести все вместе: 
физический, психический и эмоциональный уровни подготовки…

Сергей Косоротов, 
чемпион мира по дзюдо 1991 года

Многие факторы определили мою долгую 
спортивную карьеру и мои успехи. 

Во-первых, Бог наградил меня талантом – это главное. 
Во-вторых, я научился концентрироваться 

на главном в жизни, что в течение многих лет 
было моим преимуществом над соперниками. 

В-третьих, я приучил себя к самодисциплине. 
Все это давало мне уверенность…

Харви Гланс, 
бегун-спринтер, участник Олимпийских игр 1976, 1984 гг., 

тренер олимпийской команды США в 1988 г.

Занятия дзюдо организуют в сис-
теме спортивной подготовки. Подго-
товка дзюдоистов основана на систе-
ме соревнований, системе тренировки 
и системе факторов, повышающих эф-
фективность тренировочной и соревно-
вательной деятельности. 

К факторам относят: отбор в дзюдо 
и подготовка кадров; научно-методи-
ческое и информационное обеспече-
ние; медико-биологическое обеспече-
ние; финансирование; организационно-
управленческие факторы; факторы 
внешней среды.

Эффективность тренировочной и со-
ревновательной деятельности усили-
вают: факторы восстановления и по-
вышения работоспособности. Рост 
спортивных достижений в дзюдо за-
кономерно связан с повышением объ-
ема и интенсивности тренировочных 
нагрузок. Если процессы восстанов-
ления обеспечивают восстановление 
и накопление энергетических ресурсов, 
то происходит нарастание тренирован-
ности и повышение работоспособно-

сти. На динамику восстановительных 
процессов оказывает влияние разно-
образие тренировочных условий и ак-
тивного отдыха; оптимизация внешних 
условий, снижающих нагрузку на пси-
хическую сферу (освещенность, окра-
ска зала, музыка и др.). 

Средства восстановления дзюдо-
истов включают: 

  психологические средства – ис-
пользуются для создания благо-
приятного эмоционального фона, 
оптимизирующего протекание восста-
новительных процессов; 

  медико-биологические средства – 
включают гигиенические факторы, 
в том числе организацию рацио-
нального питания (подробно см. гла-
вы 12.2 и 12.4), некоторые меди-
каментозные препараты, витамины, 
физические факторы.

Факторы организации трениро-
вочных занятий в различных усло-
виях. Проведение крупнейших со-
ревнований по дзюдо в различных 
климатогеографических и временно-
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поясных условиях, а также подготовка 
к ним являются частью современного 
дзюдо. 

Тренировка в различных условиях 
помогает пройти адаптацию к ним: 

  подготовка дзюдоистов в горных 
условиях позволяет достигнуть в ор-
ганизме значительных адаптационных 
перестроек (увеличивается количество 
кровеносных капилляров в мышцах, 
число митохондрий и их масса), по-
вышается производительность аэроб-
ных и анаэробных источников энерго-
обеспечения, устойчивость к гипо-
ксии и др.;

  тренировка в условиях времен-
ной адаптации очень важна для дзюдо-
истов, поскольку при смене временного 
режима у спортсменов наблюдается по-
вышенная реактивность вегетативных 
функций, определенное значение имеет 
сгонка веса и предстартовые реакции.

Факторы, влияющие на эффектив-
ность занятий дзюдо различных воз-
растных контингентов, рассмотрены 
более подробно.

12.1. Учет возрастных и половых 

особенностей

На эффективность занятий дзю-
до существенно влияют возрастные 
и половые особенности. Возрастные 
изменения, влияющие на учебно-тре-
нировочный процесс, вызваны раз-
витием организма дзюдоистов. Разви-
тие включает три основных процесса: 
рост – увеличение числа клеток (в ко-
стях, легких и других тканях) или уве-
личение размеров клеток (в мышцах 
и нервной ткани), то есть количествен-
ный процесс; дифференцирование 
органов и тканей; формообразование, 
то есть качественные изменения. На-
пример, ускоренный рост тела замед-
ляет процессы формообразования, 
дифференцирования тканей, развития 
вторичных половых признаков, а уси-
ленные процессы полового созревания 

замедляют рост тела, усиливают нарас-
тание мышечной массы.

К факторам, влияющим на успеш-
ность занятий дзюдо, можно отнести: 
наследственность, возраст (паспортный 
и биологический), а также негативный 
фактор замолаживания спортсменов.

Фактором, существенно влияющим 
на эффективность занятий дзюдо, яв-
ляется наследственность. Особенно 
значительны наследственные влияния 
на умственную работоспособность и на 
показатели электрической активности 
коры больших полушарий головного 
мозга. Значителен генетический вклад 
в показатели размеров сердца, величи-
ну диастолического давления крови. 
Из физических качеств наиболее за-
висимы от наследственности ловкость, 
быстрота и гибкость. Среднее положе-
ние занимают силовые способности. 
Наименее зависит от наследственности 
и соответственно выступает наиболее 
тренируемым качеством выносливость.

У дзюдоистов в значительной сте-
пени возможно корректировать массу 
тела (несмотря на наследственность).

Существует фактор, оказывающий 
серьезное влияние на успешность со-
ревновательных выступлений дзю-
доистов – подростков и юношей – 
индивидуальный возраст. Важной осо-
бенностью возрастного развития явля-
ется акселерация. Эпохальная акселе-
рация – ускорение роста, физического 
развития, полового созревания и пси-
хического развития организма челове-
ка (наблюдается с конца XIX – начала 
XX в.). Разновидность акселерации –
индивидуальная (или внутригруппо-
вая), характеризуется ускорением раз-
вития отдельных детей и подростков 
в определенных возрастных группах.

Реальный уровень физического раз-
вития у занимающихся дзюдо не всегда 
соответствует паспортному возрасту 
(количеству прожитых лет). В связи 
с этим появилось понятие «биологи-
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ческий возраст» – отражает реальное 
состояние развития органов и систем 
организма в онтогенезе. Различия био-
логического и паспортного возраста 
у дзюдоистов могут достигать 3–5 лет. 
В среднем, от общего количества детей 
и подростков, относящихся к данному 
возрасту, около 13–20% могут быть ак-
селератами, столько же ретардантами 
(отстающими в развитии от паспорт-
ного возраста), остальные – медианты 
(соответствующие паспортному воз-
расту).

В практике подготовки дзюдоистов 
можно достаточно просто установить 
акселератов. Как правило, это – зани-
мающиеся 12–14-летнего возраста, 
выступающие в соревнованиях в сред-
них и тяжелых весовых категориях. 
Ретарданты обычно выступают в лег-
ких категориях. Благодаря меньшей 
массе тела и большей гибкости девоч-
ки-ретардантки успешно занимаются 
дзюдо и достигают высоких результа-
тов на детских и подростковых сорев-
нованиях.

В дзюдо имеется негативный фак-
тор, также значительно влияющий на 
достижения юных дзюдоистов – замо-
лаживание спортсменов. Он выража-
ется в незаконном допуске дзюдоистов 

более старшего возраста к выступле-
ниям среди молодых соперников. Это 
приводит к тому, что перспективные 
со спортивной точки зрения дзюдои-
сты искусственно вытесняются из сфе-
ры детско-юношеского спорта своими 
«возрастными» конкурентами. При 
этом победители соревнований среди 
юношей (замоложенные) почти всегда 
не показывают высоких достижений 
в следующей возрастной группе.

Влияние возрастных особенностей 
детей и подростков на направленность 

тренировочного процесса в дзюдо

Преимущественная направленность 
тренировочного процесса на этапах 
многолетней подготовки определяется 
с учетом сенситивных периодов раз-
вития физических качеств (табл. 11.7). 
Вместе с тем целесообразно уделять 
внимание воспитанию тех физических 
качеств, которые в данном возрасте ак-
тивно не развиваются. Особенно важно 
соблюдать соразмерность в развитии 
общей выносливости и силы, то есть 
тех качеств, в основе которых заложены 
различные физиологические механиз-
мы. Необходимо учитывать, что у де-
вочек сенситивные периоды наступают 
раньше, чем у мальчиков, на 1 год.

Таблица 11.7

Примерные сенситивные (чувствительные) периоды развития весоростовых 
показателей и физических качеств детей школьного возраста

Показатели 

и физические качества

Возраст (лет)

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Рост + + + +

Вес + + + +

Сила максимальная + + + +

Быстрота + + + + + +

Скоростно-силовые качества + + + + + + +

Выносливость (аэробные возможности) + + + + +

Скоростная выносливость + + +

Анаэробные возможности (гликолитические) + + +

Гибкость + + + + + +

Координационные способности + + + +

Равновесие + + + + + + + +
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Занимающиеся дзюдо одного па-
спортного возраста могут соответ-
ствовать пяти биологическим фазам 
развития организма:

1-я фаза – детская (пуэрильная), 
предпубертатная, характеризует ся от-
сутствием вторичных половых призна-
ков;

2-я фаза – начало пубертата, этап 
активизации гипофиза, наблю дается 
ускорение в росте тела в длину, появ-
ляются вторичные половые признаки: 
у девочек – начальное развитие молоч-
ных желез, оволосение на лобке, у маль-
чиков – увеличение тестикул, оволосе-
ние лобка;

3-я фаза – этап активизации гона-
дотропных гормонов, начинают вы-
рабатываться стероидные гормоны 
(тестостерон, эстроген), продол жают 
развитие вторичные половые признаки; 
это – период наибольшего роста в дли-
ну всех частей тела;

4-я фаза – этап активного стероидо-
генеза, выработки стероид ных гормо-
нов, завершается развитие вторичных 
половых признаков, замедляется рост 
тела в длину;

5-я фаза – завершение пубертат-
ных процессов, постепенный пере ход 
к взрослому состоянию (ювенильная 
фаза).

Биологический возраст во многом 
определяет работоспособность всего ор-
ганизма, отдельных его систем. Так, 
в первой фазе – высокая детская работо-
способность; снижение работоспособно-
сти в третьей и четвертой фазах, восста-
новление работоспособности и ее даль-
нейшее развитие — в пятой фазе. Такое 
волнообразное изменение работоспо-

собности у юных дзюдоистов необходи-
мо учитывать при составлении много-
летнего учебно-тренировочного плана, 
в котором прогнозируются достижение 
спортивных результатов и оценка фи-
зической подготовленности.

С подросткового возраста между 
мальчиками и девочками наблю дается 
резкое увеличение различий в разви-
тии всех физичес ких качеств, особенно 
силы, быстроты и выносливости.

В возрасте занимающихся 16–20 
лет происходит становление лично-
сти и планомерное совершенствование 
адаптационных механизмов организма; 
способность переносить значительные 
нагрузки; сокраще ние восстановитель-
ных процессов; значительное расшире-
ние воз можностей аэробного и анаэроб-
ного энергообеспечения; продолжени е 
совершенствования скоростно-силовых 
возможностей, особенно у юношей.

Влияние биологических особенностей 
организма на подготовку дзюдоисток

Биологические особенности жен-
ского организма в тренировочном про-
цессе и соревновательной деятельности 
спортсменок учитываются пока недо-
статочно. Дзюдоистки существенно от-
личаются от дзюдоистов диапазоном 
технико-тактических действий. На-
пример, в технической подготовке учи-
тывают, что у женщин уровень силы 
ниже, а гибкость выше, чем у мужчин. 
Девушки, занимающиеся дзюдо, имеют 
личностно-характерологические осо-
бенности.

Об особенностях женского дзюдо 
рассказывает заслуженный тренер Рос-
сии Игорь Жучков:

Первый раз увидел женское дзюдо в 80-х годах. Интересная у девушек реакция была по-
сле выступлений. Сейчас наблюдаю у дзюдоисток более сдержанный, мужской тип поведения, 
эмоциональность, конечно, сохранилась, но ее стало меньше.

У девушек человеческий фактор не предсказуем. Неизвестно где и в чем он проявится.
В подготовке дзюдоисток есть слабые места. Универсальность не формируется. Наверное, 

существует закостенелость мышления у многих тренеров, всего 1–2 приема воспитанницы вы-
полняют. Нет обогащения техники, больше физические кондиции проявляются.
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Наиболее актуальным является во-
прос относительно участия жен щин 
в соревнованиях во время менстру-
альной фазы. Суть проблемы состоит 
в том, что спортсменка в большинстве 
случаев должна участ вовать в сорев-
нованиях, а для этого надо научиться 
совмещать менст руальный цикл с со-
ревнованиями с таким расчетом, чтобы 
оказаться в самой благоприятной фазе 
ОМЦ, или, несмотря ни на что, уметь 
хо рошо соревноваться в этом далеко не 
оптимальном для женщин со стоянии.

В структуре ОМЦ выделяют пять 
фаз: менструальную, постменструаль-
ную, овуляторную, постовуляторную, 
предменструальную. Наиболее высо-
кие функциональные возможности 
и работоспособ ность характерны для 
постовуляторной и постменструальной 
фаз, са мые низкие – для менструальной 
и овуляторной.

В менструальной фазе (длитель-
ность 3–5 дней) у дзюдоисток отме-
чается сниже ние мышечной силы, 
быстроты, выносливости, удлиняется 
время мо торной реакции, ухудшает-
ся скорость, снижаются спортивные 
резуль таты. Одновременно у них воз-
растает способность к кратковремен-
ной ра боте. В постменструальной фазе 
(длительность до 8 дней) увеличива-
ется работоспособность за счет повы-
шения выносливости и скорост ных 
способностей. Выявлена возможность 
выполнения большой сум марной на-
грузки. Это наиболее благоприятный 
период для повыше ния спортивных ре-
зультатов. 

В фазе овуляции (длительность 
2–3 дня) происходит снижение рабо-
тоспособности, отмечается нарушение 
ко ординации движений, затруднено 
проявление быстроты и силы. В пост-

овуляторной фазе (длительность до 
14 дней) у дзюдоисток наблюдается 
наивыс шая работоспособность и соз-
даются благоприятные предпосылки 
к перенесению значительных физиче-
ских нагрузок. 

В предменструаль ной фазе (дли-
тельность 2–3 дня) вновь наблюдает-
ся снижение быстро ты, выносливости, 
а следовательно, и работоспособности, 
что приво дит к заметному снижению 
спортивных результатов. 

При 28-дневном ОМЦ только в те-
чение 6–7 дней отмечается понижен ная 
работоспособность, в остальные дни 
спортсменка способна выполнять зна-
чительные физические нагрузки. При 
построении тренировки дзюдоисток 
необходимо учитывать, что кратковре-
менные интенсивные нагрузки ускоря-
ют, а длительные – задерживают насту-
пление менструации.

Один из возможных вариантов по-
строения мезоцикла тренировки с уче-
том ОМЦ представлен в табл. 11.8. 
Структура мезоцикла в зависи мости 
от фаз ОМЦ может включать все из-
вестные типы микроциклов – втяги-
вающий, базовый, специально-подго-
товительный, а также модельный, 
подводящий, соревновательный, вос-
становительный. Первые 7 дней, на-
чиная с 1-го дня менструации (для 
любой продолжи тельности ОМЦ), 
состоят из двух фаз: восстановитель-
ной (с 1-го дня и до окончания мен-
струации) и тренировочной – после 
окончания менструации (фазы сни-
женной работоспособности и фазы по-
вышенной работоспособности). Этот 
смешанный микроцикл характеризу-
ется не высокой суммарной нагрузкой 
и направлен на подведение организма 
дзюдоистки к выполнению напряжен-

С девушками работать сложно, но интересно. У спортсменок надо воспитывать дисципли-
нированность и требовательность к себе. Многие девушки проявляют эгоизм, амбиции. Конеч-
но, направлять развитие личности спортсменок просто необходимо.
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ной тренировочной работы. В нем реко-
мендуется проводить занятия, направ-
ленные на совершенствование техники, 
а в первой его фазе применять упражне-
ния с преимущественной направленно-
стью на мышцы верхних конечностей.

Возрастные особенности, влияющие 
на эффективность занятий дзюдо 

у людей зрелого и пожилого возраста

В зрелом и пожилом возрасте зако-
номерно наступают этапы индивиду-
ального развития человека. Процессы 
созревания и старения организма про-
ходят неравномерно. У занимающих-
ся дзюдо они менее выражены, чем у 
не занимающихся этим видом спорта. 
К первому периоду зрелого возраста 
относятся мужчины и женщины 21–
35 лет, ко второму периоду 36–55 лет 
(женщины) и 36–60 лет (мужчины), 
пожилыми считаются женщины 56–74 
лет и мужчины 61–74 лет.

В занятиях дзюдо возрастные из-
менения оказывают существенное 
влияние на формирование двигатель-
ных навыков и центральной регуляции 
движений. Регулярные занятия дзюдо 
существенно повышают функциональ-
ные возможности организма у занима-
ющихся зрелого и пожилого возраста 
и корректируют возрастные изменения 
в организме.

При изучении и совершенствовании 
двигательных действий дзюдо хорошо 
физически подготовленные занимаю-
щиеся зрелого и пожилого возраста 
успешно разучивают и запоминают но-
вые упражнения, например комплексы 
ката. После 50 лет замедляется процесс 
формирования новых двигательных на-
выков.

У дзюдоистов зрелого и пожилого 
возраста большие затруднения могут 
вызывать сложнокоординационные 
движения, что связано с ослаблением 
концентрации внимания и снижением 
автоматизма движений. Затруднено 
выполнение упражнений в высоком 
темпе.

Определены возрастные изменения 
физических качеств у дзюдоистов зре-
лого и пожилого возраста:

силовые способности достигают 
максимальных показателей к 18–20 го-
дам, могут стабилизироваться до 40–45 
лет, к 60 годам снижаются примерно на 
25% (особенно сила мышц туловища);

скоростно-силовые способности 
также снижаются с возрастом, поэто-
му необходимо выполнять комплексы 
упражнений, противодействующие ин-
волюционным изменениям.

Выносливость наименее подверже-
на снижению в зависимости от возрас-
та дзюдоистов. В среднем ее показатели 

Таблица 11.8

Характеристика фаз ОМЦ и примерное соотношение тренировочных нагрузок 
(по Ф.П. Суслову, Ж.К. Холодову, 1997)

№

п/п
Фаза 

Длительность 

(мин)

Объем работы 

(от 100%)
Реакция организма и его состояние

1. Менструальная 3–5 7–9 Снижение силы, быстроты, выносливости, скорости реакции. 
Повышена способность к кратковременной работе

2. Постменструальная До 8 35–37 Повышенная работоспособность: к воспитанию 
выносливости, скорости, способности выполнять большие 
объемы нагрузки

3. Овуляторная 2–3 5–7 Снижение работоспособности, координации движений, 
быстроты, силы

4. Постовуляторная До 14 41–43 Наивысшая работоспособность, самая лучшая 
переносимость нагрузок

5. Предменструальная 2–3 7–8 Снижение быстроты, выносливости, спортивных результатов
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снижаются после 55 лет. Регулярное 
выполнение нагрузок, стимулирующих 
проявление выносливости (бег, плава-
ние), отдаляют ее снижение.

Гибкость без специальной трени-
ровки начинает снижаться с 15–20 лет. 
Это необходимо учитывать в подготов-
ке дзюдоистов, поскольку нарушается 
подвижность и координация в сложных 
движениях.

Ловкость также подвержена сниже-
нию с 18–20 лет, особенно ориентация 
в пространстве. Учитывая это, необхо-
димо дополнять занятия дзюдоистов 
зрелого и пожилого возраста комплек-
сами, направленными на поддержание 
координированности движений.

Учет возрастных и половых особен-
ностей позволяет оптимизировать под-
ходы к изучению дзюдо для занимаю-
щихся различного возраста.

12.2. Режим труда и отдыха

Спортивная деятельность (подго-
товительная и соревновательная) раз-
вертывается в порядке круглогодичных 
и многолетних занятий, режим которых 
постоянно и вместе с тем поступатель-
но обеспечивает приобретение, сохра-
нение и дальнейшее развитие трениро-
ванности.

Интервал между тренировочными 
занятиями по мере развития трени-
рованности дзюдоистов сокращается, 
число занятий возрастает, что вызывает 
уплотнение их общего режима, сопро-
вождающегося кумуляцией эффектов 
занятий.

Режим – это распорядок, разрабо-
танный для удобства совмещения раз-
личных занятий. 

Для занимающихся дзюдо акту-
альны:

спортивный режим – распорядок 
жизни дзюдоистов, способствующий 
эффективному проведению трениро-
вочного и соревновательного процесса;

тренировочный режим – режим, 
регулирующий поведение дзюдоистов 
в период тренировочного процесса 
и вклющий в себя распорядок работы, 
отдыха и восстановительных меро-
приятий.

Предпосылками к формированию 
рационального тренировочного и со-
ревновательного режима занятий дзю-
до являются режим дня и питание 
юных дзюдоистов, а также восстанови-
тельные меропрития.

Режим дня и питание дзюдоистов

Распорядок дня юного дзюдоиста 
зависит от возраста, расписания заня-
тий в школе, сезонных и климатиче-
ских факторов. Ло житься спать, вста-
вать и принимать пищу следует в одно 
и то же время.

Продолжительность сна зависит 
от возраста дзюдоиста: в младшей воз-
растной группе – около 11 ч, в подрост-
ковой – 9,5–10, в старшей – 8,5–9,5 ч. 
Чтобы сон был крепким, надо ужинать 
не позднее чем за 1,5–2 ч до отхода ко 
сну и совершать вечерние прогулки.

Питание играет большую роль 
в восполнении энергии, затрачен ной 
в процессе тренировок и соревнова-
ний. Юные дзюдоисты при 6–9-часо-
вых тренировочных занятиях в неде-
лю расходуют почти в два раза больше 
энергии, чем их сверстники, не занима-
ющиеся спортом.

Современная наука о питании 
в спорте базируется на концепции сба-
лансированного питания, в соответ-
ствии с которой обеспечение нормаль-
ной жизнедеятельности, повышение 
физической работоспособности и уско-
рение восстановительных процессов 
воз можны при условии поступления 
в организм белков, жиров, углеводов, 
витаминов, минераль ных веществ 
и воды в необ ходимых для организма 
соот ношениях (табл. 11.9).
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Белки необходимы для роста, созда-
ния новых и вос становления повреж-
денных тканей. Это – структурные 
эле менты кожи, сухожилий и сокра-
тительных элементов мышц. Белками 
богаты сыры, нежирные сорта мяса, ры-
бья икра, бобовые. Большое коли чество 
белков содержится в твороге, рыбе, яй-
цах, гречне вой и овсяной крупах.

Жиры обладают высокой энерге-
тической ценностью. Они входят в со-
став клеток и участвуют в обменных 
процессах. С ними в организм посту-
пают жизненно не обходимые веще-
ства: витамины А, D, Е, незаменимые 
высоконасы щенные жирные кислоты, 
лецитин, холестерин. Жиры обеспечи-
вают всасывание из кишечника ряда 
минеральных солей. К богатым жира ми 
продуктам относят: свинину, мясо гуся, 
утки, шоколад, пирож ные, халву, сыр, 
сливки, сметану, орехи.

Углеводы — наиболее важный про-
дукт в питании юного дзюдоиста, 
так как это единственный источник 
энергии, способный обес печить ин-
тенсивность выполнения физических 
упражнений в тече ние длительного 
времени.

С пищей в организм поступают 
простые и сложные углево ды. Про-
стые углеводы (сахара) — это глюкоза, 
фрукто за, сахароза и лактоза; слож-
ные — крахмал, гликоген, клетчатка, 
пектины. Углеводы содержатся глав-
ным образом в растительных продук-
тах. Простые углеводы и крахмал хоро-
шо усваиваются, но с разной скоростью. 
Особенно быстро всасываются из ки-

шечника глюкоза и фрук тоза, которые 
содержатся во фруктах, ягодах, меде.

Витамины не образуются в организ-
ме человека или образуются в недо-
статочном количестве. Они относятся 
к незаменимым пище вым веществам, 
которые должны регулярно поступать 
с пищей. Витамины регулируют обмен 
веществ и разносторонне влияют на 
всю жизнедеятельность организма.

При занятиях спортом потребность 
в витаминах возрастает, в частности 
в витаминах С, В2, В6, РР, А и Е. Это 
связано со значи тельными психоэмо-
циональными и физическими нагруз-
ками, повы шающими интенсивность 
обмена веществ. 

Минеральные вещества играют 
важную роль в построении тканей, осо-
бенно костей (кальций, фосфор, маг-
ний, фтор), кроветво рении (железо, 
медь, марганец), образовании гормонов 
эндок ринных желез (йод, цинк, сера). 
Минеральные вещества входят в состав 
многих ферментов или активизируют 
их и принимают участие во всех видах 
обмена веществ.

Питьевой режим юного дзюдоиста 
обеспечивает протекание об менных 
реакций в организме, теплорегуляцию, 
выведение с мочой продуктов обмена 
веществ.

Занятия дзюдо сопровождаются 
значительной теплопродукци ей в орга-
низме, а в отдаче тепла огромную роль 
играют потоотделе ние и испарение.

