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I. Общие положения 
 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «дзюдо» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам 
«весовая категория», указанным в таблице 1, с учетом совокупности минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденным приказом Минспорта 

России от «24» ноября 2022 года № 1074 1 (далее – ФССП) и методическими 

рекомендациями «Алгоритм составления дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки на примере игровых видов спорта», утвержденными ФГБУ 
«Федеральный центр организационно-методического обеспечения физического 
воспитания» от 06.02.2023 г. 

 
Наименование спортивных дисциплин  в соответствии с Всероссийским реестром 

видов спорта номер код вида спорта «Дзюдо» - 0350001611Я 
 

   Таблица № 1 
 

Наименование спортивных дисциплин Номер-код спортивной 
дисциплины 

весовая категория 24 кг  
035 022 1 8 1 1 Д 

весовая категория  26 кг 035 023 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 27 кг 035 045 1 8 1 1 Д 

весовая категория  30 кг 035 025 1 8 1 1 Д 

весовая категория  32 кг 035 026 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 33 кг 035 046 1 8 1 1 Д 

весовая категория  34 кг 035 027 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  36 кг 035 028 1 8 1 1 Д 

весовая категория  38 кг 035 029 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  40 кг 035 001 1 8 1 1 Д 

весовая категория  42 кг 035 030 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  44 кг 035 002 1 8 1 1 Д 

весовая категория 44+ кг 035 047 1 8 1 1 Д 

весовая категория  46 кг 035 003 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 46+ кг 035 048 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  48 кг 035 004 1 6 1 1 Б 

весовая категория  50 кг 035 005 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  52 кг 035 006 1 6 1 1 Б 

весовая категория  52+ кг 035 031 1 8 1 1 Д 

весовая категория  55 кг 035 007 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  55+ кг 035 032 1 8 1 1 Ю 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России  19 декабря 2022 г., регистрационный № 71655). 
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весовая категория  57 кг 035 008 1 6 1 1 Б 

весовая категория 57+ кг 035 049 1 8 1 1 Д 

весовая категория  60 кг 035 009 1 6 1 1 А 

весовая категория  63 кг 035 010 1 6 1 1 Б 

весовая категория  63+ кг 035 033 1 8 1 1 Д 

весовая категория  66 кг 035 011 1 6 1 1 А 

весовая категория 66+ кг 035 050 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  70 кг 035 012 1 6 1 1 Б 

весовая категория  70+ кг 035 034 1 8 1 1 Д 

весовая категория  73 кг 035 013 1 6 1 1 А 

весовая категория  73+ кг 035 035 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  78 кг 035 014 1 6 1 1 Б 

весовая категория  78+ кг 035 015 1 6 1 1 Б 

весовая категория  81 кг 035 016 1 6 1 1 А 

весовая категория  90 кг 035 017 1 6 1 1 А 

весовая категория  90+ кг 035 018 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  100 кг 035 019 1 6 1 1 А 

весовая категория  100+ кг 035 020 1 6 1 1 А 

ката - группа 035 037 1 8 1 1 Я 

ката 035 036 1 8 1 1 Я 

дзю-но-ката 035 040 1 8 1 1 Я 

катамэ-но-ката 035 041 1 8 1 1 Я 

кимэ-но-ката 035 042 1 8 1 1 Я 

нагэ-но-ката 035 043 1 8 1 1 Я 

кодокан-госин-дзюцу 035 044 1 8 1 1 Я 

командные соревнования 035 038 1 8 1 1 Я 

командные соревнования - смешанные 035 039 1 6 1 1 Я 

абсолютная весовая категория 035 021 1 8 1 1 Л 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо» 
Ката – это форменные комплексы технических действий дзюдо, имеющие строгий 

порядок и правила выполнения. Качество демонстрации этих комплексов определяет 
уровень мастерства дзюдоистов. Ката в дзюдо изучаются в парах, при этом один из 
партнёров (Тори) выполняет заданную последовательность приёмов на другом (Укэ).  

Ката служат целям практического изучения основных принципов дзюдо, 
правильного выполнения приёмов, а также изучению философских принципов, лежащих в 
основе дзюдо.  

На сегодняшний день, существуют 8 утвержденных форм Ката, по первым 5 из 
которых, проводятся чемпионаты Мира и Европы:  
1. НАГЭ-НО-КАТА (Ката бросков);  
2. КАТАМЭ-НО-КАТА (Ката сковывающих приёмов);  
3. КОДОКАН-ГОШИН-ДЗЮЦУ (Ката самозащиты);  
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4. ДЗЮ-НО-КАТА (Ката мягкости);  
5. КИМЭ-НО-КАТА (Ката решающих приёмов);  
6. КОСИКИ-НО-КАТА (Ката старинных приемов);  
7. ИЦУЦУ-НО-КАТА (Ката пяти форм); 
8. СЭЙРЁКУ-ДЗЭНЪЁ-КОКУМИН-ТАЙИКУ-НО-КАТА (Ката физической культуры).  

При проведении соревнований по Ката каждому спортсмену-дзюдоисту, 
демонстрирующему вместе с партнером одну из форм Ката, судьи выставляют оценки за 
каждое действие, и по сумме оценок за все действия комплекса спортсмены-дзюдоисты 
занимают соответствующие места.  

Помимо официально утверждённых Кодоканом, существует также ряд 
дополнительных Ката, не включённых в аттестационную программу. 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 
развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 
физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры 
здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор 
наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной 
подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 
организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 
спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 
спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической 
культуры и спорта. 
 Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ); 
2) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ) 
3) этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 
соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 
условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, 
создание условий для всестороннего развития личности, формированию здорового 
образа жизни, профессиональному самоопределению.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Результаты освоения программы представляют собой систему ожидаемых 
результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 
соревновательного процессов, также обеспечивает формирование  личностных 
результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 
развития и  уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным 
нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 
возможностях организма, способах профилактики перетренированности 
(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками 
инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, 
обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила 
безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную 
одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным 
занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески применять 
полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы 
поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о 
здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение 
добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к 
освоению новых знаний и умений, умение организовывать места учебно-тренировочных 
занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 
профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 
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уровня.  
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  
 

  Дзюдо – дословно «Мягкий путь»; в России также часто используется название 
«Гибкий путь») – японское боевое искусство, философия и спортивное единоборство без 
оружия, созданное в конце XIX века на основе дзю-дзюцу японским мастером боевых 
искусств Дзигоро Кано, который также сформулировал основные правила и принципы 
тренировок и проведения состязаний.  

Датой рождения дзюдо считается день основания Кано первой школы дзюдо в 1882 
году.  

Основой дзюдо являются броски, болевые приёмы, удержания и удушения в 
партере. Удары и часть наиболее травмоопасных приёмов изучаются только в форме 
ката, где целью выполнения приема над партнером является лишь точность движений.  

Обладая значительной философской составляющей, дзюдо базируется на трёх 
главных принципах: взаимная помощь и понимание для достижения большего прогресса, 
наилучшее использование тела и духа, и поддаться, чтобы победить.  

Перед обучающимися дзюдо традиционно ставятся цели физического воспитания, 
подготовки к единоборству и совершенствования сознания, что требует дисциплины, 
настойчивости, самоконтроля, соблюдения этикета, понимания соотношения между 
успехом и необходимыми для его достижения усилиями.  
Учебно-тренировочные занятия (далее УТЗ) проводятся согласно расписанию.  Все 
допущенные к УТЗ должны иметь специальную форму. Вход обучающихся в зал 
разрешается только в присутствии тренера-преподавателя. УТЗ по дзюдо должны 
проходить только под руководством тренера-преподавателя или инструктора.  

При разучивании приемов на татами может находиться не более шести пар.  
 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 
в группах на этапах спортивной подготовки: 
                        Таблица № 2 
 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации  
этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку (лет) 

Наполняемость 
(человек)*,** 

Для спортивной дисциплины «весовая категория» 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

5 11 6-12 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

3 14 1-2 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

3 16 1-2 

 
* Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 
подготовки не превышает двукратного количества обучающихся согласно ФССП по видам 
спорта согласно Приказа №634 от 03.08.2022г. «Об особенностях организации и 
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осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки». 
** В случае отчисления обучающихся с этапов спортивной подготовки в течение учебного 
года, допускается наличие количества обучающихся ниже минимума, указанного в 
программе. В исключительных случаях, по решению педагогического совета Школы, 
допускается формирование количественного состава группы ниже указанного в 
программе. Оплата за подготовку обучающихся в данных группах производится 
пропорционально количеству обучающихся (подушевой метод). 

Срок реализации программы на этапе ВСМ не ограничивается при условии: - 
вхождения обучающихся в список кандидатов в спортивную сборную Российской 
Федерации по виду спорта дзюдо; 

- 1-3 место на соревнованиях не ниже первенства или чемпионата России по виду 
спорта дзюдо и приравненным к ним по статусу соревнования.  

При необходимости возможно объединение учебно-тренировочных занятий 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 
следующих условий: 

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 
разрядов и (или) спортивных званий; 

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
             

4. Объем Программы:  

Таблица № 3 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4,5 ССМ-1 ССМ-2,3 ВСМ-1,2,3 

Количество часов 
в неделю 

12 14 16 18 20 22 24 

Общее 
количество часов 

в год 
624 728 832 936 1040 1144 1248 

 
5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

5.1. Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочное занятие (тренировка) является структурной единицей 
учебно-тренировочного процесса. Содержание подготовительной и заключительной 
частей зависят от материала основной части. К концу специальной разминки в 
подготовительной части интенсивность может достигать значительных, но не 
максимальных величин.   

Виды учебно-тренировочных занятий:  
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1. Учебная тренировка — это процесс, во время которого обучающиеся получают 
теоретическую информацию, осуществляется показ (демонстрация) и предоставляется 
возможность опробовать.  

2. Тренировка, по направленному развитию физических качеств, в которой 
используются дополнительные средства — штанги, гири, гантели, резиновые 
амортизаторы, тренажеры и т. д. Такие же тренировки могут быть игровыми, беговыми 
(кросс или пробег определенных дистанций) и др.  

3. Тренировка по направленному развитию путей энергообеспечения организма 
(аэробный, смешанный, гликолитический, алактатный, анаболический). Эта форма чаще 
всего сочетается с другими формами, т. е. вся тренировка строится в определенных 
режимах работы и отдыха.  

4. Тренировка по совершенствованию техники, на которых уже известный 
материал доводится до более высокого уровня овладения им.  

5. Контрольная тренировка, где возможна сдача контрольных нормативов по 
ОФП, СФП, технике или тактике дзюдо.  

6. Тренировка соревновательного плана, на которой проводятся 
соревновательные поединки с судейством и без него.  

Учебно-тренировочные занятия по совершенствованию техники могут проходить в 
виде тренировочных схваток.  

Организационные формы проведения занятий:  
- групповые теоретические и практические занятия - проводятся в форме лекции 

или бесед тренеров-преподавателей, врачей и других специалистов с демонстрацией 
наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки разбираются на 
практических занятиях. Занятия необходимо проводить с учетом возраста и объема 
знаний обучающихся.  

- индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными 
для обучающихся. Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке 
осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
- учебно-тренировочные занятия, проводимые на лагерных, оздоровительных и 

учебно-тренировочных мероприятиях; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тренерская и судейская практика; 
- тестирование и контроль; 
- самостоятельная - обучающихся выполняют утреннюю гимнастику, 

индивидуальные задания тренера-преподавателя, комплексы специально-
подготовительных упражнений, чтение методической литературы, просмотр и 
методический разбор учебных видеофильмов, крупных спортивных соревнований или 
телетрансляций. 

Структура учебно-тренировочного занятия имеет три части:  
Подготовительная часть (30—35% от всего времени занятия) предусматривает:  

- организацию обучающихся к началу занятия, проверку готовности к тренировке, 
сообщение задач занятия, повышение внимания обучающихся (для этого применяются 
строевые упражнения, команды), психологического настроя на продуктивную работу;  

- осуществление общей разминки организма обучающихся для повышения 
работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной ими ной систем (применяются 
ходьба, бег, общеразвивающие упражнения);  

- осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех мышечных 
групп, которые будут задействованы в основной части занятия. Для этого применяются 
специальные упражнения (акробатические, самостраховка, упражнения на борцовском 
мосту и другие).  
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Основная часть (60— 70% от всего времени занятия) предназначена для решения 
конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается несколько 
задач разного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести 
кратковременную разминку, помогающую психологически настроиться и обеспечить 
врабатывание организма в новый режим деятельности.  

