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Пояснительная записка. 
Направленность общеразвивающей образовательной программы по 

дзюдо:спортивно-оздоровительная. 

Программа разработана на основе выполнения требований: Федерального 

закона «Об образовании в Российской Федерации» №273-ФЗ от 29.12.2012; 

Федерального закона "О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации" от 14.12.2007 N 329-ФЗ; Санитарных норм и правил (СанПиН); 

Санитарно-эпидемиологическим требованиям к учреждениям дополнительного 

образования детей», действующего Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта скалолазание; действующих Федеральных 

государственных требований, Федерального закона Российской Федерации «Об 

основах охраны здоровья граждан Российской Федерации» № 323-ФЗ от 

21.11.2011г., действующей Единой Всероссийской спортивной классификации 

(ЕВСК), действующего Устава муниципального бюджетного образовательного 

учреждения дополнительного образования детей. 

Она содержит научно обоснованные рекомендации по структуре и 

организации тренировочного процесса на этапах начальной подготовки (далее 

СОГ). В программе даны конкретные методические рекомендации по 

организации и планированию тренировочной работы в спортивно-

оздоровительных группах, отбору, комплектованию групп в зависимости от 

возраста, уровня развития физических качеств и от особенностей 

занимающихся. 
Актуальность программы и педагогическая целесообразность. 
Дзюдо – это вид спортивной борьбы, культивируемый в большинстве 

стран мира. В России дзюдо является одним из популярных видов спорта. На 

сегодняшний день дзюдо является олимпийским видом спорта. Технический 

арсенал дзюдо включает в себя: 

- бросковую технику; 

- технику удержаний; 

- технику болевых приёмов на локтевой сустав; 

- технику удушающих приёмов. 

Занятия этим видом единоборства направлены на физическое и духовное 

совершенствование личности на основе совершенствования техники, тактики и 

философии дзюдо. 

Абсолютная цель занятия дзюдо – изучить себя, чтобы принести больше 

пользы окружающему миру. 

Настоящая учебная программа для ДЮСШ рассчитана: 

- на весь период в спортивно-оздоровительной группе; 
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Цель программы: Подготовка физически крепких, с гармоничным 

развитием физических и духовных сил спортсменов. Для достижения этой цели 

решаются следующие задачи программы: 

 

Предметные (образовательные): 

  развитие физических качеств обучающихся; 

 обучение основам техники и тактики дзюдо; 

 обучение основам личной гигиены и техники безопасности во время 

занятий; 

 знакомство с  терминологией дзюдо; 

 знакомство детей с историей появления дзюдо, а также с этапами её 

развития и  с лучшими тяжелоатлетами  прошлого и нынешнего 

поколения; 

 

          Личностные: 

  воспитание устойчивого интереса к систематическим занятиям дзюдо; 

 способствование воспитанию нравственных качеств личности 

(честность, уважение, ответственность); 

 воспитание чувства собственного достоинства, коллективизма, 

товарищества. 

 

Метапредметные: 

- планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями её реализации. 

 

 

Планируемые результаты  

          Предметные : 

1. Повышение уровня спортивной подготовки, овладение навыками техники 

дзюдо. 

Обучающийся должен знать:  

 правила техники безопасности на  занятиях дзюдо;        

 элементарные санитарно-гигиенические требования; 

 историю возникновения дзюдо; 

 имена знаменитых дзюдоистов. 

Обучающийся должен уметь: 

 понимать гимнастическую терминологию  и выполнять команды 

тренера; 

 правильно выполнять комплексы физических упражнений на 

развитие   гибкости, координации, силы, на формирование правильной 

осанки и профилактики плоскостопия; 
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 уметь взаимодействовать со сверстниками в процессе занятий 

дзюдо. 

 

Личностные:  

2. Сохранение и укрепление здоровья, повышение уровня  физического 

развития обучающихся (антропометрия, динамометрия, измерение ЧСС). 

3. самоконтроль;  

4.  мотивация к здоровому образу жизни. 

 

          Метапредметные: 

1. планирование своих действий в соответствии с поставленной задачей и 

условиями её реализации. 

 

 

 
Сроки реализации программы – весь период. 
Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: с 8 до 10 
лет. 
При соблюдении организационно – методических и медицинских 

требований учреждения может осуществлять набор с 8 лет в группы СОГ 

(согласно Уставу ДЮСШ). 

Условия набора детей: принимаются все дети, желающие заниматься 

дзюдо, не имеющие медицинских противопоказаний. 
Наполняемость групп: 
- спортивно-оздоровительная группа – 15 человек; 
Формы и режим занятий. 
Формы занятий: 
- учебно-тренировочные; 

- рекреационные; 

- соревнования; 

- спортивно-оздоровительные лагеря; 

- медицинский контроль; 

- работа по индивидуальным планам в летний период. 

Учебно-тренировочный процесс рассчитан на 36 учебных недель:   

Режим занятий: 

- СОГ – 1 часа; 

Расписание занятий составляется с учетом создания благоприятных 

условий и режима тренировок, отдыха занимающихся, графика обучения их в 

общеобразовательных, специальных (коррекционных) учреждениях. 
Условия реализации программы: 
- выполнение в полном объеме учебно-тренировочных работ; 
- выполнение в полном объеме воспитательной работы; 

- систематическое посещение учебно-тренировочных занятий, 
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участие в соревнованиях, рекреационных мероприятиях обучающимися; 

- обеспечение учебно-тренировочного процесса 

соответствующей материально- технической базой, соответствующими 

условиями для проведения занятий. 

Ожидаемые результаты и способы определения их результативности. 
Задачи и преимущественная направленность в СОГ: 
- содействие укреплению здоровья и нормальному физическому развитию; 



6  

- направленное развитие физических качеств занимающихся, средствами дзюдо и 

других видов спорта; 

- формирование потребности в здоровом образе жизни и систематических занятиях 

дзюдо; 

- воспитание нравственных, интеллектуальных и волевых качеств, а также навыков 

бесконфликтного общения в коллективе; 

- содействие самовоспитанию и повышению организованности у занимающихся; 

- расширение гигиенических знаний и формирование основ самоконтроля при 

занятиях физическими упражнениями. 
На конец этапа занимающиеся должны: 
- овладеть знаниями  об укреплении здоровья,  закаливании организма, улучшении 

физической развития: 

- обучиться комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков по 
дзюдо; 

- овладение теоретическими знаниями данного этапа; 

- сформировать понятие физического и психического здоровья; 

- развить физические качества; 

- приобрести устойчивый интерес к занятиям; 

- приобрести определенныеположительные морально-волевые,

 нравственные 

качества; 

- научиться самостоятельно работать. 

- сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП. 
Способы определения результативности: 
- тестирование по общей и специальной физической подготовке; 
- тестирование физиометрических показателей: 

- выступление на соревнованиях; 

Формы подведения итогов реализации программы – промежуточная и итоговая 

аттестация. 

 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

 

 

Начало учебного года 

 

Продолжительность 

учебного года 

Спортивно-оздоровительный этап обучения - 

36 недели Окончание учебного года - 25 мая 

Продолжительность 

учебной недели 

Шестидневная рабочая неделя, с одним 

выходным днем - воскресение 

Режим работы 

учебных занятий 

Учебные занятия проводятся с 14.00 до 21.30 

часов в понедельник - суббота 
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Каникулярными 

днями являются 

1-8января. (ФЗ-273, глава 2, статья 41, пункт 3). 
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Праздничные дни 

4 ноября 

23 февраля 

8 марта 

1, 9 мая 

12 июня 

 

 

Длительность 

учебно- 

тренировочного 

занятия 

Продолжительность занятий исчисляется в 

академических часах по 45 минут. 

Режим занятий в группах разрабатывается 

тренером преподавателем и утверждается 

администрацией ДЮСШ. 

 

 

Основные формы 

образовательного 

процесса 

Групповые учебно-тренировочные и 

теоретические занятия; 

Участие в соревнованиях, , турнирах, учебно-

тренировочных сборах; Летний спортивно-

оздоровительный лагерь 

Промежуточная аттестация Декабр

ь май 

Продолжительность 

летнего 

оздоровительного 

периода 

С 1 июня по 18 июля 

 

 

Учебно-тематический план для групп 1 года обучения 

 

 

 

№ Содержа

ние 

Кол-во часов 

 
Теори

я 

 
Практик
а 

 
Всего 

1. Теоретическая подготовка   6 

Правила поведения в спортивном зале. 
Инструктаж по технике безопасности при 
занятиях физкультурой и 

спортом в условиях спортивного зала и 

спортивной площадки. Понятие о физической 
культуре и спорте. 
Формы физической культуры. Физическая 
культура как 

1   
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средство воспитания, трудолюбия, 
организованности, воли и жизненно важных 
умений и навыков. Физическая культура 
важное средство физического развития и 
укрепления здоровья человека. 

