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Пояснительная записка 

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической 

культуры и спорта по виду спорта: джиу-джитсу (далее Программа) 

составлена в соответствии нормативными документами: 

1. Федеральный закон  РФ от 29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

2. Федеральный закон РФ от 30.04.2021 г. №127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

3. Национальный проект «Образование»; 

4. Конвенция ООН о правах ребенка; 

5. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 

года от 31.03.2022 г. № 678-р; 

6. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29.05.2015 г. 

№ 996-р «Об утверждении Стратегии развития воспитания в Российской 

Федерации до 2025 года»; 

7. Приоритетный проект от 30.11.2016 г. № 11 «Доступное 

дополнительное образование для детей», утвержденный протоколом 

заседания президиума при Президенте Российской Федерации; 

8. Паспорт Федерального проекта от 07.12.2018 г. №3 «Успех каждого 

ребенка», утвержденный протоколом заседания проектного комитета по 

национальному проекту «Образование»; 

9. Приказ министерства просвещения Российской Федерации от 

15.04.2019 г. №170 «Об утверждении методики расчета показателя 

национального проекта «Образование» «Доля детей в возрасте от 5 до 18 лет, 

охваченных дополнительным образованием»; 

10. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

03.09.2019 г. №467 «Об утверждении Целевой модели развития региональной 

системы дополнительного образования детей; 
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11. Распоряжение Правительства Свердловской области от 26.10.2018 

г. №646 –РП «О создании в Свердловской области целевой модели развития 

региональной системы дополнительного образования детей»; 

12. Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации 

«О направлении информации» от 18.11.2015 г. №09-3242 «Методические 

рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы); 

13. Постановление Главного государственного санитарного врача от 

28.09.2020 г. №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

14. Приказ Минобрнауки Российской Федерации от 09.11.2018 г. №196 

«Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

15. Приказ Минобразования Российской Федерации от 22.12.2014 г. № 

1601 «О продолжительности рабочего времени (нормах часов педагогической 

работы за ставку заработной платы) педагогических работников и о порядке 

определения учебной нагрузки педагогических работников, оговариваемой в 

трудовом договоре; 

16. Письмо Минобранауки Российской Федерации от 28.04.2017 г. № 

ВК-1232109, включающие «Методические рекомендации по организации 

независимой оценки качества дополнительного образования детей»; 

17. Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ нового поколения (включая разноуровневые 

программы) в области физической культуры и спорта, утвержденные ФГБУ 

«Федеральный центр организационно-методического обеспечения 

физического воспитания»; 

18. Методические рекомендации по разработке дополнительных 

общеобразовательных программ в образовательных организациях, 
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утвержденными ГАНОУ СО «Дворец молодежи», Региональный модельный 

центр.  

Программа конкретизирует объем, содержание, планируемые 

результаты образовательной деятельности, характеризует организационно-

педагогические условия, формы промежуточной и итоговой аттестации. 

Программа направлена на: 

 отбор одаренных детей; 

 создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей; 

 формирование знаний, умений, навыков в области физической 

культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта; 

 подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 

дальнейшем по дополнительным образовательным  программам 

спортивной подготовки; 

 подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные 

программы в области физической культуры и спорта; 

 организацию досуга и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни. 
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Цели и задачи программы 

Целью программы является формирование и развитие спортивных 

способностей обучающихся, удовлетворение их индивидуальных 

потребностей в физическом совершенствовании в процессе углубленных 

занятий джиу-джитсу.  

Основными задачами реализации образовательной программы 

являются: Основными задачами реализации Программы являются: 

Обучающие: 

 получение начальных знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта; 

 освоение вида спорта; 

 развитие физических качеств; 

Развивающие: 

 укрепление и сохранение здоровья, формирование культуры здорового 

и безопасного образа жизни;  

 удовлетворение потребности в двигательной активности; 

 отбор одаренных детей, создание условий для их физического 

воспитания и подготовка к освоению этапов спортивной подготовки; 

Воспитательные: 

 формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 

профессиональной ориентации; 

 подготовка к поступлению в профессиональные образовательные 

организации и образовательные организации высшего образования, 

реализующие основные образовательные программы среднего 

профессионального и высшего профессионального образования по 

укрупненным группам специальностей и направлениям подготовки в 

сфере образовании и педагогики, в области физической культуры и 

спорта; 

 воспитание патриотизма и любви к Родине. 
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Характеристика джиу-джитсу, отличительные особенности 

Джиу-джитсу - вид восточных единоборств, сочетающий в себе 

бросковые и ударные техники, наряду с техниками нейтрализации 

вооружѐнных атак и контроля над противником, в том числе посредством 

болевых и удушающих действий, включающий в себя техники самозащиты, 

работу с традиционным оружием (палка, верѐвка, макет ножа) и против 

оружия. 

Из истории развития джиу-джитсу 

Вряд ли кто-нибудь не знает, что дзюдо — это олимпийский вид 

спорта, которым увлечены миллионы людей в разных странах мира. Однако 

немногим известно, что прародителем этого вида спорта является один их 

самых загадочных и древних видов боевых искусств Японии — джиу-

джитсу. Секреты этого боевого искусства и по сей день недоступны 

широкому кругу любителей восточных единоборств и передаются, как 

правило, от учителя к ученику. Зародившись в Японии па рубеже 9 —10 

веков, это боевое искусство закалилось в беспрерывных междоусобных 

войнах 14 — 17 веков и стало поистине непобедимым оружием в руках 

японских самураев. 

Обучение джиу-джитсу велось внутри самурайских кланов. Да и само 

название «джиу-джитсу» переводится как «искусство мягкости». Однако это 

совсем не означает, что данный вид единоборства является мягким, наоборот, 

это, пожалуй, самый жесткий и сложный вид боевого искусства. Обучение в 

школах джиу-джитсу было очень суровым и продолжалось много лет. 

Сначала ученики изучали базовые основы техники, потом разучивали 

комбинации, а затем сложные комплексы технических действий (ката). 

На всех стадиях обучения велось духовное воспитание. Ученикам 

прививались определенные философские и жизненные принципы, 

определяющие их дальнейший жизненный путь. Ученик, овладевший всем 

техническим арсеналом школы, посвящался, если того заслуживал, в ее 

тайные традиции. Ему открывались наиболее эффективные приемы школы и 
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методы их освоения. На этом же этапе ученик активно занимался 

психофизической подготовкой, используя специальные методы, он развивал 

свои способности в управлении и концентрации жизненной энергетики. 

В России джиу-джитсу широко использовалось офицерами 

генерального штаба в разведке, контрразведке, а также в третьем 

департаменте полиции для ликвидации политических беспорядков без 

применения оружия. В настоящее время достаточно мало людей знают, как 

система занятий джиу-джитсу повлияла на развитие рукопашного боя в 

России как для армии и полиции, так и для гражданского населения. 

Никто из исследователей не может сказать, с чьим именем связано, и 

когда появилось джиу-джитсу в России. В этом отношении существуют 

различные версии, но большинство из исследователей придерживаются того, 

что первые упоминания о джиу- джитсу появились в Санкт-Петербурге. Так в 

1895 году в Петербургской газете «Новое Время» была помещена статья 

Лафкадио Херна — «Очерки неизвестной Японии». В ней автор познакомил 

русских читателей с достоинствами японской борьбы «ЮЮТСУ». 

Однако, Виктор Афанасьевич Спиридонов и Василий Сергеевич 

Ощепков (очень известные и авторитетные специалисты в области боевых 

искусств того времени) считали, что преподавание джиуджитсу началось в 

России в 1902 году, то есть на семь лет позже вышеуказанного. 

В период с 1905 по 1907 годы в России создаются различные 

спортивные объединения, как правило, на общественных началах, где 

пытаются преподать джиу- джитсу. Население дореволюционной России 

начинало свое знакомство с джиу-джитсу по различным книгам — 

«самоучителям». Это связано с тем, что в это время отмечается нехватка 

компетентных специалистов — учителей, преподавателей джиу-джитсу. Для 

преподавания они должны были приехать либо из Японии, либо из Европы. 

Преподавательский состав того времени представляли «тренера самоучки», 

которые не имели ни достаточного уровня владения техническими приемами 

джиу- джитсу, ни достаточного уровня знаний (не владели методикой 
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преподавания). Таким образом, их тренировки не гарантировали знаний. Есть 

недоказанные сведения, что на Дальнем Востоке были учителя, которые 

обучали русских учеников джиу-джитсу. 

1934 год. В Советской России появляется созданная В. С. Ощепковым 

«борьба вольного стиля». 

В период с 1934 по 1937 год упорный труд Ощепкова и его учеников 

приводит к тому, что дзюдо теряет японские корни и становится 

современным «Самбо». 

Многие ученики Ощепкова и Спиридонова первыми встретили 

нападение фашистов во время Второй Мировой Войны. Они храбро 

сражались, проявляя героизм и мастерское владение приемами самозащиты. 

Есть много фотографий на которых показано что техники самозащиты 

изучаются народным ополчением и бойцами Красной армии. Так на одной из 

газетных вырезок того времени под заголовком: «Командиры отдыхают» 

показан А.А. Харлампиев (ученик В.С. Ощепкова), который проводит 

занятия по самозащите. 

Именно с А.А. Харлампиева начинается новая страница в эволюции и 

развитии самозащиты в СССР. Он продолжает работу своего учителя В.С. 

Ощепкова, после смерти которого Харлампиев забрал всем методические 

материалы по самозащите у супруги Ощепкова - Анны Ивановны. Это была 

целая библиотека. 

А.А. Харлампиев на базе материала полученного от семьи Ощепкова 

начинает до развивать техники самозащиты. Позже они были переименованы 

в «Самбо» — самооборона без оружия. Несмотря на то, что А.А. Харлампиев 

очень много нового внес в развитие «Самбо», не стоит считать его 

основателем. 

Он — продолжение тех традиций, которые создавались В.С. 

Ощепковым, который по праву является основателем «Самбо». 
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Благодаря В.А. Спиридонову и В.С. Ощепкову (двум мастерам 

самозащиты), а также их ученикам произошло доразвитие системы 

самозащиты во время Великой Отечественной войны и после нее. 

Во всех трудах Спиридонова и Ощепкова присутствовали техники 

джиу-джитсу и дзюдо, но под названием «самбо» или рукопашный бой. В 

качестве примера приведем I книгу Н.М. Гладковского «Наставления по 

подготовке к рукопашному бою» (1938 год), а также книгу В.П. Волкова 

«Курс самозащиты без оружия «САМБО»» (1940 год), которая была 

предназначена для сотрудников НКВД. 

1940 год. Выходит книга Р.А. Школьникова «Борьба вольного стиля». 

Она должна была выйти в 1939. В книге присутствовало смешение техник 

джиу-джитсу и дзюдо. 

После 1946 года и по настоящие дни «Самбо» в нашей стране является 

спортом. Однако во всех силовых ведомствах его практикуют как 

самозащиту, в которой присутствуют техники джиу-джитсу. Но называется 

это уже либо «боевое самбо», либо «рукопашный бой». 

Тем не менее, параллельно с развитием «самбо», в нашей стране были 

группы практиковавшие джиу-джитсу. В настоящее время в России 

существует много клубов, ассоциаций и федераций. 

1987 год. Это год официального возвращения джиу-джитсу в Россию 

через Иосифа Линдера. В настоящее время существуют федерации джиу-

джитсу со спортивным уклоном при интернациональной федерации джиу-

джитсу (ШР), которая стремится, чтобы джиу-джитсу стало олимпийским 

видом спорта. 

В чем же суть и отличие "искусства мягкости" джиу-джитсу от других 

восточных единоборств? 

Во-первых, в его универсальности. Технический арсенал джиу-джитсу 

включает, наряду с ударами, броски, болевые приемы, удушающие захваты, а 

также специальную технику падений. 



11 
 

Во-вторых, вся без исключения техника джиу-джитсу построена на 

максимальном использовании движении и усилии самого противника, а 

также на применении специальных хитрых приемов - таких как воздействие 

на болевые точки, специальные, отвлекающие движения, уходы с линии 

атаки и т. д. 

В программе использованы: принцип индивидуализации, 

предусматривающий индивидуальный подход к каждому спортсмену и 

реализующий педагогический принцип доступности. Решение задач 

психологической и спортивной подготовки осуществляется в основном 

педагогическими средствами - путем моделирования соревновательных 

условий в учебно-тренировочном процессе. 

Вовлечение людей в систематические занятия спортом, их интерес и 

личные достижения зависят от соответствия индивидуальных особенностей 

специфике того или иного вида спорта. Выбор каждым человеком вида 

спорта, в наибольшей мере соответствующего его индивидуальным 

особенностям, составляет сущность спортивной ориентации. Спортивная 

ориентация связана прежде всего с детско-юношеским и массовым спортом. 

Хорошо поставленная спортивная ориентация повышает 

эффективность спортивного отбора. Инновационные методы предлагаемой 

программы на различных возрастных уровнях могут помочь тренеру в 

формировании у молодого поколения благоприятного отношения к спорту, 

принципиальных убеждений и приобретению социально значимых 

моральных качеств. 
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Формы и режим реализации программы 

Особенностями осуществления образовательной деятельности в 

области физической культуры и спорта являются следующие формы 

организации тренировочного процесса: 

 тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с 

учетом избранного вида спорта, возрастных и гендерных особенностей 

занимающихся; 

 индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно 

учебным планам с одним или несколькими занимающимися, 

объединенными для подготовки к выступлению на спортивных 

соревнованиях в пару, группу или экипаж; 

 самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам; 

участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 

Количество учебных часов в год планируется из расчета 42 недели 

учебного процесса. Расчет учебных часов ведется в академических часах. 1 

академический час равен 45 минутам.  

Количество занятий в неделю: для стартового уровня: 3 раза в неделю 

по 2 часа, для базового уровня: 2 раза в неделю по 3 часа, 3 раза в неделю по 

2 часа, для углубленного уровня: 4 раза в неделю по 3 часа, 2 раза в неделю 

по 2 часа. 

Срок обучения по образовательной программе составляет 10 лет (5 лет 

для стартового уровня, 3 года для базового уровня и 2 года для углубленного 

уровня). 

Стартовый уровень сложности. На стартовый уровень сложности 

зачисляются лица, желающие заниматься в спортивно-оздоровительных 

группах и не имеющие медицинских противопоказаний, имеющие 

письменное разрешение врача и прошедшие процедуру индивидуального 

отбора. Продолжительность этапа стартового уровня сложности – 5 лет. 
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Задачи подготовки следующие: формирование устойчивого интереса к 

занятиям спортом, формирование широкого круга двигательных умений и 

навыков, всестороннее гармоничное развитие физических качеств, 

укрепление и сохранение здоровья. 

Базовый уровень сложности. На базовый уровень сложности 

зачисляются лица, желающие заниматься борьбой джиу-джитсу, и не 

имеющие медицинских противопоказаний, имеющие письменное разрешение 

врача и прошедшие процедуру индивидуального отбора. Продолжительность 

этапа базового уровня сложности – 3 года. Задачи подготовки следующие: 

формирование устойчивого интереса к занятиям спортом, приобретение 

соревновательного опыта путем участия в соревнованиях разного уровня, 

формирование широкого круга двигательных умений и навыков,  освоение 

основ техники по виду спорта джиу-джитсу, всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств, укрепление здоровья. 

На углубленном уровне сложности (2 года обучения) задачи 

подготовки следующие: повышение уровня разносторонней физической и 

функциональной подготовленности, овладение основами техники джиу-

джитсу,  приобретение соревновательного опыта путем участия в 

соревнованиях по джиу-джитсу, уточнение спортивной специализации, 

формирование спортивной мотивации. 

Система многолетней подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, 

средств, методов, форм подготовки обучающихся, которая основана на 

целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение 

процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования 

двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост 

объемов средств общей и специальной физической подготовки, соотношение 

между которыми постоянно изменяется; одновременное развитие отдельных 

качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. 
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Программа предусматривает три уровня сложности (стартовый, 

базовый, углубленный) в освоении обучающимися образовательной 

программы (далее – уровень образовательной программы). 

Стартовый  уровень Программы предусматривает изучение и освоение 

следующих обязательных и вариативных предметных областей: 

Обязательные предметные области базового уровня:  

- теоретические основы физической культуры и спорта; 

- общая физическая подготовка; 

- вид спорта. 

Вариативные предметные области базового уровня: 

- творческое мышление; 

- различные виды спорта и подвижные игры; 

- спортивное и специальное оборудование; 

- специальные навыки; 

- национальный региональный компонент (знание особенностей 

развитие видов спорта в Свердловской области). 

Базовый уровень Программы предусматривает изучение и освоение 

следующих обязательных и вариативных предметных областей: 

Обязательные предметные области базового уровня:  

- теоретические основы физической культуры и спорта; 

- общая физическая подготовка; 

- вид спорта. 

Вариативные предметные области базового уровня: 

- творческое мышление; 

- различные виды спорта и подвижные игры; 

- спортивное и специальное оборудование; 

- специальные навыки; 

- национальный региональный компонент (знание особенностей 

развитие видов спорта в Свердловской области). 
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Углубленный уровень Программы должен предусматривает изучение и 

освоение следующих обязательных и вариативных предметных областей: 

Обязательные предметные области углубленного уровня: 

- теоретические основы физической культуры и спорта;  

- основы профессионального самоопределения; 

- общая и специальная физическая подготовка; 

- вид спорта; 

- основы профессионального самоопределения. 

Вариативные предметные области углубленного уровня: 

- различные виды спорта и подвижные игры; 

- судейская подготовка; 

- творческое мышление; 

- специальные навыки; 

- спортивное и специальное оборудование; 

- национальный региональный компонент (знание особенностей 

развитие видов спорта в Свердловской области). 

Минимальный возраст для зачисления в группу стартового уровня 

сложности – 7 лет. 

Продолжительность обучения, минимальный возраст для зачисления, 

наполняемость групп, количество часов в неделю 

Уровень 

подготовки 

Этап 

обучения 

Количество 

часов в 

неделю 

Разряд  Примерный 

возраст для 

зачисления в 

группу (лет) 

Наполняемость 

группы 

(человек) 

Стартовый 

уровень 

сложности 

До года 6 б/р 7-17 12-25 

Свыше 

года 

8 б/р 8-17 12-25 

Базовый 

уровень 

сложности 

Б-1 12 3 юн. 8-17 5-18 

Б-2 12 2 юн. 8-17 5-18 

Б-3 12 1 юн. 8-17 5-18 

Углубленный У-1 16 III сп. 9-17 5-15 
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уровень 

сложности 
У-2 16 

I, II сп.  
10-17 5-15 
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Ожидаемые результаты  

Планируемые результаты освоения Программы на стартовом уровне 

подготовки: 

Предметные результаты: 

 формирование системы теоритических знаний избранного вида спорта; 

 овладение практическими навыками и умениями в избранном виде 

спорта; 

 формирование мотивации на ведение здорового образа жизни. 

Личностные результаты: 

 повышение уровня физической подготовленности; 

 формирование законопослушного поведения; 

 отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, как к 

ценности. 

Метапредметные результаты: 

 развитие физических способностей; 

 формирование коммуникативных навыков; 

 воспитание стрессоустойчивости; 

 развитие познавательных процессов. 