Заключительная часть (5—10% от всего времени занятия) способствует 
постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное снижение 
нагрузки достигается легко дозируемыми упражнениями (умеренный бег, ходьба, 
упражнения на гибкость). В этой части тренировки необходимо рекомендовать 
обучающихся самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях.  

Особенности структуры учебно-тренировочного занятия зависят от его 
содержания.  

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия  
В соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий для лиц, 

проходящих спортивную подготовку, при участии лиц, ее осуществляющих, проводятся 
учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся основной частью учебно-
тренировочного процесса.       

 Учебно-тренировочные мероприятия проводятся, в том числе, с целью 
обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса, периода восстановления, 
подготовки к спортивным соревнованиям.  

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 
соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную 
подготовку, организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью 
(продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-
тренировочных сборов.  

 
Учебно-тренировочные мероприятия 

          Таблица № 4 
 

№ 
п/п 

Виды учебно-
тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 
суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Учебный-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствован

ия спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям 

- 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к чемпионатам 
России, кубкам России, 

первенствам России 

14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

14 18 18 
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спортивным 

соревнованиям 

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей 

физической (или) 
физической подготовке 

14 18 18 

2.2. Восстановительные 
мероприятия 

- До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

- До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 дня подряд и не 
более двух учебно-

тренировочных 
мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-
тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 
5.3. Спортивные соревнования: 
Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей системы 

круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости результатов выступлений на 
соревнованиях и степени их воздействия на психическую и двигательную сферы 
дзюдоиста, целесообразно определять ранг соревнований по значимости, месту в 
годичном учебно-тренировочном процессе, уровню квалификации участников и 
соответственно планировать учебно-тренировочный процесс. Это позволит 
оптимизировать достижение и поддержание спортивной формы, избежать 
психологических травм, ускорит психоэмоциональное восстановление после 
соревнований. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 
многолетней подготовки обучающихся.  

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые 
проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований 
является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение 
соревновательного опыта. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 
утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том 
числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 
международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных 
планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 
календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных 
образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях. 
Различают: 
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- Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 
подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 
выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 
выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 
специально организованные спортивной школой. 

- Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 
комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 
выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

- Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов 
и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

- Состязания предназначены для выявления технической готовности дзюдоистов 
на определенном этапе.   
Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 
положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «Дзюдо»; 

-  выполнение плана спортивной подготовки; 
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
 

Объем соревновательной деятельности 
Таблица № 5 

 

Виды спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовке 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства До трех лет 

Свыше трех 
лет 

Контрольные 2 2 3 3 

Отборочные 2 2 2 1 

Основные 1 1 1 1 

Состязания 10 15 18 18 

 
6. Годовой учебно-тренировочный план. 

               Таблица № 6 
 

№ 
Виды подготовки и 
иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивного    
мастерства 

УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4,5 ССМ-1 ССМ-2,3 ВСМ-1,2,3 

Недельная нагрузка в часах 

12 14 16 18 20 22 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 
занятия в часах 

3 3 3 3 4 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

6-12 6-12 6-12 6-12 1-2 1-2 1-2 

1 Общая физическая 
подготовка 

150 175 150 168 146 172 175 
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2 Специальная 

физическая подготовка 
112 138 175 187 208 240 250 

3 Участие в 
соревнованиях 

37 51 58 84 94 103 125 

4 Техническая 
подготовка 

231 269 340 366 436 469 511 

5 Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

50 58 67 75 73 80 75 

6 Инструкторская и 
судейская практика 

19 15 25 28 31 34 37 

7 Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль 

25 22 17 28 52 46 75 

Общее кол-во часов в год 
 

624 728 832 936 1040 1144 1248 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана на 

52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в школе, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах, и не должная превышать: 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

- Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивной 

мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 
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7. Календарный план воспитательной работы  
   Таблица № 7 

 
№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта дзюдо и 
терминологии, принятой в виде спорта 
дзюдо;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных судей. 

В течение  
года 

1.2. Инструкторская практика 
 

Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам; 
- формирование склонности к 
педагогической работе; 
- умение построить группу перед 
занятием, 

- использование правильной терминологии 
по виду спорта «дзюдо» при показе 
действий, умение дать тактической 
обоснование; 
- инструкторские занятия наиболее 
эффективны, когда обучающиеся умеют 
уже необходимое представление о 
методике обучения, а также правильно 
выработанные и прочно усвоенные 
технические навыки. 

В течение  
года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 

В течение  
года 
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-  
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта; 

развитие устойчивой мотивации 
обучающихся и их родителей к ведению 
здорового образа жизни; 
- воспитание негативного отношения к 
вредным привычкам; 
- формирование необходимых знаний 
обучающимся о поведении в 
экстремальных и опасных ситуациях, 
определение способов защиты от них. 
- привлечение внимания родителей к 
проблемам, связанным со здоровьем и 
полноценным развитием обучающихся; 

- развитие системы информирования 
молодёжи о мерах профилактики 
заболеваний, сохранения и укрепления 
своего здоровья; 
- создание мотивации на активную 

жизненную позицию в формировании 
здорового образа жизни, адаптацию в 
обществе. 

2.2. Режим питания и отдыха 
 

 

Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: 

- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета); 
- формирование меню, соответствующего 
фактической энергетической ценности 
прогнозируемым ежедневным 
энергозатратам (снабжение организма 
достаточным количеством углеводов и 
белков перед тренировкой); 
использование специализированного 
питания; 
- обеспечение условий,  включающих  
здоровый сон (в спортивный режим дня 
рекомендуют включать до 9 часов сна, 
чтобы организм успел восстановиться 
после интенсивных нагрузок, важно 
просыпаться и засыпать примерно в одно 
время, это поможет организму привыкнуть к 
распорядку и работать эффективнее. 
Идеально, если сон будет приходиться на 

В течение  
года 
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промежуток между 22 и 7 часами). 

2.3. Медико-биологическое 
исследование 

Исследование организма спортсмена 
после/до тренировочной и 
соревновательной деятельности. 
 

В течении года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за свой 
край, свою Родину, уважение 
государственных символов 
(герб, флаг, гимн), готовность к 
служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в РФ, в регионе, 
культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях) 

Проведение: 
- бесед, встреч, диспутов, других 
мероприятий с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки;  

- просмотров старых фотографий, 
видеозаписей пробуждают интерес к 
прошлому и гордость за спортсменов-
земляков, родной город. 

В течение  
года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, 
в том числе в парадах, церемониях 
открытия (закрытия), награждения на 
указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых, в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки; 
- массовых спортивно-зрелищных 
мероприятиях, направленных на 
пропаганду ЗОЖ и популяризацию 
физической культуры и спорта. 

В течение  
года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 
- совершенствование психических качеств, 
определяющих успешность выступлений 
спортсменов на соревнованиях. 

В течение  
года 

4.2. Теоретическая подготовка 
(ознакомление с источниками, 

Ознакомление: 
- с литературой об организации основ 
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развивающими мышление в 
организации учебно-
тренировочного процесса) 

спортивно тренировки, психологической 
подготовки, аутогенной тренировки. 
Проведение: 
- бесед, лекций с приглашением тренеров- 
преподавателей, иных специалистов 
(обсуждение вопросов тактики боя).  

 

 
 

8. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним. 

 
В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 
лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 
сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности 
за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 
под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением 
спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду 
или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 
ним, включают следующие мероприятия: 
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 
персонала спортсменов, а также родительских собраний; 
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 
осуществляющих спортивную подготовку; 
- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 
документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 
Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 
правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила 
как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 
пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 
субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 
метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 
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внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 
запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации   
уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 
запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 
метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 
использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства 
не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что 
ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 
указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 
препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-
контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 
должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 
спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 
сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 
«РУСАДА». 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 
спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 
образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на 
обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых 
мероприятий в организации, осуществляющей спортивную подготовку. 
 

План мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
 

            Таблица № 8 
 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Содержание 
мероприятия и его 

форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по проведению 
мероприятий 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Веселые старты 
«Честная  игра»  

1-2 раза в 
год 

Обязательное предоставление 
отчета о проведении    мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – это 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 
https://newrusada.triago nal.net 

Антидопинговая 
викторина  

«Играй честно»  

По  
назначени ю 

Проведение викторины на крупных 
спортивных  мероприятиях в регионе 

Семинары     д   л    я   
обучающихся и 

тренеров-
преподавателей «Виды 
нарушений антидопинго 
вых правил», «Проверка 

1-2 раза в     
год 

Проведение семинара ответственны 
м за антидопинговое обеспечение 

РУСАДА в регионе 

https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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лекарственн ых 

средств»  

Родительское 
собрание «Роль 

родителей в процессе 
формирования 
антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в      
год 

Включить в повестку  дня 
родительского собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки     для 
родителей. 

Научить родителей     пользоваться 
сервисом по проверке    препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ , 

Собрания можно проводить в 
онлайн  формате с показом 

презентации. 
Обязательное  предоставление 
краткого описательного отчета 

(независимо от формата проведения     
родительского собрания) и 2-3 фото. 

Этапы 
совершенство

вания 
спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства 

1.Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

1 раз в год 

Прохождение онлайн- курса – это 
неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
Ссылка на 

образовательный курс: 
https://newrusada.triago nal.net 

1. Семинары: 

«Виды нарушений 
антидопингов ых 

правил» 
«Процедура  допинг- 

контроля» 
«Подача запроса на 

ТИ» 
«Система  АДАМС» 

1-2 раза в 
год 

Проведение семинаров 
 ответственными за 

антидопинговое обеспечение в 
регионе 

 
РУСАДА 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 
спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо 
реализовывать образовательные программы со спортсменами и персоналом 
спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-графиком 
антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

 

Определения терминов 
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 
управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, 
организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка 
запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка 
результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 
нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 
осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 
Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 
за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой 
части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями 
являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
https://newrusada.triagonal.net/
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комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 
Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и 
Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 
Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с 
допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 
Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 
субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 
Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, 

агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 
родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 
медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 
спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 
установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 
установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 
организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 
правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 
национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 
Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 
уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 
минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы 
не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 
количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 
предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на 
терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 
Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 
национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в 
статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные 
Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и 
образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом 
под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной 
организации, которая приняла Кодекс. 

 
9. Планы инструкторской и судейской практики 

 
Одной из задач школы является подготовка спортсменов к роли помощника 

тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 
соревнований в качестве судьи. 
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Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий 
является обязательным для всех этапов подготовки.  

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 
обучающимися званий и навыков инструктора и судьи по спорту и последующего 
привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое воспитательное 
значение – у обучающихся вырабатывается сознательное отношение к учебно-
тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность, обучающиеся 
приобретают определенные навыки наставничества. Навыки организации и проведения 
занятий и соревнований приобретают на всем протяжении многолетней подготовки в 
процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.  
 Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. 
 Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 
спорта «дзюдо» терминологией; овладеть основными методами построения учебно-

тренировочного занятия: подготовительной (разминкой), основной и заключительной 

частью.  
Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, 
находить ошибки и исправлять их.  

В учебно-тренировочных группах обучающиеся участвуют в проведении учебно-
тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, участвуют вместе 
с ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных 
соревнований. 

 В группах спортивного совершенствования обучающиеся часть тренировок 
выполняют самостоятельно, проводят отдельные занятия с младшими группами в 
качестве помощника тренера-преподавателя и инструктора, участвуют в судействе 
контрольных и официальных соревнований, выполняют необходимые требования для 
получения званий инструктора и судьи по спорту. 

Требованием освоения программы является присвоение судейской квалификации 
«Юный судья» на учебно-тренировочном этапе.  

Присвоение третьей судейской категории на этапах совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, выполнившим условия 
присвоения квалификационных категорий спортивным судьям. 

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и 
сдачи экзамена. 

