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В настоящее время наблюдается существен-

ное снижение уровня физической подготовлен-
ности и состояния здоровья школьников [2, 6]. В 
связи с этим все большее значение приобретает 
разработка и научное обоснование новых мето-
дов и форм организации, направленных на по-
вышение эффективности и совершенствования 
учебного процесса по физическому воспитанию. 
В начале 90-х гг. прошлого столетия была сфор-
мулирована концепция спортивно ориентиро-
ванного физического воспитания, основной идей 
которой явилось широкое привлечение средств 
спорта, адаптированных к условиям обязатель-
ного школьного физического воспитания. В раз-
витие этих идей были проведены эксперимен-
тальные исследования, которые убедительно по-
казали высокую эффективность интеграции 
спортивных технологий в процесс физического 
воспитания учащейся молодежи [4, 10]. При этом 
весьма эффективно достигается основная цель 
образования по предмету «физическая культура» 
в общеобразовательной школе, которая заключа-
ется в научении обучающихся формам и методам 
активного использования ценностей физической 
культуры и спорта для формирования и совер-
шенствования своего физического, духовного и 
нравственного здоровья, воспитании у школьни-
ков патриотического осознания его значимости 

для обретения национального достоинства, безо-
пасности и процветания России [1]. 

В этом отношении система дзюдо представля-
ет особую ценность как наиболее «постепен-
ный», втягивающий вид физической и психиче-
ской деятельности, именно как система физиче-
ского воспитания. Как известно, традиционные 
виды единоборства уникальны во многом и, в 
первую очередь, тем, что являются детально раз-
работанной своеобразной системой движений, 
позволяющей владеть телом, как гармонически 
единым организмом, способным развивать физи-
ческие качества и функциональную подготов-
ленность занимающихся. В условиях соревнова-
тельной деятельности в дзюдо наблюдаются ин-
дивидуальные многовариантные способы вы-
полнения технико-тактических действий в виде 
бросков, удержаний, болевых и удушающих 
приемов. Выполнение всех этих приемов требует 
проявления силы, выносливости, мгновенной 
быстроты и координационных способностей [3, 
8]. 

Исходя из этого борьба дзюдо может явиться 
весьма эффективным средством физической под-
готовки школьников. Вопросы рационального 
внедрения эффективных технологий традицион-
ных систем единоборств, в частности, борьбы 
дзюдо, в теорию и практику физического воспи-
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тания детей школьного возраста до настоящего 
времени не получили достаточного обоснования. 
Таким образом, необходимость совершенствова-
ния процесса физического воспитания в школе, 
обусловливает поиск новых направлений совер-
шенствования процесса физического воспитания, 
разработки организационных и методических 
подходов спортивно ориентированного физиче-
ского воспитания младших школьников в обще-
образовательном учебном заведении. 
Формирование учебно-тренировочных групп 
по виду спорта на базе спортивного класса 
Формирование учебно-тренировочных групп 

занимающихся нужно рассматривать как непре-
рывный процесс, который может занимать дос-
таточно длительное время: от полного учебного 
года до двух-трех лет. Количество занимающих-
ся в учебно-тренировочных группах может варь-
ироваться в зависимости от разрешающей харак-
теристики мест занятий и наличия тренеров-
преподавателей. Например, если имеется воз-
можность провести качественное учебно-
тренировочное занятие с общим количеством до 
30 человек, то можно создать такую группу, но 
во время основной части занятия разделить ее на 
2 подгруппы, с каждой из которых должен рабо-
тать один тренер-преподаватель. 

Процесс формирования учебно-трениро-
вочной группы на базе спортивного класса целе-
сообразно разделить на несколько условных эта-
пов [9]. На первом, вводном, этапе в течение 
первых двух-трех месяцев занятий происходит 
процесс адаптации учащихся к новому режиму 
физической активности, их ознакомление с осо-
бенностями учебно-тренировочного режима, 
требованиями к занимающимся, характером и 
стилем работы тренера-преподавателя. Зани-
мающиеся имеют возможность сопоставить уро-
вень своих спортивных или физкультурных при-
тязаний с предлагаемыми им тренирующими 
воздействиями, с первыми результатами трени-
ровок. 