Планируемые результаты освоения Программы на базовом уровне 

подготовки: 

Предметные результаты: 

 формирование системы теоритических знаний избранного вида спорта; 

 овладение практическими навыками и умениями в избранном виде 

спорта; 

 формирование мотивации на ведение здорового образа жизни. 

Личностные результаты: 

 повышение уровня физической подготовленности; 

 формирование законопослушного поведения; 
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 отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, как к 

ценности. 

Метапредметные результаты: 

 развитие физических способностей; 

 формирование коммуникативных навыков; 

 воспитание стрессоустойчивости; 

 развитие познавательных процессов. 

Планируемые результаты освоения Программы на углубленном уровне 

подготовки: 

Предметные результаты: 

 совершенствование системы теоритических знаний избранного вида 

спорта; 

 применение практических навыков и умений избранного вида спорта в 

повседневной жизни; 

 формирование мотивации на ведение здорового образа жизни. 

Личностные результаты: 

 совершенствование уровня физической подготовленности; 

 формирование на профессиональное самоопределение и выбор 

профессии; 

 отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, как к 

ценности; 

 воспитание гражданско-патриотических чувств; 

 ответственность за собственное поведение и поступки. 

Метапредметные результаты: 

 совершенствование коммуникативных навыков; 

 воспитание стрессоустойчивости; 

 развитие познавательных процессов; 

 самостоятельное освоение новых знаний и умений; 
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 развитие ключевых компетенций: ответственность, амбициозность, 

общение, разрешение конфликтов, решительность, делегирование, 

гибкость, инициативность, управление стрессом, командная работа. 
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Учебный план 

Распределение часов в учебном плане осуществляется в соответствии с 

соотношением объемов обучения по предметным областям по отношению к 

общему объему учебного плана по образовательной программе стартового, 

базового и углубленного уровней в области физической культуры и спорта. 

Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по 

отношению к общему объему учебного плана стартового уровня сложности 

№ 

п/п 

Наименование предметных областей Год обучения 

СО  

(до 

года) 

СО 

(свыше 

года) 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические основы физической культуры и 

спорта 

10 % 10 % 

1.2. Общая физическая подготовка 30 % 30 % 

1.3. Вид спорта 20 % 20 % 

2. Вариативные предметные области 

2.1. Творческое мышление 10 % 10 % 

2.2. Различные виды спорта и подвижные игры 15 % 15 % 

2.3. Спортивное и специальное оборудование 5 % 5 % 

2.4. Специальные навыки 5 % 5 % 

2.5. Национальный региональный компонент 

(знание особенностей развитие видов спорта в 

Свердловской области) 

5 % 5 % 
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Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по 

отношению к общему объему учебного плана базового уровня сложности 

№ 

п/п 

Наименование предметных областей Год обучения 

Б-1 Б-2 Б-3 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические основы физической культуры 

и спорта 

15 % 15 % 15% 

1.2. Общая физическая подготовка 25 % 20 % 20% 

1.3. Вид спорта 25 % 30 % 30% 

2. Вариативные предметные области 

2.1. Творческое мышление 10 % 10 % 10 % 

2.2. Различные виды спорта и подвижные игры 10 % 10 % 10 % 

2.3. Спортивное и специальное оборудование 5 % 5 % 5 % 

2.4. Специальные навыки 5 % 5 % 5 % 

2.5. Национальный региональный компонент 

(знание особенностей развитие видов спорта в 

Свердловской области) 

5 % 5 % 5 % 

 



22 
 

Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по 

отношению к общему объему учебного плана углубленного уровня сложности 

№ 

п/п 

Наименование предметных областей Год обучения 

У-1 У-2 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические основы физической культуры и 

спорта 

12 % 12 % 

1.2. Общая и специальная физическая подготовка 15 % 15 % 

1.3. Вид спорта 25 % 25 % 

1.4. Основы профессионального самоопределения 10 % 10 % 

2. Вариативные предметные области 

2.1. Различные виды спорта и подвижные игры   10 % 10 % 

2.2. Судейская подготовка 5 % 5 % 

2.3. Творческое мышление 5 % 5 % 

2.4. Специальные навыки 5 % 5 % 

2.5. Спортивное и специальное оборудование 5 % 5 % 

2.6. Национальный региональный компонент (знание 

особенностей развитие видов спорта в 

Свердловской области) 

5 % 5 % 
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Учебный план образовательного процесса на 42 недели 

для стартового уровня сложности 

№ 

п/п 

Наименование предметных областей Год обучения Формы 

контроля и 

аттестации 

СО  

(до 

года) 

СО 

(свыше 

года) 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические основы физической 

культуры и спорта 

25 34 Беседа  

1.2. Общая физическая подготовка 76 100 Контрольно

-

переводные 

нормативы 
1.3. Вид спорта 50 67 Контрольно

-

переводные 

нормативы 

2. Вариативные предметные области 

2.1. Творческое мышление 25 34 Беседа  

2.2. Различные виды спорта и подвижные 

игры 

37 50 Практическ

ое занятие 

2.3. Спортивное и специальное 

оборудование 

13 17 Практическ

ое занятие 

2.4. Специальные навыки 13 17 Беседа  

2.5. Национальный региональный 

компонент (знание особенностей 

развитие видов спорта в Свердловской 

области) 

13 17 Беседа  

3 Количество часов в неделю 6 8 - 

4 Количество занятий в неделю 3 4 - 

5 Количество недель 42 42 - 

6 Общее количество часов в год 252 336 - 

7 Общее количество занятий в год 126 168 - 
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Учебный план образовательного процесса на 42 недели 

для базового уровня сложности 

№ 

п/п 

Наименование предметных областей Год обучения Формы 

контроля и 

аттестации 
Б-1 Б-2 Б-3 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические основы физической 

культуры и спорта 75 75 
75 Беседа  

1.2. Общая физическая подготовка 

126 100 100 

Контрольно-

переводные 

нормативы 

1.3. Вид спорта 

126 151 151 

Контрольно-

переводные 

нормативы 

2. Вариативные предметные области 

2.1. Творческое мышление 50 50 50 Беседа  

2.2. Различные виды спорта и 

подвижные игры 52 53 53 
Практическое 

занятие 

2.3. Спортивное и специальное 

оборудование 
25 25 25 

Практическое 

занятие  

2.4. Специальные навыки 25 25 25 Беседа 

2.5. Национальный региональный 

компонент (знание особенностей 

развитие видов спорта в 

Свердловской области) 

25 25 25 

Беседа  

3 Количество часов в неделю 12 12 12 - 

4 Количество занятий в неделю 5 5 5 - 

5 Количество недель 42 42 42 - 

6 Общее количество часов в год 504 504 504 - 

7 Общее количество занятий в год 210 210 210 - 
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Учебный план образовательного процесса на 42 недели 

для углубленного уровня сложности 

№ 

п/п 

Наименование предметных 

областей 

Год 

обучения 

Формы 

контроля и 

аттестации У-1 У-2 

1. Обязательные предметные области 

1.1. Теоретические основы физической 

культуры и спорта 81 81 
Беседа  

1.2. Общая и специальная физическая 

подготовка 
104 104 

Контрольно-

переводные 

нормативы 

1.3. Вид спорта 

168 168 

Контрольно-

переводные 

нормативы 

1.4. Основы профессионального 

самоопределения 
67 67 

Беседа, 

экскурсии, дни 

открытых 

дверей 

2. Вариативные предметные области 

2.1. Различные виды спорта и 

подвижные игры   
67 67 

Практическое 

занятие 

2.2. Судейская подготовка 

37 37 

Беседа, 

судейство 

соревнований  

2.3. Творческое мышление 37 37 Беседа  

2.4. Специальные навыки 37 37 Беседа  

2.5. Спортивное и специальное 

оборудование 37 37 
Практическое 

занятие  

2.6. Национальный региональный 

компонент (знание особенностей 

развитие видов спорта в 

Свердловской области) 

37 37 

Беседа  

3 Количество часов в неделю 16 16 - 

4 Количество занятий в неделю 6 6 - 

5 Количество недель 42 42 - 

6 Общее количество часов в год 672 672 - 
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7 Общее количество занятий в год 252 252 - 

 

Изучение и освоение предметных областей образовательной 

программы осуществляется в рамках проведения теоретических и 

практических занятий, включая тренировочные, физкультурные и 

спортивные мероприятия. 

Вариативные предметные области дают возможность расширения и 

углубления подготовки обучающихся, определяемой содержанием 

обязательных предметных областей образовательной программы, получения 

обучающимися дополнительных знаний, умений и навыков. 

При изучении обязательной и вариативной предметных областей 

уровней образовательной программы учебным планом предусматривается 

объем времени, выделяемый на самостоятельную работу обучающихся по 

каждой предметной области. 

Формы аттестации 

Текущий контроль успеваемости - форма педагогического контроля 

спортивной формы обучающихся, выполнения ими учебных программ по 

видам спорта в период обучения. 

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем, 

реализующим Программу: 

- в рамках одного тренировочного занятия; 

- в рамках нескольких тренировочных занятий (при тематическом 

контроле); 

- в течение года (при осуществлении мониторинга - отслеживания 

динамики развития физических качеств и/или технических, технико - 

тактических умений и навыков). 

Промежуточная аттестация – форма педагогического контроля 

динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений 

обучающихся. Промежуточная аттестация осуществляется в конце каждого 
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года обучения для перевода на следующий уровень сложности обучения и 

для допуска обучающегося к итоговой аттестации. 

Итоговая аттестация - форма оценки степени и уровня освоения 

обучающимися образовательной программы. 



28 
 

Содержание программы 

Содержание работы по предметным областям: 

Образовательная программа предусматривает изучение и освоение 

следующих обязательных предметных и вариативных областей на стартовом 

и базовом уровне сложности: 

Обязательные предметные области: 

• теоретические основы физической культуры и спорта; 

• общая физическая подготовка; 

• вид спорта. 

Вариативные предметные области: 

• различные виды спорта и подвижные игры; 

• развитие творческого мышления; 

• специальные навыки; 

• спортивное и специальное оборудование; 

• Национальный региональный компонент.  

Образовательная программа предусматривает изучение и освоение 

следующих обязательных предметных и вариативных областей на 

углубленном уровне сложности: 

Обязательные предметные области: 

• теоретические основы физической культуры и спорта; 

• основы профессионального самоопределения; 

• общая и специальная физическая подготовка; 

• вид спорта. 

Вариативные предметные области: 

• различные виды спорта и подвижные игры; 

• судейская подготовка; 

• развитие творческого мышления; 

• специальные навыки; 

• спортивное и специальное оборудование; 

• Национальный региональный компонент.  
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Изучение и освоение предметных областей образовательной 

программы осуществляется в рамках проведения теоретических и (или) 

практических занятий, включая тренировочные, физкультурные и 

спортивные мероприятия. 

Изучение вариативных предметных областей может совмещаться с 

изучением обязательных предметных областей полностью или частично. 

Вариативные предметные области дают возможность расширения и 

(или) углубления подготовки обучающихся, определяемой содержанием 

обязательных предметных областей образовательной программы, получения 

обучающимися дополнительных знаний, умений и навыков. 

При изучении обязательной и вариативной предметных областей 

уровней образовательной программы учебным планом предусматривается 

объем времени, выделяемый на самостоятельную работу обучающихся по 

каждой предметной области. 

Образовательной программой предусматривается участие 

обучающихся (например: в качестве участника, спортивного судьи, зрителя) 

в физкультурных и спортивных мероприятиях, организатором которых 

являются орган исполнительной власти, осуществляющий функции по 

выработке государственной политики и нормативно- правовому 

регулированию в сфере дополнительного образования детей и взрослых, 

органы исполнительной власти субъекта Российской Федерации в сфере 

образования, органы местного самоуправления, а также участие 

обучающихся в иных видах практических занятий: 

• регулярное организованное посещение в качестве зрителей 

спортивных соревнований по виду спорта и иных спортивных мероприятий, 

проводимых на территории субъекта Российской Федерации, 

муниципального образования, в которых осуществляет образовательную 

деятельность Организация; 

• организация возможности посещений в качестве зрителей спортивных 

соревнований, в том числе межрегиональных и всероссийских; 
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• организация и проведение совместных мероприятий (например: 

конкурсов, фестивалей, соревнований, матчей) с другими Организациями, в 

том числе с организациями, осуществляющими спортивную подготовку. 

Обязательные предметные области – стартовый и базовый уровень 

сложности 

Теоретические основы физической культуры и спорта 

Теоретическая и психологическая подготовка для групп стартового 

уровня первого года обучения по темам: 

 Массовый народный характер спорта в нашей стране. 

 Гигиенические требования к местам занятий джиу-джитсу, инвентарю 

и спортивной одежде. 

 Систематическое занятие джиу-джитсу. 

 Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и 

вода) для закаливания организма. Меры личной и общественной 

санитарно-гигиенической профилактики. 

 Воспитание настойчивости, умения преодолевать трудности, чувства 

ответственности за свои действия, взаимопомощь. 

 Техника - основа спортивного мастерства. Характеристика изучаемых 

приемов. 

 Роль и значение разносторонней физической подготовки для 

укрепления органов и систем, повышение функциональных 

возможностей организма спортсмена. 

 Значение спортивных соревнований. Требования предъявляемые к их  

проведению. Техника безопасности джиу-джитсу. 

Теоретическая подготовка для групп стартового уровня свыше года 

обучения по темам: 

 Массовый, народный характер спорта в нашей стране. 

 Джиу-джитсу на чемпионатах мира: ведущие спортсмены России и их 

спортивные успехи на международной арене. 
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 Гигиенические требования к местам занятий джиу-джитсу, инвентарю 

и спортивной одежде. 

 Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и 

воды) для закаливания организма. Меры личной и общественной 

санитарно-гигиенической профилактики. 

 Психологическая подготовка. Воспитание настойчивости, умения 

преодолевать трудности, чувства ответственности за свои действия, 

взаимопомощь. 

 Техника-основа спортивного мастерства. Характеристика изучаемых 

приемов. 

 Роль и значение разносторонней физической подготовки для 

укрепления органов и систем, повышение функциональных 

возможностей организма спортсмена. 

 Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к их 

проведению. Техника безопасности занятий джиу-джитсу. 

Теоретическая подготовка для групп базового уровня первого года 

обучения по темам: 

 Развитие детского, юношеского джиу-джитсу. Первенство области, 

чемпионаты России. 

 Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях. 

Костная система и ее развитие, связочный аппарат и его функции. 

Мышцы, их строение, функции, сокращение и расслабление мышц. 

Краткое ознакомление с расположением основных мышечных групп. 

Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы. 

 Понятие о массаже. 

 Регулирование веса спортсмена. Водный режим. Курение и 

употребление спиртных напитков - враги здоровья и спортивных 

достижений. 
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 Значение развития волевых качеств и психологической подготовки для 

повышения спортивного мастерства. 

 Понятие о тактике. Взаимосвязь физической подготовки, техники и 

тактики. Анализ изучаемых приемов техники и тактических движений. 

 Понятие о специальной физической подготовленности. 

 Спортивные соревнования в системе физического воспитания. 

Положения о соревнованиях. Система и календарь соревнований. 

Права и обязанности участников соревнования, капитана и 

представителя команды. 

 Соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Теоретическая подготовка для групп базового уровня второго года 

обучения по темам: 

 Техника безопасности. 

 Развитие детского, юношеского спорта. 

 Школьные спартакиады, чемпионаты России. 

 Учет объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, рост, 

динамометрия, спирометрия, ЧСС, работоспособность, сон, аппетит, 

общее состояние и самочувствие). Понятие о спортивной форме и 

функциональных возможностях спортсмена. 

 Основные причины спортивного травматизма и меры его 

предупреждения при занятиях джиу-джитсу. Раны и их разновидности. 

Ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий. 

Кровотечения, их виды и меры остановки. повреждения костей 

(ушибы, трещины, переломы). 

 Основы спортивного массажа. 

 Основные методы воспитания волевых качеств и совершенствования 

психологической готовности спортсмена. 
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 Последовательность изучения техники игры. Методика начального 

обучения: создание представления, разучивание в простейших 

условиях, закрепление в условиях приближенных к игровым, 

совершенствование в игре. 

 Анализ техники изучаемых приемов. Анализ тактических действий. 

 Судейская коллегия, права и обязанности судей. Роль судьи, как 

организатора соревнований и воспитания спортсменов. Подготовка 

места соревнований, инвентаря, оборудования. Медицинский работник 

на соревнованиях и его обязанности. 

 Соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утверждѐнных 

международными антидопинговыми организациями. 

Теоретическая подготовка для групп базового уровня третьего года 

обучения по темам: 

 Участие Российских в соревнованиях на первенство Мира и в 

Европейских кубках. Задачи и перспективы дальнейшего развития 

джиу-джитсу в России. 

 Основные сведения о крови и кровообращении, краткие сведения о 

сердечно-сосудистой системе человека и ее функциях. Влияние 

занятий физическими упражнениями на развитие сердечно-сосудистой 

системы. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для 

жизнедеятельности организма. Воздействие физических упражнений на 

систему дыхания. Дыхание в процессе выполнения игровых приемов. 

 Действие высокой температуры: ожог, солнечный и тепловой удары. 

 Действие низкой температуры: ознобление. Доврачебная помощь 

пострадавшим, приемы искусственного дыхания, транспортировка 

пострадавшего. 

 Основы спортивного массажа. Основные приемы массажа: 

поглаживание, растирание, разминание, потряхивание. 
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 Методы, методические приемы и средства, применяемые при обучении 

технике игры. Групповое и индивидуальное обучение. Показ и 

объяснение игровых приемов. Определение и исправление ошибок, 

организация группы при обучении. 

 Анализ техники изучаемых приемов борьбы. Анализ тактических 

действий. 

 Способы определения результатов. Система зачетов. Определение 

победителей и распределение участников на последующие места. 

Подведение итогов соревнований. 

 Воспитательное и агитационное значение соревнований. Значение 

своевременной информации о соревнованиях, во время соревнований, 

по окончании соревнований. 

Общая физическая подготовка 

Хождение на руках. Подается команда: «На первый-второй 

рассчитайсь». Первые номера становятся на руки, вторые берут их за ноги 

выше лодыжек, и движение по кругу продолжается в таком положении. 

Важно, чтобы у идущего на руках ноги не были согнуты в коленных и 

тазобедренных суставах, т. е. все группы мышц должны находиться в 

напряженном состоянии. В последующем нужно научиться ходить на 

кулаках, опираясь только на поверхность основных фаланг II–V пальцев (от 

указательного до мизинца). Пройдет еще какое-то время, и вы сможете 

ходить не просто на кулаках, а высоко поднимая одну руку, ставить ее на 

кулак сильным ударом. Только не надо с этого начинать. Если ваши кисти 

еще не готовы к такой нагрузке, можно получить тяжелую травму. Спешка 

здесь ни к чему. Для выполнения следующей части упражнения нужен 

третий партнер, который сядет вам верхом на лопатки. Не пытайтесь этого 

делать на первых тренировках, если ваша физическая подготовка далека от 

совершенства. Такое упражнение вы сможете выполнить тогда, когда станете 

гораздо мощнее, чем сейчас. Заканчивая ходьбу, остановитесь и отожмитесь 

на руках (партнер продолжает держать вас за ноги) – сначала 10–20 раз, 
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потом и больше. Научитесь отжиматься на кулаках, потом – на пальцах. При 

правильном выполнении упражнения нагрузка падает практически на все 

группы мышц. 