История развития Дзюдо в древнем мире. 
История развития Дзюдо и России и за 
рубежом. Выдающиеся дзюдоисты прошлого 
и настоящего. 

1   

Место для проведения занятий и 

соревнований по дзюдо . 

Жесты рефери в ринге. Основные средства 

спортивной 

1   
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 тренировки. 
Физические упражнения, 
подготовительные, 
общеразвивающие и специальные 
упражнения 

   

Оборудование и 
инвентарь. Понятие о 
спортивной 
тренировке, ее цель, 
задачи и основное 
содержание. Общая и 
специальная 
физическая 
подготовка. Роль 
спортивного режима и 
питания. 

1   

 

 Понятие о гигиене и санитарии, уход за 
телом, гигиенические требования к 
одежде и обуви. Гигиена 

спортивных сооружений. Гигиена дзюдоистов 
, врачебный контроль и самоконтроль, 
оказание первой помощи. Режим дня 
занимающихся спортом, основные элементы 
режима 
дня и их выполнение. Понятие о рациональном 
питании. 

1   

Основы профилактики инфекционных 
заболеваний. Вредные привычки и их 
профилактика. Значение и основные правила 
закаливания. Закаливание воздухом, водой и 
солнцем. Правила и организация 
соревнований по 
бдзюдо 

1   

2. Общая физическая подготовка 4 7
6 

80 

3. Специальная физическая подготовка 4 2
6 

30 

4. Технико-тактическая подготовка 4 8

2 
86 

5. Участие в соревнованиях - 4 4 

6. Психологическая подготовка 1 1 2 

7. Контрольно-переводные нормативы - 6 6 
8. Медицинское обследование - 2 2 

ИТОГО (ч) 19 197 216 

 

 

 



11 
 

 

Содержание учебного плана 
Теоретические основы физической культуры и спорта 

 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке дзюдоиста. 

Главная ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена осмысливать и 

анализировать действия на татами как свои, так и соперника, не механически 

выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. Начинающих 

дзюдоистов необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую 

и тактическую подготовленность соперников, следить за действиями судей, их 

реакцией за действиями дзюдоистов, просматривать видеоматериал по дзюдо и 

спортивные репортажи. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке. Она органически связана с физической, технико-

тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. 

Дзюдоист, как и любой другой спортсмен, должен обладать высокими 

моральными и волевыми качествами. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на 

практике в условиях тренировочных занятий. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать 

материал в доступной форме. 

- Правила поведения в спортивном зале. Инструктаж по технике 

безопасности при занятиях физкультурой и спортом в условиях 

спортивного зала и спортивной площадки. Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство 

воспитания, трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных 

умений и навыков. Физическая культура важное средство физического 

развития и укрепления здоровья человека. 

- История развития Дзюдо в древнем мире. История развития Дзюдо и 

России и за рубежом. Выдающиеся дзюдоисты прошлого и настоящего. 

- Место для проведения занятий и соревнований по дзюдо . Жесты рефери в 

ринге. Основные средства спортивной тренировки. 

- Физические упражнения, подготовительные, общеразвивающие и 

специальные упражнения. 

- Оборудование и инвентарь. Понятие о спортивной тренировке, ее цель, 

задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая 

подготовка. Роль спортивного режима и питания. 

- Понятие о гигиене и санитарии, уход за телом, гигиенические требования к 

одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений. Гигиена дзюдоистов , 

врачебный контроль и самоконтроль, оказание первой помощи. Режим дня 

занимающихся спортом, основные элементы режима дня и их выполнение. 

Понятие о рациональном питании. 
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- Основы профилактики инфекционных заболеваний. Вредные привычки и их 

профилактика. Значение и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой и солнцем. Правила и организация соревнований по 

дзюдо 

 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

1 год обучения 

Основные строевые упражнения 

Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, на носках, пятках, на 

внешней и внутренней сторонах стопы. Ходьба в приседе и полуприседе, 

элементы спортивной ходьбы. Бег обычный, с высоким подниманием коленей, с 

захлёстом голени. Сочетание ходьбы и бега с прыжками. Ходьба и бег 

скрестными и приставными шагами, по пересечённой местности. Бег 30 метров. 

Прыжки и метания 

Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Прыжки через препятствия. 

Метание теннисных, баскетбольных и набивных мячей в цель и на дальность. 

Прикладные упражнения 

Поднимание и переноска партнёра вдвоём, переноска партнёра на спине. Лазание 

по гимнастической стенке, канату, шесту. 

Упражнения с набивным мячом 

Сгибание и разгибание рук, круговые движения руками. Броски вверх и ловля 

мяча с приседаниями и поворотами. Перебрасывание друг другу в различных 

положениях и разными способами. Броски и подкидывания мяча одной и двумя 

ногами. Эстафеты и игры с мячом. Броски на дальность. 

Упражнения с отягощениями 

С гантелями – сгибание рук, наклоны и повороты туловища с гантелями в 

вытянутых руках и др. 

Акробатические упражнения 

Кувырки вперёд, назад, через препятствие, через одно плечо, скрестив голени, из 

стойки на руках, голове. Перевороты боком, вперёд. 

Упражнения для укрепления моста 

Движения в положении на мосту вперёд-назад, с поворотом головы, с различным 

положением рук и ног. 

Простейшие формы борьбы 

Отталкивание руками, стоя друг против друга. Перетягивание одной рукой стоя и 

сидя. Выталкивание с ковра сидя спиной друг к другу. Выведение из равновесия 

стоя на одной ноге без помощи рук. Борьба за захват ноги. 

Упражнения в самостраховке и страховке партнёра 

Отталкивание руками от ковра из упора лёжа, падение на ковер стоя грудью, 

боком, спиной к нему. Напряжённое падение при проведении приёмов. 

Футбол, волейбол, баскетбол 

Удары по мячу левой и правой ногой на месте и в движении. Выполнение ударов 

после остановки, ведение мяча, остановка мяча. Овладение простейшими 

навыками командной борьбы. 

Подвижные игры и эстафеты 
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Различные подвижные игры, комбинированные эстафеты с бегом, прыжками, 

метаниями и т.д. вперёд и назад через опущенные руки. Наклоны туловища в 

согласовании с движениями рук. Ассиметричные движения рук и ног. 

Упражнения на формирование правильной осанки 

Наклоны туловища вправо и влево не отрываясь от плоскости. Поднимание рук 

вверх, в стороны стоя спиной к вертикальной плоскости, в приседе. Упражнения с 

удержанием груза на голове. Ходьба с различной постановкой стопы. Ходьба по 

обручу, канату, лежащим на полу. 

Лазание, перелезание 

Лазание на четвереньках. Перелезание через препятствие. Переползание с 

партнёром на спине. 

Упражнения со скакалками 

Прыжки через вращающуюся скакалку с различным положением рук. Прыжки на 

одной ноге. Прыжки назад, в стороны. Прыжки с продвижением вперёд. Прыжки 

через скакалку вдвоём. 

Упражнения на гимнастической скамейке 

Сгибание и разгибание ног сидя на скамейке. Наклоны к правой и левой ногам. 

Перепрыгивание через скамейку, толчком двумя ногами. Прогибание туловища 

назад в положении лёжа поперёк скамейки, ноги закреплены. Поднятие скамейки 

группой стоя боком. 

Акробатические упражнения 

Кувырок вперёд, назад. Стойка на лопатках. Полушпагат. Мост из положения 

лёжа. Связки из кувырков. Стойки на голове, руках. Переворот боком, вперёд. 

Сальто вперёд, назад. 

Упражнения с отягощениями 

Сгибание рук, наклоны, повороты туловища с гантелями в вытянутых руках. Со 

штангой – приседания, наклоны, вращения туловища. С гирями – жим, вырывание 

и толкание гири из различных положений. 

Упражнения с сопротивлением 

Перетягивание в парах одной и двумя руками, сидя и стоя. Выталкивание с 

площади ковра. Борьба за захват. Борьба за площадь ковра, за отрыв партнёра от 

ковра. 

Упражнения с грузом 

Переноска партнёра на спине, на плечах, на руках. Ходьба и бег с партнёром. 

Поднимание лежащего партнёра. 

Упражнения на укрепление моста 

Движения в положении на мосту вперёд-назад, с поворотом головы. Забегания 

вокруг головы. Вставание на мост из положения стоя на коленях, из приседа, из 

стойки. 