На втором, формирующем, этапе определяют-
ся лидеры группы, ее неформальный и формаль-
но выделенный актив. В этот момент (по проше-
ствии 4–5 месяцев занятий) уже можно создавать 
систему детского самоуправления в группе: оп-
ределяются староста и его помощники, посте-
пенно осуществляется дифференцировка трени-
рующих нагрузок в зависимости от индивиду-
альных особенностей учащихся. У преподавате-
ля-тренера появляется возможность формировать 
индивидуальные тренировочные задания для от-

дельных юных спортсменов, побуждать их к са-
мостоятельной работе на тренировочном заня-
тии. Постепенно могут вырисовываться и пер-
спективные спортивные ориентиры, к которым 
следует стремиться юным дзюдоистам. 

Третий, завершающий, этап характеризуется 
формированием традиций и правил поведения 
юных дзюдоистов в коллективе, обеспечивает 
создание в учебно-тренировочной группе корпо-
ративного духа делового сотрудничества, тради-
ций взаимовыручки и взаимопомощи, атмосферы 
человеческой дружбы. В этот период создается 
особый психологический климат спортивного 
коллектива, для которого характерен дух осоз-
нанной, кропотливой, целеустремленной трени-
ровочной работы, приводящей юных дзюдоистов 
к очередным «маленьким» победам над самим 
собой и способствующей, в конечном итоге, рос-
ту спортивного мастерства. 
Структура, содержание и методические осо-
бенности учебно-тренировочных занятий 
При разработке экспериментальной програм-

мы и методики проведения физкультурных заня-
тий с младшими школьниками были учтены со-
временные требования по организации урочных 
и внеурочных форм физкультурных занятий со 
школьниками. 

В течение недели проводились два урока физ-
культуры в соответствии с учебным материалом, 
представленным в Комплексной программе фи-
зического воспитания учащихся [7], но с вклю-
чением в содержание урока средств борьбы дзю-
до, направленных на улучшение физических ка-
честв. Третий урок проводился в форме учебно-
тренировочного занятия. Содержание этого уро-
ка полностью базировалось на средствах и мето-
дах борьбы дзюдо. Общая схема проведения 
урока физкультуры с элементами борьбы дзюдо 
следующая. 

I. Подготовительная часть (8–10 мин.). Раз-
минка: упражнения общей физической подготов-
ки, элементы акробатики, гимнастики на разви-
тие координационных способностей (5–6 мин.); 
специально-подготовительные упражнения для 
развития основных параметров координацион-
ных способностей (3–4 мин). 

II. Основная часть (20–25 мин). Обучение или 
совершенствование техники базовых движений, 
согласно Комплексной программы физического 
воспитания учащихся. Обучение или совершен-
ствование техники на основе использования ба-
зовых элементов борьбы дзюдо. Развитие основ-
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ных физических качеств и координационных 
способностей. 

III. Заключительная часть (5 мин). Упражне-
ния на гибкость. На учебно-тренировочных заня-
тиях в основном осуществляется начальное обу-
чение и совершенствование техники базовых 
приемов борьбы дзюдо, проводятся спарринги 
соревновательного характера. 

Схематично учебно-тренировочное занятие по 
дзюдо состоит из следующих разделов: 1. Раз-
минка; 2. Основная часть: начальное разучива-
ние приемов; совершенствование техники ранее 
изученных приемов; спарринги с конкретными 
технико-тактическими заданиями; 3. Заключи-
тельная часть: упражнения на гибкость, на-
правленные на расслабление мышц и ускорение 
восстановительных процессов. 

При разработке комплекса физических уп-
ражнений на основе средств борьбы дзюдо, нами 
были учтены закономерности проявления основ-
ных физических качеств у дзюдоистов в процес-
се соревновательной деятельности. При занятиях 
с детьми чаще всего применялись метод повтор-
ных нагрузок и соревновательно-игровой метод. 
Проводились на занятиях спортивные и подвиж-
ные игры с элементами единоборств (регбол, 
мини-рекби, игры в касания, теснения, перетяги-
вания и др.), эстафеты, что обусловлено не толь-
ко стремлением снизить монотонность занятия, 
но и, прежде всего, для совершенствования 
функциональной подготовки, развития ловкости 
и скоростно-силовых качеств младших школьни-
ков. 