Ходьба с партнѐром на плечах. Возьмите одной рукой разноименную 

руку стоящего лицом к вам партнера выше локтя, а другой рукой – ногу, 

одноименную захваченной руке, изнутри выше колена. В положении 

полуприседа подойдите грудью вплотную к захваченному вами бедру и, за 

руку затягивая партнера к себе на шею, поднимитесь, выпрямляя ноги. 

Подныривая под партнера, не сгибайтесь пополам, потому что из такого 

положения вы не сможете разогнуться, когда он окажется у вас на шее. 

Партнер должен скрестить ноги и согнуть их в коленных суставах, чтобы 

бедра сжимали вашу руку, а пятки касались ягодиц. Руки он должен завести 

вам в подмышечные впадины. В таком компактном состоянии он становится 

легче. 

Повороты с партнером на плечах. Остановитесь. Ноги расставьте чуть 

шире плеч и, не опуская партнера, начинайте повороты в стороны, 

постепенно увеличивая амплитуду. Основная нагрузка при поворотах с 

отягощением падает на позвоночный столб, мышцы- вращатели, 

трапециевидные мышцы. 

Наклоны с партнером на плечах. Ноги в том же положении. Партнер 

крепко держится за вас руками и ногами. Делая наклон, вы переносите массу 

партнера себе на шею. Если вам трудно удержать его в этом положении, 

обопритесь ладонями о колени (но к этой маленькой хитрости прибегайте 

только в начале тренировок). Теперь разгибайтесь, поднимая голову. 

Попытайтесь сделать это упражнение хотя бы раз. Постепенно увеличивайте 

количество наклонов. Наибольшая нагрузка при выполнении этого 

упражнения падает на мышцы – разгибатели спины и шеи. 

Приседание с партнером на плечах. На первых порах приседайте до 

положения полуприседа. Когда вы сможете выполнять упражнение в приседе 

– можно будет смело констатировать, что мы с вами не зря потратили время. 



36 
 

Наклоны вперед с партнером на спине. Стоя спиной друг к другу, 

сцепитесь локтями и по очереди делайте наклоны вперед. Партнер, 

находящийся сверху, расслабляет мышцы ног и спины. Задержитесь в этом 

положении на несколько мгновений. Стоящий внизу учится брать на спину 

массу партнера, что важно уметь борцу. 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 

30 до 100 м со старта с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание; 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук 

и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. 

Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. 

Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке. Жонглирование 

двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в 

высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с 

ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и 

др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. 

Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с предельной 
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интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты комбинированные с 

бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, диска, толкание ядра. 

Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для 

юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 

часа (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. 

Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и 

девочек). 

Вид спорта – джиу-джитсу 

Основная цель тренировки: утверждения в выборе спортивной 

специализации, а именно джиу-джитсу и овладение основами ее техники; 

Основные задачи: 

 укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

 постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном 

виде спорта;  

 обучение технике джиу-джитсу; 

 повышение уровня физической подготовки и отбор наиболее 

перспективных юных спортсменов.  

Основные средства: 

 подвижные игры и игровые упражнения;  

 общеразвивающие упражнения; 

 элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты и др.); 

 всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

 метание (легкоатлетических снарядов, набивных мячей и др.); 

 скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов); 

 гимнастические упражнений для силовой и скоростно-силовой 

подготовки; 
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 школа техники джиу-джитсу и изучение обязательной программы 

технико-тактических комплексов (ТТК); 

 комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на 

дом). 

Техника падений (укемиваза): 

 кувырок через правое, левое плечо с выходом в стойку и ударом рукой; 

кувырок назад через правое, левое плечо с выходом в стойку и ударом 

ногой; 

 падение на бок с ударом но гой; падение вперед на предплечья, с 

поворотом на бок и ударом ногой; падение на спину с ударом ногой. 

Техника освобождения от захватов: 

 освобождение от захватов за отворот - с ударом ногой в ногу (пах) и 

болевым приемом на плечо; 

 освобождение от захватов за волосы – с захватом кисти, резким рывком 

вниз и ударом ногой; освобождение от захватов за руки спереди – с 

ударом ногой в живот и загибом кисти наружу; 

 освобождение от захватов за руки сзади – с ударом ногой в живот и 

загибом кисти наружу; 

 освобождение от удушения спереди – шаг назад левой ногой, 

одновременно поднять правую руку вверх, разворот вокруг своей оси, 

добивание; 

 освобождение от удушения сзади – левая нога вперед, правая рука 

вверх, разворот вокруг своей оси, добивание; освобождение за отворот 

двумя руками – с одновременным захватом одной рукой за локоть и 

ударом другой рукой в живот (голову) и бросок через бедро. 

Техника ударов (атэмиваза) из стойки: 

 прямые и боковые удары одиночные и двойные, выполняются из 

стойки по заданию удары ногами вперед (мае-гери); 

 круговые удары ногами (маваши-гери). 
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Комбинации ударов (связки): 

 два прямых руками и удар вперед (мае-гери) передней или задней 

ногой; 

 передней ногой (мае-гери), два прямых удара руками, круговой удар 

ногой (маваши-гери); 

 круговой удар (маваши-гери) задней ногой в корпус, два прямых 

руками, круговой удар ногой (маваши-гери) в голову. 

Техника защит от ударов (укеваза): 

 защита от прямого удара в голову – уклон наружу с «S-блоком» и 

захватом бьющей руки, ударом предплечьем в локоть; защита от 

прямого удара в голову сбивкой и двойным ударом руками в голову, 

добиванием круговым ударом (маваши-гери) правой или левой ногой; 

 защита от кругового удара ногой (маваши-гери) подставкой, два 

прямых руками в голову, добивание; 

 произвольно - защита от кругового удара ногой (маваши-гери) 

захватом бьющей ноги, зацепом изнутри, добивание. 

Техника борьбы лежа (неваза): 

 из положения стоя на коленях укладывание на удержание вперед, 

болевой рычаг локтя; 

 из положения стоя на коленях укладывание на удержание назад, 

болевой узел локтя под ногу; болевой на шейные позвонки с захватом 

руки; 

 сбив дыхания. 

Тактика: 

 сбор информации о противнике (вес, рост, физическое развитие); 

использование опережающих действий (захватов); 

 проведение в учебном поединке в борьбе лежа определенного вида 

удержания; 
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 анализ проведенного учебного поединка (свои технические действия, 

технические действия противника); выбор стойки в зависимости от 

атакующих действий противника в учебном поединке. 

Техника 

Техника падений (укемиваза): 

 кувырок (мае-укеми) через правое, левое плечо в прыжке; страховка с 

рук; 

 падение (еко-укеми) из упора лежа.  

Техника освобождения от захватов: 

 освобождение от захватов за две руки - движение на четыре стороны, 

добивание; освобождение от захватов за отворот ударом в предплечье, 

два удара в голову; 

 защита от удушения руками спереди с захватом за локоть, упор в 

голову, сваливание, добивание; 

 защита от удушения предплечьем сзади зашагом за опорную ногу с 

броском (задняя подножка), добивание.  

Техника ударов (атэмиваза): 

 прямые и боковые двойки руками на сближении; 

 удар ребром стопы (сокуто-гери) задней;  

 передней на сближении;  

 удар ногой назад (уширо-гери); 

 круговой удар ногой (маваши-гери), удар ногой назад (уширо-гери); 

 двой-ка руками, удар ногой (лоу-кик). 

Техника защиты от ударов (укеваза): 

 защита от прямого удара рукой в голову - уклон наружу с «S-блоком», 

захватом бьющей руки, круговой удар ногой (маваши гери) в корпус, 

ударом предплечьем в локоть; 

 нырок под боковой удар рукой (уклон под прямой) - вход в ноги, 

бросок, добивание; 
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 защита от удара ребром стопы (сокуто-гери) - сбив передней рукой, 

удар в голову, подсечка под бьющую ногу. 

Комбинации с использованием техники бросков (нагеваза): 

 защита от захвата за рукав (отворот) и бокового удара - захват за 

отворот (рукав), «S-блок», удар в голову, бросок через плечо, 

добивание; 

 защита от двойного бокового удара рукой в голову - «S-блок», «кемпо-

блок», захват за рукав и спину, бросок через бедро, добивание; 

 защита от прямого и бокового удара в голову - сбивка, «S-блок» с 

захватом за рукав и спину, бросок подхватом под две ноги, добивание; 

 защита от прямого и бокового удара рукой в голову - сбивка, «S-блок» 

с захватом за рукав и спину, бросок (передняя подножка), перевод на 

грудь, болевой с упором в локоть. 

Техника борьбы лежа (неваза): уход от удержания мостом; 

 уход от удержания отжиманием с захватом головы ногами;  

 уход от удержания с захватом ноги ногами и удушением; 

 из положения снизу противник между ног, защита от удушения, выход 

на болевой на руку; из положения сверху между ног противника, выход 

на болевой на ахиллесово сухожилие. 

Тактика 

 сбор информации о противнике (вес, рост, физическое развитие); 

использование опережающих действий (захватов); 

 проведение в учебном поединке в борьбе лежа определенного вида 

удержания; 

 анализ проведенного учебного поединка (свои технические действия, 

технические действия противника); выбор стойки в зависимости от 

атакующих действий противника в учебном поединке. 

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 

равномерный; круговой; контрольный; соревновательный 
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Основные направления тренировки. 

Базовый уровень - один из наиболее важных, поскольку именно на этом 

уровне закладывается основа дальнейшего овладения спортивным 

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

подготовки, имеется опасность перегрузки еще неокрепшего детского 

организма. Дело в том, что у детей этого возраста существует отставание в 

развитии отдельных вегетативных функций организма. 

В последние годы все больше приверженцев находит точка зрения, что 

уже на базовом уровне, наряду с применением различных видов спорта, 

подвижных и спортивных игр следует включать в программу занятий 

комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре 

к избранному виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно 

быть направлено на дальнейшее развитие физических качеств, имеющих 

важное, именно, для борьбы джиу-джитсу. Известно, что на этапе начальных 

занятий спортом целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю 

физическую подготовку и направленно развивать физические качества путем 

специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде 

тренировочных заданий) с учетом подготовки спортсмена. Тем самым 

достигается единство общей и специальной подготовки. 

В связи с этим базовый уровень - один из наиболее важных, поскольку 

именно на этом уровне закладывается основа дальнейшего овладения 

мастерством в борьбе джиу-джитсу и проводится отбор для дальнейших 

занятий спортом. На данном уровне не целесообразно учитывать периоды 

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

базовый уровень является своеобразным подготовительным периодом в 

общей цепи многолетней подготовки спортсмена. 

Особенности обучения. 

Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 

успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо юным 
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спортсменам овладевать основами техники целостного упражнения, а не 

отдельных его частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в 

облегченных условиях. Одной из задач занятий джиу-джитсу, на первом 

году, является овладение основами техники избранного вида спорта. При 

этом процесс обучения должен проходить концентрированно, без больших 

пауз, т. е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Всего 

на обучение каждому техническому действию или их комплексу нужно 

отдавать 15-25 занятий (30-35 минут в каждом). Эффективность обучения 

упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития 

физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе 

занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового 

характера, направленных на развитие быстроты и силы, способствует более 

успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая 

форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям 

детей и позволяет успешно осуществлять начальную, спортивную 

подготовку юных спортсменов (специализированные игровые методы 

обучения представлены ниже). 

Участие в соревнованиях. 

Невозможно достигнуть в будущем высоких стабильных результатов, 

редко выступая на соревнованиях. На данном этапе тренировки значительно 

увеличивается число соревновательных упражнений. Особое преимущество 

на данном уровне обучения отдается игровым соревновательным методам 

(игровые комплексы для этого представлены ниже). Программа 

соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго 

соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам 

нагрузок. 

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на 

демонстрацию социально-ценных качеств личности, мужества, инициативы, 

смелости, коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и 

уважения к ним, стойкости в поединке с противником. 
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Вариативные предметные области – стартовый и базовый уровень 

сложности 

Различные виды спорта и подвижные игры 

1. Бой петушков: спортсмены, согнув ногу в колене и скрестив руки на 

груди, сталкиваются с целью заставить друг друга потерять равновесие. 

2. Бой уток: согнув одну ногу в колене и удерживая ее разноименной 

рукой за спиной, спортсмены сталкиваются, чтобы заставить друг друга 

потерять равновесие и отпустить ногу. 

3. Переталкивание: упершись грудью в грудь (голова сбоку, руки за 

спиной), спортсмены стараются оттеснить друг друга из заранее намеченного 

круга. 

4. Перетягивание с вожжами: соединив три пояса от кимоно в одну 

петлю и продев их через шею под плечи (как при игре в лошадки), 

спортсмены стараются перетянуть друг друга за заранее намеченную 

границу. 

5. Перетягивание с вожжами в партере: то же самое, что и в стойке, но 

при этом спортсмены упираются в ковер руками и ступнями. 

6. Борьба за отрезок каната: спортсмены пытаются отнять друг у друга 

отрезок каната длиной 40см. 

7. Борьба за набивной мяч: спортсмены в партере лицом друг к другу. 

Обхватив мяч руками, они пытаются завладеть им 

8. Осаливание: спортсмены стоят лицом друг к другу. Задача каждого 

из них - наступить на стопу партнера и в то же время не дать наступить на 

свою. 

9. Борьба на одной ноге: один из спортсменов дает захватить свою ногу 

и просовывает ее между ног партнера, захватывая при этом его плечо и 

запястье; - задача партнера - перевести первого спортсмена в партер любым 

разрешенным способом, а тот должен устоять на одной ноге, при 

возможности освободить захваченную ногу или контратаковать. Время 

выполнения - 20-30 с. 
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10. Борьба за захват ноги: задача обучающегося - в течение 

определенного времени захватить ногу партнера, применив любое 

разрешенное ТТД; - задача партнера - перевести обучающегося в партер 

любым разрешенным контрприемом. При этом партнеру запрещается 

применять защиты (выход из зоны атаки, блокировку, сковывающие 

захваты). 

Развитие творческого мышления 

Методы и формы развития творческого мышления у учащихся 

младшего и среднего возраста базового уровня обучения по образовательной 

программе: 

Методы: 

 практические – включают в себя моделирование, упражнения и игры 

(метод моделирования предполагает не только построение моделей, но 

и любых цепочек, схем, алгоритмов); 

 наглядные – предполагают активное наблюдение; 

 словесные – работа с речью. 

Приемы: 

 «мозговой штурм», особенно после постановки проблемы при 

изучении новой темы; 

 «мозговая атака», которая может быть индивидуальной, парной или 

групповой; 

 ключевые термины; 

 логические цепочки, в которых допущены ошибки; 

 «пометки на полях». 

Примеры творческих заданий: 

Метод «мозгового штурма» 

1. Карточки с заданиями: 
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* Вспомните и запишите все известные вам пословицы и поговорки о 

спорте и здоровом образе жизни. Выскажите свое мнение или понимание 

одной из пословиц из вашего перечня. 

* Расскажите, как вы понимаете смысл пословицы «В здоровом теле 

здоровый дух» 

2. Карточки с заданиями, на которых описаны ситуации, участниками 

которых являются сказочные герои: «Лесная братва готовиться к зимней 

олимпиаде в Сочи 2014. Зайчонок купил себе лыжное снаряжение: костюм, 

шапочку, варежки, беговые лыжи, ботинки, носки, шарфик, а палки купить 

забыл. «Ничего – сказал зайчик, - я и без палок бегать могу». Медвежонок 

взял тоже снаряжение, но не забыл про палки. Они ему так понравились, что 

он начал махать ими в разные стороны. Едет по лесу на лыжах и машет 

руками в разные стороны, только иногда в снег их втыкает. Белый леопард 

Барсик посмотрел на медвежонка, и задумался: «Надо же быстрее, значит и 

отталкиваться палками нужно чаще». Он прижал руки ближе к туловищу и 

резко оттолкнулся сразу двумя руками. Кто прав? Зайка, который катается 

без палок; Медвежонок, который катается, размахивая палками, или Барсик, 

который активно отталкивается руками?» 

Познавательные игры. 

Учащимся предлагают каждому по карточке на которых написано: * 

время (день, утро, вечер) действия (закаливание, умывание, зарядка и т.д.). 

Задача ребят сформировать группы в которых будет соотносится время и 

действие. Так же ребятам предлагается решить или составить кроссворд по 

теме «Физическая культура», «Олимпийские игры», «Здоровый образ жизни» 

и т.д. 

Интеллект- карты 

Интеллект-карты – очень красивый инструмент для решения таких 

задач, как проведение презентаций, принятие решений, планирование своего 

времени, запоминание больших объемов информации, проведение мозговых 
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штурмов, самоанализ, разработка сложных проектов, собственное обучение, 

развитие, и многих других. 

Игра на построение ситуации по алгоритму 

Туристический поход. Все ребята мечтают отправиться в поход со 

своими одноклассниками, друзьями или родителями. Жить в палатке, 

готовить на костре, купаться, загорать, ловить рыбу – все это очень здорово! 

Заранее намечается маршрут. Желательно, чтобы он проходил по 

живописным местам, в лесных массивах с чистым воздухом, вблизи 

водоемов. Любое мероприятие в школе, связанное с выходом на природу – 

это, прежде всего, ряд сложных головоломок, которые нужно решать быстро 

и правильно. Поэтому организация туристических эстафет и походов 

школьников целиком ложится на плечи актива туристической группы и 

педагогов. 

Для того, чтобы поход прошел успешно, заранее необходимо провести 

туристическую эстафету в школе, которая способствовала бы развитию 

основных умений и навыков, необходимых в походе. Эстафета может 

включать: 

• Сбор рюкзака. 

• Переправа по бревну через ручей. 

• Подъем на склон. 

• Перенос раненого. 

• Разжигание костра. 

• Установка и снятие палатки. 

• Кочки. 

Игра «Казаки – разбойники». 

Игра требует выдумки, хитрости, тренирует тактическое мышление, 

навыки общения, умение не сдаваться в самых трудных ситуациях. Кроме 

того – прекрасная физкультурная тренировка. 

Группа детей делится на две команды: казаки и разбойники. Одних от 

других можно отличить, например, по нарукавным повязкам или каким-
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нибудь другим признакам (например, казаки могут надеть «папахи» – зимние 

шапки). 

Договариваются о границах территории, где будет идти игра. 

Казаки выбирают место для «темницы» и огораживают его камешками. 

Разбойники убегают и прячутся. По дороге они мелом рисуют стрелки, 

которые предназначены не столько для того, чтобы показать, куда они 

побежали, сколько для того, чтобы сбить преследователей со следа. 

Казаки расходятся в поисках разбойников. Разбойника надо не только 

найти, но догнать и запятнать. 

Как только первый разбойник попался, его приводят в «темницу». 

Казак ведет разбойника за руку или за воротник, тот не имеет права 

вырываться и убегать. Постепенно в «темницу» попадает несколько 

разбойников. 

Оставшимся «на воле» разбойникам необходимо спасти своих. Для 

этого разбойники должны тайком пробраться к «темнице», отвлечь стражу и 

запятнать пленников. Если это удалось – они свободны. Но если до этого 

казаки успели запятнать «спасателей», они тоже попадают в «темницу». 

Игра закончится, если всех разбойников посадят в «темницу», но 

сделать это очень не просто. 

