
 

  

 

 
 



I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

(далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке спортивной дисциплины «дзюдо» с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо», утвержденным приказом Минспорта России от 24 ноября 2022г. N 1074 (далее – 

ФССП) а так - же: 

– Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации». 

– Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ "О Физической культуре и спорте в Российской 

Федерации». 

– Приказ министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки ». 

– Приказ министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

– Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 631н «Об утверждении порядка оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных 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» (с 

изменениями и дополнениями); 

– Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

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.  

 Подготовка физически крепких, с гармоничным развитием физических и духовных сил 

спортсменов высокой квалификации. 

 Самосовершенствование личности, формирование здорового образа жизни, развитие физических, 

интеллектуальных и нравственных качеств, достижение уровня спортивных успехов сообразно 

способностям, творческому развитию и профессиональному самоопределению. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

– оздоровительные; 

– обучающие; 

– воспитательные; 

– спортивные. 

Обучающие задачи: 

 обучение комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков по дзюдо; 

 формирование знаний об истории развития дзюдо; 

 формирование понятий физического и психического здоровья. 

Развивающие задачи: 

 развитие моторики, формирование жизненно необходимых умений и связанных с ними 

элементарных знаний; 

 укрепление здоровья и закаливание организма; 

 формирование правильной осанки и профилактика её нарушения; 

 профилактика плоскостопия; 

 повышение функциональных возможностей организма; 

 укрепление опорно-двигательного аппарата; 

 повышение сопротивляемости организма влияниям внешней среды: 



 

  

 

Воспитательные задачи: 

 воспитание нравственных и волевых качеств в процессе занятий и формирование устойчивой 

привычки в самовоспитании личностных качеств; 

 приобщение занимающихся к общечеловеческим и общекультурным ценностям; 

 профилактика асоциального поведения; 

 формирование эмоционального благополучия ребенка, положительного эмоционального отклика 

на занятия спортом и позитивной оценки собственного «я»; 

 формирование устойчивого интереса к занятиям дзюдо; 

 воспитание навыков самостоятельной работы; 

 осуществление воспитательного процесса посредством взаимодействия тренера с семьей 

занимающегося; 

 формирование нравственных, эстетических и интеллектуальных качеств, а также основ знаний о 

гигиене. 

Основные задачи этапа начальной подготовки – вовлечение максимального числа детей и 

подростков в систему спортивной подготовки по дзюдо, направленную на гармоническое развитие 

физических качеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники дзюдо, волевых и 

морально-этических качеств личности, формирования потребности к занятиям спортом и ведения 

здорового образа жизни. 

В учебно-тренировочных группах задачи подготовки отвечают основным требованиям 

формированиям спортивного мастерства в дзюдо, к которым относятся - состояние здоровья, 

дальнейшее развитие физических качеств, функциональной подготовленности, совершенствование 

технико-тактического арсенала борьбы дзюдо и приобретение соревновательного опыта с целью 

повышения спортивных результатов, воспитание специальных психических качеств.  

Планируемые 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; 

– умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к 

освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и 

обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 

 

 

 

 

 

 

 



II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или) 

исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, 

старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно- тренировочных 

групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в 

других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые для 

зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной 

образовательной программе по виду спорта «дзюдо» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки  

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки  

(лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость (человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3-4 7 10 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
3-5 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 1 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается для 

каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для 

каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма обучающегося 

после определенной нагрузки при кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и 

долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также входят аспекты морально-волевой и 

теоретической подготовки. 

4. Объем Программы  
Объём дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

–групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

–работа по индивидуальным планам; 



 

  

 

–работа в дистанционном формате; 

–тренировочные сборы; 

– участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

–инструкторская и судейская практика; 

–медико-восстановительные мероприятия; 

–тестирование и контроль. 

 Возраст детей, участвующих в реализации данной программы: от 7лет. Условия набора детей: 

принимаются все дети, желающие заниматься дзюдо, не имеющие медицинских противопоказаний. 

Тренировочные занятия проводятся по расписанию, при составлении которого учитываются 

время отдыха и занятость учащихся по месту учебы. Занятия могут проводиться в любой день недели. 

Расписание занятий (тренировок) утверждается директором спортивной школы.       

При проведении более одного учебно–тренировочного занятия в 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 (пп. 

15.2 главы VI ФССП). 

Занятия начинаются не ранее 8:00часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для 

обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 часов (п. 3.6.2 СП 

2.4.3648-20) 

Начало занятий для несовершеннолетних обучающихся не ранее 8.00 часов, окончание – не 

позднее 20.00 часов, для спортсменов старше 18 лет – окончание занятий – не позднее 21.30 часов. 

Тренировочная подготовка в группах проводится в соответствии с требованиями учебной 

программы, круглогодично, с применением новейших методик, технических средств обучения и 

контроля, тренажерных устройств и восстановительных мероприятий, при строгом соблюдении мер 

безопасности во время занятий. 