При продолжительной нагрузке 
прерывистого характера юные дзюдои-
сты могут поддерживать нормальный 

Таблица 11.9

Потребность юных дзюдоистов в витаминах и минеральных веществах, мг

Возраст, лет А В
1

В
2

РР В
6

С Кальций Фосфор

  7–10 1,5 1,4 1,9 15 1,7 50 1200 2000

11–13 1,5 1,7 2,3 19 2,0 60 1500 2500

14–17 (юноши) 1,5 1,9 2,5 21 2,2 80 1400 2500

14–17 (девушки) 1,5 1,7 2,2 18 1,9 70 1400 2000

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



383

водный баланс, пот ребляя жидкость 
каждые 15–20 мин.

Рациональное питание дзюдоистов 
должно основываться на том, что на 
1 кг массы тела потребность детей 
и подростков в пи щевых веществах 
выше, чем у взрослых. Это обусловле-
но их ростом и большой подвижностью, 
более высоким основным обменом 
и дру гими факторами. Так, из рас-
чета на 1 кг массы тела в сутки дети 
в 10 лет потребляют в среднем 69 ккал, 
в 16 лет – 50 ккал, взрослые – 42 ккал. 
Взрослым требуется 1,3–1,4 г белков 
на 1 кг массы тела в сутки, а детям 
в возрасте 7–12 лет необходимо 2,5–3 г, 
в возрасте 12–16 лет – 2 г. Животных 
белков в пищевом рационе детей долж-
но быть не менее 60% общего количе-
ства белков (а не 50%, как в рационе 
взрослых). Следует подчеркнуть, что 
растущий организм особенно чув-
ствителен к любым нарушениям ре-
жима полноценности пита ния. Юные 
дзюдоисты нуждаются в увеличении 
энергетической ценности рациона 
примерно на 25–30%. Их потребность 
в энергии должна обеспечиваться на 
14–15% за счет белков, на 28–29% – 
за счет жиров и на 56–57% — за счет 
углеводов. Так, учащимся спортивной 
школы в возрасте 11–13 лет необходи-
мо употреблять 3 г белков на 1 кг массы 
тела в сутки, а в возрасте 14–17 лет – 
2–2,5 г. Из общего количества белков 
суточного рациона 60–65% дол жны со-
ставлять белки продуктов животного 
происхождения – мо лочные, мясные, 
рыбные и яйца. 

У юных дзюдоистов повышена 
потребность в витаминах. Для де-
тей 11–13 лет и подростков 14–17 
лет соответственно разработаны сле-
дующие суточные нормы: витамина 
С – 100 и 110 мг, витамина В2 – 2,9 
и 3,5 мг, витамина РР – 30 и 35 мг. До-
полнительный прием всех этих вита-

минов необходим в период соревнова-
ний.

Детям по сравнению со взрослыми 
требуется большее коли чество кальция. 
Соотношение кальция и фосфора в их 
рационе дол жно составлять 1:1. Это 
можно обеспечить только достаточным 
включением в питание молочных про-
дуктов. 

Из-за интенсивного роста детей 
и подростков их организм нуждается 
в очень большом ко личестве железа. 
При этом потребность в нем у девушек 
выше, чем у юношей, в связи с потеря-
ми крови во время менструации. Суточ-
ные нормы потребления железа детьми 
и подростками, по данным Всемирной 
организации здравоохранения, состав-
ляют: в 13–15 лет – 9 мг для мальчиков 
и 12 мг для девочек; в 16–18 лет – 5 мг 
для юношей и 14 мг для девушек. Что же 
касается юных дзюдоистов, то их потреб-
ность в железе не меньше, чем у взрос-
лых дзюдоистов. В детском возрасте 
обязателен четырехразовый режим пи-
тания, а при интенсивных тренировках 
и соревнованиях – пяти-шестиразовый.

Восстановительные средства 
и мероприятия

Особое место в подготовке дзюдо-
стов занимают специальные средства 
и методы, которые решают задачи оз-
доровительной направленности, повы-
шения защитных сил организма и его 
стойкости к неблагоприятным воздей-
ствиям окружающей среды. Одним из 
таких средств является закаливание, 
которое входит составной и обязатель-
ной частью в систему всей многолетней 
подготовки. В практике дзюдо доста-
точно часто наблюдаются случаи, когда 
элементарная простуда не позволяет 
талантливому спортсмену достигнуть 
высоких спортивных результатов.

Существующие методы закалива-
ния юных дзюдоистов, которые могут 
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быть использованы как в процессе тре-
нировки, так и в повсе дневной жизни, 
можно разделить на две группы: тради-
ционные и нетрадиционные.

К первым, наиболее удобным для 
дзюдоистов любого возраста, физиоло-
гически обоснованным, относится зака-
ливание воздухом. Под влиянием воз-
душных ванн, особенно контрастного 
характе ра, повышается тонус нервной 
системы, улучшается деятельность эн-
докринных желез сердечно-сосудистой, 
дыхательной и пищеварительной сис-
тем. В крови возрастает количество эри-
троцитов и повы шается уровень гемо-
глобина.

Солнечные ванны также представ-
ляют собой хорошее закалива ющее
и общеукрепляющее средство. Инфра-
красные лучи солнечного спектра ока-
зывают на организм тепловое воздей-
ствие, что способствует улучшению 
кровообращения. Уль трафиолетовые 
лучи обладают слабым тепловым 

и выраженным хи мическим и биологи-
ческим эффектом, способствуя образо-
ванию в организме витамина D и повы-
шая обменные процессы.

Традиционные методы закаливания 
водой делят на местные и общие. К пер-
вым относят умывание после сна, мы-
тье рук и ног, ко вторым — обтирание, 
обливание, душ, купание, игры в воде.

В подготовке дзюдоистов особое 
место среди восстановительных про-
цедур занимает баня. Основу оздоро-
вительного эффекта бани также со-
ставляют кон трастные температурные 
воздушные и водные процедуры, когда 
пре бывание в парной чередуется с про-
хладным душем или купанием в бассей-
не с прохладной водой.

И русская баня, и финская сауна 
могут эффективно способствовать за-
каливанию не только взрослого, но 
и растущего организма, однако при обя-
зательном выполнении рада условий 
более щадящего режима (табл. 11.10). 

Таблица 11.10

Рекомендуемая последовательность приема суховоздушних и гидропроцедур 
для начинающих (по Л.В. Волкову, 2002)

Последовательность приема процедуры Место проведения процедуры
Температурный 

режим, Сº
Дозировка, 

мин

I. Подготовительный период

Подготовка к процедурам, 
контроль и самоконтроль состояния

Комната отдыха 18–23 5–7

Первый заход в термокамеру Нижняя полка 60–70 4–8

Отдых Комната отдыха 20–25 10–15

II. Основной период 

Второй заход в термокамеру Средняя полка 70–80 3–7

Отдых и промежуточное охлаждение на воздухе Комната отдыха, специально 
оборудованное место

20–25 15–20

Третий заход в термокамеру Средняя полка 70–80 3–7

Промежуточное охлаждение в бассейне 
или под душем

Комната гидропроцедур 27–28 1–2

Отдых, прием чая, соков или других жидкостей Комната отдыха 20–30 15–20

III. Заключительный период

Самомассаж или гидромассаж. Душ Предбанник, комната гидропроцедур 23–25 6–8

Контроль или самоконтроль состояния, прием 
жидкости и витаминных продуктов, отдых 
с применением восстановительных мероприятий 
(АТ, медитация и др.)

Комната отдыха или специально 
оборудованное помещение

20–23 15–18
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При первых посещениях темпера-
тура в парной не должная превышать 
60ºС, а время пребывания в ней на 
нижней полке – не более 4–5 мин при 
чередовании с приемами прохладного 
душа в течение 30–40 с. За одно посе-
щение сауны можно побывать в парной 
2–3 раза. По мере повторения процедур 
и соответственной тренировки меха-
низмов терморегуляции температуру 
воздуха в парной постепенно следует 
увеличить до 80ºС, а время пребывания 
довести до 6–7 мин. За одно посеще-
ние бани такие процедуры повторяют 
три раза, затем пребывание в парной 
можно чередовать с плаванием (обяза-
тельно в медленном темпе!) в бассейне 
с температурой воды 25ºС в течение 
1–1,5 мин.

12.3. Профилактика травматизма

В системе занятий дзюдо любая 
травма, полученная ребенком, подрост-
ком и даже взрослым спортсменом, – 
это стресс, причем как для самого зани-
мающегося, так и окружающих людей.

Причины 
спортивного травматизма

Спортивная травма – нарушение 
целостности и функционального состо-
яния тканей и органов в ходе выполне-
ния физических упражнений.

С одной стороны, основными при-
чинами травматизма на спортивных 
занятиях являются нарушения: правил 
организации занятий, методики пре-
подавания, санитарно-гигиенических 
условий и формы одежды, отсутствие 
систематического врачебного контроля 
физического состояния у занимающих-
ся и др. Специалисты, проработавшие 
много лет в системе детско-юношеского 
спорта, отмечают, что, даже устранив 
все перечисленные недочеты, препо-
даватель не застрахован от того, что 
ученики не получат травмы (Родио-
нов В.А., 2005).

С другой стороны, причинами трав-
матизма при занятиях спортом в детско-
юношеском возрасте можно считать, 
как недостатки в системе организации 
занятий, во многом зависящие от ад-
министрации и тренера-преподавателя, 
так и травмоопасное поведение самих 
занимающихся.

Можно обобщить факторы про-
явления травмоопасного поведения 
у детей и подростков на спортивных 
занятиях: 

характерологические особенности, 
присущие «кризисным» возрастам 
у занимающихся дзюдо (7, 12–13 лет), 
выражаются в резкой смене настрое-
ния, повышенной конфликтности, им-
пульсивности поведения, стремлении 
к риску; 

психофизические особенности, ко-
торые проявляются у юных дзюдои-
стов через свойства индивидуальности 
и темперамент; 

физиологические особенности, 
главным образом сниженная концен-
трация внимания, недостаточная сен-
сомоторная координация, низкий уро-
вень физической подготовленности.

Основное количество травм на заня-
тиях дзюдо, как правило, происходит во 
время упражнений борцовского, игро-
вого и соревновательного характера. 
В таких случаях деятельность дзюдои-
стов слабо контролируется тренером-
преподавателем. Это связано с много-
образием действий противоборства, 
перевозбуждением нервной системы 
у занимающихся, непредсказуемыми 
физическими и психическими реакция-
ми соперников.

Требования к технике безопасности 
в учебно-тренировочном процессе 

дзюдоистов

Технико-тактический арсенал дзюдо 
характеризуется ациклически ми дви-
жениями переменной интенсивности, 
связанными с использованием значи-
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тельных мышечных усилий при ак-
тивном противодействии сопернику. 
В противоборстве также проявляются 
стати ческие усилия соответствующих 
групп мышц. Для повышения безопас-
ности занятий дзюдо необходимо осво-
ить умение падать. Это – чрезвычайно 
важный элемент при выполнении бро-
ска, выполняющий его дзюдоист может 
потерять равновесие и нерационально 
упасть. При резких бросках и недоста-
точно правильном падении возможны 
ушибы позвоночника. При удержаниях 
атакующий дзюдоист использует массу 
своего тела, прижимая соперника к та-
тами. В этом случае возможны травмы, 
являющиеся следствием сдавлива ния 
органов брюшной полости, повреж-
дения мышц в ре зультате резких на-
пряжений, а также травмы различных 
суставов. При болевых приемах чаще 
страдают предплечье и локтевой су-
став, поскольку допускается перегиб ко-
нечности («перегибание локтя»), трав-
матизму подвержены также плечевые 
суставы. Характерны повреждения су-
мочно-связочного аппарата и мышц, вы-
вихи, а также повторные микротравмы. 

Тренерам-преподавателям необхо-
димо следить за состоянием занимаю-
щихся при отработке удушающих при-
емов. Нельзя заставлять дзюдоистов 
терпеть «до последнего» – это может 
сопровождаться потерей сознания. При 
занятиях дзюдо возможны мелкие по-
вреждения (ушибы, сса дины) и более 
серьезные травмы (растяжения и раз-
рывы связок голеностопного, колен-
ного суставов). Всего этого можно из-
бежать, если строго соблюдать технику 
безопасности, своевременно осущест-
влять профилактику возможных при-
чин травматизма.

Причины травматизма 
на занятиях дзюдо

Недостаточная подготовленность 
тренера-преподавателя к проведению 
занятий часто приводит к травматиз-

му. Признаки слабой подготовленно-
сти: отсут ствие учебной документации, 
несоблюдение постепенности и по-
следовательности в овладении двига-
тельными навыками, отсутствие инди-
видуального подхода к занимающимся, 
особенно к но вичкам, высокая слож-
ность упражнений и несоответствие 
их уровню физической и технической 
подготовленности занимающихся, от-
сутствие разминки. 

Участие дзюдоистов в соревнова-
ниях без достаточной спортивной под-
готовленности, нарушение правил со-
ревнований, инструкций, положений, 
методических указаний.

Неправильная или несвоевременная 
страховка, незнание и несоблюдение 
правил самостраховки.

Нарушение правил врачебного кон-
троля выражается в ряде форм: 

  допуск тренером-преподавателем 
к занятиям, а судьей – к соревнованиям 
дзюдоистов, не прошедших предвари-
тельного медицинского обследова ния 
или освобожденных от занятий; несо-
блюдение принципа распределения за-
нимающихся по состоянию здоровья, 
полу, возрасту, степени подготовлен-
ности, весовым и разрядным катего-
риям; 

  преждевременный допуск к заня-
тиям и соревнованиям пос ле перенесе-
ния заболеваний; 

  отсутствие систематического ме-
дицинского осмотра; 

  неумение тренера-преподавателя 
определить у занимающихся наличие 
симптомов переутомления, перетрени-
рованности.

Недостатки в воспитательной ра-
боте значительно усиливают возмож-
ность травматизма на занятиях дзюдо 
и характеризуются: терпимым отно-
шением тренера-преподавателя к на-
рушени ям дисциплины, грубому от-
ношению занимающихся друг к другу; 
невыполнением ими указаний и объ-
яснений тренера; применением зани-
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мающимися запрещенных приемов, 
бросков за площадь татами во время 
поединков.

Организация работы 
по технике безопасности

Требования к тренерско-препода-
вательскому составу в целях обеспе-
чения техники безопасности: необхо-
димо довести до сведения всех зани-
мающихся дзюдо правила внутреннего 
распорядка и техники безопасности на 
спортивном сооружении, в спортзале; 
организовывать занятия с дзюдоиста-
ми в соответствии с рас писанием, раз-
работанным административно-хозяй-
ственным персоналом спортсооруже-
ния; присутствовать при входе занима-
ющихся в зал, а также контролировать 
уход занимающихся из зала; прибыть 
в спорткомплекс за 30 мин до начала за-
нятий; вести учет посещаемости дзюдо-
истами учебных заня тий и тренировок 
в журнале соответствующего образца; 
следить за своевременностью предо-
ставления занимающи мися медицин-
ских справок, заверенных подписью 
врача и печатью.

Требования к занимающимся в це-
лях обеспечения безопасности: при-
ходить на занятия только в дни и часы, 
указанные тренерско-преподаватель-
ским составом, в соответствии с рас-
писанием за нятий, находиться на 
спортивных сооружениях только 
в присут ствии тренера-преподавателя; 
выполнять распоряжения администра-
тивно-хозяйственно го персонала и тре-
нерско-преподавательского состава; 
иметь справку врача, разрешающую 
посещение спортив ных занятий, за-
веренную подписью врача и печатью; 
покидать спортивные сооружения не 
позднее 30 мин после окончания учеб-
но-тренировочных занятий.

Рекомендации по технике безопас-
ности и профилактике травматизма на 
занятиях дзюдо: 

  Занятия проводят согласно распи-
санию; экипировка и оборудование для 
занятий соответствуют виду спорта.

  Вход занимающихся в зал разре-
шается только в присутствии тренера-
преподавателя.

  Занятия по дзюдо должны прохо-
дить только под руководством тренера 
или инструктора, назначен ного тре-
нером. 

При разучивании приемов броски 
проводить в на правлении от центра 
татами к краю. При всех бросках УКЕ 
использует приемы самостраховки, он 
не должен выстав лять руки при паде-
ниях; за 10–15 мин до начала трениро-
вочного поединка дзюдоисты должны 
проделать интенсивную разминку, осо-
бое внимание необходимо обратить на 
мышцы спины, лучезапястные, голено-
стопные суставы. 

  Во время тренировочного поедин-
ка по сигналу тренера-препо давателя 
дзюдоисты немедленно прекращают 
единоборство. Спарринг проводится 
между участниками одинаковой подго-
товленности и весовой категории (осо-
бенно на этапе начальной подготовки). 

  После окончания занятия ор-
ганизованный выход занимающих-
ся проходит под контролем тренера-
преподавателя. 

  Среди занимающихся необходи-
мо проводить систематическую разъ-
яснительную работу по профилактике 
травматизма на занятиях; добиваться 
дисциплины, точного выполнения ука-
заний тренера-преподавателя. 

  Строго контролировать деятель-
ность занимающихся во время трениро-
вочных занятий, не допуская случаев 
выполнения упраж нений без разреше-
ния тренера-преподавателя. 

  Немедленно прекращать занятия 
при применении грубых или запрещен-
ных приемов. 

Во всех случаях подобных на-
рушений с виновными необходимо 
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проводить беседы воспитательного ха-
рактера; воспитывать у занимающихся 
взаимное уважение; иметь рабочие пла-
ны, конспекты проводимых занятий, 
со ставленных с учетом возрастных, 
половых особенностей, физического 
развития и здоровья занимающихся; 
строго соблюдать правила организации 
и проведения учеб но-тренировочных 
занятий, соревнований; руководство-
ваться в практической работе данными 
медицинского осмотра и не допускать 
ни одного случая уча стия в соревнова-
ниях дзюдоистов, недостаточно подго-
товленных и без письменного разреше-
ния врача.

Методические рекомендации 
по профилактике травматизма

Во время занятий дзюдо важно кон-
тролировать и по возможности исклю-
чать любые психологические аспекты 
травмоопасного поведения воспитан-
ников.

В процессе проведения спортивных 
занятий следует обращать внимание на 
ребят, имеющих недостаточную физи-
ческую подготовленность. Даже отно-
сительно легкие упражнения требуют 
проявления повышенных усилий у это-
го контингента занимающихся.

При изучении технических дей-
ствий слабокоординированным зани-
мающимся нужно выполнять допол-
нительные подводящие упражнения 
для более глубокого прочувствования 
рациональной техники двигательных 
действий.

Внимательно наблюдать за поведе-
нием занимающихся, своевременно уст-
ранять причины конфликтов, отмечать 
признаки утомления и не допускать рез-
кого снижения работоспособности.

Для максимального снижения трав-
матизма среди занимающихся следует 
воспитывать дисциплинированность, 
ответственность, а также формировать 
навыки самоконтроля.

Важнейшую роль в профилактике 
травматизма играет разминка. Грамот-
ное использование упражнений позво-
ляет подготовить опорно-двигательный 
аппарат к физической работе и при-
вести нервную систему в оптимальное 
состояние концентрации для решения 
двигательных задач. Занимающиеся 
дзюдо должны уметь выполнять раз-
минку как в начале тренировочного 
занятия, так и перед соревнованиями 
и непосредственно перед поединком.

Проведение занятий 
в неспецифических условиях

При проведении занятий с дзюдои-
стами в неспецифических условиях 
(открытые площадки, бассейн) необ-
ходимо также соблюдать определенные 
требования к технике безопасности.

Правила безопасности занятий яв-
ляются обязательными при организа-
ции и проведении учебных, трениро-
вочных, внетренировоч ных занятий 
и соревнований. Тренер-преподаватель 
несет прямую ответственность за охра-
ну жизни и здоровья занимающихся.

Тренер-преподаватель, проводя-
щий занятие, обязан:

  Перед началом занятия провести 
тщательный осмотр места проведения, 
убедиться в исправности спортинвен-
таря, надежности установки и закре-
пления оборудования, соответствия 
санитарно-гигиенических условий тре-
бовани ям, предъявляемым к месту 
проведения занятий, инструк тировать 
занимающихся о порядке, последова-
тельности и мерах безопас ности при 
выполнении физических упражнений.

  Обучать безопасным приемам 
выполнения физических уп ражнений 
и следить за соблюдением занимающи-
мися мер безопасности, при этом строго 
придерживаться принципов доступно-
сти и последовательности обучения.

  По результатам медицинского 
осмотра знать физическую подготов-
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ленность и функциональные возмож-
ности каждо го дзюдоиста, в необходи-
мых случаях обеспечивать стра ховку; 
при появлении признаков утомления 
или при жало бе на недомогание и пло-
хое самочувствие дзюдоиста немедлен-
но на правлять его к врачу.

Прекращать занятия или принимать 
меры к охране здоро вья занимающихся 
при резких изменениях погоды: гроза, 
ливень, град, ураган, резких колебаниях 
температуры. Принимать меры против 
обморожений при занятиях в зим них 
условиях. В местах проведения заня-
тий иметь аптечку с необходимыми 
принадлежностями и медикаментами 
для оказания первой помощи. Знать 
приемы спасания тонущих и спосо-
бы оказания первой медицинской по-
мощи.

12.4. Регулирование массы тела

Большинство дзюдоистов регули-
руют вес в предсоревновательном пе-
риоде подготовки. Сгонка веса – се-
рьезный индивидуальный процесс. 
Поэтому дзюдоист должен постоянно 
находиться под наблюдением врача 
и тренера-преподавателя. Процесс сгон-
ки веса повышает нервную возбуди-
мость спортсмена и обязывает окружаю-
щих особенно внимательно относиться 
к нему.

Регулирование массы тела преду-
сматривает много подходов – прежде 
всего повышение двигательной актив-
ности и рациональный режим питания. 
Труднее сделать это при недостаточной 
тренированности. 

Известно, что снижение массы тела 
до 3% не вызывает существенных из-
менений функцио нального состояния 
и мышечной работоспособности у дзю-
доистов. При уменьшении массы тела 
на 3–6% уже имеет место некоторое 
снижение физической работоспособно-
сти. Такая сгонка веса допустима, но не 
более трех раз в год.

Значительное снижение массы тела 
(более чем на 10%) приводит к тяже-
лым для организма последствиям. От 
такой сгонки веса дзюдоистам следует 
воздержаться, а в случае острой необ-
ходимости при бегать к ней не более 
одного раза в год.

Большое практическое значение 
имеют наблюдения за весовым режи-
мом спортсменов. Потеря массы тела 
за одно трени ровочное занятие (при 
прочих равных условиях) зависит глав-
ным образом от величины подкожного 
жирового слоя и водно-солевого балан-
са. Обычно в подготовительном перио-
де потери веса за тренировку больше; 
в дальнейшем, по мере роста трениро-
ванности, они стабилизируются.

Дзюдоист должен знать, сколько 
массы у него «сгорает» за ночь – как 
в нормальных условиях, так и во время 
сгонки. В этом случае следует ложиться 
спать с такой массой тела: контрольная 
плюс масса, которая «сгорает» за ночь 
во время сгонки, минус 100 г. Эти грам-
мы являются страховочными, а также 
успокаивающе действуют на спортсме-
на, чтобы не вол новаться перед пред-
стоящим взвешиванием.

«Форсированная» сгонка большой 
массы тела недостаточ но тренирован-
ными дзюдоистами отрицательно ска-
зыва ется на состоянии здоровья, спор-
тивном долголетии и работоспособ-
ности.

В юношеском возрасте сгонка веса 
запрещается, так как в этот период 
жировые запасы невелики и снижение 
веса осуществляется за счет мышечной 
ткани. При искусственном обезвожива-
нии организма уменьшает ся мышечная 
сила, снижаются скоростные качества. 
Сгонка веса вредно сказывается также 
на состоянии нервной системы.

На детских соревнованиях исполь-
зуют деление на весовые категории че-
рез 2–3 кг, разрешают «провес» около 
500 г. Это делается, чтобы юные дзю-
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доисты выступали в соревнованиях без 
сгонки веса.

Наименьшее отрицательное влия-
ние на организм оказыва ет длительное 
(в течение 10 дней) и постепенное огра-
ничение водно-пищевого рациона. Этот 
способ регуляции массы тела обеспечи-
вает наибольшую ее потерю. Создается 
наиболее бла гоприятное соотношение 
потерь отдельных компонентов тела: 
меньше воды (при соответствующих 
процентах потери веса) и больше жира. 
Отмечается более слабое влияние этого 
способа на гематологические показате-
ли и максимальную частоту сердечных 
сокращений.

Незначительное произвольное сни-
жение массы тела (в пределах 1–1,5 кг) 
благоприятно отражается на настрое-
нии и самочувствии дзюдоиста, улуч-
шает психическую работо способность. 
Чрезмерное (особенно форсированное) 
сниже ние веса отрицательно влияет 
на психику: могут возникнуть вялость, 
головная боль, бессонница. У одних по-
вышается раз дражительность; для дру-
гих, наоборот, характерными призна-
ками являются угнетен ное состояние 
духа, пассивность, апатия, состояние 
тревоги, беспокойства. Появляется не-
желание выполнять нагрузки большо-
го объема и интенсивности, снижается 
мотивация до стижения победы, ухуд-
шаются волевые качества.