Специальные навыки 

Темы для практического и теоретического изучения 

 Виды спортивного травматизма; 

 Особенности спортивного травматизма; 

 Причины спортивного травматизма; 

 Профилактика спортивного травматизма; 

 Меры страховки и самостраховки; 

 Комплексы общеразвивающих упражнений, подготавливающих к 

выполнению специальных упражнений. 

Спортивный травматизм – возникновение травм во время занятий 

спортом и выполнения физических упражнений. Как правило, эти травмы 
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легкой или средней степени тяжести, от них обычно не зависит жизнь 

человека. 

Виды спортивного травматизма 

Обычно любые спортивные травмы делятся на 4 вида: 

 незначительные поверхностные травмы (ссадины, потертости кожи, 

царапины). 

Они наиболее часто встречаются в спорте; 

 ушибы, гематомы; 

 растяжение или разрыв связок; 

 переломы. 

Причины возникновения травм в спорте, зависящих от самого 

спортсмена 

К группе факторов «внутренних причин», зависящих от самого 

спортсмена, относятся: 

 Недостаточная физическая и техническая подготовленность 

спортсмена. 

 Участие в соревнованиях и тренировках после длительного перерыва в 

учебно-тренировочных занятиях. 

 Участие в соревнованиях в состоянии переутомления и 

перетренированности при наличии заболеваний или недолеченной 

травмы. 

 Отсутствие разминки или неправильное ее проведение. 

 Недисциплинированное поведение занимающихся или соревнующихся 

(грубость, нарушение правил). 

Мероприятия по профилактике травматизма 

 правильные методики во время тренировок; 

 контроль за безопасностью места занятий, исправностью инвентаря; 

 применение специальной одежды, обуви, защиты; 

 постоянный контроль медработников. 
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Самую важную роль в предупреждении спортивного травматизма 

играют тренер, контролирующий состояние спортсменов. Особое внимание 

стоит уделять воспитательной работе и разъяснению правил безопасности. 

Страховка и самостраховка. 

Важную роль в предупреждении травм имеет специальная страховка. 

Не менее весомое значение в организации безопасных занятий имеет 

самостраховка. Под этим термином подразумевается способность спортсмена 

самостоятельно принимать решения и выходить из опасных ситуаций 

невредимым либо с минимальными повреждениями. Спортсмен должен 

вовремя принять решение о прекращении выполнения сложного упражнения, 

предотвратить удар, падение и т.д. 

Самостраховка — это умение падать, не травмируясь. Получение 

стойкого навыка самостраховки является также очень важным для 

исключения травматизма на занятиях по специальной физической 

подготовке. Этот навык сохраняется на годы и может не раз спасти жизнь и 

здоровье. 

Технику безопасного падения начинают изучать с выполнения самых 

простых движений — группирования, кувырков и перекатов. 

Приемы самостраховки 

Чтобы избежать травм и массы неприятных ощущений, нужно 

научиться падать правильно, то есть с наименьшими потерями для 

организма. Главное при любом падении — сгруппироваться и погасить удар. 

Добиться этого можно тремя путями: 

 Использовать руки и ноги в качестве амортизаторов. 

 Уменьшить силу падения за счет снижения высоты падения и переката. 

 Нанести встречный резкий удар по ковру всей поверхностью прямых 

рук — таким образом, удар от падения гасится встречным ударом. 

При падении нужно обязательно задержать дыхание. Падение на 

выдохе и, еще хуже, — на вдохе — обеспечит довольно неприятные 
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ощущения. Важно — не бояться падать! Тот, кто боится, — набивает больше 

синяков и шишек. 

Упражнения для амортизации падений сгибанием рук. 

Этот способ самостраховки применяют при падениях на месте или с 

небольшой поступательной скоростью движения. При обучении падениям 

используют поролоновые маты. 

1.Попеременное и одновременное сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа с опорой руками о стол, табуретку, гимнастическую скамейку, пол; то 

же, но ноги на скамейке или поддерживаются партнером (рис. 1); то же с 

опорой на партнера, лежащего на спине (рис. 2). 

Темп выполнения упражнений постепенно возрастает. 

2. Ходьба на руках; в упоре лежа, с под-спрыгивании, перепрыгивании 

и т.д. Между тем зачастую подобные травмы, как бытовые, так и спортивные, 

объясняются не случайностью, а слабой физической подготовкой 

школьников и недостаточным вниманием тренеров и учителей физической 

культуры к упражнениям, развивающим навыки самостраховки. Эти 

упражнения несложны, доступны и нужны практически всем детям, а в 

особенности тем, кто занимается видами спорта, связанными с 

неожиданными или преднамеренными падениями (гимнастика, акробатика, 

борьба, футбол, волейбол и др.) 

Однако наивно думать, что, разучив 10— 20 специальных упражнений, 

мы уже застраховали детей от травм. Преградой травматизму они станут 

только при регулярных повторениях усложняющихся заданий и выполнении 

их уверенно, четко, на высокой скорости. Ниже поддержкой партнером под 

колени; то же с поддержкой за голени, ноги вместе; то же в стойке на руках 

(рис. 3). 

3. Сгибание и разгибание рук в стойке: у гимнастической стенки, 

зацепившись насками за рейку (рис. 4); с поддержкой партнером за ноги (рис. 

5); у стены без помощи, опускаясь до стойки на голове и выхода в стойку 

силой. 
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4. В упоре лежа на полу: отталкивание руками; тоже с 1—2 хлопками; 

отталкивание ногами (рис. 6); то же, разводя и соединяя ноги; отталкивание 

руками и ногами одновременно; то же с продвижением вправо и влево. Темп 

выполнения упражнений постепенно возрастает. 

5. Падения вперед на руки в упор лежа: из упора на коленях 

оттолкнуться руками от пола и с продвижением туловища вперед-вверх 

мягко приземлиться в упор лежа на согнутых руках (рис. 7); то же из упора 

присев; то же из стойки на коленях; то же из о.с., туловище прямое; то же с 

поворотом кругом и одновременным падением; то же после кувырков вперед 

и назад. 
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Спортивное и специальное оборудование 

 Знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной 

экипировке в избранном виде спорта. 

Спортивная экипировка  

№ 

п/п 

Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Капа (зубной протектор)  

 

Штук  На каждого 

занимающегося 

2 Костюм спортивный ветрозащитный  Штук  На каждого 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Весы до 200 кг  Штук  1  

2.  Лапа боксерская  Штук 15  

3.  Макет ножа  Штук 8  

4.  Манекен тренировочный для борьбы (разного 

веса)  

Штук 2  

5.  Мат гимнастический  Штук 2  

6.  Мяч набивной (медицинбол) 1 до 10кг  Комплект  2  

7.  напольное покрытие татами  Комплект  1  

8.  Палка резиновая для  

тренировочных занятий  

 

Штук 8  

9.  Скамейка гимнастическая  Штук 2  

10.  Рулетка металлическая (10 м)  Штук 1  

11.  Секундомер электронный  Штук 2  

12.  Стенка гимнастическая  Штук 2  

13.  Турник навесной на гимнастическую стенку  Штук 2  
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 занимающегося 

3 Костюм спортивный для джиу-джитсу  

 

Штук  На каждого 

занимающегося 

4 Костюм спортивный парадный  

 

Штук  На каждого 

занимающегося 

5 Костюм спортивный тренировочный  

 

Штук  На каждого 

занимающегося 

6 Кроссовки для зала  

 

Пара  На каждого 

занимающегося 

7 Кроссовки легкоатлетические  

 

Пара  На каждого 

занимающегося 

8 Наколенники (фиксаторы коленных 

суставов)  

 

Комплект На каждого 

занимающегося 

9 Налокотники (фиксаторы локтевых 

суставов)  

 

Комплект На каждого 

занимающегося 

10 Пояс (красный и синий0  

 

Комплект На каждого 

занимающегося 

11 Протектор для груди (женский)  

 

Комплект На каждого 

занимающегося 

12 Протектор ног (красный и синий)  

 

Комплект На каждого 

занимающегося 

13 Протектор рук (красный и синий)  

 

Комплект На каждого 

занимающегося 

14 Протектор-бандаж для паха  

 

Комплект На каждого 

занимающегося 

15 Футболка белая  

 

Штук На каждого 

занимающегося 
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Обязательные предметные области – углубленный уровень сложности 

Теоретические основы физической культуры и спорта 

Теоретическая подготовка для групп углубленного уровня первого года 

обучения по темам: 

− Задачи и перспективы дальнейшего развития джиу-джитсу в России. 

Краткая характеристика состояния и задачи развития джиу-джитсу. 

− Краткие сведения о нервной системе и механизме нервной 

деятельности в процессе занятий физическими упражнениями. 

− Врачебный контроль, самоконтроль при занятиях джиу-джитсу. 

Совместная работа тренера, врача и спортсмена. 

− Организация занятий. Структура учебно-тренировочного занятия по 

джиу-джитсу. Понятие о построении занятия, его содержании. 

Характеристика и назначение каждой части занятия. 

− Физические качества, необходимые спортсмену; методы и средства 

воспитания. 

− Физическая /общая и специальная/, техническая, тактическая, 

психологическая и теоретическая подготовки. 

− Назначение технических средств на занятиях джиу-джитсу. 

− Классификация приемов техники борьбы. Анализ техники изучаемых 

приемов борьбы. Анализ изучаемых тактических действий. 

− Виды соревнований. Системы соревнований: с выбыванием, 

круговая, олимпийская. 

− Организация соревнований в спортивной школе. 

Теоретическая подготовка для групп углубленного уровня второго года 

обучения по темам: 

− Особенности функциональной деятельности центральной нервной 

системы органов дыхания и кровообращения при выполнении различных 

физических упражнений. Особенности химических процессов в мышцах, 

понятие о кислородном долге. 

− Методика тренировки. Применение принципов современной системы 
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спортивной тренировки в занятиях по джиу-джитсу. Всесторонняя 

подготовка - основа высоких спортивных достижений спортсмена. 

− Режим тренировки спортсменов различных возрастных групп. 

Режимы чередования нагрузок и отдыха и их влияние на развитие 

физических качеств спортсменов. 

− Значение врачебного наблюдения и самоконтроля. Дневник 

спортсмена. Индивидуальный план тренировки спортсмена. 

− Регулирование психического состояния перед соревнованиями. 

Разминка, ее значение и содержание. 

− Приемы техники, применяемые ведущими сортсменами России и 

зарубежными спортсменами. 

Основы профессионального самоопределения 

Методика формирования самоопределения юного спортсмена в выборе 

вида спортивной деятельности представлена четырьмя этапами: 

пропедевтическим, деятельностным, стабилизационным и констатирующим, 

реализуемым в процессе обучения на углубленном уровне образовательной 

программы. 

Углубленный уровень – 1 год обучения. 

На пропедевтическом этапе, основной целью является приобретение 

необходимых знаний о спортивной деятельности, о двигательных действиях, 

присущих видам спорта, о требованиях, предъявляемых к спортсмену в видах 

спорта. Задачи этого этапа: создание условий для наиболее эффективной 

реализации потребностной сферы юного спортсмена (создание 

положительной мотивации); выявление способностей ребенка к 

совершенствованию в видах спорта; формирование знаний о спорте и 

требований, предъявляемых видом спортивной деятельности к спортсмену. 

Основные направления ознакомительного этапа: мотивационное, 

диагностическое и организационное. Эти направления работы тесно 

взаимосвязаны, взаимообусловлены и могли осуществляться параллельно. 
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Мотивационное направление осуществляется с помощью ряда 

мероприятий, которые включают в себя комплекс упражнений спортивно-

игровой направленности (подвижные игры, игры с техническими элементами 

спорта), способствующие проявлению и поддержанию интереса к виду 

спорта. 

Диагностическое направление было связано с выявлением 

способностей юного спортсмена к избранному виду спорта. Оно включало в 

себя диагностику уровня физического развития и определение начального 

уровня развития физических качеств юных спортсменов, пришедших в 

спортивную школу. 

Организационное направление проводится в виде комплекса 

мероприятий, способствующих получению знаний о спортивной 

деятельности. Данное направление организовано таким образом, что 

информация, представленная тренером для ознакомления с видом спорта, 

носит информационно-аналитический характер. 

Тренер-преподаватель использует в своей работе аудио-визуальные 

средства: обучающие программы с использованием компьютерных 

технологий (мультипликационные фильмы, видеоматериалы по правилам 

соревнований и т.д.), беседы и тренинги, детям предлагаются домашние 

задания по нахождению интересных фактов из жизни спортсменов, из 

истории вида спорта и т.п. 

Для родителей организовываются родительские собрания, совместная 

досуговая деятельность (родители – дети), создаются условия для 

обеспечения прав родителей на участие в управлении образовательным 

учреждением (создание родительского совета) и т.д. 

На деятельностном этапе, основной целью является расширение знаний 

о видах спортивной деятельности, формирование социальных качеств и 

устойчивой мотивации. 
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Задачами этапа: расширение знаний о видах спортивной деятельности; 

формирование личностных качеств; овладение двигательными умениями и 

навыками, необходимыми в спортивной деятельности. 

Данный этап реализуется за счет спроектированных мероприятий, в 

процессе которых осуществляются все три педагогических условия 

одновременно. Для их реализации внедряется: игровой метод, методы 

анализа, самоанализа, самооценки, самопознания, метод музыкально-

ритмических упражнений и соревновательный метод. 

Углубленный уровень – 2 год обучения. 

Основной целью стабилизационного этапа является закрепление 

сформированных знаний о себе, своих способностях и возможностях, о своих 

физических качествах. 

Задачи данного этапа: обогащение знаниями о себе и своих 

способностях, об уровне освоения двигательных действий; применение 

полученных знаний, умений и навыков в спортивной деятельности; 

осознанный выбор вида спортивной деятельности в зависимости от 

способностей и возможностей с последующей специализацией.  

В работу тренера-преподавателя включены дополнительные 

мероприятия, помогающие юному спортсмену решать ситуативные задачи, 

обеспечивая необходимый объем знаний о спортивном движении в целом и 

об избранном виде спорта в частности. Осуществлялся анализ и самоанализ 

действий юного спортсмена в ходе тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

На констатирующем этапе осуществляется определение юным 

спортсменом вида спортивной деятельности в соответствии с выявленными 

способностями и возможностями для совершенствования в избранном виде 

спорта. Задача данного этапа для юного спортсмена: на основе 

сформированных знаний о себе, своих возможностях и способностях, 

определиться с выбором вида спортивной деятельности. 
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С помощью вышеописанной методики реализовывается модель и 

педагогические условия самоопределения юного спортсмена. 

Общая и специальная физическая подготовка 

Общеразвивающие упражнения. 

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроения: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый 

и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, 

расчет в строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег и с бега на шаг. 

Остановка. Изменение скорости движения строя. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и 

разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 

одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 

бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 

тазобедренных суставах; приседания; приведения и махи ногой в переднем и 

заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в 

выпаде; подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине 

плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных 

висах и упорах; прыжки. 

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты 

головы; наклоны туловища, круговые вращения туловищам, повороты 

туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине; 

седы из положения лежа на спине; смешанные упоры в положении лицом и 

спиной вниз; угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; 

различные сочетания этих движений, упражнения на борцовском мостике, 

забегание в две стороны, переходы с переднего моста на задний. 

Упражнения для всех групп мышц могут выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 
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Упражнения для развития силы. Упражнения с преодолением 

собственного веса: подтягивание из виса, отжимание в упоре, приседания на 

одной и двух ногах. Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска 

и перекладывание груза. Лазание по канату, лестнице. Перетягивание каната. 

Упражнения на гимнастической стенке. Упражнения со штангой: толчки, 

выпрыгивания, приседания. Упражнения с набивными мячами. Упражнения 

на тренажере типа «Геркулес». 

Упражнения для развития быстроты. Повторный бег по дистанции от 

30 до 100 м со старта с максимальной скоростью. Бег по наклонной 

плоскости вниз. Бег за лидером (велосипедист, более быстрый спортсмен). 

Бег с гандикапом с задачей догнать партнера. Выполнение общеразвивающих 

упражнений в максимальном темпе. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с 

широкой амплитудой движения. Упражнения с помощью партнера 

(пассивные наклоны, отведения ног, рук до предела, мост, шпагат). 

Упражнения с гимнастической палкой или сложенной вчетверо скакалкой: 

наклоны и повороты туловища с различными положениями предметов 

(вверх, вперед, вниз, за голову, на спину); перешагивание и перепрыгивание; 

«выкруты» и круги. Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической 

скамейке. 

Упражнения для развития ловкости. Разнонаправленные движения рук 

и ног. Кувырки вперед, назад, в стороны с места, с разбега и с прыжка. 

Перевороты вперед, в стороны, назад. Стойки на голове, руках и лопатках. 

Прыжки опорные через козла, коня. Прыжки с подкидного мостика. 

Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке. Жонглирование 

двумя-тремя теннисными мячами. Метание мячей в подвижную и 

неподвижную цель. Метание после кувырков, поворотов. 

Упражнения типа «полоса препятствий»: с перелезанием, пролезанием, 

перепрыгиванием, кувырками, с различными перемещениями, переноской 

нескольких предметов одновременно (четырех гандбольных мячей), ловлей и 
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метанием мячей. Игра в мини-футбол, в теннис большой и малый 

(настольный), в волейбол. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в 

высоту через препятствия, планку, в длину с места, многократные прыжки с 

ноги на ногу, на двух ногах. Перепрыгивание предметов (скамеек, мячей и 

др.), «чехарда». Прыжки в глубину. Бег и прыжки по лестнице вверх и вниз. 

Бег по мелководью, по снегу, по песку, с отягощениями с 

предельной интенсивностью. Игры с отягощениями. Эстафеты 

комбинированные с бегом, прыжками, метаниями. Метание гранаты, копья, 

диска, толкание ядра. Групповые упражнения с гимнастической скамейкой. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег равномерный и 

переменный 500, 800, 1000 м. Кросс на дистанции для девушек до 3 км, для 

юношей до 5 км. Дозированный бег по пересеченной местности от 3 мин до 1 

часа (для разных возрастных групп). Плавание с учетом и без учета времени. 

Спортивные игры на время: баскетбол, мини-футбол (для мальчиков и 

девочек). 

Специально-подготовительные упражнения 

Упражнения для развития быстроты движений. Ускорения, рывки на 

отрезках от 3 до 40 м из различных положений (сидя, стоя, лежа) лицом, 

боком и спиной вперед. Бег, с максимальной частотой шагов на месте и 

перемещаясь. Рывки по зрительно воспринимаемым сигналам: вдогонку за 

партнером, в соревновании с партнером за овладение мячом, за летящим 

мячом с задачей поймать его. Бег за лидером без смены и со сменой 

направления (зигзагом, лицом и спиной вперед, челночный бег, с поворотом). 

Бег на короткие отрезки с прыжками в конце, середине, начале дистанции. 

Прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх (одиночные, 

сериями). Многократные прыжки с ноги на ногу (на дальность при 

определенном количестве прыжков; на количество прыжков при 

определенном отрезке от 10 до 50 м). Прыжки на одной ноге на месте и в 

движении без подтягивания и с подтягиванием бедра толчковой ногой. 
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Прыжки в стороны (одиночные и сериями) на месте через «канавку» и 

продвигаясь вперед, назад. Бег и прыжки с отягощениями (пояс, манжеты на 

голенях, набивные мячи, гантели). 