Упражнения на скорость 

Выполнение различных упражнений в течении 10-15 сек. с максимальной 

скоростью. 

Выполнение упражнений по зрительному и слуховому сигналам. Борьба с 

быстрым партнёром. 

Упражнения на выносливость 
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Многократное выполнение упражнений. Ведение игр длительное время. Ведение 
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схватки до 10-16 минут. 

Легкоатлетические упражнения 

Бег 5, 10, 15, 20, 30, 60 метров. Прыжки в длину и высоту с места и разбега. 

Метание теннисного мяча. Кросс 500, 1000, 1500 метров. 

Спортивные и подвижные игры 

Волейбол, баскетбол, футбол, настольный теннис. Подвижные игры с мячом, 

прыжками, бегом, элементами сопротивления, на местности. 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

Акробатические упражнения: кувырки вперед из упора присев, из 

основной стойки, из стойки на голове и руках, из положения сидя в 

группировке, длинный кувырок с прыжка, кувырки через левое и правое 

плечо, комбинация кувырков, кувырки спиной вперед, кувырки через 

препятствия, перевороты боком. 

Упражнения для укрепления мышц шеи: наклоны головы вперед с упором 

в подбородок, наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук 

на затылке, движение головы вперед и назад, в стороны из упора головы в 

ковер с помощью и без помощи рук, движения вперед-назад, в стороны. 

Упражнения на борцовском мосту: вставание на борцовский мост, лежа 

на спине, из стойки с помощью партнера, накаты вперед-назад на 

борцовском мосту, забегания на борцовском мосту с помощью и без 

помощи партнера. 

Упражнения в самостраховке: перекаты в группировке на спине, падение 

наспину из положения сидя, из приседа, из полуприседа, кувырок вперед 

через правое и левое плечо, падение вперед с опорой на кисти из стойки на 

коленях. 

Имитационные упражнения: имитация оценочных действий и приемов без 

партнера, имитация разучиваемых оценочных действий и приемов с 

партнером сотрывом и без отрыва от ковра. 

 

Упражнения с партнером: переноска партнера на спине, приседания стоя 

спиной друг к другу, круговые вращения, ходьба на руках с помощью 

партнера, кувырки вперед и назад захватив ноги партнера, теснение стоя 

спиной и лицом друг к другу. 

Игры в касания: смысл игры – кто вперед коснется определенной части 

тела соперника. Игры в касания рассматриваются как упражнения, 

способствующие развитию серии качеств: видеть соперника, распределять 

и концентрировать внимание, перемещаться самостоятельно, творчески 

решать двигательные задачи. 

Номера заданий для игр в касания: 

 

№ 

п/ 

п 

Место касания Способы касания руками 

Любой Правой Левой Обеим 
и 
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1. Затылок 1 11 12 31 

2. Спина 2 13 14 32 

3. Поясница 3 15 16 33 

4. Передняя часть живота 4 17 18 34 

5. Левая часть живота 5 19 20 35 

6. Левая подмышечная 
впадина 

6 21 22 36 

7. Левое плечо 7 23 24 37 

8. Правая часть живота 8 25 26 38 

9. Правая подмышечная 
впадина 

9 27 28 39 

10. Правое плечо 10 29 30 40 

Способы усложнения игр: 

 Место касания прикрывать нельзя 

 Место касания прикрывать можно 

 Захватывать руки соперника нельзя 

 Захватывать руки соперника можно 

 Ограничение площади игрового поля 

 Запрещение отступать 

 Менее подготовленный учащийся получает гандикап 

 Вводится «наказание» проигравшим в виде выполнения 

упражнений повышенной трудности (с тем, чтобы не возникло 

равнодушия к проигрышу). 

Игры в блокирующие захваты: суть игры в блокирующие захваты 

заключается в том, что один из играющих, осуществив в исходном 

положении захват, стремится удержать его до конца поединка (от 3 до 5 

секунд, максимально – 10 секунд). Игры проводятся на ограниченной 

площади (круг, квадрат, коридор). 

 

№ 

п/п 

Зоны (части тела) захватов 

– упоров, выполненных 

руками 

Особенности захвата 

 

Левой 

 

Правой 

Не прижимая руку 
к туловищу 

Прижимая 
туловищу 

руку к 

Захват 
изнутри 

Захват 
снаружи 

Захват 
изнутри 

Захват 
снаружи 

1. Правую 
кисть 

Левую кисть 1 18 35 52 

2. Упор в грудь Левую кисть 2 19 36 53 

3. Упор 
живот 

в Левую кисть 3 20 37 54 

4. Упор 
плечо 

в Левую кисть 4 21 38 55 
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5. Упор 
предплечье 

в Левую кисть 5 22 39 56 

6. Левую кисть Левую кисть 6 23 40 57 

7. Правую 
кисть 

Правую 
кисть 

7 24 41 58 

8. Правую 
кисть 

Упор в грудь 8 25 42 59 

9. Правую 
кисть 

Упор 
живот 

в 9 26 43 60 

10. Правую 
кисть 

Упор 
плечо 

в 10 27 44 61 

11. Правую 
кисть 

Упор 
предплечье 

в 11 28 45 62 

12. Левое 
предплечье 

Левую кисть 12 29 46 63 

13. Левый 
локоть 

Левую кисть 13 30 47 64 

14. Левое плечо Левую кисть 14 31 48 65 

15. Левую кисть Правое 
предплечье 

15 32 49 66 

16. Правую 
кисть 

Правый 
локоть 

16 33 50 67 

17. Правую 
кисть 

Правое 
плечо 

17 34 51 68 

Данный игровой материал одновременно является упражнением 

определенных, нестандартных двигательных задач. Поэтому на 

начальном этапе освоения игр 

не следует сразу показывать способы наиболее рационального 

освобождения из захватов, предоставив учащимся самостоятельно, 

творчески найти их. В дальнейшем, когда ребенок научится 

самостоятельно решать поставленные перед ним задачи, идет уточнение 

техники выполнения, выбор оптимальных ее вариантов. 

Игры в теснение: это не просто выталкивание, это теснение противника 

активными действиями из зоны поединка (по правилам соревнований: 

выход соперника за площадь ковра оценивается как 1 балл в пользу 

атакующего борца), парализуя его попытки к действиям и вынуждая к 

отступлению. Значение данного упражнения для формирования качеств, 

необходимых борцу, огромно. Умелое использование игр в касания и в 

блокирующие захваты с постепенным переходом к элементам в теснение 

соперника, учит детей пониманию психологического состояния 

конкурентов, умению использовать его слабые стороны, приучает не 

отступать, «гасить» усилия соперника, разрывать захват, перемещаться и 

действовать в ограниченном пространстве. Теснение – это уже 

соревнование, борьба, а борец, получивший ряд предупреждений за 

выходы с ковра в захвате, снимается с поединка. Игры с заданием теснить 
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соперникаявляются базовой подготовкой к овладению элементов техники 

борьбы. 

При проведении игр необходимо придерживаться следующих правил: 

- Соревнования проводятся на ковре, площадках с очерченным 

кругом3, 4, 6 м. 

- В соревнованиях участвуют все обучающиеся 

- Количество игровых попыток должно быть нечетным, чтобы 

выявитьпобедителя 

- Факт победы – выход ногами за черту площади, касание рукой, 

ногойчерты ограниченной площади 

Игры в теснение являются практическим шагом в воспитании 

сильного, мужественного характера подростка в самом начале его 

спортивного пути. Очень важно чтобы тренер-преподаватель в доступной 

форме объяснил значимость игр-заданий, создал соответствующую 

атмосферу и условия для освоения игрового материала. 

Игры в дебюты: данный комплекс игр должен явиться одним из основных 

во всей системе игр, используемых для закрепления и совершенствования 

приобретенных навыков и качеств в усложненных условиях. Суть игры – 

начать поединок, находясь в различных позах и положениях, 

относительно друг к другу. Быстрая ориентировка в неожиданно 

сложившейся ситуации, искусство владеть своим телом, ловкий маневр 

помогают эффективно начать прерванный поединок даже в невыгодных 

условиях. Своевременно блокировать или ограничивать действия 

соперника. На этой основе предлагаются следующие положения при 

проведении игр в дебюты: 

- Спина к спине 

- Левый бок к левому (и наоборот) 

- Левый бок к правому 
- Один соперник на коленях, другой – стоя 

- Оба соперника на коленях 

- Соперники лежат на спине 

- Соперники стоят на борцовском мосту 

Цель задания заключается в том, что побеждает тот, кто вынудил 

соперника выйти за пределы круга (наступить на черту), коснуться ковра 

заранее указаннойчастью тела, оказался сзади за спиной, сбил соперника 

на колени или положилна лопатки. 