Процесс сгонки веса требует посто-
янного преодоления ряда объективных 
и субъективных трудностей, поэтому 
он имеет выраженную волевую на-
правленность и характеризу ется вну-
тренней установкой на постоянное 
использование волевых усилий и само-
воздействий.

В процессе сгонки веса под руковод-
ством тренера-преподавателя и вра ча 
дзюдоист должен:

  получить и рационально исполь-
зовать необходимые сведения о меха-
низмах снижения веса;

  выработать для себя стабильную 
установку на дости жение запланиро-
ванной массы тела и преодоление воз-
никающих трудностей;

  применять саморегулирующие 
воздействия;

  самостоятельно контролировать 
изменение веса и текущего состояния 
организма (физического и психичес-
кого).

Вырабатывая установку на дости-
жение запланированной массы тела, 
дзюдоист должен убедить себя, что 
сгонка веса – совершенно необходимая 
для его успешного выступления про-
цедура, которая поможет улучшить его 
работоспособ ность, быстроту реакции. 
Тренеру-преподавателю следует по-
мочь воспитаннику «прочувствовать» 
эти положительные изменения в соот-
ветствующих упражнениях.

В практике существуют несколько 
способов сгонки веса, но основными 
являются: выполнение физических 
упражнений; сокращение количества 
и снижение калорийности потребляе-
мой пищи; сокращение количества упо-
требляемых жидкости и соли; парная 
баня (сауна).

Наиболее рационально использо-
вать сочетание пищевого и водно-соле-
вого режима с выполнени ем физиче-
ских упражнений, а в случае необходи-
мости – с парной баней.

Рационный метод коррекции 
массы тела

Рационный метод позволяет дзю-
доистам смягчить явления резкого 
обезво живания организма и ограниче-
ния питания, длительного недостатка 
рациона.

При использовании «рационного» 
метода выделяют сле дующие периоды 
и этапы.

Подготовительный период (про-
должительность – 2 дня, питание 3–4 
раза в сутки). В этот период нужно 
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легкое ограничение в рационе пи тания 
гарниров, мучных изделий и потребле-
ния минераль ной воды.

Период уменьшения веса (продол-
жительность – 10 дней); в нем выделя-
ют три этапа:

– начальный (продолжительность – 
2 дня, питание 3 раза в сутки); отсут-
ствие гарниров в рационе и уменьше-
ние по требления минеральной воды на 
50%;

– основной (продолжительность – 
7 дней, питание 2 раза в сутки); отсут-
ствие гарниров в рационе, потребление 
ми неральной воды — 750 г в сутки;

– заключительный – чередование 
рационов начального и основного 
этапов.

Для того чтобы немного снизить 
вес (до 2–3 кг), дзюдоистам достаточ-
но за 2–4 дня до начала соревнований 
со кратить количество и снизить кало-
рийность потребляемой пищи, а также 
уменьшить количество потребляемых 
жидкости и соли. Накануне соревно-

ваний можно слегка попариться в бане 
(индивидуально).

При значительном снижении массы 
тела необходимо установить такой ре-
жим питания и потребления жидкости 
и соли, что бы за 15–20 дней до соревно-
ваний дзюдоист смог сбросить 1,5–2 кг. 
Этот вес обычно теряется легко; спортс-
мен не ис пытывает больших трудностей 
в соблюдении установленно го режима, 
и его организм сравнительно быстро 
приспосаб ливается к новому весу. 
К снижению оставшегося излишне-
го веса дзюдоист должен приступить 
прибли зительно за 7–10 дней до начала 
соревнований и снижать его постепен-
но – за счет выполнения различных 
физичес ких упражнений, сокращения 
количества потребляемых пищи, жид-
кости и соли.

Учет факторов, влияющих на эффек-
тивность занятий дзюдо, позволяет по-
высить интерес к избранному виду спор-
та, обеспечить безопасность занятий 
и укрепить здоровье занимающихся.

Контрольные вопросы и задания
1. Какие факторы обусловливают эффективность тренировочной и соревновательной 

 деятельности дзюдоистов?
2. Как возрастные особенности дзюдоистов влияют на направленность тренировочного 

 процесса?
3. Составьте алгоритм режима дня для юных дзюдоистов.
4. Какие восстановительные средства и мероприятия решают задачи оздоровительной 

 направленности?
5. Какие факторы проявления травмоопасного поведения наблюдаются у детей и под-

 ростков на спортивных занятиях?
6. Назовите причины травматизма на занятиях дзюдо.
7. Какие методические рекомендации по профилактике травматизма необходимо со-

 блюдать на занятиях дзюдо?
8. Почему вредна «форсированная» сгонка веса?
9. В чем заключается рационный метод снижения массы тела?
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ГЛАВА 13

Планирование педагогического процесса в дзюдо

Правильное планирование времени 
является важнейшим фактором в подготовке 

спортсменов высокого класса.

Брукс Джонсон, 
тренер по спринту олимпийской команды США 1976 г.

Педагогический процесс в дзюдо – 
целостный учебно-воспитательный 
процесс в единстве и взаимосвязи 
воспитания, обучения и трениров-
ки, характеризующийся совместной 
деятельностью, сотрудничеством, спо-
собствующий наиболее полному раз-
витию и самореализации личности 

дзюдоистов. Для рациональной ор-
ганизации педагогического процесса 
тренер-преподаватель должен обладать 
различными компетенциями.

Вот точка зрения по этому поводу 
доктора педагогических наук, профес-
сора Ивана Свищёва:

Считается, что специалисты, работающие в сфере дзюдо, должны быть компетентными 
в области своей профессиональной деятельности. 

Компетентность – мера соответствия знаний, умений и опыта лиц определенного 
социально-профессионального статуса, реальному уровню сложности выполняемых ими задач 
и решаемых проблем. Компетентность специалистов вне зависимости от сферы деятельности 
включает такие качества, как инициатива, сотрудничество, способность к работе в группе, ком-
муникативные способности, умение учиться, оценивать ситуации, логически мыслить, отбирать 
и использовать информацию. 

Основные формулировки, в которых заданы узкопрофессиональ ные и широкопрофессио-
нальные компетенции специалистов сферы дзюдо: 

• подготовлен к постановке целей;
• подготовлен к решению задач сферы дзюдо;
• подготовлен к исследованию, изучению, анализу, обоснова нию, составлению проблем 

 сферы дзюдо;
• подготовлен к проектированию работы;
• подготовлен к проведению работы;
• подготовлен к обеспечению учебно-тренировочного и соревновательного процессов;
• подготовлен к использованию современных технологий обучения и тренировки;
• подготовлен к выбору, освоению и разработке новых методов теорий и моделей;
• подготовлен к обработке полученных результатов;
• подготовлен к работе с научной литературой с использованием новых информационных 

 технологий; 
• подготовлен к написанию и оформлению научных статей, от четов, докладов о НИР;
• подготовлен к участию в научных конференциях;
• подготовлен к организации учебно-тренировочного процесса; 
• подготовлен к управлению соревновательным и учебно-тренировочным процессом;
• подготовлен к проведению мониторинга;
• подготовлен к выработке практических рекомендаций..
• подготовлен к контрольно-ревизионной деятельности;
• подготовлен к оценке деятельности; 
• выпускник должен владеть умениями и навыками своей специальности;
• выпускник готов к будущей деятельности, обладает опытом работы.
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Планирование позволяет заранее 
намечать систему мероприятий, свя-
занную с изучением дзюдо для различ-
ных контингентов занимающихся.

13.1. Многолетняя подготовка 

в дзюдо

Многолетний процесс спортивной 
подготовки в дзюдо от новичка до высот 
мастерства включает несколько стадий: 
базовой подготовки, максимальной 
реализации индивидуальных возмож-
ностей, спортивного долголетия. 

Методические положения 
многолетней подготовки дзюдоистов

Многолетняя подготовка рассма-
тривается как единая педагогическая 
система, обеспечивающая рациональ-
ную преемственность задач, средств, 
методов и форм подготовки дзюдои-
стов различного возраста.

Несомненно, что ведущий критерий 
эффективности многолетней подготов-
ки дзюдоистов – это спортивный ре-
зультат или положительная динамика 
физической и технической подготов-
ленности.

Рациональное планирование сис-
темы занятий дзюдо предполагает 
оптимальное соотношение различных 
сторон подготовки в процессе много-
летней тренировки.

В системе занятий наблюдается по-
стоянный рост объема средств общей 
и специальной подготовки, соотноше-
ние между которыми постепенно изме-
няется.

Важно соблюдать поступательное 
увеличение объема и интенсивности 
тренировочных нагрузок.

Требуется строгое соблюдение по-
степенности и последовательности 
в процессе использования тренировоч-
ных и соревновательных нагрузок.

Необходимо одновременное повы-
шение уровня проявления физических 
качеств у дзюдоистов на всех этапах 
многолетней подготовки и преимуще-
ственное развитие отдельных качеств 
в сенситивные возрастные периоды.

Многолетняя подготовка в дзюдо 
осуществляется в соответствии: 

  с накопленными в практике дан-
ными о средней продолжительности 
времени регулярных занятий, необхо-
димых для достижения высших спор-
тивных результатов; 

  общими педагогическими и специ-
альными принципами, отражающими 
закономерности физического воспита-
ния, и основанными на них принципи-
альными положениями теории спорта.

Рассмотрим обобщенную модель 
многолетней подготовки дзюдоистов 
(табл. 13.1).

Таблица 13.1

Модель построения многолетней тренировки дзюдоистов

№ 

п/п

Компоненты 

подготовки

Спортивно-

оздоровительный 

этап

Этап начальной 

подготовки

Этап начальной 

и углубленной 

специализации

Этап спортивного 

совершен-

ствования

1. Спортсмены Новички 
различного 
возраста 
от 10 до 17 лет

Новички 10–12 лет, 
пригодные по состоя-
нию здоровья 
и допущенные врачом

Спортсмены 
юношеских разрядов 
в возрасте 12–16 лет, 
проявившие интерес 
к занятиям борьбой 
и выполняющие 
контрольно-норматив-
ные требования

Спортсмены I разряда, КМС 
и МС 17–19 лет, характе-
ризующиеся высоким 
уровнем физической 
подготовленности, 
психической устойчивости 
и технико-тактического 
мастерства

2. Группы 
подготовки

Спортивно-
оздоровительные 
группы

Группы начальной 
подготовки

Учебно-тренировочные 
группы

Группы спортивного 
совершенствования
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№ 

п/п

Компоненты 

подготовки

Спортивно-

оздоровительный 

этап

Этап начальной 

подготовки

Этап начальной 

и углубленной 

специализации

Этап спортивного 

совершен-

ствования

3. Тренеры Специалисты, 
формирующие 
у занимающихся 
интерес и по-
требность зани-
маться дзюдо, 
создающие доб-
рожелательную 
и активную раз-
вивающую среду

Специалисты, вла-
деющие методами 
отбора, начальной 
подготовки, форми-
рования мотивации 
и устойчивого 
интереса к регу-
лярным системати-
ческим занятиям 
дзюдо

Специалисты, 
понимающие 
технологию и принципы 
планирования 
спортивной тренировки 
в дзюдо, хорошо 
знающие методику 
проведения групповых 
занятий

Специалисты высокой 
квалификации, владеющие 
технологией построения 
и программирования 
различных этапов 
тренировочного процесса, 
методикой групповых 
и индивидуальных форм 
тренировочных занятий

4. Технико-
тактическая 
подготовка

Формирование 
умений и навыков 
выполнения тех-
нических дей-
ствий, изучение 
основ тактики 
выполнения ата-
кующих действий, 
участие в аттес-
тационных сорев-
нованиях и сорев-
нованиях по ОФП

Формирование ос-
нов ведения едино-
борства; овладение 
элементами техники 
и тактики дзюдо; 
умение анализировать 
тактику других 
спортсменов

Формирование 
базовых технико-
тактических действий 
и навыков ведения 
соревновательных 
поединков

Совершенствование базо-
вых технико-тактических 
действий и формирование 
«коронной» техники с уче-
том индивидуальных осо-
бенностей; совершенство-
вание навыков ведения 
поединков с различными 
противниками и форми-
рование навыков 
участия в ответственных 
соревнованиях

5. Основные 
методы 
тренировки

Игровой, 
повторный

Игровой, 
равномерный, 
повторный

Игровой, равномерный, 
переменный, 
повторный, 
соревновательный

Равномерный, переменный, 
повторный, интервальный, 
соревновательный

6. Формы 
организации 
тренировоч-
ного процесса

Учебно-тренировочные занятия 
комплексной направленности

Учебно-тренировочные, 
тренировочные 
занятия комплексной 
направленности

Индивидуально-групповые 
учебно-тренировочные, 
тренировочные и сорев-
новательные занятия 
избирательной и комп-
лексной направленности

7. Условия 
подготовки

Спортивный зал 
с соответствую-
щим оборудова-
нием, мелкий 
инвентарь 
(скакалки, 
набивные мячи, 
гантели), игровые 
площадки

Спортивный зал 
с соответствующим 
оборудованием, 
игровые площадки, 
спортивно-оздоро-
вительный лагерь, 
мелкий инвентарь 
(амортизаторы, 
эспандеры, гантели, 
набивные мячи)

Спортивный зал, спе-
циальное оборудование, 
тренажеры, игровые 
площадки, спортивно-
оздоровительный 
лагерь, периодические 
выезды на учебно-
тренировочные сборы 
и соревнования

Специальная организация 
учебы, работы, быта 
в связи с углубленной 
специализированной 
подготовкой и систе-
матическими выездами 
на сборы и соревнования

8. Цель 
подготовки

Привлечение 
к занятиям 
дзюдо, содей-
ствие нормаль-
ному физическо-
му развитию

Привлечение детей 
к регулярным систе-
матическим занятиям 
физической культурой 
и избранным видом 
спорта, формирование 
устойчивого интереса 
к занятиям дзюдо

Создание предпосылок 
к повышению 
спортивного мастерства 
на основе всесторонней 
физической подготовки 
и углубленного 
овладения техникой 
и тактикой дзюдо

Повышение спортивного 
мастерства на основе 
совершенствования 
общей и специальной 
подготовленности 
до уровня требований 
сборной команды города, 
страны и выход в сборные 
команды страны

Продолжение табл. 13.1
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№ 

п/п

Компоненты 

подготовки

Спортивно-

оздоровительный 

этап

Этап начальной 

подготовки

Этап начальной 

и углубленной 

специализации

Этап спортивного 

совершен-

ствования

9. Основные 
задачи 
по видам 
подготовки:
1) идейно-
политическое 
и нравствен-
ное воспита-
ние

Патриотическое воспитание. 
Формирование ценностного отношения 
к дзюдо. Формирование нравственных 
качеств: трудолюбия, добросовестности, 
дисциплинированности, сознательности, 
организованности. Воспитание чувства 
коллективизма и товарищества, культуры 
поведения

Воспитание 
гражданской и активной 
жизненной позиции; 
формирование 
основ «спортивной 
этики», закрепление 
ценностного отношения 
к спорту; привлечение 
спортсменов к актив-
ному практическому 
участию в жизни 
общества

Формирование черт 
«спортивного» характера, 
понимания значения спорта 
в укреплении мира 
и международной политике

2) теорети-
ческая 
подготовка

Формирование знаний о дзюдо, 
его месте и значении в системе 
физического воспитания, правилах 
соревнований, содержании и организации 
занятий по дзюдо

Формирование 
и углубление 
знаний о факторах, 
обеспечивающих 
спортивные достижения 
в дзюдо, о системе 
многолетней 
подготовки, о методах 
анализа спортивной 
подготовленности

Формирование и углубле-
ние знаний о структуре 
системы многолетней 
подготовки дзюдоистов, 
взаимосвязи ее компонен-
тов, средствах и методах 
тренировки, планировании 
тренировочных нагрузок, 
о значении научно-мето-
дического и медико-биоло-
гического обеспечения

3) специаль-
ная психоло-
гическая 
подготовка

Формирование мотивации к занятиям 
дзюдо, воспитание волевых качеств

Повышение уровня 
мотивации к занятиям 
дзюдо, воспитание 
волевых качеств и пси-
хологической устойчи-
вости к специфическим 
тренировочным и 
соревновательным 
нагрузкам

Формирование специаль-
ных психических качеств 
и умений регулировать 
эмоциональное состояние 
в условиях тренировок 
и соревнований, повы-
шение психической 
устойчивости к различным 
сбивающим факторам

4) физическая 
подготовка

Укрепление здоровья и всестороннее 
физическое развитие занимающихся 
на основе широкого применения 
общеподготовительных упражнений

Общая специальная 
физическая 
подготовка на основе 
оптимального сочетания 
общеподготовительных 
и специально-
подготовительных 
упражнений 
с преимущественным 
развитием скоростно-
силовых качеств 
и выносливости

Индивидуализация 
общей и специальной 
физической подготовки 
с преимущественным 
развитием специальной 
выносливости и скоростно-
силовых качеств для 
обеспечения высокого 
уровня специальной 
работоспособности 
применительно к требо-
ваниям тренировочной 
и соревновательной 
деятельности

10. Питание Соблюдение режима питания, водного 
и солевого режима

Своевременное, 
разнообразное, 
витаминизированное

В условиях учебно-
тренировочных сборов 
и соревнований 
специализированное, 
соответствующее весовому 
режиму и выполняемым 
нагрузкам

Продолжение табл. 13.1
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№ 

п/п

Компоненты 

подготовки

Спортивно-

оздоровительный 

этап

Этап начальной 

подготовки

Этап начальной 

и углубленной 

специализации

Этап спортивного 

совершен-

ствования

11. Средства 
восста-
новления 
и закаливания 
организма

Восстановительные мероприятия 
рекреативного характера: прогулки, 
игры на воздухе. Физиотерапевтические 
процедуры: душ, баня. Закаливающие 
процедуры: воздушные ванны, обливания 
и обтирания водой, солнечные ванны 
и др.

Педагогические 
средства – прогулки, 
пеший туризм, 
велотуризм, плавание, 
гребля, игры. 
Физиотерапевтические 
средства – душ, баня, 
массаж, самомассаж

Педагогические. 
Фармакологические – 
поливитамины, витамини-
зированные настои, 
оротат калия, панангин, 
глицерофосфат кальция, 
пантотенат кальция, 
глютаминовая кислота и др. 
Физиотерапевтические – 
душ, баня, ванны, 
самомассаж

12. Медицинское 
и научно-
методическое 
обеспечение 

Этапное медицинское и педагогическое 
обследование физического развития 
и физической подготовленности

Углубленное медицин-
ское обследование 
(УМО), этапное, теку-
щее и оперативное 
обследование физичес-
кой и технико-тактичес-
кой подготовленности

Обследование 
соревновательной 
деятельности (ОСД), 
этапное комплексное 
обследование (ЭКО), УМО, 
текущее и оперативное 
обследование (ТО)

13. Система 
контроля: 
1) организа-
ция системы 
подготовки

Наполняемость учебных групп, 
систематичность и посещаемость занятий

Наполняемость и каче-
ство подбора учебных 
групп, характер, величи-
на и направленность 
тренировочных нагру-
зок, методы тренировки

Количество и качество 
подготовки спортсменов, 
выполнение заплани-
рованных тренировочных 
и соревновательных 
нагрузок 

2) теорети-
ческой 
подготовки

Знание теории и методики дзюдо

3) специаль-
ной психоло-
гической 
подготовки

Владение занимающихся методами 
эмоциональной самонастройки на 
предстоящую деятельность. Проявление 
нравственных и волевых качеств 
в процессе занятий

Контроль психологической устойчивости, проявления 
положительных личностных качеств, направленность 
на диалогичность в отношениях с тренером, 
взаимоуважение

4) физической 
подготовки

Динамика инди-
видуального 
развития физи-
ческих качеств

Выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической 
подготовке в соответствии с требованиями программы для определенного 
года обучения

5) технико-
тактической 
подготовки

Степень владения 
техникой 
ученических 
степеней (КЮ), 
мастерских 
степеней (ДАН)

Степень владения 
основами ведения 
противоборства, 
элементами техники 
и тактики дзюдо, 
предусмотренными 
программой

Степень владения 
базовыми технико-
тактическими дей-
ствиями, навыками 
ведения учебно-трени-
ровочных и соревно-
вательных поединков, 
умения самостоятельно 
строить тактический 
план поединка

Объем, разносторонность 
и эффективность технико-
тактических действий, 
степень владения 
«коронными» технико-
тактическими действиями 
и навыками участия 
в соревнованиях

6) соревнова-
тельной 
подготовки

Участие в сорев-
нованиях по 
демонстрации 
технических 
комплексов. 
Аттестация 
на КЮ, ДАН

Контроль динамики, надежности и стабильности спортивных результатов

Продолжение табл. 13.1
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№ 

п/п

Компоненты 

подготовки

Спортивно-

оздоровительный 

этап

Этап начальной 

подготовки

Этап начальной 

и углубленной 

специализации

Этап спортивного 

совершен-

ствования

14. Ограничения 
функциони-
рования

Отсутствие выра-
женных 
потребностей 
в физическом 
и техническом 
совершен-
ствовании

Отсутствие специ-
фических двигательных 
способностей к заня-
тиям дзюдо, откло-
нения и возрастные 
особенности 
физического развития

Функциональные 
особенности развития 
организма в связи 
с половым созрева-
нием, диспропорция 
в развитии опорно-
двигательного 
и нервно-мышечного 
аппарата, сердечно-
сосудистой и дыха-
тельной систем орга-
низма, низкий уровень 
развития волевых 
качеств, отсутствие 
мотивации к занятиям

Уровень индивидуальной 
одаренности к дзюдо, 
недостатки в отдельных 
видах подготовки, труд-
ности адаптации к макси-
мальным тренировочным 
и соревновательным 
нагрузкам, невозможность 
участия в учебно-трени-
ровочных сборах 
и соревнованиях в связи 
с социальными условиями

15. Ожидаемые 
результаты

Гармоничное 
развитие детей, 
освоение теории, 
методики и тех-
ники дзюдо, 
индивидуальная 
динамика 
физической 
подготовленности

Гармоничное развитие 
детей, овладение 
основами ведения 
противоборства, 
выполнение перевод-
ных и контрольных 
нормативов

Повышение уровня 
ОФП и СФП, углуб-
ленное владение 
техникой и тактикой 
дзюдо в условиях 
сбивающих факторов, 
выполнение требо-
ваний по ОФП и СФП

Выход и закрепление 
в сборных командах города, 
области, федерального 
округа. Повышение уровня 
ОФП и СФП до требований 
сборных команд. 
Выполнение нормативов 
кандидатов в мастера 
спорта

Окончание табл. 13.1

13.2. Основные документы 

планирования

Учебные программы по дзюдо раз-
рабатывают как базовые документы 
программно-нормативного планирова-
ния. Применяют для изучения дзю-
до различными контингентами зани-
мающихся (дети, подростки, молодежь, 
взрослые). Программы разрабатыва-
ют специалисты; утверждаются го-

сударственными органами управле-
ния физической культурой и спортом 
и являются обязательными для выпол-
нения. В процессе реализации учебных 
программ необходимо учитывать изме-
нения, происходящие в процессе разви-
тия дзюдо. 

Об изменениях в женском дзю-
до рассказывает заслуженный мастер 
спорта Любовь Брулетова:

Считаю, что хорошо, когда девушки, женщины профессионально занимаются дзюдо. Пусть 
реализовывают себя в чем хотят.

Дзюдо сильно изменилось. Раньше можно было, имея опыт занятий другим видом спор-
та, переходить в дзюдо и успешно бороться. Сейчас появилась выраженная специализиро-
ванность, и думаю, что поздняя специализация в дзюдо не приведет к высоким результатам. 
Для успешных выступлений надо хорошо знать технику и тактику. Только на физических кон-
дициях обыгрывать невозможно. Я переехала из города Иваново в Пермь мастером спорта 
международного класса и не обращала внимания на соперницу: левша-правша? Сейчас уже 
так нельзя.

Программа по дзюдо – это норма-
тивный документ, регламентирующий 
круг решаемых задач, раскрывающий 

содержание процесса подготовки дзю-
доистов и определяющий систему 
требований к методам организации 
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учебно-тренировочной работы и мето-
ды контроля за уровнем подготовлен-
ности занимающихся.

В основе построения программ ле-
жит комплексный подход к решению 
задач подготовки в дзюдо. Программы 
включают средства, методы, формы за-
нятий дзюдо, основы методики обуче-
ния и физической подготовки с учетом 
возраста занимающихся .

В настоящее время в практике под-
готовки дзюдоистов используют две 
программы: программу для учрежде-
ний дополнительного образования 
и спортивных клубов (2005 г.); прог-
рамму спортивной подготовки для 
детско-юношеских спортивных школ 
и специализированных детско-юно-
шеских школ олимпийского резерва 
(2006 г.). Для дошкольников применя-
ют методические рекомендации по фи-
зической культуре с начальными фор-
мами упражнений дзюдо (2006 г.). 