Упражнения для развития качеств, необходимых для выполнения 

броска. Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах и круговые 

движения кистями. Отталкивание от стены ладонями и пальцами 

одновременно и попеременно правой и левой рукой. Передвижение в упоре 

на руках по кругу (вправо и влево), носки ног на месте. Передвижение 

на руках в упоре лежа, ноги за голеностопные суставы удерживает партнер. 

Из упора лежа «подпрыгнуть», одновременно толкаясь руками и ногами, 

сделать хлопок руками. 

Упражнения для кистей рук с гантелями, кистевыми эспандерами, 

теннисными мячами (сжимание). Имитация броска с амортизатором 

(резиновым бинтом), гантелями. 

Упражнения для развития ловкости. Подбрасывание и ловля мяча в 

ходьбе и в беге, после поворота, кувырков, падения. Ловля мяча после 

кувырка с попаданием в цель. Метание теннисного и гандбольного мяча во 

внезапно появившуюся цель. Броски мяча в стену (батут) с последующей 

ловлей. Ловля мяча от стены (батута) после поворота, приседа, прыжка, седа. 

Прыжки вперед и вверх с подкидного мостика с выполнением различных 

действий с мячом и без мяча в фазе полета (сохранить вертикальное 

положение туловища). Ведение мяча с ударом о скамейку; ведение с ударами 

в пол, передвигаясь по скамейке, ведение с перепрыгиванием препятствий. 

Ведение одновременно правой и левой рукой двух мячей, со сменой рук. 

Ведение мяча с одновременным выбивание мяча у партнера. 

Комбинированные упражнения, состоящие из бега, прыжков, ловли, 

передачи, бросков, ведения с предельной интенсивностью. Бег с различной 

частотой шагов, аритмичный бег по разметкам с точной постановкой ступни 

(не наступая на разметки, ставя ступни точно у линии). 
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Эстафеты с прыжками, ловлей, передачей и бросками мяча. 

Перемещения партнеров в парах лицом друг к другу, сохраняя расстояние 

между ними 2-3 м. 

Упражнения для развития специальной выносливости. Многократные 

повторения упражнений в беге, прыжках, технико-тактических упражнениях 

с различной интенсивностью и различной продолжительностью работы и 

отдыха. Игры учебные с удлиненным временем, с заданным темпом перехода 

от защиты к нападению и обратно. 

Круговая тренировка (скоростно-силовая, специальная). 

Вид спорта: джиу-джитсу 

Углубленный уровень.  

Основная цель: углубленное овладение технико-тактическим 

арсеналом борьбы джиу-джитсу.  

Основные задачи: 

 укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

 улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом 

формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; 

 создание интереса к избранному виду; 

 воспитание быстроты движений в упражнениях, не требующих про-

явления большой силы; 

 обучение и совершенствование техники; постепенное подведение 

спортсмена к более высокому уровню тренировочных нагрузок; 

 постепенное подведение к соревновательной борьбе путем применения 

средств, необходимых для волевой подготовки спортсмена. 

Основные средства тренировки: 

 общеразвивающие упражнения; 

 комплексы специально подготовленных упражнений; 

 всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

 комплексы специальных упражнений своего вида; 
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 упражнение со штангой (вес штанги 50-70% от собственного веса); 

 подвижные и спортивные игры; 

 упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и 

тренажерах); 

 изометрические упражнения 

Технико-тактическая подготовка 

Техника 

Техника освобождения от захватов: 

 освобождение от захватов за корпус спереди - удар ладонями по ушам, 

броском скручиванием головы и болевой, оплетая руку, с упором в 

плече; 

 освобождение от захватов за корпус сзади - бросок с захватом ноги, 

добивание в пах; 

 освобождение от захватов за корпус и руки спереди - удар коленом в 

пах, головой в нос, бросок (задняя подножка), болевой на руку, с 

использованием ног (стопа под шеей); 

 освобождение от захватов за корпус и руки сзади - развести локти и 

одно временно резко присесть, захват за плечо, бросок через плечо, 

удар пят-кой в корпус и болевой вращением локтя; 

 освобождение от захватов за корпус и руки сзади - отшаг в сторону с 

одновременным ударом ребром ладони в пах, зашагиванием за обе 

ноги противника, бросок скручиванием корпуса, добивание; 

 освобождение от захвата за отворот и удара в голову - «S-блок», удар 

ладонью по челюсти, захват за кисть, болевой на кисть, удар коленом. 

Техника ударов (атэмиваза): 

 прямой удар левой рукой, круговой удар левой ногой (маваши-гери); 

 прямой удар левой рукой, круговой удар левой ногой (маваши-гери), 

прямой удар правой рукой; 
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 прямой удар левой рукой, круговой удар левой ногой (маваши-гери), 

прямой удар правой рукой; круговой удар правой ногой (маваши-гери) 

- двойка прямых ударов (руками), отскок, круговой удар (маваши-гери) 

правой, левой ногой поочередно. 

Техника защиты от ударов (укеваза): 

 защита от прямого удара рукой в голову - уклон наружу с «S-блоком», 

захват левой рукой за челюсть снаружи, бросок скручиванием головы, 

добивание; 

 защита от прямого удара рукой в голову уклоном с одновременным 

прямым ударом рукой в живот (голову), боковой в голову; 

 защита от бокового удара рукой в голову – нырок с ударом коленом в 

корпус, основанием ладони затылок, бросок скручиванием головы, 

добивание; 

 защита от бокового удара рукой в голову – «S блок», удар сгибом руки 

в голову, бросок (задняя подножка), обходя голову, давлением в кисть 

упор плечом прямой руки в ковер; 

 защита от прямого удара рукой – уклон наружу с «S-блоком», удар 

сгибом этой же руки в голову, бросок (задняя подножка), добивание; 

 защита от бокового удара рукой в голову – «кросс-блок», удар тыльной 

стороной кулака (уракен) в голову, бросок (передняя подножка), 

болевой на локоть, колени на шее и пояснице; 

 защита от прямого и бокового удара рукой в голову – сбивка, «S-блок», 

бросок (передняя подножка), повторная атака – подхват, болевой на 

плечо с зашагиванием за руку; 

 защита от двойного бокового удара рукой в голову – «кросс-блок», «S-

блок», удар ребром ладони в шею и захват за отворот, удар головой в 

нос, бросок с колен, добивание; 
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 защита от бокового удара рукой в голову – «кемпо-блок» с 

одновременным ударом рукой в корпус (голову), болевой на руку в 

прыжке; 

 защита от бокового удара рукой в голову – «кросс-блок», удар тыльной 

стороной кулака (уракен) в корпус (голову), бросок через бедро – 

противник контрит – закончить болевым на ногу перекатом. 

Техника борьбы лежа (неваза): 

 освобождение от удержания поперек – захватом ноги или головы; 

 из положения снизу противник между ног - обвив руки, переворот, 

удушение и болевой на руку - из положения снизу противник между 

ног - обвив ног, переворот, болевой на руку (узел локтя), «канарейка» 

из положения стоя на коленях. 

Дополнительно: 

 две схватки в партере; 

 две схватки по правилам борьбы дзюдо. 

Тактика 

 сбор информации о противнике (вес, рост, физическое развитие, 

наблюдение поединков с другими борцами, оценка предпочтений 

противника в выборе техники); 

 использование опережающих действий (ударов, захватов); проведение 

в учебном поединке за ранее намеченного приема; 

 составление тактического плана проведения учебного поединка с 

анализом после его проведения; 

 анализ проведенных соревновательных поединков (темп, проведенные 

технических действия, ошибки, результат). 

Техника 

Техника ударов (атэмиваза) и защиты от ударов (укеваза): 

 прямой удар рукой, удар тыльной стороной кулака (уракен) с 

разворотом; 
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 защита от удара (любого) - удар тыльной стороной кулака (уракен) с 

раз-воротом, добивание; два прямых удара руками, нырок под боковой 

в голову, вход в ноги, бросок, добивание; 

 прямой удар рукой, боковой удар рукой в голову, нырок под боковой 

удар в голову, три боковых удара руками; круговой удар ногой 

(маваши-гери), удар ногой назад (уширо гери) той же ногой; 

 защита от кругового удара ногой (маваши-гери) - захват бью щей ноги, 

удар тыльной стороной кулака (уракен) в голову, удар локтѐм в ногу, 

стаскива-ние назад, ущемление колена; 

 защита от удара ногой вперед (мае-гери) - уклон с захватом бьющей 

ноги, подбив под опорную ногу, рычаг колена наружу; 

 защита от удара ногой (лоу-кика) - удар ногой вперед (мае-гери) на 

вскоке, два прямых удара руками в голову; защита от удара ногой (лоу-

кика) - ударом в опорную ногу, два прямых удара руками; 

 защита от прямого удара рукой в голову - удар ногой назад (уширо- 

гери); 

 защита от двойки прямых ударов рукой в голову - сбивка, подставка, 

за-хват за голову, удары коленями, сваливание, добивание. 

Техника защиты от ударов с броском: 

 защита от бокового удара рукой в голову - «S-блок», боковая подсечка, 

добивание; 

 защита от бокового удара рукой в голову - «кросс-блок», удар тыльной 

стороной кулака (уракен) в голову, зацеп изнутри голенью; 

 защита от бокового в голову - «кросс-блок», удар тыльной стороной ку-

лака (уракен) в голову, зацеп изнутри голенью - противник отшагивает 

зацеп изнутри стопой под другую ногу с захватом ноги, болевой на 

ахиллово сухожилие; 
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 защита от бокового удара рукой в голову - «кросс-блок», мельница с 

колен, добивание; защита от бокового удара рукой в голову - мельница, 

добивание; 

 защита от удара ногой из положения лежа - бросок зацепом нижней но-

гой под пятку и упором верхней ногой в колено, удар ногой в пах, 

перекатом выход в стойку; 

 защита от удара ногой из положения лежа - ножницы под одну ногу с 

болевым приемом на ступню; защита от удара ногой из положения 

лежа - ножницы под две ноги с болевым на колено; 

 защита от прямого и бокового удара в голову - сбивка, «S-блоком», 

бросок (передняя подножка) - противник контрит переход на боковой 

отхват. 

Техника борьбы лежа (неваза): 

 из положения снизу, противник между ног - болевой на руку - 

противник вытаскивает руку – переход на болевой на другую руку; 

 из положения снизу, противник между ног - болевой на руку противник 

вытаскивает руку - удушение ногами; «канарейка» из положения стоя 

на коленях с кувырком. 

Дополнительно: 

 две схватки по правилам борьбы дзюдо; две схватки по правилам джиу-

джитсу. 

Тактика 

Тактика - тактика проведения технических действий: комбинации с 

использованием приемов из различных разделов техники джиу джитсу 

(например: зацеп изнутри (оучи-гари)-боковая подсечка (деаси-бараи; оучи-

гари (зацеп изнутри) - передняя подножка (тай-отоси) и т.п.). 

 тактика ведения поединка: сбор информации о противниках, 

построение моделей соревновательных поединков с конкретными 
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противниками, коррекция модели, анализ проведенных поединков, 

соответствия проведенного поединка ранее построенной модели; 

 тактика участия в соревнованиях: цель соревнования, планирование 

результата отдельных схваток и в целом соревнования. 

Техника 

Техника: 

 защита от бокового удара рукой в голову - «S-блок», бросок (задняя 

под-ножка) под две ноги, болевой на руку; защита от бокового удара 

рукой в голову - «S-блок», бросок (задняя подножка) под две ноги – 

нападающий сопротивляется - пере ход с броска (задняя подножка) на 

подхват под две ноги, болевой; 

 защита от прямого удара рукой в голову - уклон внутрь с захватом за 

отворот, бросок через плечо, нападающий сопротивляется и душит 

предплечьем, переход на бросок с колен, добивание локтем в пах; 

 защита от бокового удара рукой в голову - «S-блок», эта же рука 

обхватывает затылок, другая челюсть, сворачивание шеи, болевой, 

конвоирование; 

 тоже от прямого удара рукой в голову с уклоном наружу; 

 защита от бокового удара рукой в голову - «S-блок», эта же рука 

обхватывает затылок, другая фалангами указательного и безымянного 

пальцев давит во впадину на шее; 

 защита от кругового удара ногой (маваши-гери) - уклон внутрь, 

сталкивание с захватом опорной ноги, болевой; защита от бокового 

удара рукой в голову - «S-блок», подсечка с захватом за отворот - 

нападающий сопротивляется -сбивание в пар тер, не отпуская отворот, 

перешагивание через него, кувырок с за хватом ноги, удушение; 

тоже самое - удушение забеганием; 

тоже самое - болевой на руку перешагиванием; тоже самое - болевой на 

руку кувырком; 



70 
 

защита от двойки прямых ударов рукой - отскок, подскок с двойкой 

прямых ударов рукой, удар коленом в прыжке; защита от входа в ноги - 

упором локтей, удары коленями, сваливание; 

защита от двойки прямых ударов рукой в голову - подставка, захват за 

голову, удары коленями - нападающий вырывается - добивание круговым 

ударом ногой (маваши-гери) в голову; 

защита от двойки прямых ударов рукой в голову - сбивки, захват за 

голову одной рукой и удар локтем другой. 

Техника защиты от оружия: 

 защита от удара ножом снизу - блок скрещенными руками, нижняя 

рука остается на уровне кисти, верхняя - захват за локоть, тяга за 

локоть, одновременный удар коленом в корпус, залом руки с захватом 

головы; 

 защита от удара ножом сверху - блок предплечьем вверх с 

одновременным ударом локтем (рукой) в голову, продолжая движение, 

бьющая рука оплетает вооруженную руку, сваливание загибом руки; 

 защита от прямого удара ножом - блок предплечьем в сторону, захват 

бьющей руки этой же рукой, другой рукой сильное давление на кисть 

вооруженной руки со скручиванием наружу, бросок, добивание; 

 защита от удара палкой сверху - тоже, что и от ножа; 

 защита от удара палкой сверху - уклон наружу с «S-блоком», одно-

временный удар коленом в корпус, бросок скручиванием головы; 

 защита от удара палкой сбоку (снаружи вовнутрь) - «S-блок», бросок 

через плечо или бросок (передняя подножка); защита от удара палкой 

сбоку (снаружи вовнутрь) - «S-блок», бросок (подсечка); 

 защита от удара палкой сбоку (снаружи вовнутрь) - «S-блок», приседая 

залом бьющей руки в локте, захват за отворот, конвоирование; 
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 защита от удара палкой сбоку (изнутри наружу) - «S-блок» с за хватом 

бьющей руки, удар предплечьем в локоть, бросок болевым замком на 

руку; 

 защита от удара палкой сбоку (изнутри наружу) - «S-блок», круговой 

удар ногой (маваши-гери) в корпус, удар локтем в голову. 

Техника борьбы лежа (неваза): 

 из положения лежа, противник между ног - «лесенка», болевой на руку, 

переход на удушение ногами, переход на болевой на другую руку; 

 из положения лежа, противник между ногами - удушение из под руки - 

из положения сверху между ног противника - выход на болевой 

скручиванием пятки; 

 из положения противник на животе в глухой защите - удушение с 

захватом за отворот и штанину. 

Дополнительно: 

 три спарринга по правилам джиу-джитсу со сменой партнера. 

Тактика 

Тактика - тактика проведения технических действий: расширение 

технико-тактическом арсенала борца джиу-джитсу (за счет увеличения числа 

комбинаций с использованием приемов из раз личных разделов техники 

джиу-джитсу, однонаправленных и разнонаправленных комбинаций из 

раздела (нагеваза), контратакующих приемов); 

тактика ведения поединка: сбор информации о противниках, 

построение моделей соревновательных поединков с конкретными 

противниками, коррекция модели, анализ проведенных поединков, 

соответствия проведенного поединка тактика участия в соревнованиях: цель 

соревнования, планирование результата отдельных схваток и в целом 

соревнования. 

Техника 

Техника ударов (атэмиваза) и защиты от ударов (укеваза):  
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 руками, вход в ноги, серия болевых на ноги; 

 защита от двойки руками и входа в ноги - сбивка, контратака локтями, 

удушение «гильоттина»; защита от бокового удара рукой в голову - 

«кемпо-блок», болевой на руку перекатом; 

 защита от прямого и бокового удара руками в голову - сбивка, «S-

блок» бросок через бедро, выход на болевой на колено перекатом; 

 обманное действие - переход с броска через бедро, на бросок посадкой; 

 защита от бокового удара рукой в голову в голову - «кросс-блок», 

бросок ножницы, добивание; 

 защита от бокового удара рукой в голову - проход под бьющую руку, 

замок на шее, сваливание, болевой оплетая ногу рукой; 

 при захвате за отворот - сбивание в партер, удушение, перешагивая с 

захватом ноги и отворота кувырком; тоже самое - удушение 

забеганием; 

 защита от удара ногой (лоу-кик) - удар ногой (лоу-кик) с разножки, 

добивание; используя захват за два отворота - удушение двумя 

предплечьями в падении; 

 в партере противник делает болевой скручиванием пятки - 

выпрямлением ноги выход на болевой скручиванием пятки. 

Техника защиты от ударов ножом: 

 защита от удара ножом снизу - блок предплечьем, удар локтем в 

голову, болевой на локоть замком, бросок замком; 

 защита от прямого удара ножом - накрывающий блок, захват кисти, 

конвоирование с захватом кисти; 

 защита от удара ножом наотмашь (изнутри наружу) – накрывающий 

блок, болевой на руку с упором колена в плечо -защита от удара ножом 

снаружи во внутрь - накрывающий блок, бросок рычаг кисти наружу. 

Техника защиты от ударов палкой: 
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 защита от удара палкой (снаружи во внутрь) – «S-блок», удар ладонью 

в лицо, болевой на локоть, бросок через плечо, добивание; 

 освобождение от захвата за руку с помощью палки - срыв захвата 

коротким концом, удар; 

 освобождение от захвата за руку с помощью палки - срыв захвата 

длинным концом вокруг захватывающей укладывание, болевой на руку 

с упором в плечо. 

Тактика 

Тактика - тактика проведения технических действий: расширение 

технико-тактическом арсенала борца джиу-джитсу (за счет увеличения числа 

комбинаций с использованием приемов из различных разделов техники 

джиу-джитсу, однонаправленных и разнонаправленных комбинаций, 

контратакующих приемов, опережающих атакующих действий, повторных 

атак и т.д.). 

 тактика ведения поединка: сбор информации о противниках, 

построение моделей соревновательных поединков с конкретными 

противниками, коррекция модели, анализ проведенных поединков, 

соответствия проведенного поединка ранее построенной модели; 

 тактика участия в соревнованиях: цель соревнования, планирование 

результата отдельных схваток и в целом соревнования 

Техника 

Техника Атакующие и защитные комбиниции (связки): 

 два прямых удара руками в голову - «кемпо-блок», захват за туловище 

с рукой, боковая подсечка, болевой на локоть (колени на шее и 

пояснице); 

 от прямого удара впереди стоящей рукой - уход наружу с захватом 

руки, прямой удар рукой в голову, боковая подсечка, болевой на кисть; 
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 правый боковой удар рукой в голову - «S-блок», удар предплечьем по 

локтю, бросок через плечо, удар пяткой в грудь, болевой на локоть 

скручиванием предплечья; 

 левый боковой удар рукой в голову - «крест-блок», удар тыльной 

стороной кулака (уракен) по голове, болевой на локоть, бросок через 

плечо, добивание в пах и голову; 

 правый прямой удар рукой в грудь - уводящий блок, правой по шее 

сзади, коленом в грудь, бросок (задняя подножка) с прыжком, болевой; 

 удар ногой вперед (мае-гери) - блок рукой вовнутрь, удар рукой в пах, 

удар рукой по затылку, задняя подсечка, удар ребром стопы (со куто) 

по шее (соперник сидит - удушающий ногами со спины); 

 правой рукой боковой в голову - «S-блок» с шагом, ближним коле ном 

по ребрам, подхват, болевой на локоть в стойке (стопа под шеей, рука 

между ног); 

 атака правой рукой прямой в голову, левой рукой боковой в голову, 

правым предплечьем боковой по шее, бросок (передняя подножка), 

болевой на шею и плечо (нога блокирует руку в упоре на шею, другую 

руку отвести назад); 

 два прямых удара руками в голову - противник входит в ноги - болевой 

на колено с кувырком; 

 круговой удар ногой (маваши-гери) в голову - «S-блок», зацеп сто пой 

из-нутри, комплекс болевых из положения между ног; 

 удар правой рукой в грудь - уводящий блок наружу, коленом в живот, 

за-хват одноименных руки и отворота, бросок с удушающим за хватом. 