Игры в дебюты позволяют оценить, насколько усвоен весь предыдущий 

материал, каким способам действий отдают предпочтение ученики. 

Время, отводимое на решение поставленной задачи, не должно превышать 

10-15 секунд. 

Игры в перетягивания для развития силовых качеств: парные и групповые 

перетягивания захватом за руки, за палку, перетягивание каната. 

Игры за овладение обусловленного предмета для формирования навыков 

маневрирования, развития скоростных и скоростно-силовых качеств. 

ТАКТИКО-ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 



19 
 

Основы техники: 

Стойки (сизей) – правая, левая, высокая. Средняя, низкая, фронтальная, 

высокая, прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. Передвижения 

(синтай) – обычными шагами (аюмиаси), подшагиванием (цугиаси). 

Дистанции (вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную). Повороты 

(таисабаки) – на 90
0
, 180

0
 с подшагиванием в различных стойках. Упоры, 

нырки, уклоны. Захваты (кумиката) – за кимоно, за кимоно и звенья тела 

(руки, ноги, голени, предплечья, плечи). Падения (укеми) – на бок, на 

спину, на живот, падения через палку,после кувырка, со стула, держась 

за руку партнера. Страховка и самостраховка партнера при выведениях из 

равновесия с последующим его падением (поддержка), поправка позы, 

оказание помощи при подбивке, рывке, толчке,тяге. 

Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на 

одной стопе, на стопе и на колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на 

руках и стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед), по отношению к 

противнику – лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к 

груди, сверху, снизу. 

Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, 

подтягивание партнера, отдаление от партнера – отшагивание, 

отталкивание от партнера, отталкивание партнера. 

Усилия дзюдоиста, направленное на нарушение равновесия противника 

вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок левой, тяга 

правой), усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад 

(толчок двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием). 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учикоми. 

Рандори. 

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, 

удушений посредством многократного их проведения: в стандартных 

ситуациях, в условиях перемещения противника при нарастающем 

сопротивлениипротивника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, 

лежа, стоя-лежа. 

Формирование умения вести противоборство с противником в 

условияхвзаимного сопротивления. 

Броски – Nage Waza 

1. Боковая подсечка – De Ashl-Barai 

2. Передняя подсечка в колено – Hiza Guruma 

3. Передняя подсечка – Sasae Tsuri Komi Ashi 

4. Бросок через бедро скручиванием – Uki Goshi 

5. Отхват – O Soto Gari 

6. Бросок через бедро – O Goshi 
7. Зацеп изнутри – O Uchi Gari 

8. Бросок через спину – Seol Nage 

Приемы борьбы лежа – Ne Waza 

1. Удержание сбоку – Hon Kesa Gatame 
2. Удержание сбоку с выключением руки – Kata Gatame 
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3. Удержание поперек – Yoko Shiho Gatame 

4. Удержание со стороны головы захватом пояса – Kami Shiho Gatame 
5. Удержание верхом – Tate Shiho Gatame 

6. Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку – Kesa-Ude-Hishigi Gatame 
7. Удушающий ногами с захватом руки и головы 

Самооборона 
Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи 

спереди,сзади. 

Основы тактики: 

Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

действий, обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий 

для проведения захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика ведения поединка: 
- Сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие) 

- Постановка цели поединка (победить, не дать победить 

противнику) 

- Проведение поединков с различными партнерами по заданию 

тренера 

- Проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 

минуты в борьбе лежа 

- Перед поединком с конкретным противником задумать 

(спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, 

болевых и в поединке добиться их успешного выполнения 

Тактика участия в соревнованиях: 

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, 

питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, 

соревновательного дня. 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА. 

Теория. Формирование умений применять изученные элементы техники и 

тактики в учебных, тренировочных и соревновательных схватках. 

Применение изученных технических и тактических действий в условиях 

тренировочной схватки с неизвестным партнером, партнерами разного 

роста, с более тяжелым партнером, с более техничным партнером, с более 

сильным партнером. Совершенствование знаний в правилах соревнований. 

Изучение условий предстоящих соревнований и разработка 

индивидуальных заданий каждому борцу. Задачи во время соревнований. 

Общий тактический план соревнования. Задачи по окончании 

соревнований, разбор всего хода состязаний и допущенных ошибок. 

Практика Участие в соревнованиях различного уровня в течение учебного 

года. 

Формы проведения соревнований среди младших юношей 

 

 
№ 
п/п 

Достижения преимущества над противником. Победитель. 
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1 Проведение поединка по правилам дзюдо 
(касание татами любой частью тела, кроме стоп). 

+ 

2 Красивое проведение броска. + 
3 Считать в поединке проведение бросков,

 которые оцениваются только на «иппон» 
(введение ничьей). 

+ 

4 Проведение «заказного» приема (название
 приема сообщается борцом арбитру 
и руководителю татами, но сохраняется в тайне 
от противника или не сохраняется). При 
проведении «заказного» приема поединок 
останавливается и объявляется победитель. 

+ 

5 Командные соревнования (команда может 
состоять из двух, трех и более человек). 

+ 

6 Соревнования по ката
 (демонстрация техники).
 По 
результатам соревнования
 присваивается 
квалификационная степень (кю). 

+ 

7 Соревнования на проведение переворотов в 
борьбе лежа и удержаний. 

+ 

8 Соревнования по выполнению

 общеразвивающих упражнений 
(эстафеты, игры, конкурсы, показательные 
выступления). 

+ 

 

В ходе соревнований подчеркивается красота целей, красота ведения поединка, 

доброжелательность отношений. Каждый участник соревнований награждается 

обязательно. 

Важное значение имеет определение оптимального количества соревнований, 

что дает возможность тренерам планомерно проводить подготовку учащихся 

спортивной школы, не форсируя ее и обеспечивая возможность демонстрации 

наивысших результатов на ответственных соревнованиях. 

 

5.1 ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личности и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта и 

психологических свойств и качеств занимающихся, специализированных 

психических функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка включает мероприятия, которые 

обеспечивают формирование таких психологических функций и качеств 

звания инструктора и судьи по спорту. 

Психологическая подготовка осуществляется в процессе всего учебного 

года, на каждом занятии. Тренер-преподаватель должен знать, что 

совершенствование психических способностей гораздо сложнее физической и 

технической подготовки. 
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Психологическая подготовка на спортивно-оздоровительном этапе направлена 

на преодоление чувства боязни, на воспитание умения проявлять волю, терпеть 

усталость и внезапно возникшие болевые ощущения. 

 

МЕДИКО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 

Учащиеся спортивно-оздоровительного этапа ежегодно перед началом учебного года 

предоставляют справку о состоянии здоровья, на основании которой осуществляется допуск к 

занятиям в группе СО. 
Медико - педагогический контроль в группах СО осуществляется тренером- 

преподавателем совместно с медицинской сестрой спортивной школы и 

предусматривает следующее: 

- воздействие спортивных занятий на организм занимающихся, 

- рациональное питание, 

-обеспечение своевременного медицинского обследования, 

- рекомендации по режиму дня, 
- рекомендации по включению профилактических процедур с использованием 

ванн, сауны, поливитаминных комплексов и др. средств восстановления, 

Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей 

тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение 

учебного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении. 

Чаще всего травмы в дзюдо бывают при нагрузках, которые предъявляют 

максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные 

причины — локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, 

применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также 

недостаточная разминка перед выполнением упражнений. 

Во избежание травм рекомендуется: 

1. Выполнять упражнения только после разминки с достаточным разогреванием 

мышц. 

2. Надевать тренировочный костюм в холодную погоду. 

3. Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние 

утренние часы. 

4. Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах. 

5.Применять упражнения на расслабление и массаж. 

Средства восстановления подразделяются на три типа: 

- педагогические, 

- медико-биологические, 

- психологические. 

На спортивно-оздоровительном этапе преимущественно применяются 

педагогические средства восстановления, к которым относятся: 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности; 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха; 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 
- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий; 

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 
- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 
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тренировок. 

 

 

АТТЕСТАЦИЯ 

Система оценки результатов освоения Программы состоит из текущего 

контроля успеваемости, промежуточной аттестации обучающихся, итоговой 

аттестации в соответствии с разработанным и действующем в учреждении 

локальным нормативным актом. 

Формой промежуточной и итоговой аттестации является тестирование 

обучающихся. Тестирование проводится по общей и специальной физической 

подготовке. 

Теоретические знания проверяются систематически при помощи контрольных 

бесед во время практических тренировочных занятий, для чего выделяется 

время (5-10 мин). 