  Программа для учреждений до-
полнительного образования и спортив-
ных клубов. Является нормативным 
документом, регламентирующим рабо-
ту тренеров-преподавателей по дзюдо 
на спортивно-оздоровительном этапе в 
системе дополнительного образования. 
Раскрывает предпосылки укрепления 
здоровья и формирования здорового 
образа жизни у занимающихся дзюдо 
на основе применения оздоровитель-
ных технологий. Разработаны мето-
дические рекомендации по изучению 
техники дзюдо и других видов спорта, 
описаны средства профилактики нару-
шений осанки, плоскостопия и сниже-
ния избыточной массы тела. Включены 
нормативы по физической подготовке.

Структура программы:
объяснительная записка, разъясня-

ющая цели и задачи применения про-
граммы;

нормативная часть, отражающая 
нормирование учебных часов для дзю-
доистов школьного возраста; нормати-

вы для определения уровня физичес-
кой подготовленности у занимающих-
ся, особенности методики подготовки 
дзюдоистов с учетом возрастных осо-
бенностей; требования врачебно-педа-
гогического контроля и другие раз-
делы;

практическая часть описывает тех-
нологии, применяемые в подготов-
ке дзюдоистов: здоровьесберегающие 
технологии; технологии обучения здо-
ровью; технологии воспитания физи-
ческой культуры и технологии укре-
пления здоровья, оздоровительные 
технологии.

  Программа спортивной подго-
товки для детско-юношеских спор-
тивных школ и специализированных 
детско-юношеских школ олимпийско-
го резерва. Программа является нор-
мативным документом для тренеров-
преподавателей ДЮСШ и СДЮШОР, 
регламентирующим объемы, содер-
жание и формы многолетнего учебно-
тренировочного процесса. В програм-
ме представлены основные аспекты 
и положения современной подготов-
ки дзюдоистов: основы планирования 
и контроля нагрузок для занимающих-
ся различного возраста; преемствен-
ность средств и методов на различных 
этапах многолетней подготовки. Пред-
ставлена технология регуляции веса 
для дзюдоистов; указаны требования 
к профилактике травматизма при за-
нятиях дзюдо; раскрыты подходы 
к профессиональной ориентации зани-
мающихся в ДЮСШ, СДЮСШОР.

Структура программы:
объяснительная записка, разъясня-

ющая цели и задачи применения про-
граммы;

раздел «Общая характеристика си-
стемы подготовки дзюдоистов» (этапы 
подготовки, особенности тренировоч-
ных воздействий, влияние возрастных 
особенностей на направленность под-
готовки, контроль и др.);
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нормативная часть описывает ре-
жимы и параметры занятий, соревнова-
ний, контрольные нормативы, требова-
ния к технике безопасности и другое);

методическая часть включает 
основные положения многолетней под-
готовки и программный материал для 
практических и самостоятельных за-
нятий.

  Методические рекомендации по 
физической культуре для дошкольни-
ков (с начальными формами упраж-
нений дзюдо). Методические реко-
мендации являются нормативным 
документом, регламентирующим ра-
боту специалистов дошкольных обра-
зовательных учреждений, учреждений 
в системе дополнительного образова-
ния. Определено базисное содержание 
дошкольного образования, обеспечи-
вающее разностороннее физическое 
развитие детей 3–5(6)-летнего возрас-
та. Материал рекомендаций содейству-
ет реализации технологии сохранения 
и укрепления здоровья дошкольни-
ков. Для специалистов разработано 
перспективное, текущее и оператив-
ное планирование освоения изучаемо-
го материала. Разработаны методики 
по внедрению в практику начальных 
форм физических упражнений, в том 
числе и упражнений дзюдо, форми-
рующих умения и навыки безопасного 
падения. В рекомендациях представле-
на технология воспитательной работы 
с дошкольниками, содействующая фор-
мированию личностных качеств и спо-
собностей дошкольников. 

Структура рекомендаций:
объяснительная записка – характе-

ризует цели и задачи изучения дзюдо 
с дошкольниками;

раздел «Общая характеристика 
детей дошкольного возраста» раскры-
вает психофизические особенности до-
школьников 3–6 лет;

раздел «Программно-норматив-
ный» характеризует особенности пла-

нирования системы занятий с дошколь-
никами, требования к проведению за-
нятий;

раздел «Практический» включает 
перечень средств, методов и программ 
физического воспитания дошкольни-
ков, программы для занимающихся 
3–6-летнего возраста с начальными 
формами упражнений дзюдо;

раздел «Методические рекоменда-
ции» описывает особенности дозирова-
ния нагрузки на занятиях с дошколь-
никами, рекомендации к выполнению 
основных видов движений, рекоменда-
ций по воспитанию и оздоровлению до-
школьников.

Индивидуальные программы 
подготовки в дзюдо

Для высококвалифицированных 
дзюдоистов разрабатывают индивиду-
альные программы спортивной подго-
товки.

Целевые индивидуальные програм-
мы спортивной подготовки представля-
ют собой сумму определенных блоков 
технико-тактических действий, режи-
мов тренировки, физических упраж-
нений, разделенных по времени и за-
дачам, но с единой целевой установкой 
( например, на развитие скоростной вы-
носливости, взрывной силы, быстроты 
и др.).

В процессе разработки индивиду-
альной программы подготовки дзюдои-
ста используют конкретные педагогиче-
ские установки: реализацию текущего 
адаптационного резерва организма; со-
хранение тренирующего потенциала 
физической и психоэмоциональной на-
грузки; концентрированное использо-
вание специальных однонаправленных 
нагрузок; использование долговремен-
ного отставленного тренировочного 
эффекта концентрированного объема 
разнообразных физических нагрузок; 
разделение по времени объемных на-
грузок различной направленности.
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Планирование является перспек-
тивным и охватывает временно́й диа-
пазон от одного года до нескольких 
лет. Обычно реализуют перспективное 
планирование, направленное на изуче-
ние и совершенствование двигатель-
ных действий дзюдо. По временны́м 
рамкам приравнивают к учебному 
году и сводят к распределению про-
граммного материала по месяцам, пе-
риодам, этапам. Планирование учеб-
но-тренировочной и воспитательной 
работы с дзюдоистами на один год име-
ет существенное значение и служит 
основой для текущего планирования. 
Основной формой годового планиро-
вания является план-график.

Текущее планирование характери-
зуется конкретностью и последователь-
ностью использования средств для ре-
шения задач подготовки дзюдоистов. 
Сроки текущего планирования раз-
личны, материал можно разделять по 
месяцам, четвертям, семестрам.

Оперативное планирование строят 
с учетом временны́х рамок микро-
цикла, тренировочного дня, одного 
занятия.

Научно-методический подход, при-
меняемый к планированию подготов-
ки в дзюдо, позволяет систематично 
и рационально решать поставленные 
задачи.

13.3. Планирование больших циклов 
(макроциклов)

В практике занятий дзюдо вы-
деляют большие циклы, связанные 
с целевой подготовкой к ответствен-
ным соревнованиям. Обычно это – че-
тырехлетние циклы подготовки. Раз-
работка содержания больших циклов 
подготовки актуальна для крупных 
временны́х отрезков – стадий подго-
товки дзюдоистов. Особенно актуально 
планирование макроциклов в стадиях 
максимальной реализации индивиду-
альных возможностей и спортивного 
долголетия.

Планирование макроциклов подго-
товки может быть использовано: 

для взрослых дзюдоистов (целевая 
подготовка к главным соревнованиям – 
Олимпийским играм); 

для молодых дзюдоистов (целевая 
подготовка к международным сорев-
нованиям, первенствам Европы и мира 
среди юниоров); 

для юных дзюдоистов – как пока-
зывают современные исследования су-
ществует возможность проектирования 
макроциклов подготовки (целевая на-
правленность подготовки к юношеским 
Олимпийским играм среди спортсме-
нов до 17-летнего возраста).

В основе планирования макроци-
клов в дзюдо лежит многоуровневая 
система факторов, характеризующаяся 
динамикой их воздействия на каждом 
этапе многолетней подготовки. 

Факторы можно условно разделить 
на пять групп:

1.  Отражающие специфику дзюдо. 
Их воздействие состоит в значитель-
ном объеме изучаемых двигательных 
действий в стойке (Nage-Waza) и пар-
тере (Katame-Waza). Предмет состя-
зания в дзюдо состоит в комплексном 
проявлении технической, тактиче-
ской, физической и других видов под-
готовленности дзюдоистов в процессе 
противоборства.

2.  Связанные с закономерностями 
подготовки в дзюдо и ее основными 
принципами, как общими, так и специ-
фическими.

3.  Отражающие особенности систе-
мы соревнований в дзюдо. Включают 
состав допустимых действий и способов 
противоборства, регламент состязаний 
и критерии определения победителя. 

4.  Связанные с индивидуальными 
особенностями и возможностями дзю-
доистов.

5.  Характеризующие условия и воз-
можности организации подготовки.

В настоящее время наиболее ме-
тодически разработано планирование 
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больших циклов подготовки для вы-
сококвалифицированных дзюдоистов. 
Практика показывает, что дзюдоисты, 
находящиеся на этапе высших дости-
жений, хорошо адаптированы к раз-
личным средствам тренировочного воз-
действия. Как правило, привычными 
вариантами планирования трениро-
вочного процесса, средствами и мето-
дами добиться значительного прогрес-
са и удержать достигнутые показатели 
подготовленности не удается. В связи 
с этим следует варьировать средства, 
методы и условия подготовки; ис-
пользовать новые комплексы средств; 
применять современные тренажерные 
устройства; внедрять дополнительные 
средства, стимулирующие работоспо-
собность и восстановление организма 
дзюдоистов после тренировочных и со-
ревновательных нагрузок.

Современные подходы к построе-
нию тренировки в многолетних ма-
кроциклах содействует достижению 
дзюдоистами наивысших результатов 
в последний год четырехлетнего цикла.

В практике спортивной подготовки 
обобщены рекомендации по планиро-
ванию различных вариантов четырех-
летних циклов.

Вариант 1. Плавное, постепенное 
повышение общего объема средств под-
готовки и объема выполненных нагру-
зок повышенной интенсивности. Этот 
вариант структуры олимпийского цик-
ла рекомендуется для молодых дзю-
доистов, готовящихся к своей первой 
Олимпиаде (или другим крупным со-
ревнованиям). Такое построение ма-
кроцикла вызвано тем, что молодые 
спортсмены еще не исчерпали воз-
можностей роста тренировочных на-
грузок.

Вариант 2. Предполагает стабили-
зацию общего объема тренировочных 
нагрузок при стабилизации объема на-
грузки повышенной интенсивности 
в четвертом году цикла. Этот вариант 

применяется обычно опытными дзю-
доистами, организм которых адапти-
ровался к очень высоким по объему 
тренировочным нагрузкам после дли-
тельного периода их роста. В данном 
варианте построения четырехлетнего 
цикла увеличивают соревновательные 
нагрузки.

Вариант 3. Характеризуется вол-
нообразной динамикой общего объема 
средств подготовки и индивидуали-
зированной динамикой интенсивных 
средств при повышении их на послед-
нем году цикла. Рекомендуют такой 
вариант для опытных дзюдоистов, осу-
ществляющих подготовку ко второй 
или третьей Олимпиаде при значитель-
ных изменениях интенсивности нагру-
зок в отдельные годы цикла. 

Вариант 4. Предполагает стабили-
зацию, а затем снижение общего объема 
нагрузок при значительном повыше-
нии частных объемов нагрузки повы-
шенной интенсивности. Такой вариант 
встречается в подготовке дзюдоистов, 
имевших в предыдущие годы высокие 
общие объемы нагрузки и недостаточ-
ные частные объемы нагрузки повы-
шенной интенсивности.

Динамика нагрузок 
в тренеровочном макроцикле

Современная концепция спортив-
ной подготовки в дзюдо предусма-
тривает при построении макроциклов 
не параллельное, а последовательно-
объединяющее развертывание нагру-
зок, относящихся к различным сто-
ронам подготовки дзюдоистов. Такой 
подход влияет на закономерности 
управления спортивной формой. И он 
связан с необходимостью становления, 
относительной стабилизацией и даль-
нейшим преобразованием спортивной 
формы в качестве оптимальной готов-
ности дзюдоистов к достижениям, об-
новляемым в каждом очередном боль-
шом тренировочном цикле.
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Продолжающееся нарастание боль-
ших нагрузок в современном дзюдо обо-
стряет необходимость рационального 
управления их общей динамикой. При 
планировании динамики нагрузок в ма-
кроцикле учитывают требования реали-
зации принципа «предельности» в на-
ращивании развивающе-тренирующих 
воздействий и использование принци-
па «адаптивного сбалансирования их 
динамики» в подготовке дзюдоистов. 
Предполагается, что тенденции дина-
мики суммарной нагрузки по этапам 
тренировочного процесса необходимо 
изменять в зависимости от развертыва-
ния адаптационных процессов в орга-
низме дзюдоистов.

В условиях достаточно высокого 
общего уровня нагрузок в большом тре-
нировочном цикле оптимально реали-
зовывать планирование волнообразной 
динамики нагрузок. 

Такая форма позволяет: 
создавать в тренировочном макро-

цикле регулярно усливающийся разви-
вающий импульс; 

учитывать закономерности измене-
ния стадий адаптации к тренирующим 
воздействиям; 

не допускать перерастания кумуля-
тивного эффекта тренировки в перетре-
нированность.

При планировании динамики на-
грузок у дзюдоистов в тренировочном 
макроцикле следует учитывать, что зна-
чительное нарастание нагрузки долж-

но происходить не раньше, чем «ава-
рийная» стадия адаптации к ранее вы-
полненной нагрузке сменится стадией 
устойчивой адаптации.

13.4. Планирование средних циклов 
(мезоциклов)

Мезоструктура представляет собой 
относительно целый законченный этап 
тренировочного процесса дзюдоистов, 
задача которого – упорядочение подго-
товки в соответствии с главной задачей 
периода или этапа. Тренировочный ме-
зоцикл состоит из 2–6 микроциклов.

Определены внешние признаки ме-
зоциклов: 

повторное воспроизведение ряда 
микроциклов (в подготовительном пе-
риоде они чаще повторяются, а в сорев-
новательном – чередуются); 

смена одной направленности микро-
циклов другими характеризует смену 
мезоцикла; 

мезоцикл заканчивается восстано-
вительным микроциклом или соревно-
ваниями.

Установлено, что содержание тре-
нировочных мезоциклов существенно 
изменяется в зависимости от условий 
подготовки (рис. 13.1).

В практике подготовки дзюдоистов 
используют различные типы мезоцик-
лов: втягивающие, базовые, контроль-
но-подготовительные, предсоревнова-
тельные, соревновательные, восстано-
вительные.

Рис. 13.1. Структура, содержание и основные характеристики мезоциклов 
тренировки борцов (по Г.С. Туманяну, 1984)

– освобождение от бытовых забот
– строгий распорядок
– разнообразие спарринг-партнеров 
– системное питание 
– система восстановительных процедур
– строгий педагогический контроль

– привычный быт (в кругу семьи)
– возможность выполнять повседневные 
   обязанности учебной и трудовой деятельности
– существенная индивидуализация подготовки

Содержание тренировочных мезоциклов

Этап централизованной подготовки 
(в условиях учебно-тренировочного сбора – 

до трех недель)

Этап децентрализованной подготовки 
(в условиях своего коллектива, самостоятельно 

или под руководством тренера – до трех недель)

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



403

Втягивающие мезоциклы часто 
используют для постепенного подве-
дения дзюдоистов к выполнению спе-
цифической тренировочной работы. 
Средства подготовки направлены на 
повышение работоспособности (или 
восстановление), определяющей ком-
поненты физической подготовленно-
сти и отражающей уровень становле-
ния двигательных умений и навыков. 
Применяют в начале сезона, после бо-
лезни, травм. 

Базовые мезоциклы предполагают 
выполнение основной работы по повы-
шению функциональных возможностей 
ведущих систем организма, совершен-
ствованию всех видов подготовленно-
сти дзюдоистов. Используют различ-
ные средства, значительные по объему 
и интенсивности нагрузки. Составляют 
основу подготовительного периода.

Контрольно-подготовительные ме-
зоциклы содействуют комплексной 
подготовке дзюдоистов. Средства под-
готовки – соревновательные и спе-
циально-подготовительные упражне-
ния, моделирующие соревновательное 
противоборство. Интенсивность тре-
нировочных заданий высокая. Данный 
тип мезоциклов используют во второй 
половине подготовительного периода 
и в соревновательном периоде подго-
товки дзюдоистов.

Подводящие (предсоревнователь-
ные) мезоциклы используют для окон-
чательного становления спортивной 
формы, коррекции подготовленности 
дзюдоистов, совершенствования тех-
нико-тактического арсенала и психи-
ческой подготовленности. В некоторых 
случаях реализуют моделирование со-
ревновательной деятельности. Нагрузка 
характеризуется постепенным сниже-
нием суммарного объема и интенсивно-
сти. Такой тип мезоциклов используют 
перед главным стартом.

Соревновательный мезоцикл у дзю-
доистов может состоять из одного под-
водящего и одного соревновательного 

микроциклов. Нагрузка основана на со-
ревновательных упражнениях.

Восстановительный мезоцикл яв-
ляется основой переходного периода, 
планируют после напряженной серии 
соревнований. Снижают объем сорев-
новательных и специально-подготови-
тельных упражнений.

Методические рекомендации 
по планированию мезоциклов

В подготовке дзюдоистов необхо-
димо строгое соответствие между на-
пряженной работой и восстановлением 
в мезоциклах. Не следует допускать 
перетренировки, высокая нагрузка 
в частях мезоцикла (тренировочных 
микроциклах) должна уравновеши-
ваться в восстановительных.

Современную тренировку высоко-
квалифицированных дзюдоистов ха-
рактеризует суммирование нагрузок 
микроциклов, составляющих мезоцикл. 
Наиболее напряженные мезоциклы – 
контрольно-подготовительные, предсо-
ревновательные, соревновательные.

В отличие от высококвалифициро-
ванных дзюдоистов у юных спортсме-
нов необходимо избегать наслоения 
нагрузок одного микроцикла на трени-
ровочный эффект предыдущего. Оче-
редной микроцикл следует проводить 
в условиях восстановления организма 
юных дзюдоистов после предыдущего 
микроцикла. Такой подход позволяет 
избегать перетренированности на более 
ранних этапах многолетней подготовки.

В подготовке дзюдоистов одним из 
наиболее значимых является предсо-
ревновательный  мезоцикл. 

Он характеризуется различными 
типами и суммарной нагрузкой входя-
щих в него микроциклов: 

базовый – нагрузка большая, из об-
щего количества занятий три занятия 
могут быть с большими нагрузками;

специально-подготовительный – 
средняя нагрузка (два занятия с боль-
шими нагрузками);
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модельный – значительная на-
грузка;

подводящий – малая нагрузка.
Для удобства планирования мезо-

циклов используют зоны интенсивно-
сти тренировочных нагрузок в предсо-
ревновательном мезоцикле.

Существует много способов оцен-
ки величины тренировочных нагрузок. 
Важно объективно оценивать суммар-
ную нагрузку за день, микроцикл, мезо-
цикл. В большинстве случаев нагрузку, 
выполненную дзюдоистами, оценивают 
с учетом зон интенсивности деятель-
ности: 1 зона – восстановительная (ак-
тивное восстановление); 2 зона – функ-
ционирование организма дзюдоистов 
в условиях истинно устойчивого со-
стояния, энергозапас обеспечивается 
аэробным путем (тренировочные зада-
ния имеют направленность восстанови-
тельную, поддерживающую и развива-
ющую в отношении аэробных систем); 
3 зона – характеризует смешанный 
путь энергообеспечения; 4 зона – опре-
деляет околопредельную интенсив-
ность работы и направленность на спе-
циальную выносливость; 5–6 зоны – 

характеризует предельную интенсив-
ность работы, проявляемую обычно 
в соревновательных поединках. 

Зоны интенсивности тренировоч-
ных нагрузок в подготовке дзюдоистов 
представлены в табл. 13.2. 

Таблица 13.2

Зоны интенсивности тренировочных 
нагрузок и критерии их оценки 

(по А.А. Нестерову)

Зона 

интенсив-

ности

Основной критерий 

(концентрация 

молочной кислоты – 

моль/л)

Дополнительный 

критерий 

(ЧСС – уд./мин)

1 1–2 120–140

2 3–4 140–160

3 5–8 160–180

4 9–12 180–190

5 13–19 190–200

6 20–24 200–210

Комплексные обследования (Юш-
ков О.П., 1994), проведенные на круп-
нейших турнирах, выявили требования 
к организму борцов. Прежде всего от-
мечается очень высокий уровень лак-
тата в крови в конце поединка – 14–19 
ммоль/л (табл. 13.3).

Таблица 13.3

Показатели, характеризующие влияние тренировочных 
и соревновательных поединков на организм борцов (Юшков О.П., 1994)

Показатели 

Поединки 

В тренировке На соревнованиях

до после до после

ЧСС (уд./мин) 100–120 174–186 144–156 180–204

Потеря веса за схватку (г) – 300–500 – 500–800

Концентрация молочной кислоты в крови (моль/л) – 10–12 – 14–19

В процессе же тренировки не всегда 
формируется устойчивость организма 
к работе в таких жестких условиях, так 
как лактат после тренировочных схва-
ток не превышает 10–12 ммоль/л, и это 
не соответствует интенсивности сорев-
новательной деятельности.

Построение тренировочного про-
цесса в дзюдо на основе мезоциклов 

позволяет систематизировать его в со-
ответствии с главной задачей периода 
подготовки, обеспечить оптимальную 
динамики нагрузок, рациональное со-
четание средств и методов подготов-
ки, взаимосвязь между нагрузками 
и восстановлением, обеспечение пре-
емственности средств и методов подго-
товки дзюдоистов.
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13.5. Планирование малых циклов 

(микроциклов)

Микроструктура тренировки дзю-
доистов представляет собой относи-
тельно законченные повторяющиеся 
фрагменты тренировочного процесса, 
состоящие из отдельных тренировоч-
ных занятий, которые являются зве-
ньями этого процесса и решают проме-
жуточные задачи подготовки.

В практике подготовки дзюдоистов-
школьников с оздоровительной на-
правленностью микроструктуру тре-
нировочного процесса практически не 
используют. Обычно трехразовые за-
нятия в неделю у этого контингента 
проводят с ординарными интервалами 
отдыха, и организм занимающихся пол-
ностью восстанавливается к очередно-
му занятию. В подготовке дзюдоистов 
данного контингента не существует 
выраженной соревновательной направ-
ленности.

В подготовке дзюдоистов со спор-
тивно-ориентированной направленно-
стью наиболее распространены недель-
ные микроциклы, которые совпадают 
по продолжительности с календарной 
неделей и согласуются с общим рит-
мом жизни спортсменов. Микроцик-
лы укорачивают по продолжитель-
ности обычно в соревновательном пе-
риоде.

Применение недельных микроци-
клов решает ряд задач: «втягивание» 
в тренировочный процесс после от-
дыха, болезни (втягивающий микро-
цикл), повышение аэробной произ-
водительности, силовой подготов-
ленности (базовый микроцикл) и др. 
(табл. 13.4).

Например, в подготовке дзюдо-
истов при одноразовых занятиях в день 
может применяться недельный микро-
цикл, имеющий следующую направ-
ленность (табл. 13.5).

Таблица 13.4

Характеристика микроциклов в подготовке дзюдоистов

№ 

п/п
Условное название Задачи микроцикла Интенсивность 

1. Втягивающий   Подведение организма к напряженной 
    тренировочной работе

Невысокая суммарная нагрузка

2. Базовый (обще-
подготовительный)

  Стимуляция адаптационных процессов 
    в организме дзюдоистов

  Решение главных задач технико-тактической 
    подготовки, физической, волевой, 
    психической 

Большой суммарный объем нагрузок

3. Специально-
подготовительный

  Достижение необходимого уровня 
    специальной работоспособности

  Совершенствование ТТД
  Повышение специально-психологической 

    подготовленности

Средний объем тренировочной 
нагрузки, высокая соревновательная 
или околосоревновательная 
интенсивность

4. Модельный   Моделирование соревновательного 
    регламента

  Контроль уровня подготовленности
  Реализация двигательного 

    потенциала

Общий уровень нагрузки более 
высокий, чем в предстоящем 
соревновании

5. Восстановительный   Обеспечение оптимальных условий 
    для восстановительных и адаптационных 
    процессов 

Невысокая суммарная нагрузка, 
активный отдых

6. Соревновательный   Участие в соревнованиях Высокая интенсивность 
для достижения соревновательного 
результата
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Микроцикловое планирование по-
могает рационально распределить на-
грузки в системе централизованной 
подготовки дзюдоистов на учебно-
тренировочных сборах. В широком 
смысле учебно-тренировочный сбор 
(УТС) рассматривается как кратков-
ременное пребывание дзюдоистов на 
спортивной базе с целью подготовки 
к соревнованиям, повышения спортив-
но-технического мастерства, восста-
новления организма в конце сезона. 
Рассмотрим использование микро-
циклов в системе УТС.