Техника защиты от оружия: 

 замах ножом сверху - блок предплечьем с сопровождением руки, 

бросок скручиванием головы; 
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 защита от удара ножом наотмашь (изнутри наружу) - блок 

предплечьями двух рук поочередно, болевой на кисть, удар ногой в 

корпус, конвоирование; 

 защита от удара ножом (снаружи наотмашь) - блок предплечьями двух 

рук поочередно, бросок рычагом кисти наружу; 

 защита от удара ножом снизу с использованием палки - блок палкой 

сверху, выбивание ножа, удар палкой в шею, удушение палкой, бро 

сок, обыск и конвоирование; 

 защита от удара ножом сверху с использованием палки - уводящий 

блок палкой, захват рукой локтя, выбивание ножа, удушающий пал кой 

с заходом за спину; 

 тоже самое - от удара ножом изнутри наружу; 

 защита от удара ножом наотмашь снаружи с использованием палки - 

блок-удар палкой, захват бьющей руки, удар палкой по шее, боле вой 

завязыванием руки вокруг палки. 

Дополнительно: 

 спарринг по правилам джиу-джитсу со сменой партнеров 

Тактика 

Тактика - тактика проведения технических действий: расширение 

технико-тактическом арсенала борца джиу-джитсу (за счет увеличения числа 

комбинаций с использованием приемов из различных разделов техники 

джиу-джитсу, однонаправленных и тактика ведения поединка: сбор 

информации о противниках, построение моделей соревновательных 

поединков с конкретными противниками, коррекция модели, анализ 

проведенных поединков, соответствия проведенного поединка ранее 

построенной модели. 

 тактика участия в соревнованиях: цель соревнования, планирование 

результата отдельных схваток и в целом соревнования. 

Методы выполнения упражнений. 
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Повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; игровой; 

контрольный; соревновательный 

Основные направления тренировки 

Углубленный уровень является базовым для окончательного выбора 

будущей специализации. По этому физическая подготовка на этом этапе 

становится более целенаправленно перед специалистами встает задача 

правильного подбора соответствующих тренировочных средств с учетом 

избранного вида спорта. Данный этап характеризуется неуклонным 

повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более 

специализированной работой в избранном виде. В этом случае средства 

тренировки имеет сходство по форме и характеру выполнения с основными 

упражнением. Значительно увеличивается удельный вес специальной 

физической, технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс 

приобретает черты углубленной спортивной специализации. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств 

силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать силовые и 

скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно 

путем локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе 

тренажерные устройства. Последние позволяют моделировать необходимые 

сочетания режимов работы мышц в условиях сопряженного развития 

физических качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того 

упражнения на тренажерах дают возможность целенаправленно 

воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы. 

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют 

следующие преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, 

гантели): 

 позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена; 

 по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные 

воздействия на опорно-двигательный аппарат; 
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 локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на 

те, которые в процессе тренировки имеют меньшие возможности для 

совершенствования; 

 способствуют четкому программированию структуры движений, а 

также характера и величины специфической нагрузки; 

 позволяют выполнять движения при различных режимах работы 

мышц;  

 помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. 

Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину 

отягощения; интенсивность выполнения упражнений; количество 

повторений в каждом подходе; интервалы отдыха между упражнениями. 

Обучение и совершенствование техники джиу-джитсу. 

При планировании учебных занятий необходимо соблюдать принцип 

концентрированного распределения материала, т.к. длительные перерывы в 

занятиях нежелательны. 

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными 

элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует 

отводить на разучивание тех элементов целостного действия, которые 

выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо 

знать какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их 

исправлять. 

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки контроль должен 

быть комплексным. Система контроля на учебно-тренировочном этапе 

должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки 

юных спортсменов. Она включает основные виды контроля: текущий; 

этапный; в условиях соревнований. 

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: 

самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, 

аппетит, вес тела, общее самочувствие. 
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Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и 

соревновательного контроля. Определяется эффективность технической, 

физической, тактической и интегральной подготовленности юных 

спортсменов. Проводятся педагогические наблюдения, контрольно-

педагогические испытания, на основе контрольно- переводных нормативов и 

обязательных программ. 

Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и 

лечения спортсменов. 

Участие в соревнованиях. 

Зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, календаря 

соревнований, выполнение разрядных требований и т.д. В соревновательных 

поединках необходимо вырабатывать у юных спортсменов оптимизм к 

трудностям соревновательных условий и умения не преувеличивать эти 

трудности. Основной задачей соревновательной практики следует считать 

умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные 

возможности в сложных условиях соревновательного противоборства. 

Вариативные предметные области – углубленный уровень сложности: 

Различные виды спорта и подвижные игры 

Для достижения мастерства в джиу-джитсу важен уровень физического 

развития, развития всех физических качеств: силы, ловкости, гибкости, 

быстроты, выносливости. Подвижные игры и игровые упражнения на 

занятиях по гандболу являются наиболее действенным средством развития 

всех выше перечисленных качеств. Ведь главная особенность игры в том, что 

она всегда принимается с радостью, проходится на высоком эмоциональном 

уровне. 

Немаловажным моментом подвижных игр является борьба за победу, а 

уже само стремление к победе вызывает совершенствование и в технике и в 

тактике. 

Игры с касаниями 
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Учебная задача: сформировать основные стойки, развить чувство 

дистанции и выработать навыки маневрирования. 

Игровая задача: коснуться ладонью определенной части тела 

соперника. 

Ход игры: игроки располагаются лицом друг к другу на расстоянии 

одного - двух метров. Тренер дает задание - находясь все время лицом друг к 

другу, коснуться заранее определенной части тела соперника рукой или 

ногой. 

Правила. Игра начинается по сигналу тренера. Разрешено произвольно 

перемещаться, увеличивать и сокращать дистанцию. «После касания 

играющие занимают исходное положение». 

Оценка. Побеждает тот, кто первым коснется обусловленной части 

соперника. При одновременном касании попытка не засчитывается и игра 

продолжается. 

Игры с атакующими захватами 

Учебная задача: научить правильно выполнять захват, защищаться и 

освобождаться от захвата. 

Игровая задача: провести определенный захват части тела соперника. 

Ход игры: игроки находятся напротив друг друга на расстоянии двух 

метров. Тренер дает задание провести захват определенной ча- сти тела 

противника. Во время игры игроки должны находиться все время лицом друг 

к другу» после проведения захвата игроки занимают исходное положение. 

Правила. Игра начинается по сигналу тренера. Игрокам разрешается 

произвольно перемещаться, увеличивать и сокращать дистанцию, проводить 

и защищаться от захвата противника. Если игроки произвели одинаковые 

захваты одновременно, такие захваты не за- щитываются. 

Оценка. Побеждает тот, кто первым осуществит обусловленный захват 

соперника. 

Игры с тиснениями 
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Учебная задача: научить принимать устойчивое динамическое и 

статическое положение, выводить противника из состояния равновесия. 

Игровая задача: вытеснить и противника за пределы условного 

квадрата или круга. 

Ход игры: игроки стоят в квадрате или круге. По команде тренера они 

начинают выталкивать друг друга за черту. Выталкивать можно при 

расположении спиной или лицом друг к другу, без помощи и с помощью рук. 

При сталкивании без помощи рук игроки находятся все время в контакте. 

Правила. Начинать можно только по сигналу тренера. Игрокам 

разрешается произвольно перемещаться, увеличивать и сокращать 

дистанций. Запрещается наступать на ноги соперника. Если оба играющих 

одновременно заступают за черту, теснение не засчитывается. 

Оценка. Побеждает тот, кто первым вытеснит соперника за черту. 

Развитие творческого мышления 

По мере повышения уровня спортивных достижений все более 

отчетливо возрастают требования к умственной деятельности спортсмена, 

неотъемлемым компонентом которой является креативные способности. Тем 

самым можно утверждать, что в спортивной школе кроме основной 

спортивной подготовки необходимо развивать креативность учащихся. 

Своеобразие творческой деятельности в учебно-тренировочном 

процессе заключается в том, что спортсмен проявляет себя как активно 

познающий и действующий субъект. 



81 
 

Для поддержания общности в спортивной команде нужно ставить 

общие цели (коллективные). Таким образом, личные цели спортсмена 

должны сочетаться с коллективными. Совместная творческая активность - 

важнейший механизм развития как личности, так и общества. 

 

 

Проявлению творческой активности на углубленном уровне обучения 

по образовательной программе способствуют соответствующие условия: 

 Элементы новизны и занимательности на тренировочных занятиях. 

Однообразие тренировок вызывает привыкание и потерю интереса к 

выбранной деятельности. Поэтому, к примеру, в заключительной части 

занятия можно предложить эстафету, упражнения и условия 

выполнения которой заранее должны придумать сами спортсмены. 
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 Интеллектуальный поиск. Например, тренер может дать задание по 

нахождению информации, связанной с определенным этапом 

тренировочного процесса. 

 Конструктивное развитие творческого замысла (критика и 

самосовершенствование). В процессе обсуждения коллективных 

решений должны приниматься наилучшие варианты, дорабатываться, 

вноситься корректировки. 

Специальные навыки 

Темы для практического и теоретического изучения: 

 Причины спортивного травматизма 

 Определение степени опасности. Меры по предупреждению 

травматизма. 

 Комплексы общеразвивающих упражнений, подготавливающих к 

выполнению специальных упражнений 

 Соблюдение техники безопасности при самостоятельном выполнении 

физических упражнений. 

 Страховка партнера. 

Причины возникновения травм в спорте: 

 Недостатки технического состояния мест занятий и инвентаря. 

 Неправильная организация учебно-тренировочного процесса. 

 Неблагоприятные метеорологические условия. 

 Нарушение правил соревнований со стороны судейской коллегии. 

 Несоблюдение режима питания. 

 Недостаточная физическая и техническая подготовленность 

спортсмена. 

 Участие в соревнованиях и тренировках после длительного перерыва в 

учебно-тренировочных занятиях. 
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 Участие в соревнованиях в состоянии переутомления и 

перетренированности при наличии заболеваний или недолеченной 

травмы. 

 Отсутствие разминки или неправильное ее проведение. 

 Недисциплинированное поведение занимающихся или соревнующихся 

(грубость, нарушение правил). 

Страховка партнера применяется для предупреждения травм и 

повреждений при отработке приемов физического воздействия. Она также 

включает в себя уважительное отношение к партнеру и воздержание от 

применения опасных и запрещенных действий. Одним из основных 

принципов страхования партнера — это выполнение технических действий 

плавно, без рывков и лишь с постепенно увеличивающейся силой и 

быстротой. После подачи партнером сигнала о чрезмерном болевом 

ощущении (хлопком по ковру или партнеру), нужно немедленно остановить 

выполнение приема. При бросках или других технических действиях, когда 

один из партнеров падает на ковер или пол, страховка партнера 

предусматривается в смягчении его падения путем направления его тела на 

перекат и группирование. Броски необходимо выполнять таким образом, 

чтобы не касаться ковра головой (не втыкаться головой) и не ударяться 

своим плечом или локтем. При падении обоих не допускается падения 

одного на другого. 

К основным правилам страховки и страховки-помощи относятся: 

 знание техники и понимание особенностей структуры осваиваемого 

упражнения; 

 правильный выбор места расположения страхующего в соответствии с 

наиболее трудными и опасными элементами выполнения упражнения, 

где наиболее вероятен срыв или падение; 

 не осуществлять страховку, стоя на каком-либо предмете; 
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 при осуществлении страховки выполнения упражнения на 

гимнастических снарядах (например, на брусьях) располагать руки 

таким образом, чтобы исключить вероятность их попадания ―на 

излом‖, между телом, выполняющего упражнение и гимнастическим 

снарядом; 

 приѐмы страховки-помощи применять по мере необходимости на 

начальных этапах освоения движений или при внесении элементов его 

усложнения; 

 применение приѐмов поддержки и помощи должно способствовать 

боле быстрому освоению движений и поэтому должно осуществляться 

ровно настолько, насколько это необходимо каждому конкретному 

занимающемуся для предотвращения падения или неудачного 

приземления. 

Спортивное и специальное оборудование 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Весы до 200 кг  Штук  1  

2.  Лапа боксерская  Штук 15  

3.  Макет ножа  Штук 8  

4.  Манекен тренировочный для 

борьбы (разного веса)  

Штук 2  

5.  Мат гимнастический  Штук 2  

6.  Мяч набивной (медицинбол) 1 

до 10кг  

Комплект  2  

7.  напольное покрытие татами  Комплект  1  

8.  Палка резиновая для  

тренировочных занятий  

 

Штук 8  

9.  Скамейка гимнастическая  Штук 2  
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10.  Рулетка металлическая (10 м)  Штук 1  

11.  Секундомер электронный  Штук 2  

12.  Стенка гимнастическая  Штук 2  

13.  Турник навесной на 

гимнастическую стенку  

Штук 2  

Знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной 

экипировке в избранном виде спорта. 

Спортивная экипировка  

№ 

п/п 

Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Капа (зубной протектор)  

 

Штук  На каждого 

занимающегося 

2 Костюм спортивный ветрозащитный  

 

Штук  На каждого 

занимающегося 

3 Костюм спортивный для джиу-джитсу  

 

Штук  На каждого 

занимающегося 

4 Костюм спортивный парадный  

 

Штук  На каждого 

занимающегося 

5 Костюм спортивный тренировочный  

 

Штук  На каждого 

занимающегося 

6 Кроссовки для зала  

 

Пара  На каждого 

занимающегося 

7 Кроссовки легкоатлетические  

 

Пара  На каждого 

занимающегося 

8 Наколенники (фиксаторы коленных 

суставов)  

 

Комплект На каждого 

занимающегося 

9 Налокотники (фиксаторы локтевых Комплект На каждого 
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суставов)  

 

занимающегося 

10 Пояс (красный и синий)  

 

Комплект На каждого 

занимающегося 

11 Протектор для груди (женский)  

 

Комплект На каждого 

занимающегося 

12 Протектор ног (красный и синий)  

 

Комплект На каждого 

занимающегося 

13 Протектор рук (красный и синий)  

 

Комплект На каждого 

занимающегося 

14 Протектор-бандаж для паха  

 

Комплект На каждого 

занимающегося 

15 Футболка белая  

 

Штук На каждого 

занимающегося 

 

Вариативная предметная область «инструкторская и судейская 

практика» для базового и углубленного уровней сложности 

− Одной из задач является подготовка учащихся к роли помощника 

тренера-преподавателя, инструктора и активного участника в организации и 

проведении соревнований по джиу-джитсу. 

− Решение этих задач целесообразно начинать на базовом уровне и 

продолжать инструкторскую и судейскую практику на углубленном уровне 

подготовки. 

− Учащиеся должны овладеть принятой в джиу-джитсу терминологией 

и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, овладеть основными 

методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.). 
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− На учебно-тренировочных занятиях необходимо научить юных 

спортсменов самостоятельному ведению дневника тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования 

физических качеств и соревновательной техники. Большое внимание 

уделяется анализу соревнований, спортсмены должны научиться объективно 

оценивать свои сильные и слабые стороны, сознательно относиться к 

рекомендациям тренера-преподавателя. 

− Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своей и 

других группах. 

− Учащиеся могут принимать участие в судействе соревнований в 

детско-юношеских, спортивных школах в роли судьи, старшего судьи, 

секретаря; в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 

Вариативная предметная область «национальный региональный 

компонент» для стартового, базового и углубленного уровней сложности 

Примерные темы занятий:  

 развитие легкой атлетики в г. Ирбите; 

 развитие легкой атлетики в Свердловской области; 

 выдающиеся спортсмены г. Ирбита; 

 выдающиеся спортсмены Свердловской области.  

В каждой теме необходимо осветить поэтапное развитие вида спорта в 

регионе, его значимость.  
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Методическое обеспечение 

Методические рекомендации по организации и проведению 

тренировочного занятия 

Основной организационной формой спортивной тренировки является 

тренировочное занятие. 

Его содержание (общая направленность, задачи, используемые методы, 

средства, величина и характер тренировочных нагрузок) определяется 

недельным планом тренировки. Продолжительность занятий зависит от этапа 

подготовки. 

Тренировочное занятие строится по одной схеме и состоит из трех 

взаимосвязанных частей: подготовительной, основной и заключительной. 

Подготовительная часть (разминка) продолжается от 10-15 минут в 

тренировке новичков до 30-35 минут в тренировке подготовленных 

спортсменов.  Основная задача – сформировать мотивацию спортсменов на 

предстоящую работу. Тренер-преподаватель знакомит спортсменов с 

задачами предстоящей тренировки. Содержание подготовительной  части 

включает построение, приветствие, постановку задач, объявления. 

Эта часть тренировочного занятия направлена на функциональное 

врабатывание организма, на усиление вегетативных функций, на 

разогревание и растягивание мышц, усиление их эластичности, что 

способствует возможности быстрого включения в работу и предупреждению 

травматизма. В подготовительную часть специализированной тренировки 

включаются упражнения, целенаправленно настраивающие функции 

организма на ту работу, которую предстоит выполнить в основной части 

занятия (подготовительные упражнения). Содержание специальной части 

разминки составляют малоинтенсивные упражнения, специализированные 

упражнения. 

Значительную роль разминка играет в решении задач психологической 

подготовки. Правильно построенная разминка снимает чрезмерное 

возбуждение или при необходимости вызывает возбуждение. 
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Признаком правильно выполненной разминки является чувство 

уверенности и желание тренироваться, а также разогрев организма до легкого 

потоотделения. 

Основная часть продолжается от 30 минут. В ней решается от одной до 

трех задач. В построении основной части необходимо придерживаться 

следующих закономерностей: 

1. Задачи технической подготовки решаются в первой трети основной 

части занятия, когда организм спортсмена находится в оптимальном 

состоянии. 

2. Когда в занятии решается несколько задач, необходима следующая 

последовательность: техника, тактика, быстрота, ловкость, сила, силовая 

выносливость. 

3. Пик нагрузки должен приходиться на вторую треть основной части с 

постепенным дальнейшим снижением. 

Заключительная часть длится 3-5 минут. Она предназначена для 

постепенного снижения нагрузки, что приводит к восстановлению. 

Основным средством заключительной части является медленный бег с 

переходом на ходьбу. 