Для развития скоростно-силовых способно-
стей использовались такие упражнения, как:     
1) «Учикоми» – повторение входа в прием за 
промежуток времени без проведения самого бро-
ска, 2) прыжки через партнера стоящего в поло-
жении партера. Взрывная сила развивалась при 
выполнении: 1) одного броска за минимальное 
время, 2) напрыгивании на деревянные кубы раз-
личной высоты. Силовая выносливость развива-
лась различными способами, в основном это бы-
ли задания в парах, где было необходимо пре-
одолевать сопротивление партнера: 1) выполне-
ние различных удержаний, 2) выполнение боле-
вых приемов, 3) такие игры, как регби и «распя-
тие». Для развития скоростных способностей 
выполнялись следующие упражнения: 1) бег на 
перегонки 20 и 30 м, 2) отжимание от пола за 5 с, 
3) игры в эстафеты с различными заданиями. 
Выносливость развивалась как традиционными 
средствами: бег 3 и 6 мин, так и средствами дзю-

до: 1) борьба с партнером 3 и более мин., 2) вы-
полнение учениками заданий тренера-препода-
вателя 5 мин. и более, 3) игра в регби. Гибкость 
развивалась за счет включения в разминку уп-
ражнений, применяемых в разминке борцов: 1) 
все виды шпагатов, 2) забегания по борцовском 
мосту, 3) хождение на гимнастическом мосту 
удержание различных поз из йоги (лотос, лодоч-
ка). Для развития координационных способно-
стей были использованы: вращательные движе-
ния туловищем, головой, руками, ногами, спор-
тивные и подвижные игры, упражнения для вы-
ведения из равновесия рывками, толчками, скру-
чиванием, подвижные игры в касания, теснения, 
кувырок (вперед, назад, через препятствия), пе-
рекат (вперед, назад, через препятствие), стойка 
(на лопатках, на голове с опорой на руки, на 
предплечья, на руках), рондат, фляк, наклоны 
(вперед, назад, в стороны), махи (руками, нога-
ми), «шпагат» (продольный, поперечный), 
«мост» (борцовский, гимнастический), прогибы 
назад в положении лежа на спине, забегание во-
круг головы с положения «борцовский мост», 
вставание в положение «мост» со стойки. 

  

В конце каждого занятия обязательно прово-
дился комплекс упражнений на растяжение в па-
рах, а также был обязателен вис на перекладине. 
Характерной особенностью занятий являлось 
использование широкого арсенала общеразви-
вающих упражнений в подготовительной части 
занятия, позволяющих обогатить двигательный 
опыт юных дзюдоистов, оказывать тренирующее 
воздействие на различные мышечные группы, 
увеличить моторную плотность занятия. 

В качестве специально-подготовительных уп-
ражнений были использованы фрагменты двига-
тельных действий основных бросков, имитация 
бросков с партнером и без партнера, специаль-
ные игровые упражнения с элементами едино-
борства, проведение спаррингов по конкретному 
заданию. 

В дзюдо применение нагрузок смешанного 
воздействия наиболее эффективно. В связи с 
этим на занятиях задавалась нагрузка, направ-
ленная на повышение уровня аэробных и ана-
эробных возможностей. Около 70 % учебного 
времени упражнения выполнялись с интенсивно-
стью, при которой ЧСС была в пределах 130 
уд/мин. 

Для контроля за собственным физическим со-
стоянием и темпом прироста уровня определен-
ных физических способностей, а также для вос-
питания устойчивой потребности в занятиях фи-
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зическими упражнениями и в самосовершенст-
вовании целесообразно, чтобы учащиеся вели 
индивидуальный дневник по физической культу-
ре. Контроль интенсивности упражнений, вхо-
дящих в комплексы круговой тренировки, бази-
ровался на данных ЧСС. Столь же большое вни-
мание уделялось определению продолжительно-
сти интервалов отдыха между смежными прие-
мами физических нагрузок. 