Планирование подготовки на УТС

В условиях учебно-тренировочного 
сбора возможно применить микроцик-
лы продолжительностью от 2 до 14 
дней. Наиболее подходящими в под-
готовке дзюдоистов в соревнователь-
ном периоде являются разновидности 
контрольно-подготовительных микро-
циклов (специально-подготовительный 
и модельный), а также восстановитель-
ный и соревновательный микроциклы.

Структура применяемых 
микроциклов 

Анализ микроциклов, применяе-
мых при проведении учебно-трениро-
вочного сбора со спортсменами высо-
кой квалификации (юноши и девушки 
не старше 17 лет), показал определен-
ные особенности. 

Структура микроциклов все время 
изменяется: 

  в связи с повышением (снижени-
ем) тренировочных или соревнователь-
ных нагрузок; 

  с чередованием комплексов уп-
ражнений в соответствии с содержани-
ем подготовки; 

  для обеспечения адаптации ор-
ганизма дзюдоистов к нагрузкам и по-
вышения уровня подготовленности 
(табл. 13.6).

Занятия в системе специально-
подготовительного микроцикла имеют 
выраженную направленность на совер-
шенствование специальной работоспо-
собности дзюдоистов.

Таблица 13.5

Построение недельного микроцикла учебно-тренировочных занятий дзюдоистов 
16–17-летнего возраста

Дни недели Тип микроцикла
Занятие 

Вид Основное содержание

Понедельник Базовый 
(общеподготовительный)

Учебно-тренировочное 
занятие

Совершенствование техники приемов в стойке, 
партере. Специально-подготовительные упражнения 
на развитие скоростных способностей

Вторник Базовый 
(общеподготовительный)

Тренировочное занятие Поединки со сменой партнеров в партере 5×4 мин. 
Специально-подготовительные упражнения 
на развитие скоростно-силовых способностей

Среда Базовый 
(общеподготовительный)

Учебно-тренировочное 
занятие

Совершенствование коронных приемов 
и комбинаций в стойке и партере. Специально-
подготовительные упражнения на развитие 
скоростно-силовых способностей

Четверг Базовый 
(общеподготовительный)

Учебно-тренировочное 
занятие

Совершенствование техники в вариативных условиях

Пятница Базовый 
(общеподготовительный)

Учебно-тренировочное 
занятие

Поединки со сменой партнеров в партере 4×4 мин. 
Специально-подготовительные упражнения 
на развитие силовых способностей

Суббота Восстановительный Активный отдых Кросс, баня

Воскресенье Восстановительный Активный отдых Отдых, прогулка

×
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Примерный план (схема) учебно-тренировочного занятия 
(специально-подготовительный микроцикл)

День 2-й. Учебно-тренировочная работа.
Занятие 1. Время занятия: 11.00–13.00 (110 мин).
Разминка 20 мин (беговые упражнения, ОРУ).
СПУ 5 мин на месте; 10 мин в движении.
Техника индивидуальная в стойке, 10 мин: 4 серии по 2 мин 30 с, в конце серии 

10 бросков (отдых между сериями 2 мин), серии выполняются попеременно.
Техника индивидуальных захватов, 10 мин; 2 серии по 5 мин.
Техника по заданию в партере, 10 мин; 2 серии по 5 мин. 
Переход на болевой прием 5 мин (2 серии по 2 мин 30 с).
Уходы с удержаний: сбоку – 4 серии по 1 мин; верхом – 4 серии по 1 мин; 

со стороны головы – 4 серии по 1 мин.
ОРУ на расслабление мышц, гибкость, 10 мин.
Занятие 2. Время занятия: 17.30–19.30 (120 мин).
Разминка 20 мин (беговые упражнения, ОРУ).
СПУ с партнером 5 мин на месте; 10 мин в движении.
Техника по заданию в тройках, 20 мин (8–10 повторений входа в прием).
Техника индивидуальная в стойке, 10 мин. 
Взятие верхнего захвата – 2 серии по 2 мин 30 с.
Срыв верхнего захвата – 2 серии по 2 мин 30 с.
Подавление и перевод в партер – 2 серии по 2 мин 30 с.
Техника индивидуальная в партере, 10 мин. 
Рандори в партере (№ 1 на спине, № 2 со стороны ног), атакует верхний дзюдо-

ист – 2 серии по 2 мин 30 с.
Рандори в партере (№ 1 на спине, № 2 со стороны ног), атакует нижний дзюдо-

ист – 2 серии по 2 мин 30 с.
ОРУ на расслабление мышц, гибкость, 10 мин.
Модельный микроцикл в системе УТС позволяет эффективно моделировать 

соревновательные условия: большой выбор спарринг-партнеров, проведение су-
действа личными тренерами (табл. 13.7).

Нагрузка в модельном микроцикле характеризуется средними показателями 
объема при высокой интенсивности выполняемых заданий.

Таблица 13.6

Содержание специально-подготовительного микроцикла

День 1-й День 2-й День 3-й День 4-й

Заезд 
на соревнования

Зарядка Зарядка Зарядка 

Учебно-тренировочное 
занятие – совершенствование 
техники (стойка, партер), 
серийная работа, 
скоростно-силовая 
направленность

Тренировочные поединки.
Специальная выносливость

ОФП (восстановительного 
характера)

Учебно-тренировочное 
занятие (стойка, партер), 
110 мин

Учебно-тренировочное 
занятие – моделирование 
соревновательных условий, 
рандори – скоростная 
выносливость

Тренировочное занятие – 
совершенствование 
техники в стойке, партере. 
Тренировочные поединки 
в стойке, партере

ОФП (восстановительного 
характера)
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Примерный план учебно-тренировочного занятия 
(модельный микроцикл)

День 2-й. Тренировочное занятие для легких весовых категорий.
Занятие 1. Время занятия: 10.30–12.50 (140 мин).
Разминка 20 мин (беговые упражнения, ОРУ).
СПУ в парах на месте, в движении, 10 мин.
Для легких весовых категорий:
Поединки с судейством 5 по 4 мин.
ОРУ на гибкость, 10 мин.
Для тяжелых весовых категорий (индивидуальные технико-тактические дей-

ствия).
Занятие 2. Время занятия: 17.30–19.15 (105 мин).
Разминка 20 мин (беговые упражнения, ОРУ).
СПУ, 5 мин на месте, 10 мин в движении.
Техника индивидуальная в стойке, 10 мин. 
Техника захватов (противоборство за захват, срыв захвата), 10 мин. 
Преследование после броска, 10 мин. 
Техника по заданию в партере, 10 мин.
Рандори (работа со стороны ног) – 2 серии по 2 мин 30 с (каждый дзюдоист).
ОРУ на расслабление мышц и гибкость, 10 мин.
Активный отдых – легкие весовые категории (футбол, ОРУ на гибкость и рас-

слабление мышц, прогулка).
Восстановительный микроцикл преимущественно предполагает использова-

ние активного отдыха, восстановительных мероприятий – баня, массаж, самомас-
саж (табл. 13.8).

Нагрузка в восстановительном микроцикле средняя, ниже средней. Обеспечи-
вается развертывание восстановительных процессов в организме дзюдоистов.

Таблица 13.7

Содержание модельного микроцикла

День 1-й День 2-й День 3-й

Зарядка Зарядка Зарядка

Тренировочное занятие, рандори 
с судейством (тяжелые весовые 
категории)

Тренировочное занятие, рандори 
с судейством (легкие весовые 
категории)

Учебно-тренировочное занятие 
для тяжелых весовых категорий, 
совершенствование техники в стойке, 
рандори в партере

Учебно-тренировочное занятие, 
совершенствование техники в стойке, 
партере, рандори (легкие весовые 
категории)

Учебно-тренировочное занятие, 
совершенствование техники в стойке, 
партере, рандори (тяжелые весовые 
категории)

Активный отдых 
(легкие весовые категории)

Восстановление (баня) – тяжелые 
весовые категории 

Восстановление (баня) – легкие 
весовые категории 

Учебно-тренировочное занятие 
для легких весовых категорий, 
совершенствование техники в стойке, 
рандори в партере. 
Активный отдых 
(легкие весовые категории)
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Примерный план учебно-тренировочного занятия 
(восстановительный микроцикл)

День 3-й. Учебно-тренировочное занятие.
Время занятия: 11.00 – 12.15 (75 мин).
Разминка 15 мин (беговые упражнения, ОРУ).
СПУ, 5 мин на месте, 5 мин в движении.
Техника индивидуальная в стойке, 10 мин.
Набрасывания – 2 серии по 2 мин 30 с + 6 бросков (2 мин отдых между серия-

ми) – каждый дзюдоист.
Техника индивидуальная – захват → бросок, 10 мин.
Техника по заданию в партере, 10 мин. 
Рандори в партере по заданию, 5 мин.
ОРУ на гибкость, 5 мин.
Соревновательный микроцикл планируется с учетом регламента соревнова-

ния. В данном случае рассматривается двухдневный регламент (табл. 13.9).
Нагрузки в соревновательных микроциклах у дзюдоистов могут ограничивать-

ся только днем соревнований (особенно если проводится коррекция массы тела), 
непосредственным подведением к соревнованию, восстановлением организма.

Таблица 13.8

Структура восстановительного микроцикла 

День 1-й День 2-й День 3-й

Зарядка Зарядка Зарядка 

ОФП для тяжелых весовых категорий. 
Учебно-тренировочное занятие 
для легких весовых категорий 

ОФП для легких весовых категорий. 
Учебно-тренировочное занятие 
для тяжелых весовых категорий 

Учебно-тренировочное занятие 
для тяжелых весовых категорий. 
Активный отдых для легких весовых 
категорий

Баня для тяжелых весовых категорий. 
Активный отдых для легких весовых 
категорий 

Баня для легких весовых категорий. 
Активный отдых для тяжелых весовых 
категорий 

Учебно-тренировочное занятие для 
легких весовых категорий. 
Активный отдых для тяжелых весовых 
категорий

Методические особенности 
планирования микроциклов в дзюдо

Планирование подготовки дзюдои-
стов, реализуемое в соревновательном 
периоде, приоритетно направлено на 
повышение специальной подготовлен-

ности. В процессе УТС возрастает тех-
ническая и тактическая подготовлен-
ность дзюдоистов, повышается их пси-
хическая подготовленность. Близкие 
старты в этом периоде значительно 
повышают стремление спортсменов 

Таблица 13.9

Содержание соревновательного микроцикла

День 1-й День 2-й День 3-й

День приезда на турнир Учебно-тренировочное занятие
для тяжелых весовых категорий

Учебно-тренировочное занятие легких 
весовых категорий

Соревнования в легких весовых 
категориях

Учебно-тренировочное занятие 
для тяжелых весовых категорий, 
контроль массы тела

Соревнования в тяжелых весовых 
категориях

Отдых
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успешнее тренироваться. Тренеру, ра-
ботающему с командой, нужно быть 
особенно внимательным к адаптации 
юных дзюдоистов к нагрузкам и восста-
новлению организма, так как именно 

в этот период возможны случаи пере-
напряжения и перетренировки.

Динамика нагрузки в микроциклах 
при проведении УТС представлена на 
рис. 13.2; 13.3.

Рис. 13.2. Показатели объема тренировочной нагрузки на УТС
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Рис. 13.3. Соотношение времени нагрузки и активного отдыха на УТС
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Можно отметить, что наибольшие 
показатели объема тренировочной на-
грузки на учебно-тренировочном сборе 
(при подготовке к соревнованиям) реа-
лизуют в специально-подготовитель-
ном микроцикле – 820 мин, в модель-

ном – 675 мин, в восстановительном – 
390 мин.

В подготовке дзюдоистов возможно 
планировать микроструктуру занятий 
на длительный срок, например на этап 
подготовки (табл. 13.10).
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Структура микроциклов зависит от 
этапа многолетней подготовки дзюдои-
стов, индивидуальных особенностей, 
периода макроцикла, типа самого ми-
кроцикла.

Для высококвалифицированных 
дзюдоисток параметры суммарной на-

Таблица 13.10

Распределение учебно-тренировочной работы дзюдоистов 
в микроциклах этапа предсоревновательной подготовки (по В.С. Бегидову)

Дни недели I–VII микроциклы VIII–XIII микроциклы

Понедельник Специальная работа на татами + силовая 
подготовка

Специальная работа на татами + силовая 
подготовка

Вторник Специальная работа на татами + силовая 
подготовка

Специальная работа на татами + силовая 
подготовка

Среда Общефизическая подготовка в парке Специальная работа на татами + силовая 
подготовка

Четверг Специальная работа на татами + 
акробатическая подготовка

Специальная работа на татами + акробатическая 
подготовка

Пятница Специальная работа на татами (спарринги) + 
силовая подготовка

Специальная работа на татами (спарринги) + 
силовая подготовка

Суббота Общефизическая подготовка + баня Общефизическая подготовка + баня

Воскресенье Отдых Отдых 

грузки планируют индивидуально, 
с учетом сроков участия в турнире.

Ниже приводится структура сум-
марного объема тренировочных средств 
на этапе непосредственной подготовки 
ЗМС Л.А. Брулетовой к Олимпийским 
играм 2004 г. (28.07–12.08.2004).

Общая продолжительность (дней) – 16 
Количество тренировочных дней – 11 
Количество дней активного отдыха – 2 
Количество дней переезда – 3 
Общий объем тренировочной работы (мин) – 883,5 
Время, затраченное на ОФП – 317 (35,9%)
Беговые задания (мин) – 161 (50,8%)
Общеразвивающие упражнения (мин) – 156 (49,2%)
СПУ – учикоми (мин) – 75 (8,5%)
Специальная подготовка (мин) – 491,5 (55,6%)

СТТД в стойке (мин) – 365 (8,6%)
СТТД в партере (мин) – 62,5 (12,7%)
поединки в стойке (мин) – 60 (12,2%)
поединки в партере (мин) – 20 (9,1%)
соревновновательные поединки в стойке (мин) – 60 (12,2%)
соревновновательные поединки в партере (мин) – 4 (0,8%)

Определены объем и интенсивность тренировочной работы, выполненные 
ЗМС Л.П. Брулетовой.

Объем средств в зоне интенсивности (ЧСС 156–174 уд./мин) составил 
229 мин (25,9% всего объема).

Объем средств в зоне интенсивности соревновательной подготовки (ЧСС 
180–198 уд./мин) выполнен в размере 64 мин (7,2% всего объема).
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В соответствии с календарем уча-
стия спортсменок в турнире планиро-
вались ударные дни (большие трениро-
вочные нагрузки). Для Л. Брулетовой 
(48 кг), как видно из ее плана, ударный 
тренировочный день планировался за 
11 дней до старта 3 августа. В этот день 
в соответствии с планом в дневном 
тренировочном занятии после 15-ми-
нутной разминки было проведено 5 
поединков соревновательного харак-
тера по 5 мин со сменой партнеров в 
каждой схватке, что позволило поддер-
живать высокий темп на протяжении 
каждой встречи. Достаточно высокую 
напряженность этих схваток показы-
вают результаты биохимического об-
следования: лактат у Брулетовой после 
5-й встречи был в пределах 5,3 м/моль, 
что свидетельствует о высокой эконо-
мичности энергообеспечения и эффек-
тивной утилизации молочной кислоты, 
уровень которой остался в пределах, не 
нарушавших структуру излюбленных 
приемов. (По данным А.О. Акопяна.)

Высокий тренирующий эффект ми-
кроциклов обеспечивается только при 
рациональном построении занятий, 
особенно в режиме одного дня.

Организация многоразовых занятий 
в день

Дзюдоисты, осваивающие избран-
ный вид спорта, на этапе спортивного 
совершенствования участвуют в тре-

нировочных занятиях не только еже-
дневно, но и дважды в день. Иногда та-
кой режим занятий планируют на этапе 
углубленной специализации.

Подобная структура тренировочных 
занятий дзюдоистов возможна при уп-
лотненном суточном режиме нагрузок 
и отдыха. При ежедневной тренировке, 
характерной для высококвалифициро-
ванных дзюдоистов, каждое отдельное 
занятие имеет преемственность с пред-
ыдущим и последующим занятиями. 
В зависимости от величины и преиму-
щественной направленности нагрузки 
в предыдущем занятии дзюдоистов 
меняется величина и направленность 
нагрузки в последующем занятии. 
Если тренировка дзюдоистов проводит-
ся не только ежедневно, но и два раза 
в день и чаще, то взаимосвязь смежных 
занятий, вариативность их содержа-
ния и структуры возрастает еще значи-
тельнее.

Рационально спланированные мно-
горазовые занятия в день с различными 
нагрузками не вызывают отрицатель-
ных последствий по сравнению со слу-
чаями, когда проводится одно основное 
занятие в день, при этом значительно 
увеличивается объем работы. 

Опыт подготовки высококвалифи-
цированных дзюдоистов показывает, 
что в режиме тренировочного дня воз-
можно проводить занятия различной 
направленности (табл. 13.11).

Таблица 13.11

Чередование нагрузок различной направленности у дзюдоистов в режиме дня 

Вариант 
1-е занятие (утро), 

малая нагрузка

2-е занятие (день), 

большая нагрузка

3-е занятие (вечер),

средняя нагрузка

1 ОФП Учебно-тренировочное занятие – совершен-
ствование техники (стойка, партер), серийная 
работа, скоростно-силовая направленность

Тренировочное занятие – 
тренировочные поединки, 
силовая выносливость

2 ОФП УТЗ – моделирование соревновательных 
условий, поединки с упором 
на скоростно-силовую выносливость

Тренировочное занятие – 
совершенствование техники в стойке, 
партере, тренировочные поединки

3 СФП Тренировочное занятие – совершенство-
вание технико-тактической подготовлен-
ности в поединках по заданию 
с направленностью на взрывную силу

Активный отдых. Бег 
восстановительный, направленность 
на общую выносливость
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Ежедневная тренировка дзюдоистов 
(с несколькими занятиями) предпола-
гает четкое подразделение на основные 
занятия и дополнительные.

Основные занятия – ведущее звено 
учебно-тренировочного процесса, от-
личаются увеличенным объемом на-
грузки, высокой моторной плотностью. 
Характеризуются продолжительными 
восстановительными процессами. 

Дополнительные занятия с дзюдо-
истами проводят на фоне основных, 
они выполняют функции: 

  усиливают ближайший трениро-
вочный эффект основного занятия пу-
тем его «сложения» с эффектом допол-
нительных занятий, что стимулирует 
более мощную «суперкомпенсацию»;

  содействуют восстановлению ор-
ганизма дзюдоистов; 

  решают частные задачи подготов-
ки (например, противодействие сниже-
нию гибкости в процессе силовой под-
готовки).

Эффективность многоразовых заня-
тий дзюдоистов зависит от рациональ-

ной организации, оптимальной дози-
ровки нагрузки, учета индивидуальных 
особенностей дзюдоистов.

13.6. Планирование содержания 
и формы занятий дзюдо

Занятиям дзюдо присуща такая ор-
ганизация учебно-тренировочной и вос-
питательной работы, при которой тре-
нер-преподаватель занимается с посто-
янным составом учеников (группой) 
по установленному расписанию, ис-
пользуя различные средства и методы 
для достижения поставленных задач, 
определяемых требованиями учебной 
программы. 

Общая характеристика занятия
Каждое занятие дзюдо состоит из 

трех частей: подготовительной, основ-
ной и заключительной. Занятие дзюдо-
истов часто называют тренировочным 
уроком.

Подготовительная часть урока обе-
спечивает предпосылки для продук-
тивной деятельности занимающихся 
в основной части (табл. 13.12).

Основная часть занятия направле-
на на решение образовательных, оздо-
ровительных и воспитательных задач, 

Таблица 13.12

Организация подготовительной части

№ п/п Задачи подготовительной части Пути решения задач

1. Организовать занимающихся к началу занятия Построение, расчет, рапорт, проверка готовности к занятию

2. Настроить занимающихся на активную работу Сообщение задач занятия

3. Обеспечить функциональную подготовку 
организма занимающихся к предстоящей работе 
в основной части занятия

Ходьба, бег, выполнения комплекса ОРУ в движении, 
на месте

4. Обеспечить специальную подготовку в соответ-
ствии с задачами основной части занятия

Выполнение специально-подготовительных упражнений

Таблица 13.13

Организация основной части

№ п/п Задачи основной части Пути решения задач

1. Формировать специальные знания Разъяснение основ техники выполнения двигательных действий

2. Обучить технике двигательных действий Выполнение специально-подготовительных упражнений

3. Совершенствовать функциональные 
возможности организма

Выполнение различных физических упражнений

4. Воспитывать личностные качества Игровая деятельность, противоборства, беседы, разборы

предусмотренных учебной программой 
и планом занятия (табл. 13.13).
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Заключительная часть занятия 
направлена на нормализацию функ-
ционального состояния организма 
у занимающихся в оптимальное для 
последующей деятельности состояние 
(табл. 13.14).

Обязательность такой последова-
тельности в занятии дзюдоистов 
определяется психофизиологически-
ми закономерностями функциони-
рования организма при выполнении 
физических нагрузок. В начале вы-
полнения нагрузки организм преодо-
левает инерцию покоя за счет посте-

пенного повышения функциональной 
работоспособности органов и систем 
(фаза врабатывания). Затем достигну-
тый уровень определенное время со-
храняется в организме с небольшими 
колебаниями в сторону увеличения 
и снижения (фаза устойчивой работо-
способности). По мере расходования 
функциональных резервов рабочих 
органов и систем организма (мышеч-
ной, сердечно-сосудистой, дыхатель-
ной и др.) работоспособность дзюдо-
истов постепенно снижается (фаза 
истощения).

Таблица 13.14

Организация заключительной части

№ п/п Задачи заключительной части Пути решения задач

1. Снизить физиологическое возбуждение 
и напряжение отдельных мышечных групп

Снижение темпа движений. Выполнение упражнений 
на гибкость, равновесие.

2. Регулировать эмоциональное состояние занимающихся Выполнение упражнений на расслабление мышц

3. Подвести итоги занятия Построение, анализ занятия

Содержание занятий дзюдо

Основное содержание занятия дзю-
до – двигательная деятельность. Содер-
жание занятия включает в себя: учеб-
ный материал программы; содержание 
деятельности тренера-преподавателя 
(преподавание); содержание деятель-
ности учащихся (учение).

Содержательную сторону урока 
составляет программа дзюдо, в кото-
рой четко определены цели и задачи, 
учебные темы, требования, материал, 
нормативы. Учебный материал пред-
ставлен непосредственно конкретным 
составом физических упражнений 
и связанных с ними знаниями.

Многообразная педагогическая 
деятельность тренера-преподавателя 
заключается в постановке познаватель-
ных и практических задач, в организа-
ции (подготовке) условий для успеш-
ного изучения дзюдо, в планировании, 
мотивации, регулировании, контроле 
учебной деятельности дзюдоистов, це-
ленаправленном формировании у них 
личностных качеств.

Учебно-познавательная деятель-
ность учащихся включает в себя учеб-
ные действия: 

ориентировочные действия (наблю-
дение, слушание, осмысливание, запо-
минание, воспроизведение усвоенного 
в устной или письменной речи);

двигательные действия (практичес-
кое разучивание, закрепление, совер-
шенствование техники дзюдо в стан-
дартных и усложненных условиях, раз-
витие основных физических качеств); 

контрольно-оценочные действия (са-
моконтроль, самооценка, исправление 
ошибок).

Дидактические требования к про-
ведению занятий дзюдо: 

  в каждом занятии должен решать-
ся комплекс заранее планируемых об-
разовательных, оздоровительных и вос-
питательных задач; 

  содержание учебного материала 
занятия должно соответствовать учеб-
ной программе по дзюдо; 

  должна быть преемственность от 
занятия к занятию, чтобы каждое пре-
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дыдущее занятие было связано с после-
дующим содержанием учебного мате-
риала; 

  на каждом занятии должно обе-
спечиваться управление деятельностью 
занимающихся (организация, регули-
рование).

Структура занятия дзюдо является 
стандартной – имеет три части. Время 
на каждую часть варьируется в зависи-
мости от возраста и уровня подготов-
ленности занимающихся. Для каждой 
возрастной группы и направленности 
занятий дзюдо имеются особенности 
построения занятий.

13.6.1. Проведение занятий 

с дошкольниками

Физкультурное занятие – это веду-
щая форма организованного, система-
тического обучения детей дошкольного 
возраста упражнениям с начальными 
формами дзюдо. 

Цели и задачи: формировать дви-
гательные умения и навыки; развивать 
физические качества; удовлетворять 
естественную биологическую потреб-
ность детей в движении; обеспечивать 
развитие и тренировку всех систем 
и функций организма ребенка через 
специально организованные, оптималь-
ные для данного возраста физические 
нагрузки; дать возможность каждо-
му ребенку продемонстрировать свои 
двигательные умения дзюдо сверстни-
кам и поучиться у них; создать условия 
для разностроннего развития детей.

Характерные признаки занятия 
дзюдо: ярко выраженная дидактичес-
кая направленность; руководящая роль 
преподавателя; строгая регламентация 
деятельности детей и дозирование фи-
зической нагрузки; постоянный состав 
занимающихся и их возрастная одно-
родность.