Средства и методы спортивной тренировки 

Основными специфическими средствами спортивной тренировки 

являются физические упражнения. Упражнения могут быть разделены на три 

группы: избранные соревновательные, специально-подготовительные, обще 

подготовительные. 

Избранные соревновательные упражнения - это целостные 

двигательные действия (либо совокупность двигательных действий), которые 

являются средством ведения игры в волейбол. 

Специально-подготовительные упражнения включают элементы 

соревновательных действий, их связи и вариации, а также движения и 

действия, существенно сходные с ними по форме и характеру проявляемых 

способностей. Смысл любого специально подготовительного упражнения 
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состоит в том, чтобы ускорить и улучшить процесс подготовки в 

соревновательном упражнении. Именно поэтому они специфичны в каждом 

конкретном случае. 

Общеподготовительных упражнения являются преимущественно 

средствами общей подготовки обучающегося. Общеподготовительные 

упражнения не имеют прямой связи с соревновательными и предназначены 

расширить запас двигательных навыков и качеств обучающегося, повысить 

его общую тренированность. 

Основные методы спортивной тренировки можно разделить на 3 

группы: словесные, наглядные и практические. Выбор метода определяется 

задачей, возрастом, состоянием здоровья, подготовленностью, 

квалификацией спортсмена, применяемыми средствами и др. факторами. 

Словесный метод – с его помощью сообщаются теоретические 

сведения по технике, тактике, правилам соревнований. 

Метод обеспечения наглядности применяют для создания зрительных, 

слуховых, двигательных образов. 

Практические методы (метод упражнений) основаны на двигательной 

активности. 

Методические материалы 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

Учебно-тренировочное занятие. 

Учебно-тренировочное занятие — наиболее распространенная форма 

организации занятий. Задачи: изучение и совершенствование техники и 

тактики борьбы, совершенствование физических и волевых качеств. 

Учебно-тренировочное занятие состоит из четырех частей: вводной, 

подготовительной, основной и заключительной. 

1. Вводная часть. Продолжительность 3—7 мин. В вводной части 

занятия ставятся те же задачи и применяются такие же средства, что и в 

учебном. При необходимости даются задания отдельным занимающимся. 
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2. Подготовительная часть. Продолжительность 20 — 30 мин. Задачи и 

средства те же, что и в подготовительной части учебного урока. 

3. Основная часть. Продолжительность 95—105 мин. Задачи: изучение 

новых и совершенствование ранее изученных технических и тактических 

действий, совершенствование специальных физических и волевых качеств. 

Основная часть занятия в большинстве случаев начинается с повторения 

ранее пройденного материала (выполняются части приемов, связки 

комбинаций, контрприемов и т.п.). Затем занимающиеся изучают новые 

специальные упражнения, приемы, зашиты, контрприемы, способы 

тактической подготовки. 

Повторив ранее пройденный материал и усвоив новый, занимающиеся 

совершенствуют его в учебных, учебно-тренировочных или тренировочных 

схватках. В конце основной части урока дается задание на 

совершенствование дожимов, уходов и контр-приемов с уходом с моста. 

Основная часть заканчивается выполнением специальных упражнений 

на развитие силы, гибкости или выносливости по заданию тренера. 

4. Заключительная часть. Продолжительность 3—7 мин. Задачи и 

средства этой части не отличаются от заключительной части учебного 

занятия. 

Организационно-методические указания. Учебно-тренировочное 

занятие проводится групповым методом. Однако в конце подготовительной 

части может быть отведено время для самостоятельной работы по заданию. 

Подбор специальных упражнений и их дозировка, время изучения и 

совершенствования техники и тактики борьбы, характер и длительность 

схваток зависят от задач и подготовленности группы.  

Во время проведения схваток свободные борцы, исключая пару, 

готовящуюся к борьбе, или следующие пары (при борьбе на нескольких 

коврах) выполняют упражнения по заданию тренера-преподавателя вне 

ковра.  
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За борцами, свободными от борьбы, наблюдает другой преподаватель 

или помощник из способных борцов. Борцы, которые готовятся к схватке, 

отдыхают, настраиваются на ее проведение, продумывают способы решения 

поставленных задач. В это время они могут наблюдать и за схваткой, отмечая 

для себя ее интересные ситуации.  

Если одновременно ставится задача совершенствовать физические 

качества, то совершенствовать быстроту и ловкость надо в начале урока, 

пока занимающиеся еще не устали. Упражнения на развитие силы, гибкости 

и выносливости выполняют в конце урока, когда занимающиеся хорошо 

разогрелись и подготовили мышцы к большой нагрузке. 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды 

развития двигательных качеств 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст, лет 

8-9 10 11 12 13 14 15 16 

Длина тела     + + + +  

Мышечная масса     + + + +  

Быстрота  + + +      

Скоростно-силовые 

качества 

 + + + + +   

Сила     + + +   

Выносливость  + +     + + 

Анаэробные 

возможности  

+ + +    + + 

Гибкость  + +       

Координационные 

способности  

+ + + +     

Равновесие  + + + + +   

 

В таблице представлены сенситивные (благоприятные) периоды 

развития двигательных качеств, общие для всех детей и подростков. Однако 

необходимо учитывать, что в гандбольные группы для перспективной 
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подготовки к достижению высокого спортивного мастерства отбирают детей, 

имеющих определенные соматические и морфофункциональные 

особенности. Прежде всего, это высокорослые дети. Они отличаются от 

менее рослых и по половому созреванию, и по нарастанию физических 

способностей. Чаще всего такие дети опережают своих сверстников по 

соматическим показателям, а иногда и по физическим способностям. 

Методы выявления и отбора одаренных детей 

Общая характеристика спортивной одаренности 

Одаренность — явление не только многообразное, но и 

противоречивое. Одаренность крепким здоровьем, выносливостью еще не 

означает, что человек наделен специальными задатками (высоким ростом, 

или прочностью костной ткани, или эластичностью связок и т.д.), 

соответствующими определенному виду спорта. Нередко то, что считается 

необходимым для одной спортивной деятельности, противопоказано другой 

(например, огромная мышечная масса тяжелоатлета — спринтеру). 

Врожденные индивидуальные качества, отвечающие требованиям 

какого-либо вида спорта, определяются уже не как спортивная одаренность 

вообще, а как конституциональная профессиональная пригодность к этому 

виду спорта. Но и выдающиеся физические задатки сами по себе не 

гарантируют еще наличия способностей, обусловленных психической 

одаренностью. Благодаря способностям быстро приобретаются искусные 

навыки эффективных спортивных действий — спортивная техника. 

Психологический аспект спортивной одаренности, так же как и 

физические задатки, не проявляется как некий монолит. Сенсомоторная 

одаренность и связанные с нею скорость, точность, координированность 

телодвижений могут сочетаться с плохой памятью, слабоорганизованным 

вниманием, неоперативным мышлением. Психическая конституциональная 

пригодность разных видах спорта разная. Наконец, даже комплексно 

выраженная спортивная одаренность без развитых личностных качеств 

(упорство, трудолюбие, умение рационально организовать деятельность или 
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отрегулировать свое состояние) не обеспечит достижения высоких 

результатов. 

Одаренность спортсмена позволяет сохранить эффективность 

деятельности при экономии сил, так как то, что лучше получается, 

выполняется с меньшим напряжением или с напряжением иного качества, 

сопровождающимся положительными процессуальными ощущениями. В 

свою очередь, физические задатки благоприятствуют эффективной 

деятельности тем, что длительное время поддерживают необходимое условие 

высокой работоспособности. К примеру, сильная нервная система 

предотвращает развитие утомления, способствует устойчивой деятельности в 

стрессогенных условиях соревнований. 

Физический аспект спортивной одаренности: 

Акселераты - могучие на вид ребята, но с детским умом, детской 

нервной системой, детским характером, и относиться к ним нужно как к 

детям. 

«Спортивные машины» - спортсмены, добивающиеся успеха 

исключительно благодаря своим феноменальным антропоморфическим 

(телесным) данным, без техники, без спортивного характера, без любви к 

спорту. 

«Узкие специалисты», блестяще владеющие одним-двумя приемами из 

огромного технико-тактического арсенала вида спорта. 

«Богатыри». Отличаются природной физической выносливостью, 

физической силой, силой нервной системы. По праву можно называть 

богатырем только такого спортсмена, цели и труд которого под стать его 

физической силе. 

Психологический аспект спортивной одаренности: 

«Артисты» - особый стиль деятельности, цель которого не столько 

достичь спортивного результата, сколько произвести впечатление на 

публику. Впечатления они добиваются как чисто техническими приемами 

(использование оригинальных, неповторимых, коронных приемов, особое 
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изящество, эмоциональность исполнения), так и демонстративным 

поведением (апелляции к зрителям, даже маленькие «спектакли», нередко 

заранее режиссированные). Главный интерес в деле — не прагматический 

(цель любыми средствами), а творческий (чтобы было ново, красиво, ярко 

выражало индивидуальность исполнителя). Если «артист» появляется в 

игровом виде спорта, то он претендует на роль лидера, и вся команда должна 

работать на него. В некомандных видах спорта они чаще рекордсмены, реже 

— чемпионы (чтобы стать чемпионом, надо рассчитать срок пика спортивной 

формы, уметь готовить себя к соревнованию независимо от того, 

испытываешь ли ты сейчас артистический кураж). 

«Атомные станции». Потребность в насыщении высокоразвитых 

функциональных систем, обеспечивающих спортивную деятельность, 

процессуальное и результативное удовольствие от собственных действий — 

другой механизм, который задействует мощности «атомных станций». 

Кипучая деятельность человека, может быть проявлением ненасытной  

любви к своему делу, выражением функциональных потребностей 

талантливого спортсмена. 

«Ваньки-встаньки». Энергичен, улыбчив. к быстро адаптируется к 

новым условиям, быстро восстанавливается, хорошо, даже весело, переносит 

такие большие и разнообразные нервно-психические нагрузки, которые 

человеку с другим темпераментом могут быть не под силу. 

«Каскадеры» Потребность освоения нового и сложного, потребность 

борьбы в условиях неизвестности составляет суть психологии «каскадеров», 

которые отличаются в таких ситуациях хладнокровием и блестящей 

техникой. 

«Вундеркинды». Ребенок, психически и профессионально одаренный, с 

раннего возраста демонстрирующий поразительные возможности слуха, 

памяти. Генетически обусловленная развитость этих или других 

психофизиологических функций сочетается с детской обостренностью 

восприятия. Ведь в детском мире по сравнению с миром взрослого 
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человека краски, запахи, звуки, все ощущения ярче, сильнее, богаче. 

«Самородки» Уникальное социально-биологическое явление. Сплав 

природной одаренности — физической, психической, специальных задатков 

и способностей с привитым в детские годы трудолюбием, ответственностью, 

самостоятельностью. Их особенностью является полный набор гармонично 

сочетающихся технико-тактико-психофизических спортивных задатков и 

способностей. В отличие от «вундеркиндов», которые с детских лет 

специализируются в избранном виде деятельности, суть самородка 

составляет самостоятельное развитие в трудных условиях самообеспечения. 

Любая разновидность одаренности облегчает деятельность. Для 

обучения при наличии способностей требуется минимум волевых усилий. 

Психические способности придают деятельности неповторимые черты 

яркого индивидуального стиля. Нечто похожее наблюдается и при 

выраженных физических задатках. Сами задатки подсказывают спортсмену 

особенности его индивидуального стиля. В данном случае — тактику 

деятельности. 

Итак, выраженная спортивная одаренность, комплекс задатков и 

способностей, соответствующих виду спорта, предрасполагает к 

образованию системы облегченного труда с ведущим чувственным способом 

деятельности и принципом получения процессуального удовольствия. Такая 

система развития мастерства сказывается и на формировании свойств 

характера спортсмена. 

Принципы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью 

В основу идеи физкультурного образования детей с признаками 

спортивной одаренности положено семь принципов, разработанных в 

соответствии с отечественными традициями обучения одаренных детей: 

Принцип учета потенциальных возможностей ребенка. В 

педагогическом и социальном плане более важным является не те 

физические возможности, которые демонстрирует ребенок на сегодняшний 

день, а то, что следует ожидать от него в будущем. 
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Принцип комплексного оценивания. Вывод об одаренности ребенка 

может быть сделан на основе оценки целого спектра способностей 

(умственных, творческих, двигательных). 

Принцип долговременности. Обследование детей должно быть 

длительным, а его организация - поэтапной. 

Принцип участия различных специалистов. В диагностическом 

обследовании одаренных детей должны участвовать педагоги, психологи, 

врачи, кроме того, родители и дети. Только сопоставление всех полученных 

данных может дать объективную картину. 

Принцип использования тренинговых методов и заданий. Тренинговые 

методики (в отличие от диагностических методик) в обучении детей со 

спортивной одаренностью призваны решать, прежде всего, задачи 

физического развития ребенка, а также способствуют снятию 

психологических барьеров между исследователем и испытуемым. Для детей 

дошкольного возраста и младшего школьного возраста целесообразна 

разработка и применение игровых тренинговых методик, построенных на 

основе подвижных игр и игровых упражнений. 

Принцип участия детей в оценке собственной спортивной одаренности. 

Реализация этого принципа в работе с детьми может включать в себя 

рефлексию и анализ ребенком собственного двигательного опыта, оценку 

выполненных им двигательных заданий. 

Спортивный отбор — это комплекс мероприятий, позволяющих 

определить высокую степень предрасположенности (одаренность) ребенка к 

тому или иному роду спортивной деятельности (виду спорта). Спортивный 

отбор — длительный, многоступенчатый процесс, который может быть 

эффективным лишь в том случае, если на всех уровнях многолетней 

подготовки спортсмена обеспечена комплексная методика оценки его 

личности, предполагающая использование различных методов исследования 

(педагогических, медико-биологических, психологических, социологических 

и др.). 
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Спортивная ориентация — система организационно-методических 

мероприятий, позволяющих наметить направление специализации юного 

спортсмена в определенном виде спорта. Спортивная ориентация исходит из 

оценки возможностей конкретного человека, на основе которой производится 

выбор наиболее подходящей для него спортивной деятельности. 

Выбрать для каждого занимающегося вид спортивной деятельности — 

задача спортивной ориентации; отобрать наиболее пригодных, исходя из 

требований вида спорта, — задача спортивного отбора. 

Спортивные способности во многом зависят от наследственно 

обусловленных задатков, которые отличаются стабильностью, 

консервативностью. Поэтому при прогнозировании спортивных 

способностей следует обращать внимание, прежде всего, на те относительно 

мало изменчивые признаки, которые обусловливают успешность будущей 

спортивной деятельности. 

Наряду с изучением консервативных признаков прогноз спортивных 

способностей предполагает выявление тех показателей, которые могут 

существенно изменяться под влиянием тренировки. При этом для повышения 

степени точности прогноза необходимо принимать во внимание, как темпы 

роста показателей, так и их исходный уровень. В связи с гетерохронностью 

развития отдельных функций и качественных особенностей имеют место 

определенные различия в структуре проявления способностей спортсменов в 

разные возрастные периоды. Особенно отчетливо эти различия наблюдаются 

у занимающихся в технически сложных видах спорта, в которых высоких 

спортивных результатов достигают уже в детском и подростковом возрасте и 

в которых вся подготовка спортсмена, от новичка до мастера спорта 

международного класса, протекает на фоне сложных процессов 

формирования юного спортсмена. 

Методы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью 
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Педагогические методы позволяют оценивать уровень развития 

физических качеств, координационных способностей и спортивно-

технического мастерства юных спортсменов. 

Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют судить о 

наличии необходимых физических качествах и способностях индивида для 

успешной специализации в том или ином виде спорта. Среди физических 

качеств и способностей, определяющих достижение высоких спортивных 

результатов, существуют так называемые консервативные, генетически 

обусловленные качества и способности, которые с большим трудом 

поддаются развитию и совершенствованию в процессе тренировки. Эти 

физические качества и способности имеют важное прогностическое значение 

при отборе детей и подростков в учебно-тренировочные группы спортивных 

школ. К их числу следует отнести быстроту, относительную силу, некоторые 

антропометрические показатели (строение и пропорции тела), способность к 

максимальному потреблению кислорода, экономичность функционирования 

вегетативных систем организма, некоторые психические особенности 

личности спортсмена. В системе отбора контрольные испытания должны 

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

умеет делать занимающийся, а то, что он сможет сделать в дальнейшем, т.е. 

выявить его способности к решению двигательных задач, проявлению 

двигательного творчества, умению управлять своими движениями. 

Одноразовые контрольные испытания в подавляющем большинстве 

случаев говорят лишь о сегодняшней готовности кандидата выполнить 

предложенный ему набор тестов и очень мало о его перспективных 

возможностях. А потенциальный спортивный результат спортсмена зависит 

не столько от исходного уровня физических качеств, сколько от темпов 

прироста этих качеств в процессе специальной тренировки. Именно темпы 

прироста свидетельствуют о способности или неспособности спортсмена к 

обучению в том или ином виде деятельности. 
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На основе медико-биологических методов выявляются 

морфофункциональные особенности, уровень физического развития, 

состояние анализаторных систем организма спортсмена и состояние его 

здоровья. Антропометрические обследования позволяют определить, 

насколько кандидаты для зачисления в учебно-тренировочные группы и 

группы спортивного совершенствования спортивных школ соответствуют 

тому морфотипу, который характерен для выдающихся представителей 

данного вида спорта. В спортивной практике выработались определенные 

представления о морфотипах спортсменов (рост, масса тела, тип 

телосложения и т.п.). Например, в баскетболе, легкоатлетических метаниях, 

академической гребле необходим высокий рост, в марафонском беге рост не 

имеет существенного значения и т.п. Медико-биологические исследования 

дают оценку состоянию здоровья, физическому развитию, физической 

подготовленности занимающихся. В процессе медико-биологических 

исследований особое внимание обращается на продолжительность и качество 

восстановительных процессов в организме детей после выполнения 

значительных тренировочных нагрузок. Врачебное обследование необходимо 

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

профилактических мероприятиях нуждаются дети и подростки. 

С помощью психологических методов определяются особенности 

психики спортсмена, оказывающие влияние на решение индивидуальных и 

коллективных задач в ходе спортивной борьбы, а также оценивается 

психологическая совместимость спортсменов при решении задач, 

поставленных перед спортивной командой. Психологические обследования 

позволяют оценить проявление таких качеств, как активность и упорство в 

спортивной борьбе, самостоятельность, целеустремленность, спортивное 

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

психологических обследований за спортсменами возрастает на третьем и 

четвертом этапах отбора. Сила, подвижность и уравновешенность нервных 

процессов являются в значительной мере природными свойствами 
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центральной нервной системы человека. Они с большим трудом поддаются 

совершенствованию в процессе многолетней тренировки. Особое внимание 

обращается на проявление у спортсменов самостоятельности, 

решительности, целеустремленности, способности мобилизовать себя на 

проявление максимальных усилий в соревновании, реакцию на неудачное 

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

максимально проявить свои волевые качества на финише и др. Учитывается 

также спортивное трудолюбие.  

Социологические методы позволяют получить данные о спортивных 

интересах детей, раскрыть причинно-следственные связи формирования 

мотиваций к длительным занятиям спортом и высоким спортивным 

достижениям. Социологические обследования выявляют интересы детей и 

подростков к занятиям тем или иным видом спорта, эффективные средства и 

методы формирования этих интересов, формы соответствующей 

разъяснительной и агитационной работы среди детей школьного возраста. 