Определение физических нагрузок на раз-
личных типах занятий 

Поскольку физическая культура и спорт яв-
ляются базовыми компонентами здорового стиля 
жизни и системообразующим началом физиче-
ской культуры личности, имеет смысл рассмот-
реть их значимость и особенности регулирования 
нагрузок на занятиях физическими упражнения-
ми на основе дзюдо. При дозировании физиче-
ских нагрузок необходимо проявлять определен-
ную осторожность, поскольку не все дети обще-
образовательной школы готовы адекватно пере-
носить тренирующие нагрузки, которые преду-
смотрены принципами «спортизации». Поэтому 
регуляция физических нагрузок на физкультур-
ных занятиях на основе элементов дзюдо играет 
решающую роль в формировании физического 
потенциала детей, сохраняя у них заинтересо-
ванное отношение к физкультурным занятиям. 
Необходима такая дидактическая структура, ко-
торая бы обеспечивала непрерывную коррекцию 
объема, интенсивности, формы биомеханической 
реализации, психологического обеспечения и 
прогнозирования результативности тренирую-
щих воздействий, направленных на достижение 
актуальных и долгосрочных целей физкультур-
ного воспитания. В данном случае необходимо 
ориентироваться на использование здоровье-
формирующих и здоровьесберегающих техноло-
гий физического воспитания и спортивной тре-
нировки, которые, как подчеркивает Л. И. Лу-
бышева [5], могут способствовать «устранению 
из систем спортивной подготовки на самом деле 
безнравственных приемов, противоречащих ло-
гике сбалансированного, «валеологически чисто-
го» спортивно-технического совершенствова-
ния». При этом сущность здоровьесбережения 
состоит, прежде всего, в выборе и реализации 
таких объемов интенсивности и тренирующих 
воздействий, которые являются адекватными 
оперативному и текущему состоянию занимаю-
щегося. 

Анализ научно-методической литературы по-
зволяет в зависимости от содержания различать 

несколько типов занятий для учащихся общеоб-
разовательной школы. 
Учебное занятие направлено преимуществен-

но на освоение нового материала. Между тем, 
помимо разучивания новых движений на данном 
занятии выполняются упражнения уже знакомые 
и освоенные. Они используются в общей и спе-
циальной разминке, некоторые – в качестве под-
водящих и подготовительных, а часть специаль-
ных упражнений – для развития физических ка-
честв. 

В учебно-тренировочном занятии ставятся 
задачи как разучивания новых элементов, так и 
закрепления и совершенствования освоенных 
движений. На учебно-тренировочных занятиях 
появляется возможность составлять целые ком-
бинации из освоенных элементов. Интервалы 
отдыха между подходами колеблются в широком 
диапазоне. Учебно-тренировочное занятие ока-
зывает значительное воздействие в основном на 
психические функции занимающихся и состоя-
ние нервно-мышечного аппарата, при этом уро-
вень работоспособности сердечно-сосудистой 
системы остается довольно высоким. 

Главной задачей тренировочного занятия яв-
ляется закрепление и совершенствование двига-
тельных навыков. На этом занятии осуществля-
ется отработка отдельных деталей упражнений, 
проводится работа по индивидуализации и ва-
риативности техники освоенных элементов. Ме-
жду тем, даже при преимущественно трениро-
вочной направленности на данном занятии не 
исключается возможность разучивания новых 
упражнений, однако число их минимальное – не 
более 1–2-х за тренировку. Это связано с необ-
ходимостью расширения арсенала базовых тех-
нических действий, которые являются основой 
для дальнейшего роста юных дзюдоистов. На-
грузка на тренировочных занятиях может быть 
различной: от малой (разгрузочной) до макси-
мальной (ударной). 
Контрольное занятие ставит цель выявить 

уровень технической или физической подготов-
ленности юных дзюдоистов, определить степень 
владения теми или иными элементами. Оно про-
водится в форме зачетной проверки. В конце 
тренировки результаты контрольной проверки с 
подробным анализом сообщаются занимающим-
ся. В последующем выставляются в классный 
журнал. Контрольное занятие отличается малы-
ми величинами объема, интенсивности и коор-
динационной сложности нагрузки. 
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Занятие по физической подготовке определя-
ется необходимостью выполнения большого 
числа специальных упражнений для повышения 
уровня физической подготовленности юных 
дзюдоистов. Занятие по физической подготовке 
проводится по типу тренировочного, но с иным 
содержанием работы и акцентированием ее на-
правленности, при этом необъемная, но интен-
сивная работа на данном занятии оказывает зна-
чительное воздействие на функциональное со-
стояние занимающихся. 
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