Требования к занятиям: каждое 
предыдущее занятие связано с последу-
ющим и составляет систему; важно обе-
спечить оптимальную двигательную де-

ятельность детей; содержание должно 
соответствовать возрасту, уровню под-
готовленности детей; следует исполь-
зовать физкультурно-оздоровительное 
оборудование музыкальное сопровож-
дение. 

Структура занятия дзюдо 
для дошкольников

Подготовительная часть должна го-
товить организм ребенка к предстоящей 
физической нагрузке, активизировать 
его внимание, улучшать эмоциональное 
состояние. Выполнение поставленных 
задач осуществляется разнообразными 
средствами (строевые упражнения, раз-
ные виды ходьбы и бега с заданиями, 
танцевальные элементы, игры на вни-
мание). Желательно проводить упраж-
нения, укрепляющие мышцы спины 
и формирующие рациональную осанку. 
Эта часть занятия включает различные 
упражнения: построение; виды ходьбы; 
3–5 дыхательных упражнений; мед-
ленный бег (1,5–3 мин в зависимости 
от возрастных особенностей); ходьба 
с перестроением на выполнение обще-
развивающих упражнений.

Основная часть включает обще-
развивающие упражнения, которые 
помогают подготовить двигательный 
аппарат, центральную нервную систе-
му и вегетативные функции организма 
ребенка к выполнению более сложных 
физических упражнений (в том числе 
на основе элементов дзюдо). Обще-
развивающие упражнения проводят 
с предметами и без предметов. С помо-
щью этих упражнений у дошкольников 
укрепляются крупные мышечные груп-
пы, формируется рациональная осан-
ка, развиваются физические качества 
(сила, быстрота, выносливость, лов-
кость, гибкость). Выполняют общераз-
вивающие упражнения или несюжет-
ную подвижную игру; бег со средней 
скоростью (от 40 с до 2 мин) . Бег за-
канчивают ходьбой и перестроением 
для выполнения основных движений 
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или освоением начальных упражнений 
дзюдо; может выполняться основное 
движение (новое или более трудное по 
координации, но ранее изученное) или 
начальное упражнение дзюдо; бег со 
средней скоростью (1–1,5 мин); мед-
ленный бег или пробежка в среднем 
темпе; сюжетная подвижная игра или 
игра-эстафета.

Заключительная часть занятия со-
действует снижению физиологиче-

ского возбуждения, предусматривает 
упражнения низкой интенсивности 
или «успокаивающие» игры. Применя-
ют медленный бег, ходьбу с дыхатель-
ными упражнениями.

Дозировка нагрузки на занятии

При проведении занятий дзюдо 
с дошкольниками следует учитывать 
зависимость времени занятия от воз-
раста дошкольников (табл. 13.15).

Таблица 13.15

Рекомендуемая продолжительность физкультурных занятий

№ 

п/п

Группа дошкольников, 

возраст, лет

Часть занятия, мин Общее время, 

минПодготовительная Основная Заключительная 

1. Средняя 3(4) 2–3 10–14 2–3 20–25

2. Старшая 4(5) 2–3 15–22 3–4 25–30

3. Подготовительная 5(6) 4–5 22–25 4–5 30–35

Для дошкольников занятия по 
дзюдо недопустимо проводить за счет 
времени, отведенно го на прогулку 
и дневной сон; их количество в неделю 
не должно превышать двух. Продол-
жительность этих занятий не должна 

превышать 20–25 мин, участие ребенка 
более чем в двух дополнительных за-
нятиях нецелесообразно. Примерный 
план занятия с использованием упраж-
нений дзюдо включает различные сред-
ства (табл. 13.16).

Таблица 13.16

План-схема занятия для дошкольников на материале дзюдо

План-схема занятия № 

Дата проведения: 
Задачи: 
1. Разучить технику переката назад – переката вперед слитно
2. Формировать рациональную осанку в комплексе ОРУ 
3. Воспитывать внимание в игре «Ворона и воробьи» 
Инвентарь: 

Часть занятия Содержание занятия Дозировка

Подготовительная, 
2–3 мин

Построение: в парах 30 с

Ходьба: в парах приставным шагом лицом, в парах приставным шагом боком 30 с
30 с

Бег: в медленном темпе 
Ходьба с восстановлением дыхания
Перестроение для ОРУ: в круг 

80 м
20 с
20 с

Основная, 
12–14 мин

ОРУ: на гимнастической скамейке № 1, 2, 3, 4, 5 3 мин

Основные виды упражнений: 
– прыжки с предметов (высота 15 см) 
– дзюдо: перекат назад из упора присев, перекатом вперед – встать 

5 мин
8–10 раз 
10–12 раз

Игра: «Ворона и воробьи» 5 мин

Заключительная, 
2–3 мин

Ходьба: темп медленный 30 с

Упражнения на гибкость и на расслабление мышц 40 с

Подведение итогов занятия 1 мин
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Планирование содержания ежене-
дельных занятий для дошкольников 
возможно в виде планов-схем. В разде-
ле «Часть занятия» указано общее вре-
мя, отведенное на проведение подгото-
вительной, основной и заключительной 
части. Раздел «Содержание занятия» 
предусматривает определение основ-
ных движений (новых и уже знакомых 
упражнений), порядок их выполнения 
на занятии. «Дозировка» характери-
зует затраты времени на выполнение 
каждого упражнения или количество 
повторений.

13.6.2. Занятия урочного типа 

для школьников

В систему уроков физической куль-
туры в школе могут быть включены 
уроки дзюдо продолжительностью 35–
40 мин.

Содержание урока дзюдо 
со спортивно-оздоровительной 

направленностью

По педагогической направленности 
выделяют следующие типы уроков 
дзюдо. 

Вводные уроки. Проводят в начале 
учебного года, четверти или при изуче-
нии нового раздела программы. Глав-
ные задачи – ознакомление учащихся 
с основными задачами на предстоящий 
период учебной деятельности, тести-
рование уровня физической подготов-
ленности учащихся для определения 
готовности к изучению нового раздела.

Уроки изучения нового материала. 
Их основная задача – ознакомить уча-
щихся с новыми двигательными и так-
тическими действиями дзюдо.

Уроки совершенствования. При-
меняют для углубленного изучения 
и закрепления пройденного учебного 
материала или развития физических 
качеств параллельно с совершенствова-
нием техники дзюдо.

Контрольные уроки. Предназна-
чены для определения уровня физиче-

ской подготовленности у школьников 
и оценки выполнения основных дви-
гательных действий дзюдо, предусмот-
ренных программой.

Комплексные уроки. Позволяют 
изучать и совершенствовать технику 
двигательных действий дзюдо, разви-
вать физические качества, воспитывать 
личностные качества.

Структура спортивно-
оздоровительного урока 

Подготовительная часть. Направ-
лена на организацию занимающихся 
и обеспечение их функциональной 
готовности для решения задач основ-
ной части урока. Средствами подгото-
вительной части являются: строевые 
упражнения, комплекс общеподготови-
тельных упражнений.

Основная часть. Решают задачи: 
специальной функциональной подго-
товки; усвоение занимающимися спе-
циальных знаний о здоровье, физиче-
ской подготовленности, дзюдо и других 
видах спорта; формирование двигатель-
ных умений и навыков; развитие фи-
зических качеств. Средства решения 
этих задач – общеподготовительные 
и специально-подготовительные уп-
ражнения, подвижные игры, противо-
борство.

Заключительная часть. Решаются 
задачи организованного завершения 
урока, снижения физического и пси-
хического напряжения организма за-
нимающихся, подведение итогов уро-
ка. Средства, применяемые в этой 
части, – упражнения на восстановле-
ние дыхания, медленный бег и ходьба, 
упражнения на гибкость и расслабле-
ние мышц.

Содержание урока дзюдо 
со спортивно-ориентированной 

направленностью

Уроки со спортивно-ориентирован-
ной направленностью называются учеб-
но-тренировочными, проводят для 
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дзюдоистов 10–17-летнего возраста. 
Дзюдоисты 10 лет, как правило, зани-
маются три раза в неделю (по два ака-
демических часа). Время одного учеб-
но-тренировочного занятия составляет 
90 мин. Для дзюдоистов 16–17-летнего 
возраста можно доводить количество 
учебно-тренировочных занятий до 24 ч 
в неделю (по четыре академических 
часа в день) в режиме одноразовых, 
а чаще двухразовых занятий. Несмотря 
на изменение количества часов, учебно-
тренировочное занятие проводят по
определенному стандарту.

Структура тренировочного занятия 
зависит от его содержания. В большин-
стве случаев содержание обусловлено 
направленностью занятия и уровнем 
тренировочной нагрузки. Для подго-
товки дзюдоистов не характерна по-
становка множества решаемых задач. 
Это связано с тем, что необходимость 
спортивного совершенствования дзю-
доистов требует концентрации уси-
лий в каждом отдельном занятии на 
относительно небольшом круге тре-
нировочных заданий. Решение всей 
совокупности задач возможно путем 
увеличения общего количества еже-
дневных занятий, что является преоб-
ладающей формой организации учеб-
но-тренировочного и воспитательного 
процессов дзюдоистов.

Учебно-тренировочное занятие 
по дзюдо является структурной еди-
ницей учебно-тренировочного и вос-
питательного процессов. Содержания 
подготовительной и заключительной 
частей зависят от материала основной 
части. Уже в подготовительной части 
может быть достигнута значитель-
ная интенсивность работы. Например, 
к концу специальной разминки в под-
готовительной части интенсивность 
выполняемой дзюдоистами работы мо-
жет достигать значительных, но не мак-
симальных величин. В конце заклю-
чительной части необходимо снижать 
интенсивность упражнений и созда-

вать предпосылки для развертывания 
процесса восстановления в организме 
у дзюдоистов-школьников.

Структура тренировочного занятия 
дзюдо спортивно-ориентированной на-
правленности имеет три части.

Подготовительная часть (30–35% 
всего времени занятия) предусмат-
ривает:

организацию занимающихся к на-
чалу занятия, проверку готовности 
к тренировке, сообщение задач заня-
тия, повышение внимания занимаю-
щихся (для этого применяют строевые 
упражнения, команды), создание пси-
хологического настроя на продуктив-
ную работу;

осуществление общей размин-
ки организма дзюдоистов для повы-
шения работоспособности сердечно-
сосудистой, дыхательной и мышечной 
систем (применяется ходьба, бег, обще-
развивающие упражнения);

осуществление специальной раз-
минки с целью подготовки к работе 
тех мышечных групп, которые будут 
задействованы в основной части заня-
тия. Для этого применяют специальные 
упражнения дзюдоистов (акробатиче-
ские, самостраховку, упражнения на 
борцовском мосту и др.).

Основная часть (60–70% всего вре-
мени занятия) предназначена для ре-
шения конкретных задач спортивной 
подготовки. Если в основной части ре-
шается несколько задач разного типа, 
то перед каждой новой задачей необ-
ходимо провести кратковременную 
разминку, помогающую дзюдоистам 
психологически настроиться и обеспе-
чить врабатывание организма в новый 
режим деятельности.

Заключительная часть (5–10% все-
го времени занятия) способствует по-
степенному снижению функциональ-
ной активности организма дзюдоистов. 
Постепенное снижение нагрузки дости-
гается легкодозируемыми упражнения-
ми (умеренный бег, ходьба, упражнения 
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на гибкость). В этой части тренировки 
необходимо рекомендовать занимаю-
щимся самостоятельные задания для 
выполнения в домашних условиях.

Эффективность тренировочных за-
нятий на различных этапах спортивно-
ориентированной подготовки дзюдо-
истов зависит от рациональной орга-
низации, обеспечивающей высокую 
общую и моторную плотность занятий, 
оптимальную дозировку нагрузки, учет 
индивидуальных особенностей зани-
мающихся. 

Виды занятий со спортивно-
ориентированной направленностью

Тренировочные занятия для дзю-
доистов можно разделить на две груп-
пы: учебно-тренировочные (урочного 
типа) и внеурочные занятия.

Для учебно-тренировочных заня-
тий не свойственна множественность 
основных задач. Решение широкого 
диапазона задач спортивного совер-
шенствования дзюдоистов обязывает 
концентрировать усилия в каждом от-
дельном занятии на относительно не-
большом круге заданий. Охват всей 
совокупности задач достигается путем 
увеличения общего количества занятий 
до 2–3 раз в день. Такой подход преоб-
ладает в организации тренировочного 
процесса высококвалифицированных 
дзюдоистов. 

Достаточно часто основное содер-
жание тренировочного занятия может 
составлять всего один вид двигатель-
ной деятельности, например противо-
борство со сменой партнеров. Такая од-
нородность содержания занятия влияет 
на ярко выраженное подчинение зада-
ний подготовительной и заключитель-
ной частей по отношению к основной 
части.

Важной формой тренировочного 
процесса дзюдоистов являются вне-
урочные самостоятельные занятия. 
К ним относят утреннюю гимнасти-
ку, индивидуальные занятия по зада-
нию тренера-преподавателя, выпол-
нение комплекса специализированных 
упражнений для подтягивания сла-
бых сторон подготовленности дзюдо-
истов.

13.6.3. Особенности организации 

занятий с высококвалифицированными 

дзюдоистами

В тренировке высококвалифи-
цированных дзюдоистов применяют 
формы занятий, способствующие со-
вершенствованию технико-тактической 
и физической подготовленности. Важ-
ным компонентом организации заня-
тий является взаимодействие трене-
ров-преподавателей и спортсменов.

О пользе этого взаимодействия рас-
сказывает заслуженный мастер спорта 
Анатолий Ларюков:

Тренер давно уже перестал быть просто специалистом, обладающим знаниями о методах 
физической и тактико-технической подготовки. Сегодня нужно, чтобы в одном человеке гармо-
нично сочетались множество полезных качеств и умений, которые могут понадобиться во вре-
мя работы со спортсменом, как до состязаний, так и во время напряженного соревновательного 
дня. Очень важными становятся в этой связи знания основ психологии. 

Оценкой труда тренера была, есть и будет медаль, причем лучше всего – золотая. Одна-
ко не менее важным доказательством тренерского успеха является взаимопонимание между 
спортсменами и тренером, единство команды. И когда дзюдоист, в трудной борьбе проиграв-
ший на татами, приходит после соревнований к тренеру и признается, что отдал все силы 
в схватке, что боролся на пределе своих возможностей и благодарен наставнику за помощь 
и поддержку, за дружную команду, ценишь это как свою, тренерскую победу. А уже потом будет 
анализ, понимание ошибок и осознание будущего пути к цели.

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



420

Занятия, способствующие 
совершенствованию технико-

тактической подготовленности

Имеют несколько разновидно-
стей, основными являются учебно-
тренировочные занятия:

  Способствующие совершенство-
ванию технической и тактико-техни-
ческой подготовленности дзюдоистов. 
Проводят в благоприятных условиях 
и при минимальном воздействии сби-
вающих факторов, например неполном 
сопротивлении партнера. 

Применяют для решения задач, 
касающихся совершенствования тех-
ники: 

 – «коронных» бросков в стойке по-
средством многократного набрасыва-
ния партнеров; 

 – «коронных» приемов борьбы в 
партере в условиях неполного сопро-
тивления партнеров; 

 – комбинаций в стойке в благопри-
ятных условиях; 

 – комбинаций в партере в благопри-
ятных условиях; 

 – комбинаций и связок «стоя-лежа» 
и «лежа-стоя» в условиях нарастающе-
го сопротивления партнера; 

 – ответных бросков в стойке в усло-
виях нарастающего сопротивления 
партнера; 

 – ответных приемов в партере в ус-
ловиях неполного сопротивления пар-
тнера.

  Направленные на совершенство-
вание технической, тактико-техничес-
кой и тактической подготовленности 
дзюдоистов в условиях взаимного 
сопротивления партнеров в учебно-
тренировочных поединках. 

Применяют для решения задач: 
 – противоборство за захват в усло-

виях взаимного сопротивления;
 – способы тактической подготовки 

бросков в стойке в условиях односто-
роннего сопротивления; 

 – умение вести противоборство на 
различных дистанциях, в стойках, при 
передвижениях соперника; 

 – умение выполнять встречные ата-
ки и контратакующие действия в стой-
ке в условиях взаимного сопротивле-
ния; 

 – умение выполнять ответные дей-
ствия в борьбе лежа в условиях взаим-
ного сопротивления; 

 – техника непрерывного наступле-
ния в первой половине поединка;

 – умение маскировать свою обо-
рону; 

 – умение проводить поединок в «рва-
ном» темпе; 

 – умение переводить противобор-
ство в положении лежа и преследовать 
соперника; 

 – свободное противоборство в стой-
ке и в партере в условиях взаимного со-
противления.

Способствующие совершенствова-
нию интегральной подготовленности 
дзюдоистов в условиях контрольно-
тренировочных поединков по правилам 
соревнований.

Занятия, содействующие физической 
подготовленности

Общая физическая подготовка 
(ОФП-1) – форма занятий, нацелен-
ных на совершенствование общей вы-
носливости. Используют кроссовый 
бег, плавание и спортивные игры.

Общая физическая подготовка 
(ОФП-2) – форма занятий, нацелен-
ных на развитие скоростно-силовых 
качеств, гибкости и специальной си-
ловой выносливости посредством вы-
полнения круговых тестов или парных 
эстафет.

Специальная физическая подготов-
ка (СФП-1) – направленность заня-
тия на развитие скоростных способ-
ностей дзюдоистов. Включает различ-
ные задания, чередующие нагрузку 
и отдых. 
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Набрасывание партнеров проводят 
в тройках, сначала весь комплекс вы-
полняет дзюдоист под номером 1, затем 
под номером 2, далее дзюдоист под но-
мером 3.

  Набрасывание с максимальной 
скоростью 15–20 бросков по направле-
нию вперед (пять бросков передней под-
ножкой в удобную сторону, пять бросков 
подхватом изнутри, пять бросков через 
спину). Тренер засекает время серии 
и заносит в протокол.

Отдых 1–2 мин до пульса 100–120 
уд./мин, свободная ходьба по татами, 
упражнения на расслабление, дыхание 
и растяжение.

  Набрасывание с максимальной 
скоростью 15–20 бросков по направ-
лению назад (пять бросков задней под-
ножкой, пять бросков отхватом сзади, 
пять бросков зацепом голени изнутри).

Отдых – 1–2 мин до пульса 100–200 
уд./мин, после выполнения серии сво-
бодная ходьба, упражнения на рассла-
бление, восстановление дыхания, рас-
тяжение.

  Набрасывание с максимальной 
быстротой 15–20 бросков по направле-
нию в сторону (пять бросков боковой 
подножкой, пять бросков подсадом бе-
дром, пять бросков боковой подсечкой).

Отдых 3–5 мин до пульса 90–110 
уд./мин, свободная ходьба, упражнения 
на восстановление дыхания, расслабле-
ние, растяжение.

Конец первой серии. 
Такую серию повторить 4–6 раз. 

После выполнения 4–6 серий начинает 
выполнять второй номер, затем третий. 
При этом необходимо учитывать, что 
дзюдоисты уже проделали работу при 
выполнении падений с партнером. Вто-
рому номеру необходимо уменьшить 
количество бросков в серии до четырех 
и несколько увеличить продолжитель-
ность отдыха. Также и третьему номеру 
надо уменьшить количество бросков 
на одну-две серии и увеличить время 

между повторениями до 2 мин, а между 
сериями – до 5 мин. Такие задания, как 
форма СФП-1, следует проводить в на-
чале недели.

Специальная физическая подготов-
ка (СФП-2) – комплекс на развитие вы-
носливости дзюдоистов: противобор-
ство в стойке 3 мин с задачей выиграть 
2–3 оценки; затем отдых 1–2 мин или 
до пульса 120–130 уд./мин.

Интенсивность нагрузки большая. 
Во время отдыха необходимо выпол-
нять упражнения на дыхание, рассла-
бление, массаж. Задание повторить 
шесть раз (6 поединков по 3 мин). По-
сле отдыха 6–8 мин повторить указан-
ную серию, но увеличив время отдыха 
между поединками.

Средства специальной подготовки, 
используемые в СФП-2

Соревновательные поединки со 
сменой партнера: 1-я мин – соперник 
меньше на 3–4 кг, 2-я мин – соперник 
аналогичной весовой категории, 3-я 
мин – тяжелее , 4-я мин – легче, 5-я 
мин – легче по весовой категории, но 
выше по квалификации.

Тренировочные поединки по сле-
дующему регламенту: 15–20 с – мак-
симальное количество бросков. Повто-
рить 4–5 раз.

Броски тренировочного манекена: 
40 с – 5 бросков, 20 с – максимальное 
количество бросков. Повторить 4–5 
раз.

Интервально-круговая трениров-
ка: с тремя-четырьмя партнерами по 
3 мин противоборства с каждым, 
с 1 мин отдыха после смены партне-
ра. Таких кругов может быть 2–3, но 
время отдыха между поединками уве-
личивается до 2–3 мин. Таким обра-
зом один круг продолжается от 11 до 
15 мин.

Применение комплексного теста, 
выполняемого в четверках. Каждый из 
четырех дзюдоистов производит пооче-
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редно пять разных бросков за время те-
ста, который выполняется следующим 
образом:

на 1-й мин каждый из дзюдоистов 
проводит 6 бросков, а затем в парах вы-
полняет поочередно 10 приседаний;

на 2-й мин также каждый из дзюдо-
истов проводит поочередно 6 бросков, 
а затем выполняет отжимания в упоре 
лежа – 10 раз как можно быстрее;

на 3-й мин также каждый из дзю-
доистов выполняет 6 бросков, а затем 
10 наклонов с партнером;

на 4-й мин – 6 бросков, затем 10 сги-
баний туловища из исходного положе-
ния лежа на спине;

на 5-й мин – 6 бросков, затем 10 за-
беганий на мосту (2×5 раз).

Примерный план 
проведения занятий

С высококвалифицированными 
дзюдоистами учебно-тренировочные 
занятия проводят несколько раз в день. 
Первое занятие (табл. 13.17) можно 
проводить вне спортивного зала (на 
стадионе). Преимущественная направ-
ленность – на повышение физической 
подготовленности.

Проведение второго учебно-
тренировочного занятия, как правило, 
после обеда и отдыха (во второй по-
ловине дня). Преимущественная на-
правленность – на совершенствование 
технико-тактической подготовленно-
сти высококвалифицированных дзю-
доистов (табл. 13.18).

Таблица 13.17

План-конспект занятия № __ (1 тренировка) для группы высшего спортивного 
мастерства

Дата проведения:

Место проведения: стадион
Время занятия: 10.00–11.05
Инвентарь: нет
Оборудование: перекладина, брусья, барьеры, тумба для прыжков
Задачи занятия:

1) совершенствовать технику имитационных упражнений: Seoi-nage, Uchi-mata, O-uchi-gari;
2) развивать взрывную силу в прыжках;
3) укреплять мышцы рук и туловища;
4) воспитывать целеустремленность в процессе учебно-тренировочного занятия.

№ п/п Части занятия и их содержание Дозировка
Организационно-методические 

указания

1. Подготовительная часть 5 мин

Построение. Сообщение задач занятия 2 мин Настроить группу на активную работу

Бег, беговые СПУ 3 мин Следить за осанкой

ОРУ в движении (махи руками, повороты, 
наклоны туловища)

2 мин Следить за дистанцией

ОРУ на месте 5 мин Выполнять самостоятельно

И.п. – ноги на ширине плеч, руки за головой; 
наклон вперед

20 раз После наклона прогнуться назад

И.п. – ноги на ширине плеч, руки на пояс; 
наклон в сторону

20 раз в каждую сторону Колени не сгибать

И.п. – ноги на ширине плеч, руки за головой; 
повороты туловища

20 раз в каждую сторону Смотреть в сторону поворота

И.п. – ноги на ширине плеч у опоры руками; 
махи ногами назад

20 раз каждой ногой Ноги в коленях не сгибать

И.п. – ноги на ширине плеч у опоры руками; 
махи ногами в сторону

20 раз каждой ногой Ноги в коленях не сгибать

И.п. – ноги на ширине плеч у опоры руками; 
махи ногами вперед

20 раз каждой ногой Ноги в коленях не сгибать
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№ п/п Части занятия и их содержание Дозировка
Организационно-методические 

указания

И.п. – выпад вперед, упор руками в колено; 
пружинящие покачивания 

20 раз каждой ногой Максимальная амплитуда

И.п. – выпад вперед, руки на пояс; 
смена ног прыжком

20 раз Поочередно каждой ногой

СПУ имитационные: 3 мин Попеременно вправо-влево 
в каждую сторону

  Seoi-nage 20 раз Попеременно вправо-влево 
в каждую сторону

  Uchi-mata 20 раз  Попеременно вправо-влево 
в каждую сторону

  O-uchi-gari 20 раз Попеременно вправо-влево 
в каждую сторону

2. Основная часть 30–35 мин

ОПУ

И.п. – ноги на ширине плеч, 
руки вдоль туловища; 
прыжки в длину толчком двух ног

10 раз Максимально быстрое отталкивание

И.п. – ноги на ширине плеч, руки вдоль 
туловища; выпрыгивание из полуприседа 
вверх

20 с Присед – ноги в коленном суставе 90°

И.п. – ноги на ширине плеч, руки вдоль 
туловища; прыжки через барьеры

10 раз Максимально быстрое отталкивание

И.п. – ноги на ширине плеч, руки вдоль 
туловища; прыжки с высоким подниманием 
колен к груди

20 с Максимально быстрое отталкивание

И.п. – стоя на тумбе, руки вдоль туловища; 
прыжок вниз с последующим прыжком 
в длину

10 раз Максимально быстрое отталкивание

И.п. – стоя на тумбе, руки вдоль туловища; 
прыжок вниз с последующим прыжком 
в высоту

10 раз Максимально быстрое отталкивание

И.п. – ноги на ширине плеч, 
руки вдоль туловища; прыжки через тумбу 
боком

10 раз Максимально быстрое отталкивание

И.п. – вис на перекладине прямым хватом; 
подтягивание

Максимальное кол-во Выносить подбородок над 
перекладиной

И.п. – вис на перекладине прямым хватом; 
касание ногами перекладины

Максимальное кол-во Ног не сгибать, носки оттянуть

И.п. – вис на перекладине прямым хватом; 
подтягивание за голову

Максимальное кол-во Подбородок максимально прижат 
к груди

И.п. – упор на брусьях; отжимания Максимальное кол-во Полностью выпрямлять руки

3. Заключительная часть 3–5 мин

Бег расслабленный, потряхивая руками 2 мин

Ходьба 30 с

Построение, подведение итогов занятия 1,5–2 мин

Окончание табл. 13.17
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Таблица 13.18

План-конспект занятия № __ (2 тренировка) для группы 
высшего спортивного мастерства

Дата проведения:

Место проведения: спортзал
Время занятия: 17.00–19.00
Инвентарь: нет
Оборудование: татами
Задачи занятия:

1) изучить тактику ведения поединка с соперником высокого роста (дистанция, захват, варианты атакующих действий);
2) развивать координационные способности при выполнении прыжков;
3) формировать тактическое мышление в эпизодах поединка;
4) воспитывать уверенность в себе при выполнении атакующих действий.