Для применения разработанной в программе системы оценки результатов 

освоения программы, при приеме, обучающиеся выполняют тестовые 

упражнения по общей физической подготовке. Цель данного мероприятия - 

зафиксировать результаты без какой-либо оценки. В дальнейшем, данные 

результаты будут использоваться для сравнения. 

Оценка текущего контроля успеваемости осуществляется следующим 

образом. Основным критерием текущего контроля успеваемости является 

посещаемость. Отсутствие без уважительной причины обучающегося на 

занятиях отмечается в Журнале учета групповых занятий причины - «Н», 

отсутствие по причине состояния здоровья - «Б». Обучающиеся, регулярно 

посещающие занятия и отсутствующие на занятиях без уважительной причины 

не более 12 занятий подряд и не более 20 занятий в сумме в течение полугодия, 

считаются успешно прошедшими испытания текущего контроля за 

успеваемостью и допускаются к промежуточной аттестации. 

При неудовлетворительном результате обучающегося в рамках текущего 

контроля за успеваемостью, тренер-преподаватель вправе не допустить 

обучающегося к промежуточной аттестации. 

Помимо посещаемости, в рамках текущего контроля успеваемости, тренер- 

преподаватель наблюдает за тем, как проходит овладение техническими и 

тактическими приемами, как происходит применение этих приемов в 

тренировочном процессе, соревнованиях. 

Контрольно-оценочная деятельность в рамках промежуточной и итоговой 

аттестации. 

Целью промежуточной аттестации является: 

- проверка соответствия теоретических знаний и физической подготовки 

обучающихся требованиям настоящей программы; 
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- диагностика уровня освоения образовательной программы обучающимися. 

Программа не предполагает для каждого года обучения определённые 

результаты,  которые выражены контрольными нормативами  по общей и 

специальной физической подготовке. Важна положительная динамика в уровне 

ОФП. 
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Оценка уровня знаний по теоретической подготовке. 

Проверка теоретических знаний обучающихся в рамках промежуточной 

(итоговой) аттестации является обязательной. 

В случае принятия решения о целесообразности включения в программу 

промежуточной (итоговой) аттестации тестирования обучающихся по 

теоретической подготовке, тренер-преподаватель формирует тестовые 

вопросы, руководствуясь целью закрепления у обучающихся изученного 

теоретического материала, в зависимости от уровня освоения программы 

обучающимися. На каждый вопрос теста предлагается 2-3 варианта ответа, 

один из которых правильный. Тест может содержать до 10 вопросов. Для 

успешной сдачи тестовых испытаний по теоретической подготовке 

обучающимся необходимо правильно ответить на 60% (зачетный минимум) 

вопросов теста. 

Итоговая оценка в результате тестирования по теоретической подготовке в 

рамках настоящей программы представлена в рамках дихотомической шкалы: 

«+» при положительном результате (60% и более правильных ответов), «-» при 

отрицательном. 

Оценка уровня знаний по практической подготовке включает в себя сдачу 

тестов по общей и специальной физической подготовке в конце учебного года. 

Итоговая оценка в результате тестирования по общей и специальной 

физической подготовке производится по 3-балльной системе. Так, 3 балла 

получает тот, кто улучшил свой предыдущий результат. Два балла - если 

предыдущий результат не изменился; один балл - если зафиксирован результат 

хуже предыдущего. 

Таким образом, для успешной промежуточной аттестации обучающимся 

необходимо получить зачет по теоретической подготовке (при условии 

включения данного вида испытания тренером-преподавателем в программу 

промежуточной аттестации), получить итоговый балл по практической 

подготовке, улучшив результат. Итоговая оценка в результате промежуточной 

аттестации представлена в рамках дихотомической шкалы: «зачет» / «не зачет». 

При получении оценки «зачет», обучающиеся могут быть переведены на 

следующий период обучения. 

Итоговая оценка в результате итоговой аттестации по окончании освоения 

программы     также     представлена     в     рамках     дихотомической     шкалы: 

«образовательная программа освоена» / «образовательная программа не 

освоена». Для успешной итоговой аттестации по окончании освоения 

программы обучающимся необходимо получить зачет по теоретической 

подготовке (при условии включения данного вида испытания тренером- 
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преподавателем в программу итоговой аттестации), получить итоговый балл по 

практической подготовке, улучшив результат. 

В начале года (сентябрь) учебного года проводится входная диагностика, 

в середине учебного года – текущая диагностика, и в конце (май) учебного года 

обязательно итоговая диагностика. По результатам диагностики в начале, в 

середине и в конце учебного года выводится динамика, и подводятся общие 

итоги с учетом спортивных достижений. 

Контрольные испытания и нормативы 

 

  

Развиваемое 

физическое качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Быстрота Бег на 30 м (не более 5 с) 

Координация Челночный бег 3 x 10 м (не более 9 с) 

Сила Подтягивание на перекладине (не менее 6 раз) 

Силовая выносливость Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не 

менее 15 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 140 см) 

Специальная 

физическая подготовка 

Подтягивание на перекладине за 20 с (не менее 4 

раз) 

Подъем туловища, лежа на спине за 20 с (не менее 

8 

раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 20 с 

(не менее 6 раз) 

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП 

для спортивно-оздоровительных групп 

для обучающихся 5-18 лет 

 

 
№ Физ

и 
ческ
и е 
спос
о 
бнос
т и 

Контрольн

ые 

упражнени

я 

возрас
т 

Уровен
ь 

мальчик
и 

девоч
к 
и 

3 4 5 3 4 5 

1 скоро
с 
тные 

Бег 30 м 5-7 7,5 6,2 5,
6 

7,
6 

6,
4 

5,
8 

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

7,
3 

6,
2 

5,
6 

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

7,
0 

6,
0 

5,
3 

9-10 6,6 5,6 5, 6, 5, 5,
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1 6 6 2 
10-11 6,3 5,5 5,

0 
6,
4 

5,
7 

5,
1 

11-12 6,0 5,4 4,
9 

6,
2 

5,
4 

5,
0 

12-13 5,9 5,2 4,
8 

6,
3 

5,
5 

5,
0 

13-14 5,8 5,1 4,
7 

6,
1 

5,
4 

4,
9 

14-15 5,5 4,9 4,
5 

6,
0 

5,
3 

4,
9 

15-16 5,2 4,8 4,
4 

6,
1 

5,
3 

4,
8 

16-17 5,1 4,7 4,
3 

6,
1 

5,
3 

4,
8 



 
 

   17-
18 

5,1 4,6 4,2 6,1 5,2 4,7 

    3 4 5 3 4 5 

2 Коорд
и 

на

ц 

ии

- 

он

н 

ые 

Челночн

ый бег 

5-7 11,2 10, 
3 

9.9 11, 
7 

10,
6 

10,2 

7-8 10,4 9.5 9,
1 

11, 10,1 9,
7   2 

  8-9 10,2 9,3 8,
8 

10, 9,7 9,
3 

  8 

  9-10 9,9 9,0 8,
6 

10, 9,5 9,
1 

  4 

  10-11 9,7 8,8 8,
5 

10, 9,3 8,
9 

  1 

  11-12 9,3 8,6 8,
3 

10, 9,1 8,
8 

  0 

  12-13 9,3 8,6 8,
3 

10, 9,0 8,
7 

  0 

  13-
14 

9,0 8,3 8,0 9,9 9,0 8,6 

  14-
15 

8,6 8,0 7,7 9,7 8,8 8,5 

  15-
16 

8,2 7,6 7,3 9,7 8,7 8,4 

  16-
17 

8,1 7,5 7,2 9,6 8,7 8,4 

  17-
18 

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

    3 4 5 3 4 5 

3 Ско 

ро 

ст

н 

о- 

си 

ло 

в

ы 

е 

Прыжок 

в длину с 

места 

5-7 100 135 155 85 130 150 
7-8 110 145 165 90 140 155 
8-9 120 150 175 11

0 
150 160 

9-10 130 160 185 12
0 

155 170 

10-
11 

140 180 195 13
0 

175 185 

   11-12 145 180 200 13
5 

175 190 

12-13 150 190 205 14
0 

180 200 

13-14 160 195 210 14
5 

180 200 

14-15 175 205 220 15
5 

185 205 

15-16 180 210 230 16
0 

190 210 

16-17 190 220 240 16 190 210 



 
 