Основной формой тренировочного процесса является тренировочное занятие. Максимальный 

объем тренировочной нагрузки устанавливается, исходя из этапов подготовки, и составляет: 

– этап начальной подготовки – не более 2 часов; 

– тренировочный этап – не более 3 часов; 

– этап совершенствования спортивного мастерства - не более 4 часов; 

– этап высшего спортивного мастерства - при двухразовых тренировочных занятиях в день – каждое 

не более 4 часов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

осуществляется работа по индивидуальным планам. 

При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку на разных этапах 

спортивной подготовки, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух 

спортивных разрядов. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 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) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

Этап 

совершенств

ования 

спортивног

Этап 

высшего 

спортивног

о 



специализац

ия) 

о 

мастерства 

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 

спортивным соревнованиям 

 14 18 18 

1.4. Учебно- тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиях субъекта Российской Федерации 

- 14 14 14 

 2.Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно- тренировочные мероприятия по общей 

и (или) специальной 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 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается по типу спортивных 

соревнований: контрольные, отборочные, основные с учетом особенностей вида спорта «дзюдо», 

поставленных задач на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и 

состоянием тренированности обучающегося по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки. 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки количество спортивных 

соревнований указано в соответствии с ФССП по «дзюдо». Обучающиеся направляются на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий учреждения, который планируется с учетом Единого календарного плана 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Обучающиеся могут участвовать в спортивных соревнованиях с учетом исполнения следующих 

требований: 

– должен достичь указанного возраста в календарный год проведения соревнований; 

– пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положению (регламенту); 

– наличия медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

– соблюдения общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

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 учреждением. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования команд 

для выступления на основных спортивных соревнованиях, выполнения требований Единой 

всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и выполнений 



 

  

 

требований Единой всероссийской спортивной классификации 

 

 

Объем соревновательной деятельности 
Виды спортивных 

соревнований, 

состязания 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной   

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 4 2 2 3 3 

Отборочные - - 2 2 2 1 

Основные - - 1 1 1 1 

Состязания - - 10 15 18 18 

 

 

6. ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН ПО ВИДУ СПОРТА «ДЗЮДО» 

 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановление) обучающихся организуются тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем тренировочных сборов. 

Учебно – тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно – тренировочным планом 

подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут) (пп. 3.2 Приказа № 634); 

Используются следующие виды планирования учебно – тренировочного процесса: 

– перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

– ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных учебно – 

тренировочных занятий; 

– -ежеквартальное позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных учебно – 

тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, 

участие в спортивных соревнованиях; 

– ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения УТЗ, 

включающее инструкторскую и судейскую практику, и др. (пп. 3.3 Приказа № 634) 

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". 

1.1. Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно- тренировочного процесса). 

1.2. 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. 



1.3. Продолжительность    одного     учебно-тренировочного     занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

– на этапе начальной подготовки – двух часов; 

– 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. Работа по 

индивидуальным планам спортивной  подготовки может 

осуществляться на этапах  совершенствования спортивного  мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 
№ 

п/п 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки
 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

до года свыше года до трех лет свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6-8 10-14 16-18 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 6 1 1 

1.  Общая 

физическая 

подготовка 

57% 130 51% 159 25% 130 23% 144 17% 141 17% 159 17% 159 15% 156 14% 175 

2.  Специальная 

физическая 

подготовка 

2% 11 5% 16 18% 94 18% 112 20% 166 20% 187 20% 187 20% 208 20% 250 

3.  Участие в 

спортивных 

соревновани

ях 

Контрольные 

мероприятия 

(тестировани

е и контроль) 

- - - - 7% 36 7% 44 8% 67 8% 75 8% 75 9% 94 9% 112 

4.  Технико – 

тактическая 

подготовка 

35% 82 38% 119 39% 203 40% 250 41% 341 41% 384 41% 384 41% 426 41% 512 



 

  

 

5.  Теоретическа

я, 

психологичес

кая 

подготовка 

4% 

 
9 4% 12 8% 42 8% 50 8% 67 8% 75 8% 75 8% 83 5% 62 

6.  Инструкторск

о - судейская 

практика 

- - - - 1% 5 2% 12 3% 25 3% 25 3% 28 3% 31 3% 37 

7.  Медицински

е, медико-

биoлoгичecки

e 

мероприятия 

Восстановит

елъные 

мероприятия 

2% 5 2% 

 

6 2% 10 2% 

 

12 3% 25 3% 25 3% 28 4% 42  8%  100 

Общее кол-во 

часов в год (52 

нед) 

100% 234 100% 312 100

% 

520 100

% 

624 100

% 

832 100

% 

936 100% 936 100% 1040 100% 1248 

6. Календарный план воспитательной работы. 