№ 

п/п
Части занятия и их содержание Дозировка Организационно-методические указания

          I. Подготовительная часть 12–15 мин

1. Построение, сообщение задач занятия 2 мин Настроить группу на активную работу

2. Бег, СПУ беговые 3 мин Следить за дистанцией

3. ОРУ в движении (рывки руками, повороты, 
наклоны)

2 мин Выполнять с максимальной амплитудой

4. ОРУ акробатические 4–6 мин Выполнять с максимальной амплитудой

И.п. – ноги на ширине плеч; кувырок вперед 20 раз Выполнять без пауз

И.п. – ноги на ширине плеч; кувырок назад 20 раз Максимальная амплитуда

И.п. – ноги на ширине плеч; кувырок назад 
с элементом страховки

20 раз Выполнять в высоком темпе

И.п. – ноги на ширине плеч; кувырок через плечо 20 раз Левое, правое

И.п. – ноги на ширине плеч; кувырок через плечо 
с элементом страховки

20 раз Левое, правое

И.п. – ноги на ширине плеч; переворот боком 20 раз Левым, правым

И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе; 
прыжки, ноги вместе, руки в стороны

30 с Максимальная амплитуда

И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе; 
прыжки-подскоки с поворотом на 180° и обратно

30 с По сигналу

И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе; 
прыжки, ноги вперед-назад

30 с

И.п. – сед, ноги в стороны; наклон вперед 20 раз К левой, правой ноге

И.п. – сед, ноги в стороны; повороты в сторону, 
грудью лечь на татами

20 раз Влево, вправо

И.п. – упор головой в татами; движения вперед-
назад, влево-вправо

20 раз Максимальная амплитуда

И.п. – сед, ноги врозь, одноименной рукой 
захватить подколенный сгиб; вращение 
голеностопного сустава

20 раз Левую, правую ногу

Упражнения на гибкость 1 мин Самостоятельно 

          II. Основная часть 100–110 мин

1. Варианты захватов, позволяющих сближаться 
с соперником

6–8 мин Блокировка, маневрирование

2. Взять захват и изменить дистанцию с соперником 8–10 мин Использовать блокировку действий 
противника, маневрировать. Проходить 
ближе к туловищу противника, сгибать ноги, 
спина прямая
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№ 

п/п
Части занятия и их содержание Дозировка Организационно-методические указания

3. Взять захват, изменить дистанцию, проводить 
атакующие действия вперед

10 мин В левую, правую сторону, обращать 
внимание на реакцию противника. Атаковать 
Seoi-nage, Mopote-seoi-nage. Выполнять 
поочередно

4. Изменять захват, дистанцию, проводить 
атакующие действия назад

10 мин В левую, правую сторону. Обращать 
внимание на реакцию противника. Атаковать 
бросками O-ushi-gari, Ko-soto-gake, Kouchi-
gake, Morote-gari. Выполнять поочередно

5. Индивидуальные атакующие действия вперед-
назад

10 мин В левую, правую сторону. Контролировать 
усилия противника. Следить за дистанцией

6. Атакующие действия вперед 10 мин В левую, правую сторону

7. Атакующие действия назад 10 мин В левую, правую сторону

8. Атакующие действия вперед-назад 20 мин В левую, правую сторону

9. Атакующие действия назад-вперед 20 мин В левую, правую сторону

          III. Заключительная часть 3–5 мин

1. Бег расслабленный, потряхивая руками 1 мин Соблюдать дистанцию

2. И.п. – лежа на спине руки и ноги в сторону, 
глаза закрыты; релаксация

1 мин. Расслабить мышцы. Дыхание ровное

3. Ходьба 30 с Медленный темп

4. Построение, подведение итогов занятия 2 мин Оценить степень решения поставленных 
задач

Содержание и формы занятий дзю-
до соответствуют полу, возрасту и уров-
ню подготовленности занимающихся. 

Окончание табл. 13.18

Задания планируют с учетом задач под-
готовки и состояния здоровья дзюдо-
истов.

Контрольные вопросы и задания
1. Дать определение понятия «педагогический процесс в дзюдо».
2. Какие методические положения характеризуют многолетнюю подготовку дзюдо-

 истов?
3. Охарактеризуйте структуру программы подготовки дзюдоистов (как нормативный 

 документ).
4. Какие факторы влияют на многолетнее планирование подготовки дзюдоистов?
5. Назовите особенности мезоциклов различных типов, применяемых в подготовке 

 дзюдоистов.
6. Дайте характеристику взаимосвязи микроциклов в занятиях дзюдоистов 16–17-лет-

 него возраста.
7. Охарактеризуйте особенности организации для дзюдоистов многоразовых занятий 

 в день.
8. Какие требования к проведению занятий на основе двигательных действий дзюдо 

 с дошкольниками?
9. Назовите особенности уроков дзюдо со спортивно-оздоровительной направлен-

 ностью.
10. Какие виды занятий дзюдо со спортивно-ориентированной направленностью при-

 меняют в практике?
11. Приведите примеры занятий, способствующих совершенствованию технико-такти-

 ческой подготовленности высококвалифицированных дзюдоистов.
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ГЛАВА 14

Контроль и учет в дзюдо

Для успешного спортивного совер-
шенствования дзюдоистов необходимо 
периодически осуществлять контроль 
за динамикой различных показателей. 
Такой вид контроля является ком-
плексным и позволяет регистрировать 
три основных группы показателей: 

  показатели тренировочных и со-
ревновательных воздействий;

  показатели функционального со-
стояния и подготовленности дзюдои-
стов в стандартных условиях; 

  показатели состояния внешней 
среды.

В процессе подготовки важно осу-
ществлять систематический контроль 
деятельности, поведения и состояния 
здоровья дзюдоистов. 

Педагогический контроль

Педагогический контроль в под-
готовке дзюдоистов необходимо при-
менять для установления взаимосвязи 
между тренировочными и соревнова-
тельными нагрузками и результатами, 
достигнутыми в состязаниях.

Направления контроля реализуют 
с помощью педагогических, биологиче-
ских, психологических, социологиче-
ских и других методов и тестов. Выде-
ляют следующие группы тестов.

1. Тесты, проводимые в покое. К ним 
относят показатели физиче ского раз-
вития (длину и массу тела, толщину 
кожно-жировых скла док, длину и об-
хваты рук, ног, туловища и т.д.). В по-
кое также измеряют функциональное 
состояние сердца, мышц, нервной и со-
судистой сис тем. В эту же группу вхо-
дят и психологические тесты. 

2. Стандартные тесты. Всем спортс-
менам предлагают выполнить одина-
ковое задание. Например, комплекс 

контрольных упражнений по ОФП 
может включать следующие тес-
ты: бег на 30 м; прыжки в длину с места; 
челночный бег 3×10 м; подтягивание на 
перекладине из положения виса; сги-
бание и разгибание рук в упоре лежа; 
бег на 400, 500, 800 м; поднимание 
туловища из исходного положения – 
лежа на спине. 

Специфическая особенность этих 
тестов заключается в выполнении не-
предельной на грузки, и поэтому мо-
тивация на достижение максимально 
возможно го результата здесь не требу-
ется. Результат такого теста зависит от 
способа задания нагрузки: если задает-
ся механическая величина нагрузки, то 
измеряются медико-биологические 
показатели. Если же нагрузка теста 
задается по вели чине сдвигов медико-
биологических показателей, то измеря-
ются фи зические величины нагрузки 
(время, расстояние).

3. При выполнении тестов, в которых 
нужно показать макси мально возмож-
ный двигательный результат, измеря-
ют значения биомеханических, физио-
логических, биохимических и других 
показа телей (силы, проявляемые в тес-
те; ЧСС, МПК, анаэробный порог, лак-
тат). Особенность таких тестов – необ-
ходимость высокого психологическо-
го настроя, мотивации на достижение 
предельных ре зультатов. 

Исходя из задач управления под-
готовкой дзюдоистов, различают виды 
контроля: 

Оперативный контроль – исполь-
зуется тренером-преподавателем и дру-
гими специалистами, участ вующими 
в подготовке дзюдоистов, в отдельном 
тренировочном заня тии. Этот вид кон-
троля направлен на оценку реакций на 

Copyright ОАО «ЦКБ «БИБКОМ» & ООО «Aгентство Kнига-Cервис»



427

тренировочные или соревно вательные 
нагрузки (качество исполнения тех-
нических приемов и комбинаций в це-
лом, настрой и поведение дзюдоистов 
в сложных ус ловиях соревновательной 
и тренировочной деятельности).

Текущий контроль – связан с тре-
нировочными и соревновательными 
микроциклами. Контрольные меропри-
ятия направлены на изучение следовых 
процессов после выполнения нагрузок 
различной направленности, усвое-
ние или совершенствование технико-
тактических навыков. 

Этапный контроль – связан с про-
должительными циклами трениров-
ки: периодами, этапа ми макроцикла. 
Контроль направлен на комплексное 
определение итогов конкретного этапа, 
выраженных в спортивных результа-
тах и показателях тестов, отражающих 
общий уровень подготовленности дзю-
доиста и ее отдельных сторон.

Врачебный контроль

Основными задачами врачебного 
контроля являются:

  определение состояния здоровья 
и уровня функционального состояния 
юных спортсменов для занятий;

  систематические наблюдения за 
изменениями в уровне физичес кой 
подготовленности и состоянии функ-
циональной подготовленности у дзю-
доистов, происходящими под влияни-
ем регулярных занятий, и определение 
индивидуальных норм нагрузок.

Контроль состояния здоровья дзю-
доистов осуществляют врач физкуль-
турно-спортивной организации и спе-
циалисты врачебно-физкультурного 
диспансера.

Углубленное медицинское обследо-
вание дзюдоистов (УМО) проходит два 
раза в год – в конце подготовительного 
и соревновательного периодов. Углу-
бленное медицинское обследование 
включает: анамнез, врачеб ное освиде-

тельствование для определения уровня 
физического разви тия и биологическо-
го созревания, электрокардиографиче-
ское исследо вание, клинические ана-
лизы крови и мочи. Обследование 
у врачей-специалистов: хирурга, не-
вропатолога, оку листа, отоларинголога, 
дерматолога, стоматолога, гинеколога 
(для де вушек).

Углубленное обследование дзюдо-
истов проводят совместно с вра чом, 
тренером-преподавателем, педагогом 
в местах тренировок, соревнований, 
отдыха и учебы занимающихся. Такие 
наблюдения в большинстве слу чаев 
играют решающую роль в индивидуа-
лизации тренировочного процесса. За-
ключение по результатам углубленного 
обследования содержит: оценку состоя-
ния здоровья и физического развития, 
биологический воз раст и его соот-
ветствие паспортному, уровень функ-
ционального состо яния, рекоменда-
ции по лечебно-профилактическим 
и восстановитель ным мероприятиям 
и режиму.

Контроль уровня физической ра-
ботоспособности и функционально-
го состояния организма у дзюдоистов 
проводят в рамках этапного комплекс-
ного обследования для определения 
динамики уровня тренированности, 
соответствия выполняемых трениро-
вочных и соревновательных нагрузок 
физичес ким и функциональным воз-
можностям организма.

В исследовании используют стан-
дартные тестирующие процеду ры с до-
зированными или максимальными на-
грузками. Результаты тес тирования 
оценивают по уровню эргометриче-
ских, вегетативных и метаболических 
показателей.

Для получения объективной оценки 
уровня физической работоспособности 
и функционального состояния юного 
дзюдоиста необходимо стандартизи-
ровать методику тестирования. Для 
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этого режим дня, предшествующий 
тестированию, должен строиться по 
одной схе ме, в нем исключают средние 
и большие нагрузки. Могут проводить-
ся занятия восстановительного харак-
тера. Разминка перед тес тированием 
должна быть стандартной. Схему 
выполнения теста не изменяют, она 
остается постоянной от тестирования 
к тестированию. Дзюдоист должен 
стремиться показать в тесте максималь-
но возможный результат.

Для определения физической ра-
ботоспособности в условиях медицин-
ского кабине та используют различные 
модели физических нагрузок. Наибо-
лее распространено определение рабо-
тоспособности по тесту PWC170.

Текущий контроль проводят по за-
ранее намеченному плану либо когда 
спортсмен приступил к тренировкам 
после перенесен ного заболевания, либо 
по заявке тренера. Его цель – выявить, 
как переносит конкретный дзюдоист 
максимальные тренировочные на-
грузки (одно тре нировочное заня-
тие, недельный цикл). Минимальный 
комплекс обследований включает изме-
рение частоты сердечных сокращений 
и артериального давления, проведение 
электрокардиограммы и определение 
адаптации у дзюдоистов к дополни-
тельной на грузке.

Результаты текущего контроля осу-
ществляют простыми методами для 
охвата наибольшего количества зани-
мающихся. В этом случае врач прово-
дит на занятиях наблюдения за внеш-
ним видом занимающихся, кото рый 
дает представление о степени утом-
ления, хронометраж занятий, изучает 
физиологическую кривую тренировки, 
при необ ходимости осуществляет ин-
дивидуальные наблюдения за отдель-
ными спортсменами, используя при 
этом легкодоступные, необременитель-
ные ме тоды исследования (подсчет 
ЧСС, измерение АД).

Состояние сердечно-сосудистой си-
стемы определяют по величине коэф-
фициента экономичности кровообра-
щения (КЭК). 

Он рассчитывается по формуле: 

КЭК = (АДс – АДд) × ЧСС, 

где КЭК – коэффициент экономично-
сти кровообращения; АДс – показатель 
артериального давления систоличе-
ского; АДд – показатель артериального 
давления диастолического; ЧСС – ча-
стота сердечных сокращений за 1 мин.

Показатель КЭК в норме равен 
2300 условных единиц – зона полно-
го восстановления; до 3000 условных 
единиц – зона оптимального утомле-
ния; до 4000 – критическая зона; свы-
ше 4000 условных единиц – опасная 
зона. Измерение следует проводить 
в одно и то же время, например утром 
в дни после восстановления перед на-
грузкой.

Врач и тренер-преподаватель ана-
лизируют тренировочные нагрузки 
и находят оп тимальную их дозировку 
в соответствии с состоянием организма 
спорт смена.

Врачебный контроль также пред-
усматривает: медицинские осмотры 
перед участием в соревнованиях, по-
сле перенесенной болезни или травмы, 
врачебно-педагогические наблюдения 
с использованием дополнительных 
нагрузок, спортивную ориентацию и от-
бор; санитарно-гигиенический конт-
роль помещений, в которых проводятся 
тренировочные занятия и соревнова-
ния, контроль питания и использова-
ния восстановительных средств и меро-
приятий.

Контроль состояния здоровья дзю-
доистов и переносимости трениро-
вочных и соревновательных нагрузок 
позволяет своевременно принимать 
необходимые лечебно-профилактичес-
кие меры. При этом обязательно созна-
тельное участие в самоконтроле спортс-
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мена. Следует ознакомить юных дзюдо-
истов с описанием признаков утомления 
и оценкой самочувствия. Для этого 
надо изучить представленные показа-

тели утомления (табл. 14.1) и научить 
использовать их в процессе самокон-
троля за состоянием организма.

Таблица 14.1

Внешние признаки утомления 
при выполнении физических упражнений

Признаки 

усталости

Степень утомления

Небольшая Значительная Резкая (большая)

Окраска кожи Небольшое покраснение Значительное покраснение Резкое покраснение 
или побледнение

Потливость Небольшая Большая (плечевой пояс) Очень большая, появление соли на висках, 
на майке 

Дыхание Учащенное, ровное Сильно учащенное Резко учащенное, поверхностное 
с отдельными глубокими вдохами, 
сменяющимися беспорядочным дыханием 
(значительная одышка)

Движение Быстрая походка Неуверенный шаг, покачивания Резкие покачивания, отставания 
при ходьбе, беге, в походах

Внимание Хорошее, безошибочное 
выполнение указаний

Неточность в выполнении 
команды, ошибки 
при перемене направлений 
передвижения

Замедленное выполнение команд, 
воспринимаются только громкие команды

Самочувствие Никаких жалоб Жалобы на усталость, 
боли в ногах, одышку, 
сердцебиение

Жалобы на те же явления. 
Головная боль, жжение в груди, тошнота

Результаты медицинских обследо-
ваний заносят в протоколы , на их осно-
ве делают заключение о переносимости 
дзюдоистами тренировоч ной нагрузки; 
указывают, какое воздействие на орга-
низм оказывает проведенное занятие, 
соответствует ли нагрузка периоду 
подготовки; дают оценку уровня функ-
циональных возможностей; при необ-
ходимости вносят коррекцию в планы 
тренировок.

Учет в дзюдо тесно связан с ком-
плексным контролем. Система учета 
является обратной связью от дзюдои-
ста к тренеру-преподавателю.

14.1. Контроль соревновательных 

и тренировочных воздействий

Контроль соревновательных воз-
действий отражает состояние спортив-
ной формы у дзюдоистов на конкрет-
ном соревновании или в серии стартов. 

В дзюдо контроль соревновательных 
воздействий имеет два направления.

Первое направление – контроль ре-
зультатов соревнований в циклах под-
готовки (обычно в годичном цикле) 
позволяет оценивать динамику резуль-
татов дзюдоистов.

Второе направление – измерение 
и оценка эффективности соревнова-
тельной деятельности. Информация, 
которую возможно получить о струк-
туре соревновательных упражнений 
дзюдоистов, позволяет корректировать 
процесс подготовки, регулирует со-
став тренировочных средств и методов. 
Самостоятельно выполнить регистра-
цию показателей, анализ и сопостав-
ление с тренировочной деятельно-
стью дзюдоистов едва ли возможно 
тренеру-преподавателю. Показателей 
множество – педагогические, биоме-
ханические, физиологические, биохи-
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мические, психические, эстетические 
и др. Выбрать для дзюдоистов инфор-
мативные показатели – сложная за-
дача. Информативность критериев со-
ревновательной деятельности в дзюдо 
(по М.А. Годику, 1988) включает по-
казатели: психические (имеют высо-
кую информативность), педагогиче-
ские, физиологические, биохимические 
(средняя информативность), биомеха-
нические, эстетические (характеризу-
ются низкой информативностью). Из-
учение соревновательной деятельности 
в дзюдо должно проводиться системно, 
с применением видеоматериалов.

Контроль тренировочных воздей-
ствий в дзюдо предполагает системати-
ческую регистрацию количественных 
характеристик тренировочных упраж-
нений. Контроль, который проводят за 
тренировочными воздействиями, тес-
но связан с планированием нагрузки 
и средств подготовки. 

При организации контрольных ме-
роприятий учитывают критерии:

сложность средств подготовки (ко-
ординационная, психическая) опреде-
ляет соответствие подготовленности 
дзюдоиста поставленным задачам;

специализированность средств 
подготовки характеризует сходство 
тренировочного упражнения с соревно-
вательным;

направленность средств на разви-
тие физических качеств у дзюдоистов;

объем и интенсивность определяют 
степень воздействия нагрузки на орга-
низм дзюдоистов.

Контроль объема нагрузки, выпол-
няемого дзюдоистами, проводят на 
основе показателей: количество тре-
нировочных дней; количество трени-
ровочных занятий; время, затраченное 
на тренировочную и соревновательную 
деятельность; количество специализи-
рованных упражнений.

Интенсивность нагрузки в дзюдо 
определяют по показателям: концентра-
ция упражнений по времени, скорость 
выполнения упражнений, количество 
упражнений в единицу времени. Ра-
ционально использовать интегральную 
оценку отдельного занятия (табл. 14.2) 
или системы учебно-тренировочных 
занятий дзюдоистов. Результативность 
занятий оценивают по приросту фи-
зических качеств, спортивных резуль-
татов.

Таблица 14.2

Примерные критерии оценки содержания учебно-тренировочных занятий 
(по В.Г. Бауэр, 2003)

№

п/п
Критерии Оценка

1. Постановка задач тренировки 
(примерный перечень)

Повышение функциональных возможностей занимающихся. 
Воспитание физических качеств. Формирование двигательных 
умений, навыков. Обучение (совершенствование) технике движений. 
Формирование нравственных качеств и др.

2. Специализированность 
тренировочного занятия (мин)

Специфические упражнения. Неспецифические упражнения

3. Направленность тренировочных 
нагрузок (мин)

Аэробная – до 155; смешанная – 156–187; 
анаэробная – 188 и выше

4. Выполнение упражнений в зонах 
интенсивности (ЧСС, уд./мин)

I низкая до – 130; II средняя – 131–155; III большая – 156–175; IV 
высокая – 176–187; V максимальная – 188 и выше

5. Средняя относительная 
интенсивность (ЧСС)

Пульсовая стоимость тренировки

6. Двигательная плотность тренировки Продолжительность тренировки (мин); выполнение упражнений (мин); 
плотность (%)
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Процесс контроля за нагрузкой 
в дзюдо может выполняться на основе 
хронометража занятий, при этом сум-
мируют объем: 

  специализированных упражнений; 
  упражнений, выполняемых в зо-

нах различной интенсивности (мощно-
сти) работы; 

  упражнений, направленных на 
совершенствование различных видов 
подготовленности дзюдоистов; 

  восстановительных упражнений 
в годичном цикле и на этапах подго-
товки.

Показатели нагрузок сопоставля-
ются с динамикой спортивных резуль-
татов дзюдоистов. На основе такой 
информации выявляют рациональные 
соотношения между нагрузками раз-
личного характера.

14.2. Контроль уровня 

подготовленности дзюдоистов

Оценку подготовленности дзюдои-
стов можно проводить в стандартных 
(тренировочных) условиях или в про-
цессе соревновательной деятельности. 
Используют различные виды конт-
роля. 

Контроль и оценка специальной 
физической подготовленности дзю-
доистов определяет уровень прояв-
ления физических качеств, основное 
внимание уделяют ведущим качествам 
и способностям, актуальным для ус-
пешных выступлений в дзюдо.

Например, дзюдоисты на этапе 
спортивного совершенствования вы-
полняют контрольно-переводные нор-
мативы по годам обучения (табл. 14.3).

Таблица 14.3

Контрольно-переводные нормативы по годам обучения 
для групп спортивного совершенствования (юниоры)

№ п/п Контрольные упражнения

Год обучения

1-й 2-й 3-й

До 

73 кг

До 

90 кг

Св. 

90 кг

До 

73 кг

До 

90 кг

Св. 

90 кг

До 

73 кг

До 

90 кг

Св. 