    

План инструкторской и судейской практики 
   Таблица № 9 

 
Этап 

спортивной 
подготовки 

Мероприятия Сроки 
проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Учебно-
тренировоч
ный этап 
(этап 
спортивной 
специализа
ции) 

Инструкторская практика 

Теоретические 
занятия 

В течение 
года 

Научить обучающихся начальным знаниям 
спортивной терминологии, умению составлять 
конспект отдельных частей занятия. Обучающийся 
должен овладеть принятой в виде спорта 
терминологией и командным языком для 
построения, отдачи рапорта, проведения строевых 
и порядковых упражнений 

Практические 
занятия 

Проведение обучающимися отдельных частей 
занятия в своей группе с использованием 
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спортивной терминологии, показом технических 
элементов, умение выявлять ошибки 

Судейская практика 

Теоретические 
занятия 

В течение 
года 

Уделять внимание знаниям правил вида спорта, 
умение решать ситуативные вопросы 

Практические 
занятия 

Необходимо постепенное приобретение 
практических знаний обучающимися начиная с 
судейства на учебно-тренировочном занятии с 
последующим участием в судействе 
внутришкольных и иных спортивных мероприятий. 
Стремиться получить квалификационную категорию 
спортивного судьи «юный судья». 
 

Этапы 
совершенст
вования 
спортивного 
мастерства 
и высшего 
мастерства 

Инструкторская практика 

Теоретические 
занятия 

В течение 
года 

Научить обучающихся углубленным знаниям 
спортивной терминологии, умению составлять 
конспект занятия 

Практические 
занятия 

Проведение обучающимися занятий с младшими 
группами, руководить обучающимися на 
спортивных соревнованиях в качестве помощника 
тренера-преподавателя  

Судейская практика 

Теоретические 
занятия 

В течение 
года 

Углубленное изучение правил вида спорта, умение 
решать сложные ситуативные вопросы 

Практические 
занятия 

Обучающимся необходимо участвовать в судействе 
внутришкольных и иных спортивных мероприятий, 
уметь составлять Положения о проведении 
спортивного соревнования, стремиться получить 
квалификационную категорию спортивного судьи 
«спортивный судья третьей категории»         

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств: 

 
Медицинский контроль обучающихся осуществляется в областном врачебно-

физкультурном диспансере ежегодно один раз в год. Углубленный медицинский осмотр 
обучающихся с разрядом 1 взрослый и выше проходят 2 раза в год.  

Основными задачами медицинского обследования является контроль за 
состоянием здоровья обучающихся, привитие гигиенических навыков и привычки 
неукоснительного выполнения рекомендаций врача.  

В начале календарного года обучающиеся должны пройти углубленное 
медицинское обследование. Все это позволяет установить исходный уровень состояния 
здоровья, физического развития и функциональной подготовленности. 

 В процессе многолетней подготовки углубленные медицинские обследования 
позволяют следить за динамикой этих показателей, а текущие обследования - 
контролировать переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и 
своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств 

              Таблица № 10 

 

Этап спортивной Мероприятия Сроки проведения 
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подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)  

(УТ1-УТ5) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к 
мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 
том числе по углубленной программе 
медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 
обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств 

Применение педагогических средств 

Применение психологических средств 

Применение гигиенических средств 

Этапы 
совершенствования 

спортивного 
мастерства и 

высшего спортивного 
мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к 
мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 
том числе по углубленной программе 
медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 
обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств 

Применение педагогических средств 

Применение психологических средств 

Применение гигиенических средств 

 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования и медицинских организаций, осуществляющие проведение 
медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах 
спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи  обучающимся (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок  медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 
23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок  медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 
заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 
нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 
физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 
подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 
допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 
углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 
обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п.8 Приказа № 1144н). 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная 
с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) 
является наличие медицинского заключения о допуске к учебно-тренировочным 
мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях), (п.42 Приказа № 1144н). 

Для восстановления работоспособности лиц, проходящих спортивную подготовку, 
используется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, 
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психологических и медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, 
квалификации и индивидуальных особенностей обучающихся. 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 
- естественные и гигиенические; 
- педагогические; 
- медико-биологические; 
- психологические. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 
использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем 
если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный 
комплекс этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличением 
доли медико-биологических и психологических средств, то для обучающихся 
(спортсменов) учебно-тренировочных этапов требуется минимальное количество медико-
биологических средств с относительным увеличением доли естественных, гигиенических 
и педагогических факторов. 

Естественные и гигиенические средства восстановления 
1. Рациональный режим дня. 

Режим дня для обучающихся составляется с учетом правильной смены различных 
видов деятельности, дифференцированного подхода к группам спортивной подготовки (в 
зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся 
условий. При этом соблюдена рациональная организация учебно-тренировочных занятий, 
активного и пассивного отдыха, питания, специальных профилактически-
восстановительных мероприятий, свободного времени. 
2. Правильное (рациональное калорийное и сбалансированное) питание 

Основными формами питания являются завтрак, обед, полдник, ужин и сонник. 
Однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания 
понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера вида 
спорта «дзюдо», так и непосредственно характера учебно-тренировочной нагрузки в 
конкретных занятиях. 

Питание обучающихся должно строго подчинено определенному режиму. Пища 
быть не только высококалорийна, но и разнообразна, с включением растительных жиров. 
В период напряженных тренировок в рацион включаются специальные пищевые 
восстановительные средств (продукты и напитки повышенной биологической ценности). 

Определенным образом используется питание как для обеспечения повышенной 
скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса. 
3. Естественные факторы природы. 

Использование естественных факторов природы имеет большое значение. Это 
солнечные и воздушные ванны, закаливание, прогулки, то есть факторы, встречающиеся 
на определенном пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие 
раздражители. Экскурсии, прогулки на природе используются как обязательная часть не 
только воспитательной работы, но и восстановительных мероприятий. Это проводится на 
основе четкого плана, увязанного с планом спортивной подготовки. 

Педагогические средства восстановления 
К педагогическим средствам относят целесообразное построение учебно-

тренировочного процесса, рациональное чередование нагрузок разной направленности и 
отдыха, оптимальное соотношение средств общей и специальной подготовки, объема и 
интенсивности упражнений, своевременное использование восстановительных и 
«контрастных» циклов тренировки, упражнений на расслабление, дыхательных 
упражнений. 

Педагогические средства — являются основными, так как без них не имеет смысла       
применение специальных средств ускорения восстановления. 

Медико-биологические средства восстановления 
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- специальное питание витаминизация; 
- фармакологические; 
- физиотерапевтические. 

Среди медико-биологических средств, используемых в дзюдо, большую значимость 
имеют специальное питание (белково-витаминные смеси и напитки), а также 
фармакологические средства: витамины, стимуляторы энергетических процессов.  

После утренней тренировки - гигиенический душ, влажные обтирания с 
последующим растиранием сухим полотенцем. После учебно-тренировочных нагрузок - 
гигиенический душ. 

Комплексы средств, рекомендуемые врачом индивидуально - массаж, УВЧ-
терапия, теплый душ, сауна. 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, 
что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных 
особенностей организма спортсменов и др. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 
субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления: 

- субъективные симптомы - спортсмен не желает тренироваться, проявляются 
вялость, скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в 
мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности. 

- объективные симптомы - снижение работоспособности и силы мышечных 
сокращений, нарушение координации движений, изменения в деятельности 
сердечнососудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических показателей 
биологических жидкостей (кровь, моча, слюна). 

При переутомлении вес спортсмена снижается. Во время выполнения упражнений 
амплитуда движений в суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы- 
антагонисты. Наблюдается разлад деятельности различных органов и систем организма.  
Необходимо срочно и резко снизить учебно-тренировочную нагрузку (объем и 
интенсивность) и провести комплекс мероприятий по восстановлению организма 
спортсмена. 

Психологические средства восстановления 

В данной группе выделяются собственно психологические, психолого- 
биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся 
психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни спортсменов и 
т.д. С каждым годом психологические средства восстановления приобретают все 
большее значение в дзюдо. 

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического напряжения 
и уменьшается психическое утомление, устраняется состояние психической угнетенности 
или повышенной возбудимости, ускоряется восстановление энергозатрат. Особенно 
большую роль они играют во время ответственных соревнований и напряженных 
тренировок, когда первоочередное внимание должно уделяться восстановлению нервно-
психических функций. 

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения спортивной 
работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих факторов: задач, 
определенных для выполнения на данном этапе спортивной подготовки; пола, возраста, 
спортивной подготовленности, функционального состояния спортсменов; 
направленности, объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок; готовности к 
достижению наивысшего спортивного результата. 

Восстановительные мероприятия 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 3-х лет 

подготовки) - восстановление работоспособности происходит, главным образом, 
естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным 
возрастанием объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок; проведением 
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занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые 
ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 3-х лет 
подготовки) - основными средствами восстановления, является рациональное 
построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному 
состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и 
отдыха как в отдельном учебно-тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. 
Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для учебно-
тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-3 годов подготовки. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического 
состояния спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: 
внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 
гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства. 

С ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований 
увеличивается время, отводимое на восстановление организма спортсменов. 
Дополнительными средствами могут быть переключения с одного вида спортивной 
деятельности на другой, чередование учебно-тренировочных нагрузок, объема и 
интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха и учебно-тренировочных 
нагрузок. 

На данных этапах подготовки используется комплексное применение всех средств 
восстановления (гигиенические, психологические, медико-биологические). При этом 
следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм 
спортсмена. Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 
воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с 
водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит 
постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных 
средств дает больший эффект. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном 
объеме необходимо после высоких учебно-тренировочных нагрузок и в 
соревновательном периоде.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок 
спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а 
также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, 
интенсивность потоотделения и др.). 
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III. Система контроля  
 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в 
том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 
соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 
- изучить антидопинговые правила; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором и третьем 
году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не 
ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 
четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 
для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства; 

11.2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 



27 

 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 
для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства; 

11.3. На этапе высшего спортивного мастерства: 
- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 
- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 
присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже 
одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды Курганской области и 
(или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 
 12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой школой, реализующей Программу, на основе разработанных 
комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам 
подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 
результатов участия, обучающимся в спортивных соревнованиях и достижения им 
соответствующего уровня спортивной квалификации.  
 13. В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 
прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 
Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки.  По 
заявлению обучающегося или одного из родителей (законного представителя) 
несовершеннолетнего обучающегося школа осуществляет перевод такого обучающего на 
соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической 
культуры и спорта. 
 14. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 
этапам спортивной подготовки.  

 
Нормативы общей и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 
и перевода на учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо» 
 

 Таблица № 11 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
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1 Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных 

дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг»,  
«весовая категория 32 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг»,  

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  
«весовая категория 50 кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг»,  
«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

«весовая категория 40 кг» 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 

не менее 

10 9 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 

не менее 

12 11 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных 
дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», «весовая 

категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»,  
«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»; 

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  
«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  
«весовая категория 63+ кг» 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 

не менее 

8 7 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 
не менее 

11 10 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг»,  

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,   
«весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  
«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг» 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 

не менее 

14 13 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 

не менее 

15 14 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

4 Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», 

«весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»; 
для девушек – «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,  

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  
«весовая категория 63+ кг» 

 

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 
не менее 

11 10 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 
не менее 

15 14 

4.3. Наклон вперед из положения стоя  см не менее 
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на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 
+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для 
спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг»,  

«весовая категория 32 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг»,  
«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  

«весовая категория 50 кг»; 
для девушек – «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг»,  

«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  
«весовая категория 40 кг» 

 

5.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество 

раз 
не менее 

12 10 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

105 100 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для 
спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», 

«весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»,  
«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»; 

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  
«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  
«весовая категория 63+ кг», «весовая категория 63+ кг» 

6.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,1 10,7 

6.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество 

раз 
не менее 

11 10 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

100 90 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше  
для спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг»,  

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  
 «весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  
«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг» 

7.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество 

раз 

не менее 

14 12 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

125 120 

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг»,  

«весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», 
 «весовая категория 73+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,  
«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

«весовая категория 63+ кг» 

8.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

8.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество 

раз 
не менее 

12 11 
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8.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

115 105 

9. Уровень спортивной квалификации  

9.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «3 
юношеский спортивный разряд», 

«2 юношеский спортивный 
разряд», «1 юношеский 

спортивный разряд» 

9.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 
спортивный разряд», «второй 
спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год. 

Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на учебно-

тренировочном этапе 1 - 4 годов проводится с учетом выполнения контрольных 

нормативов и спортивных результатов участия в соревнованиях и достижения уровня 

спортивной квалификации, согласно таблице № 11. Положительная динамика результатов 

является показателем успешной аттестации обучающегося. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 
спорта «дзюдо» 

 Таблица № 12 
 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 
мужчины 

девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин:  
для юношей (мужчин) – «ката», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг»,  

«весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг»,  
«весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; 

для девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», 
«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг» 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 
не менее 

18 15 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 
не менее 

20 16 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: 
 для юношей (мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг»,  

«весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»,  
«весовая категория 73+ кг», «весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 кг»,  

«весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»; 
для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,  

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  
«весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг»,  

«весовая категория 78 кг», «весовая категория 78+ кг» 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 

не менее 

14 12 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 

не менее 

17 15 
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2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: «ката»,  
«весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг»,  

«весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг»,  
«весовая категория 55+ кг»; 

для девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  
«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг» 

3.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 10,2 

3.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 
количество 

раз 

не менее 

16 14 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 150 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей 
(мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», 

«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая категория 73+ кг»,  
«весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг»,  

«весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»; 
для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,  

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  
«весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг»,  

«весовая категория 78 кг», «весовая категория 78+ кг» 

4.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

4.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 
количество 

раз 
не менее 

14 13 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до одного года) 
спортивный разряд «первый спортивный 

разряд» 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше одного года) 
спортивный разряд «кандидат в мастера 

спорта» 

 

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год. 

Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на этапе 

совершенствования спортивного мастерства 1 и 2 годов проводится с учетом выполнения 

контрольных нормативов и спортивных результатов участия в соревнованиях и достижения 

уровня спортивной квалификации, согласно таблице № 12. Положительная динамика 

результатов является показателем успешной аттестации обучающегося. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  
и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «дзюдо» 

 

Таблица № 13 
 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

 мужчины женщины 

1. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин – 
«ката», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», 

«весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг» «весовая категория 60 кг»,  
«весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»; 

для женщин – «ката», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг»,  
«весовая категория 44+ кг», «весовая категория 48 кг» «весовая категория 52 кг»,  

«весовая категория 52+ кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг» 

1.1. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см количество 

раз 

не менее 

- 19 

Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

9 - 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 

не менее 

27 12 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин для мужчин – 
«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая категория 73+ кг»,  
«весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг»,  

«весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»; 
для женщин – «весовая категория 63 кг», «весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 

кг», «весовая категория 70+ кг», «весовая категория 78 кг», «весовая категория 78+ кг» 

2.1. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см количество 

раз 

не менее 

- 15 

Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

7 - 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 
не менее 

26 19 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин – 
«ката», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», 

«весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг» «весовая категория 60 кг», «весовая 
категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»; 

для женщин – «ката», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 
44+ кг», «весовая категория 48 кг» «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг» 

3.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 9,6 

3.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 
количество 

раз 

не менее 

20 18 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

195 160 
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4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин:  

для мужчин – «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»,  
«весовая категория 73+ кг», «весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 кг»,  

«весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»; 
для женщин – «весовая категория 63 кг», «весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 

кг», «весовая категория 70+ кг», «весовая категория 78 кг», «весовая категория 78+ кг» 

4.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 10,1 

4.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 
количество 

раз 
не менее 

18 16 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

175 150 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 
Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год. 

Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на этапе высшего 

спортивного мастерства проводится с учетом выполнения контрольных нормативов и 

спортивных результатов участия в соревнованиях и достижения уровня спортивной 

квалификации, согласно таблице № 13. Положительная динамика результатов является 

показателем успешной аттестации обучающегося. 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «дзюдо» (спортивная дисциплина «весовая 

категория») 
 

12. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки.  
  

12.1. Программный материал для обучающихся на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации) 1-2 годов обучения. 

 
Общая физическая подготовка для обучающихся УТГ-1 г.о.  
 Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с 
места. Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития выносливости - бег 
400 м, кросс - 2-3 км.  
 Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазанье по 
канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. Для 
развития быстроты - подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре лежа за 
20 с, 10 кувырков вперед на время. Для развития ловкости - стойки на голове, на руках, на 
лопатках, лазанье по гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, переползание 
по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. 
Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, 
на 61 гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне 
(ноги закреплены).  
 я атлетика. Для развития силы - поднимание гири (16 кг),' штанги - 25 кг.  
 Бокс. Для развития быстроты - бой с тенью - 5 серий по 5 имитационных 
ударов, уклоны от касаний. Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты.  
 Спортивная борьба. Для развития гибкости и быстроты - забегания на мосту 
влево, вправо, перевороты на мосту, броски манекена через спину. Для развития 
ловкости - партнер на четвереньках - атакующий имеет цель положить его на живот, на 
спину. Для развития силы - партнер на плечах - приседания. С сопротивлением партнера 
- захватом за плечи препятствовать повороту партнера, захватом рук сверху, партнер 
препятствует отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует их сведению и 
разведению. Поднимание, перенос на спине, бедре» руках, плечах манекена, партнера. 
Повороты, наклоны с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, 
переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без захвата ног (на руках).  
 Спортивные игры. Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол.  
 Плавание. И другие виды двигательной деятельности - по выбору тренера-
преподавателя, например: упражнения с набивным мячом, прыжки на батуте. 
 
Общая физическая подготовка для обучающихся УТГ-2 г.о.  

Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, для 
развития ловкости – челночный бег 3х10 м, для развития выносливости – бег 400 м, 800 
м.  

Гимнастика: для развития силы – подтягивание на перекладине, сгибание рук в 
упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, 
лазанье по канату 5 м. с помощью ног, 4 м, без помощи ног; для развития быстроты – 
подтягивания на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с. сгибание 
туловища лежа на спине за 20 с; для развития выносливости – сгибание рук в упоре лежа; 
для развития ловкости – боковой переворот, также более сложные: рондат, сальто.  
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Спортивная борьба: для развития силы: - приседания с партнером на плечах, 
подъем партнера захватом туловища сзади, партнер на четвереньках; для развития 
гибкости – упражнения на мосту, с партнером, без партнера.  

Тяжелая атлетика: для развития силы – подъем штанги, рывок, толчок; упражнения 
с гантелями, гирями.  

Спортивные игры: для комплексного развития качеств – футбол, баскетбол, 
волейбол.  

Плавание: для развития быстроты – проплывание коротких отрезков дистанции – 
10 м, 25 м; для развития выносливости – проплывание 50 м, 100 м, 200 м.   

Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты – броски 
набивного мяча вперед, назад; для развития ловкости – упражнения в парах – спиной 
друг к другу с захватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны вперед, 
одновременные наклоны в сторону, приседания, падения на бок, вставание не распуская 
захватов; партнер в положении упора лежа – борец удерживает его за ноги – 
перемещения партнера вперед, назад, влево, вправо, отталкивание руками от татами с 
хлопками ладонями, подвижные игры, эстафеты, игры с элементами противоборства. 
 
Специальная физическая подготовка для обучающихся УТГ-1 г.о.  
       Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – 
перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; 
подхвата – харай-гоши – удар пяткой по лежащему; о-сото-гари – удар голенью по 
падающему мячу.  
 Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата 
– харай-гоши – махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке.  
- Поединки для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление 
мышечных усилий противника, инерции противника.  
- Поединки для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность 
выполнения технического действия, поединки со спуртами.  
- Поединки для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее 
достичь наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, 
положения, применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц. 
- Поединки для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе 
изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника.  
-  Поединки для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, 
использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий. 
 
Специальная физическая подготовка для обучающихся УТГ-2 г.о.  
          Развитие скоростно-силовых качеств. Поединки со сменой партнеров - 2 поединка 
по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски 
нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между сериями 30 
секунд,  
         Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при передвижении 
противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в максимальном темпе, 
затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 
повторений. Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным 
сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3-6 серий, 
отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут.  
         Развитие «борцовской» выносливости. Поединки с односторонним сопротивлением 
(с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 
минут.  
         Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными 
бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками.  
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Техническая подготовка для обучающихся УТГ-1 г.о.  
                                                                                   

Таблица № 14 

 
НАГЭ-ВАДЗА (nage waza) Техника  бросков   

Ко-сото-гари Задняя подсечка 

Ко-учи-гари Подсечка изнутри 

Коши-гурума  Бросок через бедро с захватом шеи 

Цурикоми-гоши Бросок через бедро с захватом отворота 

Окури-аши-барай Боковая подсечка в темп шагов 

Тай-отоши Передняя подножка 

Харай-гоши Подхват бедром (под две ноги) 

Учи-мата Подхват изнутри (под одну ногу) 

Цубамэ-гаэши Контрприем от боковой подсечки 

Ко-учи-гаэши Контрприем от подсечки изнутри 

Хараи-гоши-гаэши Контрприем от подхвата бедром 

Учи-мата-гаэши Контрприем от подхвата изнутри 

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

Ко-учи-гакэ Одноименный зацеп изнутри голенью 

Учи-мата-сукаши Контрприем от подхвата изнутри скручиванием 

КАТАМЭ-ВАДЗА (katame waza)  Техника  сковывающих  действий   

Кузурэ-кэса-гатамэ гатамэ  Удержание сбоку с захватом из-под руки 

Макура-кэса-гатамэ Удержание сбоку с захватом своей ноги 

Кузурэ-кэса-гатамэ Удержание сбоку с захватом из-под руки 

Макура-кэса-гатамэ Уширо-кэса-гатамэ Обратное удержание сбоку 

Кузурэ-еко-шихо-гатамэ Удержание поперек с захватом руки 

Кузурэ-ками-шихо-гатамэ Удержание со стороны головы с захватом руки 

Кузурэ-татэ-шихо-гатамэ Удержание верхом с захватом руки 

 
Техническая подготовка для обучающихся УТГ-2 г.о.  
                                                                                  

 Таблица № 15 

 
НАГЭ-ВАДЗА (nage waza) Техника  бросков   

Ко-сото-гакэ Зацеп снаружи голенью 

Цури-гоши Бросок через бедро с захватом пояса  

Еко-отоши Боковая подножка на пятке (седом)  

Аши-гурума 
 

Бросок через ногу скручиванием под    
отставленную ногу 

Ханэ-гоши Подсад бедром и голенью изнутри  

Харай-цурикоми-аши Передняя подсечка под отставленную ногу  

Томоэ-нагэ Бросок через голову с упором стопой в живот 

Ката-гурума Бросок через плечи «мельница»  

Яма-араши 
 

Подхват бедром с обратным захватом   
одноименного отворота 

Ханэ-гоши-гаэши 
 

Контр прием от подсада бедром и голенью  
изнутри 

Моротэ-гари  Бросок захватом двух ног  

Кучики-даоши Бросок захватом ноги за подколенный сгиб  

Кибису-гаэши Бросок захватом ноги за пятку 

Сэои-отоши Бросок через спину (плечо) с колена  

КАТАМЭ-ВАДЗА - Техника  сковывающих  действий   

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

Нами-джуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая руки (ладони вниз) 

Гяку-джуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая руки  (ладони вверх) 

Окури-эри-джимэ Удушение сзади двумя отворотами 

Ката-ха-джимэ Удушение сзади отворотом, выключая руку  

Хадака-джимэ Удушение сзади плечом и предплечьем 

Удэ-гарами Узел локтя 

Ретэ-джимэ Удушение спереди кистями 

Содэ-гурума-джимэ 
 

Удушение спереди отворотом и предплечьем  
вращением 

Кэса-удэ-хишиги-гатамэ Рычаг локтя от удержания сбоку 

Кэса-удэ-гарами Узел локтя от удержания сбоку 

 
     Самостоятельная  разработка  комбинаций  на  основе  изученных технических  
комплексов. 
 