Отбор и ориентация тесно связаны со структурой многолетнего процесса 

спортивной подготовки спортсмена в современной организационной форме 

спортивных учреждений. В соответствии с этим и устанавливается основная 

задача отбора на каждом из его этапов. 

Итак, спортивная одаренность — фактор, играющий не последнюю 

роль в сохранении привязанности к спортивной деятельности. С одной 

стороны, задатки и способности позволяют долго удерживать организм в 

рамках комфортных ощущений, несмотря на большие тренировочные и 

соревновательные нагрузки. Более того, одаренные спортсмены испытывают 

в них потребность! Работа педагогов со спортивно одаренными детьми 

строится на основных педагогических принципах, а также результатах 

мониторинга. 
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Материально-технические условия реализации программы 
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2. Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности 

спортивных школ в Российской Федерации. Электронный ресурс. URL: 

http://spo.1september.ru (дата обращения: 13.04.2023 г.). 

3. Организация деятельности спортивных школ. Электронный ресурс. 

URL: http://www.audit-it.ru (дата обращения: 13.04.2023 г.).  

4 .Правила бокса. Электронный ресурс. 

URL:http://sclubs.ru/rules/pravila_boksa/opredeleniya (дата обращения: 

13.04.2023 г.). 

5. Психологическая подготовка боксера к соревнованиям. Электронный 

ресурс. URL: http://justboxing.net (дата обращения: 13.04.2023 г.). 

6. Психофизиологические особенности представителей различных 

видов спорта в период подготовки и участия в соревнованиях. Электронный 

ресурс. URL: http://www.dissercat.com (дата обращения: 13.04.2023 г.). 

7. Спортивная психофизиология. Электронный ресурс. 

http://www.magma-team.ru/
http://spo.1september.ru/
http://www.audit-it.ru/
http://sclubs.ru/rules/pravila_boksa/opredeleniya
http://justboxing.net/
http://www.dissercat.com/
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URL:http://psysports.ru (дата обращения: 13.04.2023 г.).

http://psysports.ru/
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Кадровое обеспечение  

Профессиональный стандарт «тренер-преподаватель», утвержден 

приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации 

от 24 декабря 2020 года N 952н. 

Основная цель вида профессиональной деятельности: организация и 

проведение со спортсменами тренировочных мероприятий и осуществление 

руководства состязательной деятельностью спортсменов для достижения 

спортивных результатов; преподавание предметной области физической 

культуры по основным образовательным и дополнительным 

общеобразовательным программам; физическое воспитание личности, 

приобретение знаний, умений и навыков в области физической культуры и 

спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 

безопасного образа жизни, укрепление здоровья детей и взрослых.
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План воспитательной и профориентационной работы 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, 

что тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-

тренировочных занятий и дополнительно па тренировочных сборах и в 

спортивно-оздоровительных лагерях, где используется их свободное время. 

На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует 

у занимающихся прежде всего патриотизм, нравственные качества 

(честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, 

терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, 

смелость, упорство, терпеливость), эстетические чувства прекрасного, 

аккуратность, трудолюбие. 

Воспитательные средства: 

 личный пример и педагогическое мастерство тренера; 

 высокая организация учебно-тренировочного процесса; 

 атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

 дружный коллектив; 

 система морального стимулирования; 

 наставничество опытных спортсменов. 

Основные воспитательные мероприятия: 

 торжественный прием вновь поступивших в школу; 

 проводы выпускников; 

 просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение; 

 регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся; 

 проведение тематических праздников; 

 встречи со знаменитыми спортсменами; 

 экскурсии, культпоходы в театры и на выставки; 

 тематические диспуты и беседы; 

 трудовые сборы и субботники; 

 оформление стендов и газет. 
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Важное место в воспитательной работе должно отводиться 

соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих 

ценностях, необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивной 

борьбы на площадке и вне ее. Перед соревнованиями необходимо 

настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в 

поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством 

контроля за успешностью воспитательной работы в команде. Наблюдая за 

особенностями поведения и высказываниями учеников во время игр, тренер 

может сделать вывод о сформированности у них необходимых качеств. 

План воспитательной и профориентационной работы в ходе реализации 

дополнительной предпрофессиональной программы содержит: 

 групповую и индивидуальную работу с обучающимися; 

 профессиональную ориентацию обучающихся; 

 творческую работу; 

 проведение физкультурно-оздоровительных, физкультурно-

спортивных, творческих и иных мероприятий; 

 организацию встреч, лекций, бесед, мастер-классов с известными 

спортсменами, тренерами-преподавателями, специалистами в области 

физической культуры и спорта; 

 организацию посещения музеев, имеющих экспозиции по спортивной 

тематике, театров, цирков, кинотеатров для просмотра спектаклей, 

представлений, фильмов на спортивную тему или иную тему, 

связанную с воспитательной работой; 

 иные мероприятия. 
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Антидопинговые мероприятия 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области 

физической культуры и спорта к числу обязанностей организаций, 

осуществляющих образовательную деятельность физкультурно-

спортивной направленности относится реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним. 

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

 ежегодное проведение с лицами, проходящими обучение на 

занятиях, на которых до них доводятся сведения о воздействии и 

последствиях допинга в спорте на здоровье спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

 проведение профилактики и антидопингового мониторинга 

обучающихся, имеющих нарушения антидопинговых правил или 

уличенных в применении допинга; 

 регулярный антидопинговый контроль в период подготовки 

обучающихся к соревнованиям (предсоревновательный период) и в 

период соревнований (соревновательный период); 

 установление постоянного взаимодействия тренера-преподавателя с 

родителями несовершеннолетних обучающихся и проведение 

разъяснительной работы о вреде применения допинга. 
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Система контроля и зачетные требования 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения образовательной программы 

Нормативы по общей физической подготовке для групп стартового, базового, углубленного уровней (мальчики, юноши) 

сложности 

№
 

п
/ 

п 

Упражнен
ия 

Б
ал

л
 ы

 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 и 

старш

е 

1 Бег 30м, 

сек. 

5 6,2 6,0 5,8 5,6 5,3 5,0 4,7 4,4 4,2 4,0 3,8 3,6 

4 6,3-
7,2 

6,1-
6,5 

5,9-
6,3 

5,7-
6,1 

5,4-
5,8 

5,1-
5,5 

4,8-
5,2 

4,5-
4,9 

4,9-
4,7 

4,1-
4,5 

3,9-
4,3 

3,7-
4,1 

3 6,8-
7,2 

6,6-
7,0 

6,4-
6,8 

6,2-
6,6 

5,9-
6,3 

5,6-
6,0 

5,3-
5,7 

5,0-
5,4 

4,8-
5,2 

4,6-
5,0 

4,4-
4,8 

4,2-
4,6 

2 7,3-
7,7 

7,1-
7,5 

6,9-
7,3 

6,7-
7,1 

6,4-
6,8 

6,1-
6,5 

5,8-
6,2 

5,5-
5,9 

5,3-
5,7 

5,1-
5,5 

4,9-
5,3 

4,7-
5,1 

1 7,8 б. 7,6 б. 7,4 
б. 

7,2 б. 6,9 б. 6,69 
б. 

6,3 б. 6,0 5,8 5,6 5,4 5,2 

2 Челночн

ый бег 

30х10м.,с

ек. 

5 8,8 8,6 8,3 8,0 7,7 7,5 7,1 6,9 6,7 6,5 6,3 6,2 

4 8,9-
9,5 

8,7-
9,2 

8,4-
8,9 

8,1-
8,6 

7,8-
8,2 

7,6-
8,2 

7,2-
7,7 

7,0-
7,5 

6,8-
7,2 

6,6-
7,0 

6,4-
6,8 

6,3-
6,5 

3 9,6-
10,1 

9,3-
9,8 

9,0-
9,5 

8,7-
9,2 

8,3-
8,7 

8,1-
8,5 

7,8-
8,3 

7,6-
8,1 

7,3-
7,7 

7,1-
7,5 

6,9-
7,3 

6,6-
6,9 

2 10,2-
10,8 

9,9-
10,4 

9,6-
10,1 

9,3-
9,8 

8,8-
9,2 

8,6-
9,0 

8,4-
8,9 

8,2-
8,7 

7,8-
8,2 

7,6-
8,0 

7,4-
7,7 

7,0-
7,4 
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1 10,9 10,5 10,2 9,9 9,3 9,1 9,0 8,8 8,3 8,1 7,8 7,5 

3 Бег 1000 м, 
мин. 

5 - 5,10 4,50 4,30 4,10 3,55 3,42 3,30 3,20 3,10 3,00 2,50 

4 - 5,20 5,00 4,40 4,20 4,05 3,52 3,40 3,30 3,20 3,10 3,00 

3 - 5,30 5,10 4,50 4,30 4,15 4,02 3,50 3,40 3,30 3,20 3,10 

2 - 5,40 5,20 5,00 4,40 4,25 4,12 4,00 3,50 3,40 3,30 3,2
0 

1 - 5,50 5,30 5,10 4,50 4,35 4,22 4,10 4,00 3,50 3,40 3,3
0 

4 Бег на 

месте 10 

сек, 

кол-во 

раз 

5 Все возрастные  

группы 

68 более 

4 58-67 

3 48-57 

2 38-47 

1 37 и менее 

5 Прыжок 

в длину 

с места,  

см. 

5 156 166 176 186 196 211 226 236 246 256 261 266 

4 141
-

155 

151-165 161-
175 

171-
185 

181-195 196-
210 

211-
225 

224-
235 

231-
245 

241-
255 

246-
260 

251-
265 

3 126
-

140 

136-150 146-
160 

156-
170 

166-180 181-195 196-
210 

206-
220 

216-
230 

226-
240 

231-
245 

236-
250 

2 111
-

125 

121-135 131-
145 

141-
155 

151-165 166-180 181-
195 

191-
205 

201-
215 

211-
225 

216-
230 

221-
235 

1 110 120 130 140 150 165 180 190 и 
менее 

200 210 215 220 

6 Прыжок 

вверх с 

места,  

см  

л/а, с\г, 

сп/и 

5 20 25 30 35 41 45 49 51 54 54 59 60 

4 16-
19 

21-24 26-29 31-34 36-40 40-44 44-48 47-50 50-53 53-56 55-58 56-59 

3 12-
15 

17-20 22-25 27-30 31-35 35-39 39-43 43-46 46-49 49-52 51-54 52-55 

2 8- 13-16 18-21 23-26 26-30 30-34 34-38 39-42 42-45 45- 47-50 48-51 
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11 48 

1 7 и 

мен

ее 

12 17 22  29 33 38 41 44 46 47 

7 Подтягива

ние 

на руках в 

висе 

с/г 

5 5 7 9 11 13 15 18 21 24 27 30 33 

4 3-4 4-6 6-8 8-10 9-12 11-14 13-17 15-20 16-23 20-
26 

24-29 26-32 

3 2 2-3 3-5 5-7 5-8 7-10 8-12 9-14 10-15 13-
19 

16-23 18-25 

2 1 1 1-2 2-4 2-4 3-6 3-7 3-8 3-9 8-12 8-15 10-17 

1 - - - 1 1 1-2 1-2 1-2 1-2 1-7 4-7 5-9 

8 Бросок 

набивного 

мяча 2 кг 

двумя 

руками из-

за головы, 

см. 

5 - 266 296 366 396 436 486 536 586 626 661 691 

4 - 216-265 251-
295 

316-
365 

351-
395 

391-
435 

436-
485 

486-
535 

536-
575 

576-
625 

611-
660 

641-
690 

3 - 161-210 206-
250 

261-
315 

306-
350 

346-
390 

386-
435 

436-
485 

486-
535 

526-
575 

561-
610 

591-
640 

2 - 111-160 161-
205 

211-
260 

261-
305 

301-
346 

336-
385 

386-
435 

436-
485 

476-
525 

511-
560 

541-
590 

1 - 110 и 
менее 

160 210 260 300 335 385 435 475 510 540 

9 Накло

н 

вперед

, см. 

5 Все возрастные 

группы 

11 и более 

4 + 0,5- +10,5 

3 0- -10 

2 -10,5 - -20,5 

1 -21 и более 

10 Выкрут 5 Все возрастные 

группы 

35 и меньше 

4 36-45 

3 46-55 

2 56-65 

1 66 и больше 
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Нормативы по общей физической подготовке для групп стартового,  базового, углубленного уровней (девочки, девушки) 

сложности 

№

п

/ 

п 

У
п

р
аж

н
е
н

и
я
 

Б
а
л
л
ы

 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 и 

старш

е 

1 Бег 30 м 

сек, 

5 6,4 6,2 6,0 5,8 5,6 5,3 5,0 4,8 4,5 4,3 4,1 4,0 

4 6,5-
6,9 

6,3-6,7 6,1-
6,5 

5,9-
6,3 

5,7-
6,1 

5,4-5,8 5,1-
5,5 

4,9-
5,3 

4,6-
5,0 

4,4-
4,8 

4,2-
4,6 

4,1-
4,5 

3 7,0-
7,4 

6,8-7,2 6,6-7,0 6,4-6,8 6,2-6,6 5,9-6,3 5,6-6,0 5,4-5,8 5,1-5,5 4,9-
5,3 

4,7-5,1 4,6-
5,0 

2 7,5
-

7,9 

7,3-7,7 7,1-7,5 6,9-7,3 6,7-7,1 6,4-6,8 6,1-6,5 5,9-6,3 5,6-
6,0 

5,4-
5,8 

5,2-5,6 5,1-
5,5 

1 8,0 7,8 7,6 7,4 7,3 6,9 6,6 6,4 6,1 5,9 5,7 5,6 

2 Бег 500 м 

мин, 

5 - 2,20 2,10 1,55 1,40 1,35 1,30 1,27 1,24 1,22 1,20 1,13 

4 - 2,30 2,20 2,05 1,50 1,45 1,35 1,32 1,29 1,27 1,24 1,23 

3 - 2,40 2,30 2,15 2,00 1,55 1,40 1,37 1,34 1,32 1,27 1,26 

2 - 2,50 2,40 2,25 2,10 2,05 1,45 1,42 1,39 1,37 1,32 1,30 

1 - 3,00 2,50 2,35 2,20 2,15 1,50 1,47 1,42 1,39 1,37 1,35 

3 Бег 

на 

мест

е 

10 сек.,  

кол- во раз 

5 Все 

возр

аст 

ные 

груп

пы 

66 и более 

4 57-65 

3 47-56 

2 37-46 

1 36 и менее 

4 Челночный 5 8,7 8,5 8,3 8,0 7,7 7,5 7,1 6,9 6,7 6,5 6,3 6,1 
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бег 3х10м 

сек, 

4 8,8-
9,2 

8,6-9,0 8,4-
8,8 

8,1-
8,6 

7,8-
8,2 

7,6-8,0 7,2-
7,7 

7,0-
7,5 

6,8-
7,2 

6,6-
7,0 

6,4-
6,8 

6,2-
6,6 

3 9,3-
9,7 

9,1-9,5 8,9-9,3 8,7-9,2 8,3-8,7 8,1-8,5 7,8-8,3 7,6-8,1 7,3-7,7 7,1-
7,5 

6,9-7,3 6,7-
7,1 

2 9,8
-

10,
2 

9,6-10,0 9,4-9,8 9,3-9,6 8,8-9,2 8,6-9,0 8,4-8,9 8,2-8,7 7,8-
8,2 

7,6-
8,0 

7,4-7,8 7,2-
7,6 

1 10,
3 

10,1 9,9 9,7 9,3 9,1 9,0 8,8 8,3 8,1 7,9 7,7 
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5 Прыжок в 

длину с 

места, см, 

5 141 
и б. 

151 161 171 181 191 206 221 231 239 245 250 

4 131-
140 

141-150 151-160 161-170 171-180 181-190 196-205 211-220 221-230 229-
238 

235-244 240-
249 

3 121-
130 

131-140 141-150 151-160 161-170 171-180 186-195 201-210 211-220 219-
228 

225-234 230-
239 

2 111-
120 

121-130 131-140 141-150 151-160 161-170 176-185 191-200 201-210 209-
218 

215-224 220-
229 

1 110 и 
м. 

120 130 140 150 160 175 190 200 208 214 219 

6 Прыжок 

вверх с 

места см, 

5 22 и 
б. 

26 30 35 41 45 49 51 54 56 58 60 

4 18-21 22-25 26-29 31-34 36-40 40-44 44-48 47-50 50-53 52-55 54-57 56-59 

3 14-17 18-21 22-25 27-30 31-35 35-39 39-433 43-46 46-49 48-51 50-53 52-55 

2 10-13 14-17 18-21 23-26 26-30 30-34 34-38 39-42 42-45 44-47 46-49 48-51 

1 9 и м. 13 17 22 25 29 33 38 41 43 45 47 

7 Подтягива 

ние из виса, 

раз с/г, бор 

5 5 6 7 8 9 10 14 15 16 17 18 19 

4 4 4-5 5-6 6-7 7-8 7-9 10-13 10-14 12-15 14-16 15-17 17-18 

3 3 3 3-4 4-5 5-6 4-6 6-9 5-9 8-11 10-13 11-14 14-16 

2 2 2 2 2-3 3-4 1-3 3-5 1-4 4-7 6-9 7-10 10-13 

1 1 1 1 1 1-2 - 1-2 - 1-3 3-5 4-6 6-9 

8 Бросок 

набивного 

мяча 2кг, 

из-за 

головы 

двумя 
руками,  см 

5  211 241 271 301 361 391 431 491 551 601 651 

4  181-210 211-240 241-270 271-300 321-360 351-390 401-430 461-490 491-
550 

531-600 581-
650 

3  151-180 181-210 211-240 241-270 281-320 311-350 371-400 421-460 431-
490 

471-530 511-
580 

2  121-150 151-180 181-120 211-240 241-280 271-310 341-370 381-420 411-
470 

441-470 471-
510 

1  120 150 180 210 240 270 340 380 410 440 470 
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9 Наклон  

вперед, см. 

5 Все возрастные 

групп ы 

16 и более 

4 5,5-15,5 

3 -5-+5 

2 -5,5- -15 

1 -16 и более 

1 

0 

Выкрут с 

палкой,  

см. 

5 Все возрастные 

групп ы 

25 и менее 

4 26-35 

3 36-45 

2 46-55 

1 56 и более 
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Нормативы специальной физической подготовки для групп стартового, 

базового и углубленного уровней сложности 

Компонент 

мастерства 

Задание Критерий Особенности 

выполнения 

Стойка Бросок через бедро 

 

Время 

выполнения 

 

Не менее 5 

бросков за 10 с. 

Страховка 

 

Техника 

выполнения 

 

Выполнить все 

виды 

страховок 

Партер Выполнить 5 

переворотов 

 

Время 

выполнения 

 

Пять 

переворотов за 

15 секунд 

Показать 5 видов 

удержаний 

 

Техника 

выполнения 

 

Один борец на 

спине, второй 

сверху 

Показать пять видов 

болевых приемов 

 

Техника 

выполнения 

- 

 

Суммарная оценка результатов тестирования показателей физических 

качеств и двигательных способностей по общей физической и специальной 

подготовке 

Уровень подготовки Вид спорта Суммарная оценка 

уровней, в баллах 

Общая физическая 

подготовка 

Джиу-джитсу 22 

Специальная физическая 

подготовка 

Джиу-джитсу зачет/ не зачет 

 