90 кг

1. Бег 30 м с ходу (с) 4,3 4,4 4,5 4,2 4,3 4,4 4,1 4,2 4,3

2. Челночный бег 3×10 м (с) 6,5 6,55 6,6 6,45 6,5 6,55 6,4 6,45 6,5

3. Прыжок в длину с места (см) 225 240 245 240 245 250 245 2500 255

4.
Подтягивание на перекладине 
(раз)

19 20 18 21 22 20 23 24 22

5. Прыжок в высоту с места (см) 54 53 52 55 54 53 56 55 54

6. Бег 1500 м (мин) 6,2 6,25 6,3 6,1 6,15 6,2 6,0 6,05 6,1

7. 10 кувырков вперед (с) 16,2 16,6 17,0 16,0 16,2 16,6 15,8 16,0 16,2

8.
Подтягивание на перекладине 
за 20 с (раз) 

16 15 14 17 16 15 18 17 15

9.
Сгибание рук в упоре лежа 
за 20 с (раз)

19 20 18 20 21 19 21 22 20

10.
Сгибание туловища лежа 
на спине за 20 с (раз)

16 15 14 17 16 13 18 17 14

11.
Забегания на мосту влево 5 раз, 
вправо 5 раз (с)

13,5 14,0 14,5 13,0 13,5 14,0 12,5 13,0 13,5

12. Перевороты на мосту 10 раз (с) 12,5 13,0 13,5 12,0 12,5 13,0 11,5 12,0 13,5

13.
Бросок набивного мяча (3 кг) 
из-за головы вперед (м)

7,5 8,0 8,5 8,0 8,5 9,0 8,5 9,0 9,5

14.
 Бросок набивного мяча (3 кг) 
назад (м)

8,0 8,5 9,0 8,5 9,0 9,5 9,0 9,5 10,0
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У дзюдоистов этого возраста ве-
дущим показателем эффективности 
учебно-тренировочного процесса явля-
ется успешность выступления в сорев-
нованиях. Выполнение дзюдоистами 
17–19 лет нормативов по физической 
подготовленности также отражает ра-

Таблица 14.4

Контрольно-переводные нормативы по годам обучения 
для групп спортивного совершенствования (юниорки)

№ 

п/п
Контрольные упражнения

Год обучения

1-й 2-й 3-й

До 

57 кг

До 

70 кг

Св. 

70 кг

До 

57 кг

До 

70 кг

Св. 

70 кг

До 

57 кг

До 

70 кг

Св. 

70 кг

1. Бег 30 м с ходу (с) 4,6 4,7 4,8 4,5 4,6 4,7 4,4 4,5 4,6

2. Челночный бег 3×10 м (с) 6,6 6,8 7,0 6,5 6,7 6,9 6,5 6,6 6,7

3. Прыжок в длину с места (см) 220 235 220 230 235 230 235 240 235

4. Прыжок в высоту с места (см) 49,0 49,5 49,0 50,0 50,5 50,0 51,0 51,5 51,0

5. Бег 1500 м (мин) 6,3 6,33 6,39 6,28 6,31 6,37 6,26 6,29 6,35

6. Сгибание рук в упоре лежа (раз) 16 15 14 17 16 15 18 17 16

7. Сгибание туловища лежа 
на спине за 20 с (раз)

16 15 13 17 16 14 18 17 16

8. Подтягивание в висе лежа (раз) 28 29 26 29 30 27 30 31 29

9. Забегания на мосту влево 
5 раз, вправо 5 раз (с)

15 16 17 14 15 16 13 14 15

10. Переворот на мосту 10 раз (с) 16,0 16,2 16,5 15,5 15,7 16,0 15,0 15,2 15,5

11. 10 бросков партнера через 
бедро (с)

20 19 22 18 17 20 16 15 18

12. Вставание на мост из стойки 
5 раз (с)

12,0 12,5 13,0 11,0 11,5 12,0 10,0 10,5 11,0

циональность построения их подготов-
ки (табл. 14.4).

Эффективно рассматривать показа-
тели физической подготовленности 
дзюдоистов в единстве с технико-так-
тическими и психическими показате-
лями.

Контроль и оценка технико-так-
тической подготовленности заклю-
чается в оценке навыков дзюдоистов, 
проявляемых при выполнении сорев-
новательных и тренировочных упраж-
нений, особенно под воздействием сби-
вающих факторов. Используют по-
казатели – объем и разносторонность 
техники (в тренировочных и соревно-
вательных условиях); эффективность 
техники (абсолютная, сравнитель-
ная).

Оценка тактической подготовлен-
ности предполагает определение целе-
сообразных действий конкретного дзю-
доиста, направленных на достижение 
успеха в соревнованиях. Анализируют 

показатели: проявление тактического 
мышления (варианты тактики ведения 
поединка), разнообразие тактических 
действий (объем тактических приемов 
выполнения атакующих и защитных 
действий, раносторонность и эффек-
тивность их использования). 

14.3. Контроль 

факторов внешней среды

Для повышения информативности 
комплексного контроля следует учи-
тывать условия, в которых проходила 
соревновательная деятельность дзю-
доистов, или тренировочные условия, 
в которых выполнялись контрольные 
нормативы.
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Несмотря на то что определены 
объективные факторы подготовлен-
ности дзюдоистов (высокая работо-
способность, желание побеждать, на-
дежный уровень технико-тактической 
подготовленности), в отдельных случа-
ях неучтенное влияние факторов внеш-
ней среды позволяет значительно сни-
зить результат.

При множестве факторов внешней 
среды наиболее актуальными для дзю-
доистов являются: 

климатогеографические – темпе-
ратура, влажность окружающей сре-
ды, атмосферное давление, разница по 
времени с тренировочными условиями 

и др.; например, при подготовке дзю-
доистов к Олимпийским играм 
2004 г. учитывались различные кли-
матогеографические характеристики 
(табл. 14.5);

социльно-психологические, харак-
теризуют обстановку в местах размеще-
ния дзюдоистов; 

продолжительность переездов, ус-
ловия размещения, питания, отдыха; 

объективность судейства, поведе-
ние соперников, зрителей. 

Тренер-преподаватель, планируя 
подготовку дзюдоистов к соревнова-
ниям в обязательном порядке должен 
учитывать факторы внешней среды.

Таблица 14.5

Климатогеографические характеристики Афин 
(среднестатические данные в июле–августе)

Показатели Характеристика Примечание 

Географические координаты:
– широта
– долгота

38°03΄ на север
23°40΄ на восток

Разница во времени между среднеевропейским 
(по Гринвичу) и Афинами – плюс 2 часа; 
между Москвой и Афинами – минус 1 час

Температура воздуха, t°C:
– максимальная
– минимальная
– среднесуточная

33,2
20,7
27,4

Среднее значение за последние 15 лет

Относительная влажность воздуха,% 47,1 Среднесуточное значение

Осадки (в августе):
– осадки, мм
– дождливых дней

6,0
1,7

Скорость (сила) ветра

Преобладающее направление ветра

0,22 км/мин
3,66 м/с

Северо-восток

Данные Метеоцентра Афин

Высшая точка Афин над уровнем моря, м 136,1

Атмосферное давление, мм рт. ст. 758+3,2 Приведено к нормальным условиям

Продолжительность солнечного сияния (ч/сут) Порядка 12

Несмотря на то, что соревнования дзюдоистов проводятся в зале, климат Афин в пери-
од участия в Олимпийских играх часто приводил к перегреву организма, снижению уровня 
максимального потребления кислорода, физической работоспособности и функциональ-
ной подготовленности. Такие условия требовали дополнительных усилий от дзюдоистов, 
снижающих вес или сохраняющих его в рамках весовой категории.

14.4. Учет в подготовке

Подготовка дзюдоистов – процесс 
целенаправленный: существуют зара-
нее запланированные сроки развития 
спортивной формы и достижения ре-

зультатов на конкретных соревнова-
ниях. Для этого требуется не только 
планирование, но и учет выполнения 
поставленных в тренировочной про-
грамме задач.
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Планирование и учет в подготовке 
дзюдоистов тесно взаимосвязаны. В пла-
нах подготовки дзюдоистов обязатель-
но должна быть графа «выполнение». 
Только тогда можно будет наглядно 
представлять ход выполнения планов.

Формы учета построения учебно-
тренировочного процесса дзюдоистов: 
тренировочные планы (разработанные 
тренером-преподавателем для системы 
занятий), дневник дзюдоиста, протоко-
лы обследования, протоколы соревно-
ваний.

Виды учета: оперативный, текущий, 
этапный. Одним из основных доку-
ментов учета является дневник дзю-
доиста. В нем отмечают показатели: 
тренировочная нагрузка, самочувствие 
и работоспособность, анализ участия 
в соревнованиях (технико-тактические 
показатели, физическая работоспособ-
ность, психическая готовность). 

Для эффективности подготовки 
дневник дзюдоиста должен включать 
различные разделы.

Информационный раздел – фами-
лия, имя, год рождения, домашний 
адрес, место учебы (работы), коллек-
тив в котором проходит подготовка; 
фамилия, имя, отчество тренера-пре-
подавателя, рабочий адрес, телефон. 

Динамика антропометрических по-
казателей – рост, масса тела в различ-
ные периоды подготовки.

Постановка целей и задачи спор-
тивного совершенствования на год, пе-
риоды, этапы подготовки.

Сроки основных соревнований 
и планируемый результат.

План содержания занятий. Каждое 
упражнение расписывается в отдель-
ной строчке, сходные упражнения, на-
пример «учикоми», группируют. Мож-
но проводить запись упражнений по 
зонам интенсивности нагрузок (для 
высококвалифицированных дзюдоис-
тов). Вместе с содержанием занятия 
записывают самочувствие (до и по-
сле тренировки) по субъективным по-
казателям – желание тренироваться, 
бодрость, вялость, аппетит, пульс и др. 
Самочувствие можно оценивать услов-
но по пятибалльной системе. 

Анализ данных дневника дзюдоиста 
помогает оценить индивидуализиро-
ванное воздействие средств подготовки 
на конкретного спортсмена; определить 
динамку спортивной формы. Важен 
анализ участия в соревнованиях и сопо-
ставление недостатков и положитель-
ных моментов, выявленных как трене-
ром-преподавателем, так и дзюдоистом.

Решение сложных задач подготовки 
дзюдоистов требует использования ин-
формации, собранной в процессе трени-
ровочной и соревновательной деятель-
ности. Принятие решения о коррекции 
подготовки осуществляется группой 
специалистов: тренером-преподавате-
лем, врачом с привлечением самого 
спортсмена. Такие данные позволят 
принимать решение об уровне подготов-
ленности дзюдоистов и вносить коррек-
ции в тренировочные программы.

Контрольные вопросы и задания
1. Какие показатели определяют комплексность контроля в дзюдо?
2. Назовите направления контроля соревновательных воздействий.
3. Какие критерии учитывают в процессе контроля тренировочных воздействий?
4. Составьте алгоритм интегральной оценки содержания учебно-тренировочного за-

 нятия.
5. Какие показатели определяют технико-тактическую подготовленность дзюдоистов?
6. Дайте характеристику взаимосвязи факторов внешней среды с успешностью сорев-

 новательных выступлений дзюдоистов.
7. Охарактеризуйте особенности учета в подготовке дзюдоистов.
8. Какие разделы должен содержать дневник дзюдоиста?
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Заключение по II части

Практика дзюдо очень разнообраз-
на и включает деятельность тренера-
преподавателя и занимающихся раз-
личного возраста. В практике выделя-
ют компоненты: потребности, цель, мо-
тивы, предмет деятельности, средства 
достижения цели, результат.

Несомненно, что дзюдо популяр-
но среди различных контингентов за-
нимающихся. С большим увлечением 
осваивают дзюдо люди с нарушениями 
зрения и слуха. Успешно развивается 
дзюдо на национальном и международ-
ном уровнях, среди ветеранов зрелого 
и пожилого возраста.

Методические основы занятий дзю-
до для различных контингентов отли-
чаются в зависимости от возраста, пола, 
уровня подготовленности и состояния 
здоровья.

Наибольшее количество занимаю-
щихся дзюдо вовлечены в систему мас-
сового общедоступного спорта (спорт 
для всех), в рамках которого развива-
ют школьный и студенческий спорт. 
Именно эти направления обеспечивают 
общую физическую подготовку и вы-
полнение массовых разрядов. Достиже-
ния дзюдоистов в большом спорте воз-
можны лишь при тесной взаимосвязи 
с массовым спортом и плавном перехо-
де перспективных спортсменов в  дзюдо 
высоких достижений. Большое внима-
ние уделяется подготовке дзюдоистов-
ветеранов и инвалидов с учетом их ин-
дивидульных особенностей.

В дзюдо одним из ведущих систе-
мообразующих факторов, влияющих 
на развитие этого вида спорта, являет-
ся система соревнований. Любые из-
менения состава и регламента сорев-
новательной деятельности требуют 
изменения процесса подготовки в дзю-

до. Важнейшая особенность соревно-
вательной деятельности – это гумани-
зация, особенно в выступлениях юных 
дзюдоистов.

Эффективность подготовки в дзю-
до зависит от воздействия различных 
факторов. На эффективность трени-
ровочного процесса преимущественно 
влияют: факторы восстановления и по-
вышения работоспособности и органи-
зация занятий в различных климато-
географических и временно-поясных 
условиях. На подготовку дзюдоистов 
также влияют факторы возрастных 
и половых особенностей занимающих-
ся, режим труда и отдыха, профилакти-
ка травматизма и др.

Планирование педагогического про-
цесса в дзюдо осуществляют в соот-
ветствии с методическими положе-
ниями построения многолетней под-
готовки. Основными документами 
планирования являются учебные про-
граммы. Планирование подготовки 
включает макроструктуру, мезострук-
туру и микроструктуру. При планиро-
вании содержания занятий для дзюдо-
истов различного возраста используют 
современные формы занятий, обобщен-
ные в технологиях подготовки дзюдо-
истов.

Эффективность тренировочно-
го процесса определяется системой 
комплексного контроля. Проводится 
изучение соревновательных и трени-
ровочных воздействий, определяется 
состояние подготовленности дзюдои-
стов, осуществляется контроль факто-
ров внешней среды. Обратную связь от 
спортсмена к тренеру-преподавателю 
обеспечивают мероприятия, проводи-
мые на основе учета, организованного 
в процессе подготовки дзюдоистов.
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Список сокращений

 АТФ – аденозинтрифосфорная кислота
 Д – деперсонализация 
 ДЮСШ  – детско-юношеская спортивная школа
 ИКФ  – интерактивно-коммуникативные фрагменты (эпизоды) 

   поединка
 КФ – коммуникативные фрагменты (паузы) поединка
 МТ  – моторный темп ведения поединка 
 ОМЦ  – овариально-менструальный цикл
 ООД  – ориентировочная основа действия
 ООТ  – основные опорные точки
 ОПУ  – общеподготовительные упражнения
 ОТ  – общий темп ведения поединка
 ОФП  – общая физическая подготовка 
 ОЦМТ  – общий центр массы тела
 ПАНО  – порог анаэробного обмена
 Р  – редукция личностных достижений
 РВ – реакция выбора
 РДО  – реакция на движущийся объект
 СДЮСШОР  – специализированная детско-юношеская спортивная школа

   олимпийского резерва
 СПУ  – специально-подготовительные упражнения
 СФП  – специальная физическая подготовка
 ТПР  – темп принятия решений в поединке
 ФО  – формула ощущений
 Ц  – цикл поединка
 ЦНС  – центральная нервная система 
 Ч  – часть поединка 
 ЧСС  – частота сердечных сокращений
 ЭИ  – эмоциональное истощение 
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Глоссарий

Автоматизм – характеристика заучен-
ного действия, осуществляемого дзюдои-
стом непроизвольно или неосознанно.

Амортизатор – резиновый шнур разно-
го диаметра и разной упругости, используе-
мый в тренировке для развития силы.

Антиципация – способность дзюдои-
ста предвидеть (предугадывать) действия 
и движения соперника или партнера до их 
реального осуществления.

Бросок – прием в дзюдо, имеющий це-
лью вывести партнера (соперника) из рав-
новесия и вынудить к падению спиной на 
татами. Качество броска определяется ха-
рактером падения атакуемого.

Броски ногами – при осуществлении ко-
торых партнер (соперник) падает в резуль-
тате воздействия на него ногой (ногами). 
К ним относят подножки, подсечки, подхва-
ты, отхваты, зацепы, броски через голову.

Броски руками – в которых падение 
партнера (соперника) осуществляется в ре-
зультате воздействия руками (захвата ноги 
или ног, выведения из равновесия).

Броски туловищем – которые дзюдо-
ист осуществляет, подбив соперника или 
партнера туловищем (чаще всего тазом). 
К броскам туловищем относят: броски через 
спину, бедро, через грудь.

Вариант приема – разновидность основ-
ного приема, имеющая индивидуальные 
особенности при общей основной структуре 
действий.

Дан – международный квалификаци-
онный разряд в дзюдо. Борец, которому 
присваивается дан, носит отличительный 
знак – черный, красно-белый или красный 
пояс.

Дзюдо – вид спортивный борьбы, куль-
тивируемый в мире, в переводе с японско-
го «дзю» – гибкий, мягкий, пластичный, 
«до» – путь. В дзюдо разрешается проводить 
поединки, броски, удержания, удушающие 
захваты, болевые приемы с произвольными 
захватами за части тела и одежду (регла-
ментируемые правилами соревнований).

Дзюдога – название спортивной одеж-
ды дзюдоистов.

Дзюдока – опытный дзюдоист.
Действие – непрерывное выполнение 

взаимосвязанных технических приемов 
(двух и более), направленных на решение 
определенной двигательной задачи в кон-
кретной ситуации.

Деятельность дзюдоиста – целенаправ-
ленная внешняя и внутренняя активность, 
обусловленная специфическими мотивами 
и интересами, внутренним содержанием 
которой являются психофизиологические 
процессы, а внешним проявлением – дви-
гательные действия и операции. Деятель-
ность дзюдоиста делится на соревнователь-
ную и тренировочную.

Диета сгонщика веса – специально 
разработанный по калорийности, составу 
солей и минеральных веществ рацион пи-
тания и потребления жидкости для дзюдои-
ста, уменьшающего массу тела.

Додзе – зал дзюдо.
Захват – действие дзюдоиста руками, 

имеющее целью обеспечить прочное соеди-
нение с частями тела партнера (соперника) 
или своими частями тела для выполнения 
приемов или защит.

Иппон – чистая победа.
Ката – обучающий метод дзюдо, переда-

ющий настроение поединка, используется 
при демонстрации рациональных действий 
по реагированию на атаку соперника с по-
следующим переходом к контролю напа-
дающего.

Катамэ-вадза – приемы в борьбе лежа.
Категории весовые – распределение 

дзюдоистов для участия в соревнованиях по 
показателям массы (веса) тела для создания 
им равных условий противоборства.

Комбинация – законченное сочетание 
действий или их последовательность для 
достижения поставленной цели.

КЮ – ученическая степень освоения 
техники дзюдо, в переводе с японского «сту-
пенька»; каждому уровню КЮ соответству-
ет цветной пояс (белый, желтый, оранже-
вый, зеленый, синий, коричневый).

Мышечное чувство – способность ощу-
щать движение, положение отдельных ча-
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стей тела, дозировать усилия благодаря ра-
боте рецепторов, расположенных в мышцах, 
сухожилиях и суставных сумках.

Нагэ-вадза – приемы в положении стоя.

Осаэкоми – удержание соперника, парт-
нера на спине согласно правилам дзюдо.

Партер – положение дзюдоиста, стоя-
щего на коленях или стоящего на коленях 
и упирающегося в татами руками.

Поединок – взаимодействие двух дзю-
доистов, проводимое во взаимном захвате 
по правилам соревнований.

Правила соревнований – порядок про-
ведения соревнований, установленный 
в дзюдо международной федерацией.

Прием – техническое действие дзюдо-
иста (бросок, удержание, болевой прием, 
удушающий захват), имеющее целью до-
биться победы или преимущества над со-
перником.

Татами – название матов, из которых 
выкладывают ковер для соревнований и за-
нятий дзюдо, размер одного листа татами 
составляет 1×2 м.

Технология в дзюдо – совокупность 
процессов, правил, навыков, последователь-

но направленных на разработку различных 
методик тренировки и обучения. Особая 
форма функционального и прикладного на-
учного знания, переходящая от естетствен-
но научных исследований к методическим 
разработкам в цепи «наука – технология – 
методика».

Тори – атакующий дзюдоист.

Тренировка – составная часть подготов-
ки в дзюдо. Специализированный педаго-
гический процесс, построенный на основе 
системы упражнений и направленный на 
воспитание и совершенствование опреде-
ленных способностей, обусловливающих 
готовность дзюдоиста к достижению наи-
высших результатов.

Уке – атакуемый дзюдоист.

Укеми – самостраховка при паде-
ниях.

Учикоми – многократное повторное вы-
полнение части броска, без сбрасывания 
партнера на татами.

Фиксация – действие дзюдоиста, ко-
торый удерживает соперника в определен-
ном положении для того, чтобы выполнить 
прием в борьбе лежа. 
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Приложение 1

ПОЛОЖЕНИЕ 

О проведении Московского турнира по дзюдо 

среди юношей 1996–1997 г.р. 

на призы Детско-юношеского спортивного клуба «Явара-М»

1. Классификация соревнований

Соревнования личные. Проводятся в соответствии с правилами соревнований 
по дзюдо в целях:

* популяризации и развития дзюдо в Москве;
* повышения спортивного мастерства юных дзюдоистов;
* взаимодействия коллективов физической культуры (школ, клубов) г. Мо-

сквы

2. Место и сроки проведения

Соревнования проводятся в Северном административном округе г. Москвы по 
адресу: _________________________________________________________________ 

Дата проведения _____________________________.

3. Организаторы соревнований

– Москомспорт
– ДЮСК «Явара-М»
Непосредственное проведение соревнований возлагается на судейскую кол-

легию, утвержденную администрацией ДЮСК «Явара-М». Судейскую коллегию 
возглавляет Главный судья соревнований ___________________________________ 
и Главный секретарь ___________________________________.

4. Требования к участникам соревнований и условия их допуска

К соревнованиям допускаются дзюдоисты спортивных школ и клубов г. Мо-
сквы.

На соревнования допускаются спортсмены, имеющие российское граждан-
ство; подлинник свидетельства о рождении; справку из школы, заверенную гербо-
вой печатью с фотографией с указанием года рождения учащегося, подписанную 
директором.

5. Программа соревнований

Регламент проведения соревнований 
10.00–11.00 – взвешивание участников
11.00–11.30 – жеребьевка 
11.30–11.45 – торжественное открытие турнира
12.00 – предварительные поединки
Полуфинальные и финальные поединки
Награждение 
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№

п/п
Возрастная категория

Наименования спортивных 

дисциплин

Коды спортивных 

дисциплин

Комплекты 

дипломов 

и медалей

1.
Юноши до 12 лет 
(1996–1997 г.р.)

Весовая категория 26 кг 0350231611Ю 1

2.
Юноши до 12 лет 
(1996–1997 г.р.)

Весовая категория 30 кг 0350251611Ю 1

3.
Юноши до 12 лет 
(1996–1997 г.р.)

Весовая категория 34 кг 0350271611Ю 1

4.
Юноши до 12 лет 
(1996–1997 г.р.)

Весовая категория 38 кг 0350291611Ю 1

5.
Юноши до 12 лет 
(1996–1997 г.р.)

Весовая категория 42 кг 0350301611Ю 1

6.
Юноши до 12 лет 
(1996–1997 г.р.)

Весовая категория 46 кг 0350031611Ю 1

7.
Юноши до 12 лет 
(1996–1997 г.р.)

Весовая категория 50 кг 0350051611Ю 1

8. Юноши до 12 лет (1996–1997 г.р.) Весовая категория 55 кг 0350071611Ю 1

9. Юноши до 12 лет (1996–1997 г.р.) Весовая категория 60 кг 0350321611Ю 1

10. Юноши до 12 лет (1996–1997 г.р.) Весовая категория 60+ кг 0350351611Ю 1

             Всего 10

Время поединка – 2 мин чистого времени.
Соревнования проводятся с учетом дополнений к Правилам Международной 

федерации дзюдо для участников до 14 лет.
СТАТЬЯ 13. Время удержания (осаэкоми)

ВАЗА-АРИ Полные 20 с

ЮКО 15 с и более, но менее 20 с

СТАТЬЯ 27. Запрещенные действия и наказания (продолжение)
Удушающие и болевые приемы запрещены.
Арбитр должен немедленно остановить поединок и объявить устное

замечание, а при повторении – наказание «ШИДО» в случаях, когда один или 
оба участника: проводят броски с захватом за ноги, броски с колен, броски через 
голову, подсады, броски через грудь.

Арбитр и боковые судьи должны оценивать технические действия в стойке 
в соответствии с требованиями статей 20 (иппон), 23 (ваза-ари), 24 (юко).

6. Условия подведения итогов

Соревнования проводятся по олимпийской системе с утешительными встреча-
ми от полуфиналистов. Победители и призеры определяются согласно правилам 
соревнований по дзюдо. В каждой весовой категории разыгрываются первое, вто-
рое и два третьих места.

7. Награждение

Участники, занявшие первое, второе и два третьих места в каждой весовой ка-
тегории награждаются дипломами и медалями. 
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8. Условия финансирования

Стартовые взносы не взимаются. Все расходы, связанные с проведением сорев-
нований: оплата работы судей, оплата медицинского обслуживания, оплата убор-
ки помещения, приобретение медалей, дипломов, наградного материала (футбол-
ки) организуется за счет средств организаторов. 

9. Заявки на участие

Официальные заявки в двух экземплярах и требуемые документы должны 
быть представлены на взвешивание в день соревнований.

Представители команд несут персональную ответственность за подлинность 
документов, представленных на взвешивание.
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