0 
17-18 190 225 245 16

5 
190 210 

    3 4 5 3 4 5 
4 выно

сл 
ивос
ть 

6 
минутн

ый 
бег 

5-7 700 900 110
0 

50
0 

800 900 

7-8 750 950 115
0 

55
0 

850 950 

   8-9 800 100 1200 600 900 1000 

   0 

   9-10 850 105 
0 

125
0 

65
0 

950 1050 

   10-
11 

900 110 
0 

130
0 

70
0 

100
0 

1100 

   11-12 950 120 1350 750 1050 1150 

   0 

   12-
13 

1000 125 
0 

140
0 

80
0 

110
0 

1200 

   13-
14 

1050 130 
0 

145
0 

85
0 

115
0 

1250 

   14-15 1100 135 1500 900 1200 1300 

   0 



 
 

   15-
16 

110
0 

140 
0 

150
0 

90
0 

120
0 

130
0 

16-
17 

110
0 

140 
0 

150
0 

90
0 

120
0 

130
0 

17-
18 

110
0 

140 
0 

150
0 

90
0 

120
0 

130
0 

    3 4 5 3 4 5 

5 гиб
ко 
сть 

Наклон 
вперед 
из 

положе

ния 

стоя(см

) 

5-7 1 5 9 2 9 12 
7-8 1 5 7 2 8 11 
8-9 1 5 7 3 9 13 

9-10 2 6 8 3 10 14 
10-
11 

2 7 9 4 10 16 

11-
12 

2 8 10 5 11 16 

12-
13 

2 8 10 6 12 18 

13-
14 

3 9 11 7 14 20 

14-
15 

4 10 12 7 14 20 

15-
16 

5 11 14 7 14 20 

16-
17 

5 12 15 7 14 20 

17-
18 

5 12 15 7 14 20 

    3 4 5 3 4 5 

6 сил
о 
вые 

Подтягиван
ие 
из виса, 
раз 

5-7 1 3 4 2 8 12 
7-8 1 3 4 2 1

0 
1
4 

  (мальчики
) 8-9 1 4 5 3 11 16 

  Подтягиван
ие 

9-10 1 4 5 4 13 18 
10-11 1 5 6 4 1

4 
1
9 

  из виса 
лежа 

  (девочки) 

11-
12 

1 6 7 4 15 20 

   12-
13 

1 6 8 5 15 19 

   13-
14 

2 7 9 5 15 17 

   14-
15 

3 8 10 5 13 18 

   15-
16 

4 9 11 6 15 18 

   16-
17 

5 10 12 6 15 18 

   17-
18 

5 10 12 6 15 18 



  

Критерии освоения технических и тактических действий. 

 
Уровень освоения. Назвать и выполнить техническое 

(тактическое) действие в 
стандартных условиях 

Неудовлетворительно 
(не зачет) 

Не выполнил; назвал и выполнил с грубыми 
ошибками 

Хорошо (зачет) Назвал и выполнил с незначительными ошибками 
Отлично (зачет) Назвал и выполнил без ошибок 

 

1 год обучения 
№ 
п/п 

Физическ
ое 
качество 

Зачетные упражнение Результа
т 

1. Быстрота Ускорение 16 м из упора лежа  
2. Координация Челночный бег 4х8м  

Акробатика  
3. Скоростно-

силовые качества 

Приседание на одной ноге «Пистолетик», 
30с 

 

Прыжок в длину с места  
Подтягивание на перекладине за 30 с  
Подъем туловища, лежа на спине за 30 с  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
за 30 с 

 

Прыжки на платформу с отягощением (10 
раз) 

 

4. Техническ

ое 

мастерств

о 

Выполнение элементов 
страховки, самостраховки 

 

Выполнение броска «Задняя подножка»  
Выполнение броска «Передняя подножка»  
Броски манекена  

 

 

УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Организационно - педагогические условия реализации Программы 

обеспечивают ее реализацию в полном объеме, качество подготовки обучающихся, 

соответствие применяемых форм, средств, методов обучения и воспитания 

возрастным, психофизическим особенностям, склонностям, способностям, 

интересам и потребностям обучающихся. 

Формы организации образовательного процесса: теоретические и групповые 

практические занятия, тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом 

возрастных особенностей, участие в спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях, учебно-тренировочные занятия в оздоровительно-спортивном лагере, 

занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов, промежуточная и итоговая 



  

аттестация обучающихся. 

Организация тренировочного процесса 

Основными формами тренировочного процесса являются практические и 

теоретические групповые занятия, участие в контрольных соревнованиях, 

культурно-массовые мероприятия. 

Каждое занятие является звеном системы тренировочного процесса, увязанных 

в логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных на 

освоение учебного материала конкретной темы. 

Важнейшим требованием тренировочного занятия является обеспечение 

дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом их 

состояния здоровья, пола, физического развития, двигательной подготовленности, 

особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических 

норм. 

Расписание занятий в группах составляется тренером-преподавателем, с учетом 

того, что они являются дополнительной нагрузкой к обязательной учебной работе 

детей и подростков в общеобразовательном учреждении. 

В основе обучения боксу лежат дидактические принципы педагогики: 

coзнaтельность и активность, наглядность, систематичность, постепенность, 

доступность и прочность в освоении знаний, принцип всестороннего развития. 

 

Спортивное оборудование и инвентарь: 

-барьер легкоатлетический универсальный-20 шт 

-гири спортивные (16,24,32 кг) 

-гонг-1шт 

-диски обрезиненные(от 0,5 до 2кг)-2 компл 

-гантели переменной массы (от 3 до 12 кг)-2 компл 

-канат-2 шт 

-штанга тяжелоатлетическая-2 шт 

-турник навесной для гимнастической стенки-2 шт 

-брусья навесные для гимнастической стенки-2 шт 

-электронные весы-1 шт 

-татами-50 шт 

-футболка-30 шт 

-скакалка-20 шт 

-рукав-канат-1 шт 

-велотренажер-1шт 

-утяжелители для ног-15 шт 

-мат гимнастический-10 шт 

-Манекены тренировочные для борьбы 1 шт 

Стенка гимнастическая 

 

Кадровое обеспечение: Тренер-преподаватель, организующий 

образовательный процесс по дополнительной образовательной программе базового 



  

уровня «Дзюдо » имеет высшее образование, прошедший медицинский осмотр, не 

имеющий ограничения допуска к педагогической деятельности. 

Информационно-методическое обеспечение 

Обязательным условием реализации программы является полноценное 

методическое обеспечение. 

В процессе решения комплекса задач в группах применяются следующие группы 

методов работы: 

• методы формирования сознания: рассказ, беседа, лекция, дискуссия, диспут, метод 

примера; 

• методы организации деятельности и формирования опыта поведения: упражнение, 

приучение, убеждения, поручение, требование, создание воспитывающих ситуаций; 

• методы стимулирования поведения: соревнование, игра, поощрение, наказание; 

• методы контроля, самоконтроля и самооценки: контрольные нормативы, зачётные 

требования, наблюдение, опросные методы (беседы, анкетирование), тестирование, 

анализ результатов деятельности, критика и самокритика. 

 

Наиболее полезными и эффективными средствами для физического воспитания 

детей младшего школьного возраста являются упражнения, включенные в 

программы по физическому воспитанию образовательных учреждений. Основной 

формой занятий физическими упражнениями для детей младшего школьного 

возраста является учебно – тренировочное занятие, которое строится в соответствии 

с общими педагогическими положениями, а также с методическими правилами 

физического воспитания. Специфика задач и содержания программы для детей 

младшего школьного возраста обусловливает некоторые особенности учебно – 

тренировочного занятия: 

1. Для младшего школьного возраста ведущими являются задачи 

совершенствования естественных двигательных действий (ходьба, бег, прыжки, 

элементарные упражнения вида спорта). 

2. На одном учебно – тренировочном занятии целесообразно решать не более 2—3 

задач, связанных с усвоением или совершенствованием учебного материала. 

3. Чем младше учащийся, тем больше внимания уделяется укреплению мышц стоп и 

формированию правильной осанки. 

4. На каждом учебно – тренировочном занятии обязательно проводятся подвижные 

игры. Игровой материал должен занимать примерно половину общего времени 

занятий с детьми в возрасте до 10—11 лет. 

5. При обучении учащихся основным видам движений следует большое внимание 

обращать на правильность и точность выполнения упражнений (школа движений), а 

также сочетать процесс обучения с воспитанием двигательных качеств. 

Способность к запоминанию движений у детей быстро растет от 7 до 12 лет, а 

с 13 лет развитие двигательной памяти несколько замедляется. Из методов 

упражнения преимущество отдается целостному методу. Расчлененный метод имеет 

вспомогательное значение. При объяснении двигательного задания необходимо, 

чтобы дети правильно понимали, что и как делать. Поэтому двигательная задача 

должна ставиться в конкретной форме: например, поймать, догнать, попасть в 

кольцо и.т.д. В возрасте 8—11 лет на занятиях целесообразно применять 



  

преимущественно тренировочные средства и методы, развивающие частоту 

движений. Упражнения на скорость следует выполнять кратковременно (6—8с). 