Тактическая  подготовка. 
     Тактика  проведения  технико-тактических  действий: 
     -  однонаправленные  комбинации: 
     -  боковая  подсечка  под  выставленную  ногу  (de ashi barai)  -  отхват  (o soto gari); 
     -  подхват  бедром  (harai goshi)  -  подхват  изнутри  (uchi mata). 
     Самостоятельная  разработка  комбинаций  из  известных  бросков. 
     -  разнонаправленные  комбинации: 
     -  боковая  подсечка  под  выставленную  ногу  (de ashi barai)  -  бросок  через  спину  
(morote seoi nage). 
     Самостоятельная  разработка  комбинаций  из  известных  бросков. 
     Тактика  ведения  поединка.  Составление  тактического  плана  поединка  с  
известным  противником  по  разделам: 
     -  сбор  информации  (наблюдение,  опрос); 
     -  оценка  обстановки:  сравнение  своих  возможностей  с  возможностями  противника  
(физические  качества,  манера  ведения  противоборства,  эффективные  приемы,  
волевые  качества,  условия  проведения  поединка  -  состояние  зала,  зрители,  судьи,  
масштаб  соревнований); 
      -  цель  поединка  (победить  с  конкретным  преимуществом,  не  дать  противнику  
победить  и  т.п.). 
     Тактика  участия  в  соревнованиях.  Применение  изученной  техники  и  тактики  в  
условиях  соревновательных  поединков.  Распределение  сил  на  все  поединки  
соревнований.  Подготовка  к  поединку  (разминка,  эмоциональная  настройка). 
Психологическая  подготовка 

     Волевая  подготовка  средствами  из  арсенала  дзюдо. 
     Для  воспитания  решительности.  Проведение  поединков  с  

моделированием  ситуаций,  предстоящих  в  соревнованиях;  поединки  на  проведение  
контрприемов;  фиксация  ситуаций  в  поединке  (остановка,  разбор,  исправление  
ошибок). 

     Для  воспитания  настойчивости.  Выполнение   нормативов  по  физической  
подготовке.  После  неудачных  попыток  выполнения  упражнения,  броска  необходимо  
добиться  их  успешного  выполнения. 

Поединки  с  сильным  противником. 
     Для  воспитания  выдержки.  Отработка  техники  бросков  и  технических  

действий  борьбы  лежа  до  10  мин. 
     Для  воспитания  смелости.  Броски  и  ловля  набивного  мяча  

самостоятельно  и  в  парах.  Кувырки  вперед,  назад  с  высоты  стула,  скамейки.  
Поединок  с  сильным  соперником. 
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     Для  воспитания  трудолюбия.  С  полной  самоотдачей  выполнять  все  
учебно-тренировочные  задания. 
Нравственная  подготовка 
     Поведение  в  школе,  в  секции,  дома.  Аккуратность,  опрятность.  Взаимопомощь  
при  выполнении  упражнений,  разучивании  приемов,  страховка  партнера. 
     Воспитание  чувства  взаимопомощи.  Коллективный  анализ  прошедших  
соревнований. 
     Воспитание  дисциплинированности.  Выполнение  строевых  упражнений,  
поручений  тренера-преподавателя. 
     Воспитание  инициативности.  Самостоятельная  работа  по  нахождению  новых  
вариантов  изучаемой  техники  и  тактики;  руководство  проведением  разминки  с  
группой;  поединки  на  достижение  наивысших  показателей  объема  техники,  
разносторонности,  эффективности. 
Теоретическая  и  методическая подготовка 
     Врачебный  контроль  и  самоконтроль.  Самоконтроль  дзюдоиста, дневник  
самоконтроля,  объективные  данные  (вес,  динамометрия,  кровяное  давление,  пульс),  
субъективные  данные  (самочувствие,  сон,  аппетит,  работоспособность,  
потоотделение,  показания  и  противопоказания  к  занятиям  дзюдо). 
     Основы  техники.  Основные  понятия  о  бросках,  защитах,  комбинациях,  
контратаках.  Равновесие,  устойчивость,  площадь  опоры,  использование  веса  тела,  
инерция,  рычаг. 
     Методика  тренировки.  Основные  методы  развития  силы,  быстроты,  
выносливости,  гибкости,  ловкости. 
     Правила  соревнований.  Значение  соревнований,  их  цели  и  задачи.  Виды  
соревнований.  Организация  соревнований. 
     Классификация  техники  дзюдо.  Техника  бросков  (nage waza),  техника  борьбы  
лежа  (katame waza),  техника  удержаний  (osaekomi waza),  техника  болевых  приемов  
(kansetsu waza),  техника  удушающих  захватов  (shime waza),  техника  комбинаций  
(renzoku waza),  техника  контрприемов  (kaeshi waza).  Международная  терминология  
названий  технических  действий  в  дзюдо. 
     Анализ  соревнований.  Разбор  ошибок.  Выявление  сильных  сторон  подготовки  
дзюдоиста.  Определение  путей  дальнейшего  обучения. 
Соревновательная  подготовка 
     Участие  в  5  соревнованиях  в  течение  года.  Если,  по  мнению  тренера-
преподавателя,  юные  дзюдоисты  обладают  достаточным  уровнем  физической,  
технической,  тактической,  психологической  подготовленности,  количество  
соревнований  можно  увеличить. 
Судейская  и  инструкторской  практики 
     Участие  в  судействе  соревнований  в  качестве  бокового  судьи,  судьи  при  
участниках,  судьи-хронометриста.  Участие  в  показательных  выступлениях. 
 

12.2. Программный материал для обучающихся на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации) 3-5 года обучения. 

 
Общая физическая подготовка для обучающихся УТГ-3 г.о.  
 Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 
выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, 
поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с 
помощью ног, без помощи йог; для развития быстроты - подтягивание на перекладине за 
20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, разгибание туловища лежа на спине, на животе 
за 20 с (ноги закреплены); для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, 
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прыжки со скакалкой; для развития ловкости - переворот на одной руке, подъем разгибом 
с плеч; для развития гибкости - упражнения у гимнастической стенки.  
 Спортивная борьба: для развития силы - приседания, повороты, наклоны (партнер 
на плечах) с партнером тяжелее на 9+2 кг, поднимание партнера захватом туловища 
сзади (партнер на четвереньках); для развития гибкости - упражнения на борцовском 
мосту с партнером, без партнера, упражнения с резиновым амортизатором; для развития 
ловкости - стоя на коленях или стоя лицом или боком друг к другу зайти за спину 
партнера, стоя на одной ноге одна рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть партнера с 
площади татами, борьба за обусловленный предмет.  
 Тяжелая атлетика: для развития силы - толчок штанги двумя руками, жим штанги 
лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг, 32 кг.  

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол.  
 Лыжные гонки: для развития быстроты - гонки - 500 м, 1000 м; для развития 
выносливости - гонки 3-5 км;  
  Плавание: для развития быстроты - проплывание дистанций 10 м, 25 м, для 
развития выносливости - проплывание дистанций 50м, 100м, 200м, 300м. 
 
Общая физическая подготовка для обучающихся УТГ-4,5 г.о.  
 Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 
выносливости - бег - 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной местности.  
 Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивания на 
перекладине, сгибание рук 8 упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке, лазанье но канату с помощью и без помощи ног; для развития 
быстроты - подтягивания на перекладине за 20 с, опорные прыжки через коня, сгибание 
рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с, разгибание туловища 
лежа на животе за 20 с; для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки 
со скакалкой; для развития ловкости - сальто вперед, назад; подъем разгибом, 
перевороты в сторону; для развития гибкости - упражнения на гимнастической стенке, 
упражнения с резиной, упражнения на растягивание.  
 Спортивная борьба: для развития силы - приседания, наклоны, повороты с 
партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища сзади; 
упражнения на борцовском мосту.  
      Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от 
максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме.  
      Бокс: бой с тенью - 5 серий по 5 резких ударов.  
      Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол. Плавание.  
      Анаэробные возможности (работа субмаксимальной мощности): Круговая тренировка: 
1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с максимальной скоростью, отдых между 
станциями 15с. 1-я станция - трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 
подтягиваний, 15 с вис на согнутых руках; 2-я станция - бег по татами 100 м; 3-я станция - 
броски партнера через спину 10 раз; 4-я станция - забегания на мосту - 5 раз вправо, 5 
раз влево; 5-я станция - переноска партнера на спине с сопротивлением — 20 метров; 6-я 
станция - полуприседы с партнером на плечах - 10 раз; 7-я станция - сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа - 10 раз; 8-я станция - поднимание партнера, стоящего на 
четвереньках до уровня груди - 10 раз; 9-я станция - разрыв сцепленных рук партнера для 
перегибания локтя - 2-3 попытки в течение 10-15 секунд; 10-я станция - лазанье по канату 
- 2 раза по 5 м.  
      Силовые возможности (работа максимальной мощности): Круговая тренировка: 2 
круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с максимальной скоростью, отдых 
между сериями 30 с, между кругами - 5 минут, 1 -я станция - рывок штанг до груди (50% от 
максимального веса); 2-я станция - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с 
отрывом его от татами; 3-я станция - сги - бание и разгибание рук в упоре на брусьях; 4-я 
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станция - подтягивание на перекладине; 5-я станция - имитация бросков с поворотом к 
партнеру с тягой резинового жгута; 6-я станция - жим штанги лежа - 50% от 
максимального веса; 7-я станция - «учи-коми» находясь лицом к партнеру, с отрывом его 
от татами.  
      Выносливость (работа большой мощности): Круговая тренировка: I круг, выдержать 
режим работы, эффективно решать техникотактические задачи, без отдыха между 
станциями. 1-я станция прыжки со скакалкой — 3 минуты; 2-я станция — борьба за захват 
- 3 минуты; 3-я станция - борьба стоя - 1,5 минуты, лежа -1,5 минуты; 4-я станция - 
прыжки со скакалкой - 3 минуты; 5-я станция - переноска партнера на плечах - 1,5 минуты 
работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа партнера; 6-я станция - борьба лежа на 
выполнение удержаний - 3 минуты; 7-я станция - прыжки со скакалкой -3 минуты; 8-я 
станция - перенос партнера на плечах - 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа 
партнера; 9-я станция - борьба на выполнение удержаний - 3 минуты: 10-я станция - 
приседания с партнером - 1,5 минуты приседает дзюдоист, 1.5 минуты приседает его 
партнер; 11-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 12-я станция - борьба за захват 
туловища двумя руками - 1,5 минуты атакует дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 13-я 
станция - броски через спину - 1,5 минуты выполняет дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 
14-я станция - сгибание рук в упоре лежа - 3 минуты; 15-я станция - прыжки со скакалкой 
~ 3 минут. 
 
Специальная физическая подготовка для обучающихся УТГ-3 г.о.   
 Развитие скоростно-силовых качеств: В стандартной ситуации (при передвижении 
противника) выполнение бросков в течение 10 с в максимальном темпе, затем отдых до 
120 с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких 
комплексов работы и отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением (с полным 
сопротивлением противника) в конце каждой минуты 10 с выполнение бросков 
(контрбросков) в стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом 
отдых 5 минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления.  
  Развитие скоростной выносливости: В стандартной ситуации (или при 
передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 с в 
максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и 
еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением противника (с 
полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких 3-6 
серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 мин.   
   Развитие «борцовской» выносливости: проведение 2-3 поединков с односторонним 
сопротивлением или полным сопротивлением длительностью до 20 минут.  
 Развитие ловкости: лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести 
удержание, болевой, удушение. Стоя лицом друг к другу захватить туловище партнера и 
оторвать его от татами.  
 Подготовка к аттестации  по  демонстрации  техники третьего года освоения учебно-
тренировочного этапа. 
 Самостоятельная  разработка  комбинаций  на  основе  технических  комплексов 
первого, второго и третьего годов освоения учебно-тренировочного этапа. Формирование 
индивидуальной техники (tukui waza). Тренировочные схватки (тори атакует, укэ 
защищается – butsukari keiko), как средство формирования атакующего стиля борьбы.                                     
 
Специальная физическая подготовка для обучающихся УТГ-4,5 г.о.  
 Для развития специальных физических качеств следует использовать 
упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста, - 
бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать 
внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство 
изменения времени, на ориентировку в пространстве. «Учи-коми» при движениях 
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партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное сопротивление в момент 
«отрыва» его от татами). Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа 
субмаксимальной мощности):  
 Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное 
количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 30 с, 
между кругами - 4-6 минут, 1~2-я серии - имитация бросков с поворотом спиной к 
партнеру, влево, вправо; 3-4-я серии - имитация бросков, находясь лицом к партнеру 
влево, вправо; 5-я серия - имитация броска через грудь,  
 Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять броски 
без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают дзюдоисту три 
партнера). 1-я серия - 50 с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 10 с 
в максимальном темпе, 2-я серия - 50 с броски партнеров отхватом, 10 с в максимальном 
темпе, 3-я серия - 50 с броски подхватом в медленном темпе, 10 с в максимальном, 4-я 
серия - броски 50 с передней подсечкой, в медленном темпе, 10 с в максимальном. 
Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности):  
 Круговая тренировка: Выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 
минуту между 5 и 6. 1-я станция – борьба за захват -1 минута; 2-я станция – борьба лежа 
(30 с в атаке, 30 с в обороне); 3-я станция – борьба в стойке по заданию – 2 минуты; 4-я 
станция – борьба лежа по заданию – 1 минута; 5-я станция – борьба без кимоно – 2 
минуты; 6-я станция – борьба лежа – 1 минута; 7-я станция – борьба в стойке за захват – 
1 минута; 8-я станция – борьба лежа -1 минута; 9-я станция – борьба в стойке за захват – 
1 минута; 10-я станция – борьба лежа по заданию – 1 минута; 11-я станция –борьба в 
стойке – 2 минуты.  