У детей младшего школьного возраста по возможности надо исключить 

значительные статические напряжения и упражнения, связанные с натуживанием 

(задержка дыхания). 

Отличительной особенностью учебно – тренировочных занятий является 

акцент на решение образовательных задач: овладение школой движений, 

формирование элементарных знаний об основах физической культуры и здоровом 

образе жизни. 

Одно из основных требований к современному учебно – тренировочному 

занятию - внедрение эффективных средств и методов физического воспитания. С их 

помощью более успешно решаются образовательные и развивающие задачи; 

обеспечивается дифференцированный подход к учащимся, адекватность физических 

нагрузок их физическому состоянию; поддерживается стойкий интерес к занятиям. 

Каждое учебно – тренировочное занятие должен быть правильно построено по 

структуре и содержанию и комплексно решать задачи, связанные с изучением основ 

знаний по избранному виду спорта, освоением двигательных умений и навыков, 

развитием физических качеств, овладением умениями самостоятельно заниматься 

физическими упражнениями, привитием потребностей в соблюдении здорового 

образа жизни. Влияние каждого тренировочного занятия на учащихся должно быть 

разносторонним. Физические, умственные и волевые усилия детей должны 

сочетаться таким образом, чтобы в целом обеспечивался эффект гармоничного 

развития учащихся на фоне поддержания оптимального уровня их 

работоспособности. Поэтому трудные упражнения должны сочетаться с 

относительно легкими, интересные - со скучными, но необходимыми, обязательные 

- с упражнениями по выбору детей и т.п. В процессе физического воспитания 

необходимо по возможности обеспечивать индивидуальный подход к учащимся с 

учетом состояния их здоровья, физического развития, пола и физической 

подготовленности. Для обеспечения высокой результативности учебно – 

тренировочного занятия имеет значение выбор метода организации занятий- 

фронтальный, групповой, поточный, индивидуальный, круговая тренировка и др. 



  

Фронтальный метод предусматривает такую организацию работы учащихся, 

при которой вся группа выполняет какое-либо одно, общее для всех задание. Этот 

метод преимущественно используется в подготовительной и заключительной частях 

занятия, но иногда и в основной, особенно в начале обучения. Следует подчеркнуть, 

что важной особенностью фронтального метода является обеспечение постоянного 

руководства тренера 0 преподавателя. 

При групповом методе группа делится на подгруппы. Каждая из групп 

выполняет свое, отличающееся от других задание. Групповой метод обеспечивает 

дифференцированный подход к учащимся в процессе обучения движениям. Тренер 

– преподаватель подбирает упражнения, соответствующие физическим качествам и 

способностям членов группы. Применение группового метода дает возможность 

приучить детей к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. Если же 

воспитанники недостаточно подготовлены к такой форме организации занятий, 

использовать групповой метод нецелесообразно. 

Метод индивидуальных занятий предусматривает самостоятельное 

выполнении упражнений, предложенных тренером - преподавателем или 

выбранных обучающимися. Он используется в подготовительной или основной 

части учебно – тренировочного занятия, но может иметь место и в заключительной. 

Метод индивидуальных занятий дает возможность удовлетворить желание детей 

выполнить понравившееся упражнение. В результате происходит чередование 

регламентированных упражнений с относительно свободными. Вместе с тем дети 

приучаются к самостоятельному выполнению упражнений. При этом тренер - 

преподаватель, наблюдая за отдельными учащимися, осуществляет общее 

руководство группой. 

Метод дополнительных упражнений. Дополнительными называются 

упражнения, выполняемые по заданию тренера - преподавателя самостоятельно во 

взаимосвязи с главным упражнением. Однако дополнительные упражнения нельзя 

считать второстепенными, так как благодаря им можно осуществлять развитие 

физических качеств в младшем школьном возрасте. Суть этого приема заключается 

в том, что, помимо основного упражнения, которое ученики выполняют по очереди, 

они в промежутках между подходами выполняют предложенное число раз 

упражнения, направленные на развитие определенных физических качеств. Метод 

станционных занятий. Станционные занятия являются разновидностью круговой 

тренировки, направлены главным образом на закрепление и совершенствование 

двигательных умений и навыков. Суть данной формы занятий состоит в следующем. 

Учебно-тренировочная группа разделяется на несколько групп так, чтобы в каждой 

группе было не более 3-5 человек. Группы расходятся по станциям указанным 

тренером - преподавателем. По его сигналу все учащиеся одновременно начинают 

выполнение упражнений каждый на своем месте. Выполнив упражнение, заранее 

обусловленное количество раз, группы по часовой стрелке переходят на очередное 

место занятий. И так до тех пор, пока не пройдут все места занятий. 

Круговой метод занятий. Движение учащихся происходит, как и в 

станционных занятиях, по кругу с последовательным выполнением на каждом месте 

упражнений. Однако в отличии от станционного кругового занятия направлены 

главным образом на развитие физических качеств, и здесь к ученикам 



  

предъявляются новые, повышенные требования: повторить заданное упражнение 

возможно большое количество раз или заданное количество выполнить как можно 

быстрее. 

 

Структура занятия 

Подготовительная часть. Данная часть тренировочного занятия вводит 

обучающихся в работу, которая запланирована, организует их, устанавливает 

контакт между ними и тренером-преподавателем. Организм спортсмена 

подготавливается к выполнению предстоящей физической нагрузке, т. е. к 

выполнению более сложных упражнений основной части урока. Для содержания 

первой части урока характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая 

ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в продвижении, упражнения на быстроту и 

точность реакции, на внимание и другие. Главная задача этой части занятия - четкая 

организация детей, приобретение ими навыков коллективного действия; эти 

упражнения воспитывают дисциплину, повышают внимание. Не стоит в один урок 

включать много строевых упражнений и нельзя давать все время одни и те же 

движения. 

Основная часть. Задача основной части занятия - овладение главными, 

жизненно-необходимыми и специальными навыками, которые содействуют 

освоению спортивного вида бокс. Также предусматривает развитие, и 

совершенствование ориентировки во времени и пространстве, координации 

движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других 

психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не только 

такие традиционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в 

равновесии, упражнения для развития быстроты и точности, дыхательные 

упражнения, но и специальные упражнения. Кроме упражнений для развития общей 

выносливости, мышечной памяти, применяются упражнения, развивающие 

творческое мышление. 

Заключительная часть. Задачи этой части занятия - завершить работу 

постепенным снижением нагрузки на организм, привести детей в более спокойное 

состояние. Основные средства - медленная ходьба, упражнения на восстановления 

дыхания. 

ПРОГРАММА ВОСПИТАНИЯ 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ. 

 

Одной из основных задач ДЮСШ является обеспечение условий для 

личностного развития занимающегося. 

Воспитательная работа – это целенаправленное формирование отношений к 

системе наивысших ценностей жизни человека и формирование у ребенка способности 

выстраивать индивидуальный план собственной жизни. 



  

На протяжении всей спортивной подготовки решается задача формирования 

личностных качеств: воспитание патриотизма, нравственных качеств в сочетании с 

волевыми, эстетическое воспитание, трудолюбие. 

Составляя план воспитательной работы, необходимо учитывать возрастные 

особенности развития ребенка. Эффективность воспитательного процесса будет 

достигнута лишь в том случае, если мероприятия, включенные в план, будут интересны 

для учащихся, и когда они будут убеждены в необходимости принимать в них активное 

участие. Активность учащихся особенно проявляется в органах самоуправления. 

Правильно организованное самоуправление помогает формировать нравственные 

требования к правилам поведения в обществе, а также педагогические установки 

тренера-преподавателя превратить в требования коллектива. 

Цель: создание условий для саморазвития и самореализации личности 

спортсмена, его успешной социализации в обществе. В центре программы воспитания 

находится личностное развитие обучающихся, формирование у них системных знаний 

о различных аспектах развития России и мира. Приобщение к традиционным духовным 

ценностям, правилам и нормам поведения в обществе. 

Задачи: 

- формирование и развитие спортивного коллектива; 

- создание благоприятных психолого-педагогических условий для развития личности, 

самоутверждения каждого обучающегося, сохранения неповторимости и раскрытия его 

потенциальных способностей; 

- формирование здорового образа жизни; 

- организация системы отношений через разнообразные формы воспитывающей 

деятельности спортивного коллектива; 

- защита прав и интересов обучающихся; 

- формирование у обучающихся нравственных смыслов и духовных ориентиров. 