 
Техническая подготовка для обучающихся УТГ-3 г.о.  
                                                                                    

Таблица № 16 

 Техника бросков  (nage waza) 
 
подхват под одну ногу                                                                                                                         учи мата uchi mata 

бросок через голову с упором 
стопой в живот 

томоэ нагэ tomoe nage 

боковая подножка на пятке 
(седом) 

ёко отоши yoko otoshi 

                                                                                   
                                                                                                                                Таблица № 17 
  Техника сковывающих действий (katame waza) 
 

техника кansetzu waza 

рычаг локтя захватом руки 
между ног 

удэ хишиги джуджи гатамэ ude hishigi juji gatame 

 удэ гатамэ ude gatame 

рычаг локтя захватом руки 
подмышку  

ваки гатамэ waki gatame 

узел локтя удэ гарами ude garami 

*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 
*Либо приложение в AppStore: IJF App 

 
     Подготовка к аттестации  по  демонстрации  техники третьего года освоения учебно-
тренировочного этапа. 
     Самостоятельная  разработка  комбинаций  на  основе  технических  комплексов 
первого, второго и третьего годов освоения учебно-тренировочного этапа. Формирование 

http://www.eju.net/judo-video
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индивидуальной техники (tukui waza). Тренировочные схватки (тори атакует, укэ 
защищается – butsukari keiko), как средство формирования атакующего стиля борьбы.                                                    
    
Техническая подготовка для обучающихся УТГ-4 г.о.  
                                                                                     

                                                                                    Таблица № 18 
 Техника бросков (nage waza) 
 
зацеп снаружи голенью ко сото гакэ ko soto gake 

подсад бедром и голенью 
изнутри 

ханэ гоши hane goshi 

бросок через голову 
подсадом голенью с 
захватом туловища 

суми гаэши sumi gaeshi 

задняя подножка на пятке 
(седом) 

тани отоши tani otoshi 

                                                                                    
  Таблица № 19 

  Техника сковывающих действий (katame waza) 
 

техника shime waza 

 коши джимэ koshi jime 

удушение захватом головы и 
руки ногами 

санкаку джимэ sankaku jime 

удушение сзади двумя 
отворотами 

окури эри джимэ okuri eri jime 

удушение сзади отворотом, 
выключая руку 

ката ха джимэ kata ha jime 

  
Техническая подготовка для обучающихся УТГ-5 г.о.  
                                                                                     

                                                                                    Таблица № 20 
Техника сковывающих действий (katame waza) 
 

техника shime waza 

удушение спереди, 
скрещивая руки (одна ладонь 
вверх, другая вниз 

ката джуджи джимэ kata juji jime 

удушение спереди, 
скрещивая руки (ладони 
вверх) 

гяку джуджи джимэ gyaku juji jime 

удушение спереди, 
скрещивая руки (ладони 
вниз) 

нами джуджи джимэ name juji jime 

удушение спереди отворотом 
и предплечьем вращением 

содэ гурума джимэ sode guruma jime 

*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 
*Либо приложение в AppStore: IJF App 

Тактическая  подготовка. 
Тактика  ведения  поединка.  Сбор  информации  о  дзюдоистах.  Заполнение  

картотеки  по  разделам:  общие  сведения;  сведения,  полученные  из  стенографии  
поединков  дзюдоистов – показатели  техники  и  тактики  (нападающая,  оборонительная,  
контратакующая  тактика).  Оценка  ситуации  -  подготовленность  противников,  условия  
ведения  поединка.  Построение  модели  поединка  с  конкретным  противником.  

http://www.eju.net/judo-video
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Коррекция  модели.  Подавление  действий  противника  своими  действиями.  
Маскировка  своих  действий.  Реализация  плана  поединка. 
      Тактика  участия  в  соревнованиях.  Разработка  плана  действий  на  
соревнованиях.  Обеспечение  управлением  своих  действий.  Учет  условий  проведения  
соревнования. 
Психологическая  подготовка 

Волевая  подготовка  средствами  из  арсенала  дзюдо. 
      Для  воспитания  решительности.  Активное  начало  поединка  с  сильным  
соперником. 
      Для  воспитания  настойчивости.  В  условиях  одностороннего  сопротивления,  
нарастающего  сопротивления,  полного  сопротивления  опрокинуть,  перевернуть  
противника  различными  способами  в  течение  20-40  сек,  вынудить  противника  
сдаться  посредством  проведения  болевого,  удушающего  приемов. 
      Для  воспитания  выдержки.  Контроль  веса  перед  соревнованиями.  Снижение  
веса  в  рамках  весовой  категории. 
      Для  воспитания  смелости.  Проведение  поединков  с  более  сильными  
противниками  с  задачей  победить  или  продержаться  длительное  время  без  
проигранных  действий. 
Нравственная  подготовка  

Совершенствование  способности  дзюдоиста  соблюдать  нормы  и  требования  
морали,  этики  поведения  и  общения  (речь,  жесты)  в  школе,  дома,  на  улице,  в  
транспорте,  на  тренировке,  во  время  соревнований. 
      Формировать  в  общей  беседе  посильные  задачи  перед  дзюдоистами  и  
коллективом  в  целом.  Наладить  дружеские  отношения  между  членами  коллектива  в  
условиях  совместного  проведения  досуга,  спортивных  праздников,  показательных  
выступлений,  совместных  тренировок  с  дзюдоистами  других  клубов  и  организаций. 
      Совершенствование  положительных  личных  качеств  в  условиях  руководства  
младшими  дзюдоистами  со  стороны  старших.  Научить  дисциплине,  ответственности  
перед  коллективом,  доброжелательности,  честности,  точности,  трудолюбию.   
Теоретической  и  методической  подготовки (формирование  специальных  знаний) 

Принципы работы и взаимодействия с партнером (sotai renshu judo principe). 
      Принципы защиты (go chowa yawara). 
      Анализ  соревнований.  Стенография  содержания  поединка.  Символы  
технических  и  тактических  действий.  Основные  показатели  технической  
подготовленности  дзюдоистов  -  объем,  разнообразие,  эффективность. 
      Дзюдо  в  России.  Успехи  российских  дзюдоистов  в  международных  
соревнованиях  -  чемпионатах  Европы,  Мира,  Олимпийских  играх.  Успехи  дзюдоистов  
спортивной  школы,  коллектива. 
      Гигиенические  знания.  Весовой  режим  дзюдоиста.  Сгонка  веса.  Питание.  
Закаливание.  Самоконтроль  дзюдоиста  в  условиях  тренировки  и  соревнований. 
      Терминология  дзюдо.  Международные  термины  и  термины  на  русском  языке. 
      Методика  обучения  и  тренировки.  Методы  развития  физических  качеств  -  
силы,  быстроты,  ловкости,  выносливости,  гибкости.  Основные  упражнения,  
подготовительные,  вспомогательные. 
      Планирование  подготовки.  Периодизация  подготовки  дзюдоиста.  Периоды  -  
подготовительный,  соревновательный,  переходный.   
Этапы  подготовительного  периода  -  обще-подготовительный  и  специально-
подготовительный.    
Этапы  соревновательного  периода  -  этап  непосредственной  подготовки,  
промежуточный  этап  и  собственно  соревновательный  этап. 
Этапы  переходного  периода  -  переходно-восстановительный  и  переходно-
подготовительный. 
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      Психологическая  подготовка.  Волевые  качества  -  смелость,  решительность,  
находчивость,  выдержка,  настойчивость. 
     Нравственная  сторона  подготовки  дзюдоистов  -  трудолюбие,  
дисциплинированность,  инициативность,  честность,  доброжелательность. 
Соревновательная  подготовка 

Принять  участие  в  5  соревнованиях  в  течение  года. 
Судейская  и  инструкторской  практики 
     Средства  инструкторской  практики.  Организация  и  руководство  группой.  Подача  
команд.  Организация  и  выполнение  строевых  упражнений.  Показ  общеразвивающих  
и  специальных  упражнений.  Контроль  за  их  выполнением. 
     Средства  судейской  практики.  Участие  в  судействе  соревнований  в  качестве  
помощника  секретаря,  бокового  судьи,  арбитра.  Участие  в  показательных  
выступлениях.  Реанимация  при  удушениях. 

 
12.3. Программный материал для обучающихся на этапе совершенствования  

спортивного  мастерства  
 

     На  этапе  совершенствования  спортивного  мастерства  (ССМ)  зачисляются  
учащиеся  с  14-летнего  возраста,  прошедшие  учебно-тренировочный  этап  подготовки  
(этап  спортивной  специализации)  и  имеющие  техническую  подготовку, 
соответствующую этапу спортивной специализации. 
      На этапе совершенствования спортивного мастерства необходимо изучить 
комплекс технических действий, перечисленных в таблицах 19 и 20, и сдать 
аттестационный экзамен на знание этого комплекса. 
 

                                                                                     Таблица № 21 
   Техника бросков (nage waza) 
  
подхват под две ноги с 
захватом руки под плечо 

хараи макикоми harai makikomi 

подхват изнутри с захватом 
руки под плечо 

учи мата макикоми uchi mata makikomi 

отхват с захватом руки под 
плечо 

о сото макикоми o soto makikomi 

бросок через ногу 
скручиванием 

аши гурума ashi guruma 

передняя подножка на пятке 
седом 

уки вадза uki waza 

бросок через голову 
подсадом голенью с 
захватом пояса сверху 

хиккоми гаэши hikkomi gaeshi 

бросок через грудь седом ёко гурума yoko guruma 

подсад опрокидыванием от 
броска через бедро 

уширо гоши ushiro goshi 

бросок через грудь прогибом ура нагэ ura nage 

бросок через плечи 
«мельница» 

ката гурума kata guruma 

боковой переворот тэ гурума te guruma 

бросок захватом двух ног моротэ гари morote gari 

бросок захватом ноги за 
подколенный сгиб 

кучики даоши kuchiki daoshi 
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                Таблица № 22 
Техника сковывающих действий (katame waza) 
 

техника kansetzu waza 

рычаг локтя через 
предплечье в стойке 

удэ хишиги тэ гатамэ ude hishigi te gatame 

рычаг локтя внутрь ногой удэ хишиги аши гатамэ ude hishigi ashi gatame 

рычаг локтя захватом головы 
и руки ногами 

удэ хишиги санкаку гатамэ ude hishigi sankaku gatame 

техника shime waza 

удушение сзади плечом и 
предплечьем 

хадака джимэ hadaka jime 

удушение спереди 
предплечьем 

кататэ джимэ katate jime 

удушение спереди кистями рётэ джимэ ryote jime 

 цуккоми джимэ tsukkomi jime 

*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 
*Либо приложение в AppStore: IJF App 

 
         На  этапах  ССМ  в  условиях  школы,  процесс  многолетней  подготовки  
приобретает   формы  и  содержание,  существенно  отличающиеся  от  первых  лет  
занятий  в  учебно-тренировочных  группах. 
      Его  построение  осуществляется  в  связи  с  требованиями  периодизации  
спортивной  тренировки  с  учетом  календаря  российских  и  международных  
соревнований.  Значительно возрастают учебно-тренировочные нагрузки, психическая 
напряженность занятий.  В  связи  с  этим  повышаются  роль  и  значение  
восстановительных  мероприятий  (сбалансированного  питания,  создания  
соответствующих  психогигиенических  условий  подготовки,  использования  водно-
тепловых  процедур,  массажа  и  т.п.). 
    Основная  направленность  методики  подготовки  на  этапе  совершенствования  
спортивного  обусловлена  рядом  принципов  и  положений,  характерных  для  
большинства  видов  спорта,  включая  дзюдо,  которые  заключаются  в  следующем; 

1. Соразмерное  развитие  физических  качеств  и  двигательных способностей  за  
счет  применения  специфических  тренировочных  средств  и  методов,  их  сочетаний  по  
объему  и  интенсивности,  сложности  и  новизне  упражнений,  условиям  их  
выполнения,  уровню  технического  и  тактического  мастерства,  психической  
напряженности  и  др. 