Основные направления деятельности. 

- Создание и объединение детей в спортивные коллективы; 

- изучение мнений, интересов детей, родителей (законных 

представителей), тренеров-преподавателей; 

- изучение состава обучающихся, выявление родительского актива; 

- изучение социума; 

- подбор и расстановка кадров; 
- повышение профессионального роста тренеров-преподавателей, создание основы 

для развития спортивных успехов. 

Методы воспитания: 

- метод формирования сознания (положительный пример, рассказ, объяснение, 

этическая беседа, убеждение, увещевание, внушение, инструктаж); 

- метод формирования опыта поведения, организации деятельности 

(воспитательная ситуация, упражнения, поручения, контроль за поведением, 

педагогическое требование, переключение внимания на другие виды деятельности); 

- метод стимулирования (одобрение, поощрение, соревнование). 

Формы организации воспитательной работы: 

- собрания, лекции и беседы с учащимися; 



  

- информация о спортивных событиях в стране и в мире; 

- встречи с интересными людьми, ветеранами спорта; 

- родительские собрания; 

- взаимодействие с общеобразовательной школой; 

- -культурно-массовые мероприятия; 

- эстетическое оформление помещения ДЮСШ, постоянное обновление 

стендов; 

- совместно с учащимися должна вестись летопись школы; 

- создание музея спортивного объединения, школы; 

-  поддержание школьных традиций таких как: торжественный прием 

новых спортсменов в ДЮСШ, выпускные вечера, вечера отдыха, концерты 

художественной самодеятельности, выставки творческих работ учащихся, 

шефство старших над младшими, празднование дней рождения. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель может проводить ее во время тренировочных занятий, а также 

дополнительно на тренировочных сборах, в лагерях, где используется и свободное 

время. 

Первостепенная роль во всей воспитательной работе принадлежит тренеру- 

преподавателю. Если он имеет авторитет у учеников, то они стремятся копировать его 

во всем. Поэтому тренеру-преподавателю необходимо быть примером своим 

воспитанникам во всем. Тренер-преподаватель должен уметь также интересно, 

правильно и эмоционально проводить урок, чтобы учащиеся имели радостное, хорошее 

настроение, это будет укреплять дисциплину, и повышать авторитет тренера- 

преподавателя. 

В процессе воспитания первое время учащимся приходиться заставлять себя 

подчиняться дисциплине, определенным требованиям гигиены и т.п., но потом 

постепенно эти требования становятся привычкой, и их выполнение не представляет 

для них особого труда. 

Основное содержание психологической подготовки ребенка состоит в 

следующем: 

-  развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и 

контролю; 

-  совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, 

переключения), воображения, памяти, мышления, что будет способствовать 

быстрому восприятию информации и ее переработке, принятию решений; 

-  развитие специфических чувств: «чувство партнера», «чувство ритма 

движений», «чувство момента атаки»; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

психологических функций и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными 

спортсменами, следует использовать все имеющиеся средства и методы 

психологического воздействия на детей, необходимые для формирования психически 

уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности. 



  

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная тенденция в 

преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического 

воздействия: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры 

авторитетных, людей и др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, 

выполнение общественных и личных поручений, наказание. Так, во вводной части 

тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, 

направленные на развитие различных свойств личности, сообщается информация, 

способствующая развитию интеллекта и психических функций. В подготовительной 

части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств; в основной 

части занятия совершенствуются специализированные психические функции и 

психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в 

заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно- 

психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении средств 

и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических 

особенностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия. 

Оценка эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических 

воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляется путем педагогических 

наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность 

юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и 

используются для внесения коррективов в учебно-тренировочный процесс и 

планирования психологической подготовки юного спортсмена. 

Планируемые результаты воспитательной работы: 

- Занять обучающихся в учебно-тренировочном процессе и участие в 

соревновательной деятельности направлена на развитие мотивации 

личности к познанию и творчеству. 

- Повышение профессионального мастерства тренеров-преподавателей и 

мотивация к самообразованию, благодаря чему увеличилась эффективность 

воспитательной работы в группах. 

- Разработать и реализовать систему работы образовательного учреждения 

по повышению педагогической культуры родителей (законных 

представителей). 

- Повышена педагогическая культура родителей, система работы 

способствует раскрытию творческого потенциала родителей, 

совершенствованию семейного воспитания на примерах традиций семьи, 

усилению роли семьи в воспитании детей. 

 
 
 
 
 
 
 

План   воспитательной работы 



  

1. Беседа с воспитанниками «Правила
 внутреннего распорядка обучающихся МБОУ 
ДО «ДЮСШ» 

Сентябрь  

2. Инструктаж по технике безопасности, 
пожарной безопасности и правилам дорожного 
движения 

Сентябрь 
январь 

3. Установить распорядок дежурств по уборке мест 
занятий после тренировки 

сентябрь-
июль 

4. Проведение родительских собраний сентяб
рь 
декабр
ь 

март июнь 
5. Индивидуальные беседы с родителями по 

необходимо
сти 

6. Контроль за успеваемостью воспитанников постоянно 
в течение 

года 
7. Организация и проведение спортивно-

массовых мероприятий 

соглас

но 

Календ

арю 

спорти

вно- 

массов

ых 
мероприяти

й 
8. Участие   в показательных выступлениях и

 открытых мероприятиях 

в течение 
года 

9. Посещение учебно-тренировочных занятий, в течение 
года 

 соревнований, мастер - классов старших 
воспитанников 

 

10. Встречи с выпускниками ДЮСШ, достигших 
высоких спортивных результатов 

в течение 
года 

11. Традиционные чаепития, посвященные
 праздничным датам, дням рождения 
обучающихся 

по 
календарю 

12. Беседа «Правила поведения при
 угрозе террористического акта» 

октябрь 

13. Беседа: «Осторожно – тонкий лед». ноябрь 

14. Беседа о мерах пожарной безопасности в
 период новогодних и рождественских 
праздников 

декабрь 

15. Беседа: «Действия во время непогоды, сильный 
ветер, метель» 

январь 



  

16. Беседа о правилах поведения на водоемах зимой во 
время 
оттепели 

февраль 

17. Профилактическая беседа о вреде курения и 
приема алкогольных напитков 

март 

18. Беседа «Профилактика детского травматизма в быту» апрель 
19. Участие в акции «Зажги свечу памяти» май 

20. Организация работы с обучающимися в летний 
период 
(походы, экскурсии и др.) 

июнь, июль 

 

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ НА УЧЕБНО- 

ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЯХ 

 

Общие требования безопасности 

1.1 К занятиям по борьбе дзюдо допускаются дети и взрослые прошедшие 

инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья. 

1.1 К занятиям по борьбе дзюдо допускаются дети и взрослые прошедшие 

инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья  

1.2 При проведении занятий соблюдать правила поведения, расписание 

учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий по дзюдо возможно воздействие на 

занимающихся следующих опасных факторов: 

- травмы при падении; 

- травмы в связи с неиспользованием средств защиты; 

- травмы при выполнении упражнений без разминки. 

1.4. При проведении занятий по дзюдо должна быть медицинская аптечка, с 

набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания 

первой помощи при травмах. 

1.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 

обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом 

руководству учреждения. При неисправности спортивного инвентаря, 

оборудования, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 



  

1.6. В процессе занятий учащиеся должны соблюдать порядок проведения 

учебных занятий и правила личной гигиены. 

1.7. Учащиеся, допустившие невыполнение или нарушение настоящей 

инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности и с ними 

проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 

2. Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. Надеть спортивную форму. 

2.2. Провести разминку. 

2.3. Надеть необходимые средства защиты. 

3. Требования безопасности во время занятий 

3.1. При выполнении заданий находиться только на указанном месте. 

3.2. Во избежание столкновений с занимающимися соблюдать безопасное 

расстояние между парами. 

3.3. Не выполнять приѐ мы на неровном, скользком покрытии, не приземляться 

при падении на руки. 

3.4. Перед выполнением упражнений посмотреть, нет ли посторонних людей в 

секторе выполнения приёма, на ковре не должно быть посторонних предметов. 

3.5. Не начинать каких-либо действий без команды тренера-преподавателя. 

3.6. Не покидать место занятий без разрешения тренера-преподавателя 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 

4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру-преподавателю. 

4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом руководству учреждения, при 

необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

5. Требования безопасности по окончании занятий 

5.1. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 

5.2. Снять спортивную форму. Принять душ или тщательно вымыть лицо и 

руки с мылом. 
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