2. «Прогрессивная»  подготовка,  в  процессе  которой  формируются 
высокий  уровень  специальной  физической  подготовленности,  широкий  арсенал  
технических  навыков,  тактические  умения  и  психическая  устойчивость,  повышающие  
уровни  прогнозируемой  соревновательной  деятельности. 

3. Увеличение  доли  специфических  (соревновательных)  средств тренировки  в  
годичном  и  четырехлетнем  циклах. 

4. Комлексность  (в  оптимальном  сочетании)  соревновательных  и учебно-
тренировочных  нагрузок,  средств  восстановления,  сопряженного  и  избирательного  
методов  развития  и  совершенствования  физических  качеств  и  двигательных  
способностей. 

5. Эффективная  адаптация  к  экстремальным  ситуациям  дзюдо  на главных  
соревнованиях  на  основе  многократного  моделирования  условий  и  воспроизведения  
параметров  специфической  двигательной  деятельности  в  учебно-тренировочном  и  
соревновательном  процессах. 

6. Динамичность  системы  подготовки,  предполагающая  оптимальное 

http://www.eju.net/judo-video
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планирование,  оперативную  коррекцию  программ  на  основе  постоянного  изучения  
тенденций  развития  спорта,  передового  опыта,  модернизации  инвентаря,  снарядов,  
рационализации  средств  и  методов  спортивной  тренировки,  использования  
фармакологических  средств  восстановления  и  повышения  специальной  
работоспособности  спортсменов. 

 
 

12.4. Программный материал для обучающихся на этапе высшего спортивного  
мастерства  

 
На этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) зачисляются обучающиеся с 16- 

летнего возраста, прошедшие этап совершенствования спортивного мастерства и 
имеющие техническую подготовку, соответствующую этапу совершенствования 
спортивного мастерства, а также выполнившие требования спортивного звания «Мастер 
спорта». 

 На этапах ССМ и ВСМ процесс многолетней подготовки приобретает формы и 
содержание, существенно отличающиеся от первых лет занятий в группах начальной 
подготовки и в учебно-тренировочных группах.  

Его построение осуществляется в связи с требованиями периодизации спортивной 
тренировки с учетом календаря всероссийских и международных соревнований. 
Значительно возрастают учебно-тренировочные нагрузки, психическая напряженность 
занятий. В связи с этим повышаются роль и значение восстановительных мероприятий 
(сбалансированного питания, создания соответствующих психогигиенических условий 
подготовки, использования водно-тепловых процедур, массажа и т.п.).  

Основная направленность методики подготовки на этапе совершенствования 
спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства обусловлена рядом 
принципов и положений, характерных для большинства видов спорта, включая дзюдо, 
которые заключаются в следующем:  

- соразмерное развитие физических качеств и двигательных способностей за счет 
применения специфических тренировочных средств и методов, их сочетаний по объему и 
интенсивности, сложности и новизне упражнений, условиям их выполнения, уровню 
технического и тактического мастерства, психической напряженности и др.;  

- «прогрессивная» подготовка, в процессе которой формируются высокий уровень 
специальной физической подготовленности, широкий арсенал технических навыков, 
тактические умения и психическая устойчивость, повышающие уровни прогнозируемой 
соревновательной деятельности;  

- увеличение доли специфических (соревновательных) средств тренировки в 
годичном и четырехлетием циклах;  

- комплексность (в оптимальном сочетании) соревновательных и учебно-
тренировочных нагрузок, средств восстановления, сопряженного и избирательного 
методов развития и совершенствования физических качеств и двигательных 
способностей;  

- эффективная адаптация к экстремальным ситуациям дзюдо на главных 
соревнованиях на основе многократного моделирования условий и воспроизведения 
параметров специфической двигательной деятельности в учебно-тренировочном и 
соревновательном процессах; динамичность системы подготовки, предполагающая 
оптимальное планирование, оперативную коррекцию программ на основе постоянного 
изучения тенденций развития спорта, передового опыта, модернизации инвентаря, 
снарядов, рационализации средств и методов спортивной тренировки, использования 
фармакологических средств восстановления и повышения специальной 
работоспособности обучающихся спортсменов. 

 Методическая концепция подготовки обучающихся спортсменов в дзюдо включает 
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в себя следующие основные положения:  

1. Разработка состава технико-тактических действий, необходимых для 
обеспечения победы на главных соревнованиях олимпийского цикла на основе 
определения содержания и структуры модельных характеристик соревновательной 
деятельности высококвалифицированных спортсменов.  

2. Моделирование в тренировках условий предстоящих спортивных состязаний и 
разработка на этой основе учебно-тренировочных заданий с высокой психологической 
напряженностью при дефиците времени для достижения победы.  

3. Подбор в процессе подготовки спарринг-партнеров, способных моделировать 
стиль основных соперников на основе получения наиболее полной информации о 
противнике, арсенале его технико-тактических действий, сильных сторонах, возможных 
путях, способах и особенностях ведения схватки.  

4. Оптимизация учебно-тренировочного процесса высококвалифицированных 
обучающихся спортсменов в направлении использования контрастных нагрузок наиболее 
эффективного сочетания высокоинтенсивных средств учебной тренировки и упражнений 
«фонового» (восстановительного, компенсаторного) характера.  

5. Формирование высокой скорости оценки ситуаций, принятия и реализации 
адекватных решений, мощного проявления волевых усилий, стабильности эмоционально-
волевой сферы, устойчивости мобилизационной готовности и высокой степени 
самостоятельности в преодолении экстремальных ситуаций в состязаниях.  

Важное значение для успешной реализации целей многолетней подготовки 
дзюдоистов в условиях училищ, а имеет использование передовых методов и методик 
подготовки, учебной тренировки и организации учебно-тренировочного и воспитательного 
процесса.  

Планируя подготовку спортивного резерва по дзюдо в группах ССМ и ВСМ, 
необходимо учитывать тенденции развития вида спорта, основными из которых 
являются:  

- интенсификация учебно-тренировочного процесса, вызванная требованиями 
правил соревнований, направленными на повышение активности обучающихся- 
спортсменов в схватках;  

- стремление к формированию у обучающихся-спортсменов комбинационного стиля 
борьбы, к проведению бросков с большой амплитудой;  

- поиск более эффективных методов повышения скоростно-силовой 
подготовленности, общей и специальной выносливости;  

- повышение удельного веса высокоинтенсивной работы на татами (до 60%). При 
этом возрастает роль систематического контроля, средств восстановления (как 
педагогических, так и медико-биологических) и научно-методического обеспечения.  

Совершенствование мастерства должно осуществляться преимущественно по 
индивидуальным планам. Логическая схема составления индивидуальных планов 
заключается в следующем:  

- оценка индивидуальных характеристик подготовленности конкретного 
обучающегося-спортсмена; 

 - сопоставление его данных с параметрами модели чемпиона в данной весовой 
категории и определение на этой основе сильных и слабых сторон подготовки 
обучающегося-спортсмена;  

- формулирование задач по дальнейшему совершенствованию сильных сторон и 
устранению слабых звеньев подготовки;  

- выбор средств повышения специальной работоспособности обучающегося-
спортсмена за счет преимущественного совершенствования скоростно-силовых качеств и 
специальной выносливости на каждом этапе подготовки.  

Первые соревнования среди взрослых спортсменов требуют приобретения 
уверенности в своих силах и возможностях. От эмоций, возникающих и накапливающихся 
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от первых встреч со взрослыми спортсменами, зависит дальнейшее отношение к вопросу 
совершенствования своего мастерства.  

 
Организация учебно-тренировочного процесса 

Основной формой организации учебно-тренировочного процесса являются учебно-
тренировочные занятия, проводимые под руководством тренера-преподавателя по 
общепринятой схеме согласно расписанию, которое составляется с учетом режима 
работы обучающихся, а также исходя из материальной базы.  

Теоретические занятия могут проводиться самостоятельно и в комплексе с 
практическими занятиями (например, в виде беседы, объяснения изучаемого материала, 
рассказа в начале и по ходу практического занятия).  

При проведении теоретических занятий целесообразно отдельные положения 
теории подкреплять примерами из практики, иллюстрировать их схемами, таблицами, 
рисунками и другими наглядными пособиями. Их лучше изготовить в виде слайдов, что 
позволит создать со временем хороший методический комплекс, не требующий много 
места для хранения.  

Практические занятия различаются:  
По цели - учебно-тренировочные, контрольные и соревновательные.  
По количественному составу обучающихся – индивидуальные, групповые, 

индивидуально-групповые.  

По степени разнообразия решаемых задач – однородные (избирательные) и 
разнородные (комплексные).  

В процессе учебно-тренировочных занятий осуществляется совершенствование 
физической, психологической и специальной подготовленности обучающихся 
дзюдоистов, а также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее 
изученных технико-тактических действий.  

Контрольные занятия обычно применяются в конце отдельных этапов подготовки 
или в случаях проверки качества работы тренеров-преподавателей. На таких занятиях 
принимаются зачеты по технике, проводится сдача контрольных нормативов.  

Соревновательные занятия применяются для формирования у обучающихся 
соревновательного опыта. Они проводятся в форме неофициальных соревнований – 
классификационные соревнования, прикидки для окончательной коррекции состава 
команды, матчевые встречи. 

 В группах ССМ и ВСМ применяются преимущественно занятия избирательного типа 
с однородным содержанием, на которых решается ограниченное число задач учебной 
тренировки. Такие занятия позволяют сконцентрировать внимание на решении главной 
задачи (совершенствования, развития определенных физических качеств), что в большей 
мере содействует повышению эффективности адаптационных (приспособительных) 
процессов в организме спортсменов.  

Практические занятия комплексного типа применяются в практике подготовки 
обучающихся высокого класса относительно редко, главным образом в подготовительном 
периоде учебной тренировки в процессе общефизической подготовки.  

Учебно-тренировочные группы комплектуются с учетом возраста и степени 
подготовленности обучающихся.  

В соответствие с установленным порядком все обучающиеся обязаны проходить 
медицинский осмотр не реже одного раза в 6 месяцев, а также перед участием в каждом 
соревновании.  

Особое внимание в учебно-тренировочном процессе По дзюдо следует уделять 
воспитательной работе с обучающимися. Занятия должны формировать у них высокие 
морально-нравственные качества, трудолюбие, дисциплинированность, развивать 
общественную активность.  

Физическая подготовка 
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В процессе физической подготовки в группах ССМ и ВСМ основной акцент следует 
делать на дальнейшем совершенствовании координационных, скоростно-силовых 
качеств и специальной выносливости. 

 
13.  Учебно-тематический план 

 
                      Таблица № 23 

 
Этап 

спортивно
й 

подготовки 

Темы по 
теоретической 

подготовке 

Объем 
времен
и в год 
(минут) 

Сроки 
проведени

я 
Краткое содержание 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивно

й 
специализ

а-ции) 

Всего на УТ 
этапе до трех лет 
обучения/ свыше 

трех лет 
обучения: 

600/960      

 

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных 

качеств 

70/107 
сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт – 
явление культурной жизни. Роль 
физической культуры в 
формировании личностных качеств 
человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных 
силах. 

История 
возникновения 
олимпийского 

движения 

70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский 
комитет (МОК). 

Режим дня и 
питание 

обучающихся 
70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное 
питание. 

Физиологические 
основы 

физической 
культуры 

70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 
мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика 
состояний организма при спортивной 
деятельности. Физиологические 
механизмы развития двигательных 
навыков. 

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований.  

Теоретические 
основы технико-

тактической 
подготовки. 

Основы техники 

70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные 
представления. Методика обучения. 
Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в 
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вида спорта достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 
подготовка 

60/106 
сентябр

ь- 
апрель 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые 
качества личности. Системные 
волевые качества личности 

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 

экипировка по 
виду спорта 

60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного 
инвентаря и экипировки для вида 
спорта, подготовка к эксплуатации, 
уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям.  

Правила вида 
спорта 

60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 
полу. Права и обязанности 
участников спортивных 
соревнований. Правила поведения 
при участии в спортивных 
соревнованиях. 

Этап 
совершен-
ствования 
спортивног

о 
мастерств

а 

Всего на этапе 
ССМ: 

1200  
 

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 

культуры в 
обществе. 
Состояние 

современного 
спорта 

200 
сентябр

ь 

Олимпизм как метафизика спорта. 
Социокультурные процессы в 
современной России. Влияние 
олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и 
системы спортивных соревнований, в 
том числе, по виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированн
ость/недотрениро

ванность 

200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 

Психологическая 
подготовка 

200 декабрь 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые 
качества личности. Системные 
волевые качества личности. 
Классификация средств и методов 
психологической подготовки 
обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося как 
многокомпонентн

ый процесс 

200 январь 

Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. Спортивные 
результаты – специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной деятельности. 
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Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 

спорта 

200 
февраль

-май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановительн
ые средства и 
мероприятия 

в переходный 
период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
учебно-тренировочных нагрузок 
различной направленности; 
организация активного отдыха. 
Психологические средства 
восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические 
средства восстановления: питание; 
гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. 
Особенности применения 
восстановительных средств. 

Этап  
высшего 

спортивног
о 

мастерств
а 

Всего на этапе 
ВСМ: 

600  
 

Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, 

правовое и 
эстетическое 
воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в 
спортивной 

деятельности 

120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути 
патриотического, нравственного, 
правового и эстетического 
воспитания на занятиях в сфере 
физической культуры и спорта. 
Патриотическое и нравственное 
воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 

Социальные 
функции спорта 

120 октябрь 

Специфические социальные функции 
спорта (эталонная и эвристическая). 
Общие социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция 
социальной интеграции и 
социализации личности. 

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 

Подготовка 120 декабрь Современные тенденции 
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обучающегося как 
многокомпонентн

ый процесс 

совершенствования системы 
спортивной тренировки. Спортивные 
результаты – специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 

спорта 

120 май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений. Сравнительная 
характеристика некоторых видов 
спорта, различающихся по 
результатам соревновательной 
деятельности. 

Восстановительн
ые средства и 
мероприятия 

в переходный 
период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
учебно-тренировочных нагрузок 
различной направленности; 
организация активного отдыха. 
Психологические средства 
восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические 
средства восстановления: питание; 
гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. 
Особенности применения различных 
восстановительных средств. 
Организация восстановительных 
мероприятий в условиях учебно-
тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо» 

 
 16. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо», содержащим в своем наименовании слова «ката», 
«дзю-но-ката», «катамэ-но-ката», «нагэ-но-ката», «кодокан-госин-дзюцу» (далее – «ката») 
и словосочетание «весовая категория», определяются в Программе и учитываются в том 
числе при составлении планов подготовки, планов физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий, а также при планировании спортивных результатов. 
           Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 
вида спорта «дзюдо» учитываются школой при формировании программы, в том числе 
годового учебно-тренировочного плана. 
 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 
зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  
 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства  и 
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения  их в список  
кандидатов в спортивную сборную команду Курганской области  по виду спорта «дзюдо». 

Уровень спортивной подготовки на этапе совершенствования спортивного 
мастерства - участие в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» 
не ниже призера первенства и чемпионата Уральского федерального округа, кандидат в 
спортивную сборную команду Курганской области.  

Уровень спортивной подготовки на этапе высшего спортивного мастерства - 
участие в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не ниже 
призера первенства и чемпионата Уральского федерального округа, кандидат в 
спортивную сборную команду Российской Федерации. 
 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 

 
17. Материально-технические условия реализации Программы 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 
условием которых является право пользования соответствующей материально-
технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и 
форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238); 

- обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий  
и обратно лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки; 

- обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих обучение  
по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, в период 
проведения спортивных мероприятий; 
    - медицинское обеспечение лиц, проходящих обучение по дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  
для прохождения спортивной подготовки 

 
                Таблица № 24 

 
№ 
п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 

1.  Амортизатор резиновый  штук 20 

2.  Брусья штук 3 

3.  Весы электронные медицинские (до 150 кг) штук 2 

4.  Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4 

5.  Канат для функционального тренинга штук 2 

6.  Канат для лазания штук 3 
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7.  Лестница координационная  штук 4 

8.  Измерительное устройство для формы дзюдо  штук 1 

9.  Лист «татами» для дзюдо  штук 72 

10.  Манекен тренировочный  штук 6 

11.  Мат гимнастический для отработки бросков  штук 8 

12.  Полусфера балансировочная штук 8 

13.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

14.  Скамья для пресса штук 1 

15.  Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного мастерства 

17.  Гири спортивные (8, 16, 24 и 32 кг) комплект 8 

18.  Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19.  Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная  штук 2 

20.  Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки  штук 2 

21.  Стойка для приседаний со штангой  штук 2 

22.  Стойка силовая универсальная штук 2 

23.  Тренажер «беговая дорожка»  штук 2 

24.  Велоэргометр штук 2 

25.  
Тренажер силовой универсальный на различные группы 
мышц  

штук 1 

26.  Тренажер эллиптический  штук 2 

27.  
Штанга тренировочная (разборная) с комплектом дисков (250 
кг) 

штук 1 

 



Обеспечение спортивной экипировкой 
 

      Таблица № 25 
 

№ 
п/п 

Наименование 
Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 
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1. 
Кимоно для дзюдо белое («дзюдога»: 
куртка и брюки) 

комплект на обучающегося 1 2 - - - - 

2. 
Кимоно для дзюдо белое для 
спортивных соревнований («дзюдога»: 
куртка и брюки) 

комплект на обучающегося - - 1 2 1 2 

3. 
Кимоно для дзюдо синее («дзюдога»: 
куртка и брюки) 

комплект на обучающегося 1 2 - - - - 

4. 
Кимоно для дзюдо синее для 
спортивных соревнований («дзюдога»: 
куртка и брюки) 

комплект на обучающегося - - 1 2 1 1 

5. Костюм весосгоночный штук на обучающегося - - - - 1 1 

6. Костюм спортивный штук на обучающегося 1 1 1 1 1 1 

7. Костюм спортивный ветрозащитный штук на обучающегося - - - - 1 1 

8. Кроссовки пар на обучающегося - - - - 1 2 

9. Куртка зимняя утепленная штук на обучающегося - - - - 1 2 

10. Пояс для дзюдо штук на обучающегося 1 2 1 2 1 1 

11. Сумка спортивная штук на обучающегося - - - - 1 2 

12. Тапки спортивные пар на обучающегося - - - - 1 1 

13. Тейп спортивный штук на обучающегося - - - - 3 1 

14. Футболка штук на обучающегося - - - - 3 1 

15. Шапка спортивная штук на обучающегося - - - - 1 2 

16. Шорты спортивные штук на обучающегося - - - - 1 1 



18. Кадровые условия реализации Программ. 
 
Требования к кадровому составу спортивной школы, реализующей 

дополнительные образовательные программы. 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-
преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 
(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203) (далее – 
Приказ № 952н), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 
Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 
регистрационный № 54519) (далее – Приказ № 191н), профессиональным стандартом 
«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры 
и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 
(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) (далее – 
Приказ № 237н), или Единым квалификационным справочником должностей 
руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 
должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 
приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 
Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей. 
Работники направляются спортивной школой на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в 
соответствии с утвержденным в организации планом профессиональной переподготовки, 
повышения квалификации на основании приказа директора школы (п. 24 Приказа 
Министерства спорта Российской Федерации от 30.08.2022 г. № 999 «Об утверждении 
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 
команд Российской Федерации). 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
 
Список использованной литературы: 

1. Федеральный закон 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». 

2. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ. 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по дзюдо (утв. приказом 
Министерства спорта РФ от 24 ноября 2022 г. № 1074.  

4. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях организации 
и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями). 

5. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.08.2022 г. № 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации (с изменениями и дополнениями, вносимыми 

приказом Министерства спорта Российской Федерации № 575 от 07.07.2022 г.). 

6. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 1144н «Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и форм 
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медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях» (с изменениями и дополнениями). 
 7. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ 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». 

8. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 г. № 3894-р 

«Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской 

Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации (с изменениями и 

дополнениями, вносимыми Распоряжением Правительства Российской Федерации от 

29.09.2022 г. № 2865-р). 

9 . Акопян А.О., Кащавцев В.В., Клименко Т.П. Дзюдо: Примерная программа для 
системы дополнительного образования детей. - Москва: Советский спорт, 2003. 
          10. Багадирова С.К. «Спортивная психология». Учебное пособие, 2014г. 

11. Григорьева Е.В. Возрастная анатомия и физиология: учебное пособие для 
среднего профессионального образования/Е.В. Григорьева, В.П. Мальцев, Н.А. 
Белоусова. - М.: Издательство Юрайт, 2020. – 182 с.  

12. Дзюдо. Система и борьба. Ю.А. Шулик, Я.К. Коблев, В.М. Невзоров, Ю.М. 
Схаляхо. Ростов-на-Дону, ООО «Феникс», 2006 г. 

13. Ерегина С.В. Использование средств дзюдо для формирования навыков 
безопасного падения // Детский тренер, 2013. - № 4. – С.90-108.  

14. Игуменов В.М. Спортивная борьба: Учебное пособие/ В.М. Игуменов, Б.А. 
Подливаев. - М.: Просвещение, 1993. 

15. Капилевич Л.В. Физиология человека. Спорт: учебное пособие для среднего 
профессионального образования/JI.В. Капилевич.– М.:Издательство Юрайт, 2020. – 141 с. 

16. Косоротов С.А. Каноны дзюдо/С.А. Косоротов, А.Д. Арабаджиев - М.: 
Издательский дом. Будо-Спорт, 2017. – 128 с.  

17. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 
Российской Федерации от 12.05.2014 № ВМ-04-10-2554. 

18. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 
Российской Федерации - приказ Минспорта России № 325 от 24.10.2012 г. Головин Е.В., 
Ключников Е.Ю., Степанов С.В.  

19. Примерная программа спортивной подготовки для образовательных 
учреждений (специализированные детско-юношеские спортивные школы олимпийского 
резерва, школы высшего спортивного мастерства, центры спортивной подготовки и 
другие юридические организации, занимающиеся дополнительным образованием)- М.: 
ФиС. 1977. 

20. Психология физической культуры и спорта: учебник и практикум для вузов/ 
А.Е. Ловягина и др.; под ред. А.Е. Ловягиной. – М.: Издательство Юрайт, 2020. – 531 с. 

21. Семенов Л.А. Определение спортивной пригодности детей и подростков: 
биологические и психолого-педагогические аспекты. – М.: Советский спорт, 2005.  

22. Шестаков В.Б., Ерегина С.В. Теория и методика детско-юношеского дзюдо. 
Москва: ОЛМА Медиа Групп, 2008. 

 
Интернет ресурсы:  

Международные: 
1. Международный олимпийский комитет – http://www.olvmpic.org/ 
2. Всемирное антидопинговое агентство –  http:// www. wadа-ama.org 
Всероссийские:  
3. Министерство спорта Российской Федерации – www.minsport.gov.ru  
4. Российское антидопинговое агентство – http://www.rusada.ru  
5. Олимпийский комитет России – http://www.roc.ru  

http://www.olvmpic.org/
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6. Федерация дзюдо России http://www.judo.ru/   
Региональные: 
7. Управление по физической культуре и спорту Курганской области 
официальный сайт – «http://www.sport.kurganobl.ru/» 
8. Государственное бюджетное учреждение «Спортивная школа                          

олимпийского резерва №1» - «http://45сшор1.рф/» 
 

 

http://45сшор1.рф/