Календарный план воспитательной работы составляется на учебный год с учетом учебного плана, 

учебно-тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы работы (п. 25 

ст.2 ФЗ№ 329-ФЗ):: 

– формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

– воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

– всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

– укрепление здоровья спортсменов; 

– привитие навыков здорового образа жизни; 

– формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

– развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Календарный план воспитательной работы направлен на: 

– Обеспечение подготовки высококвалифицированных, гармонично развитых граждан, способных 

успешно трудиться в разных областях, уважающих закон государства и права граждан, 

охраняющих природу, умножающих материальное и духовное богатство общества, 

обеспечивающих развитие и удовлетворение духовных и интеллектуальных потребностей в 

соответствии с положительными историческими традициями и обычаями народов Дагестана, 

России. 

– Подготовка юных спортсменов высокой квалификации для пополнения сборных команд города и 

Республики Дагестан. 

– Подготовка из числа занимающихся инструкторов - общественников, судей по спорту для 

проведения общественных работ в школах города 

– Оказание практической помощи общеобразовательным школам в организации и проведения 

внеклассной спортивной работы. 

– Поддержка тесной связи с родителями учащихся. 



Календарный план воспитательной работы 
№ 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 и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судья 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, 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 

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, 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; 

В течение года 

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); 

В течение 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 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков и 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 



 

  

 

спортсменов на соревнованиях 

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 

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 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов.

  

В течение года 

5 Воспитательная работа с 

тренирующимися 

  

5.1 Работа тренерского состава со 

спортсменами спортивной школы 

разных возрастов  

- Провести в учебно - тренировочных группах 

беседы профилактического характера на темы: 

«корректное поведение спортсмена»,  «религия и 

благие деяния», «воспитание молодежи на основе 

национальных ценностей»; 

- регулярно проводить письменное и устное 

тестирование по видам спорта; 

- поддерживать тесную связь с коллективами 

общеобразовательных школ;  

- организация внеклассной спортивной работы 

 

В течение года 

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

  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

составляется на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного 

графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним (ч. 1 . 26 ст.2 ФЗ№ 329-ФЗ). 

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а 

также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках 

воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и 

исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную должностными обязанностями 

и (или) индивидуальным планом (методическую, подготовительную, организационную, 

диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных 

и иных мероприятий, проводимых с обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных 

органов управления спортивной школы). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с родителями 

в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 

особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа Минспорта России  



 

24.06.2021 г. №464 «Об утверждении Общероссийских антидопинговых Правил», которые 

соответствуют положениям Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой 

Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 19 октября 2005 г. и 

ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 2006 г. №240-ФЗ «О ратификации 

Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте», Всемирного антидопингового кодекса, 

принятого Всемирным антидопинговым агентством, и Международным стандартам ВАДА. 

Основная цель работы данного направления – предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

спортсменов. В своей деятельности тренер руководствуется законодательством Российской 

Федерации, Всемирным Антидопинговым 82 Кодексом, Положением Госкомспорта России, 

приказами и распоряжениями Государственного комитета Российской Федерации по физической 

культуре и спорту, Уставом учреждения и Положением о запрещении применения Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов спортсменами. 

Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

1. Всемирный антидопинговый кодекс; 

2. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

3. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию»; 

4. Международный стандарт ВАДА по тестированию. 

В рамках антидопингового обеспечения процесса спортивной подготовки осуществляются 

следующие мероприятия: 

1. Назначение лица, ответственного за антидопинговое обеспечение из числа специалистов; 

2. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных действующих 

антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные соответствующей 

международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные 

стандарты ВАДА, система антидопингового администрирования и менеджмента), в объеме, 

касающемся этих лиц; 

3. Разработку и проведение образовательных, информационных программ и семинаров по 

антидопинговой тематике для лиц, проходящих спортивную подготовку; 

4. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих спортивную подготовку; 

5. Оказание всестороннего содействия антидопинговым организациям в проведении допинг - 

контроля и реализации мер, по борьбе с допингом в спорте. 

 

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

Этап подготовки Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Начальная 

подготовка 

1. Собрание Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство с 

«Запрещенным списком») 

2 раза в год 
Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через 

сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания (тренер-

преподаватель называет спортсмену 2-

3 лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома) 

 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Семинар/вебинары: 

«Права и обязанности 

спортсменов, принцип 

строгой 

ответственности», 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Применение 

лекарственных средств, 

проверка препаратов, 

В течение 

года 

-Повторение материала по 

предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним 

-Лекция о предотвращении допинга в 

спорте. Прохождение онлайн-курса –

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

-Предоставление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео. 



 

  

 

риски использования 

пищевых добавок» 

Родительское собрание 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Семинары/вебинары 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил, 

ответственность за их 

нарушения» 

2. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

В течение 

года 

Повторение материала по заявленным 

темам 

Тренеры-

преподаватели 

1.Семинары/вебинары 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил, 

ответственность за их 

нарушения» 

  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивных школ является подготовка учащихся к роли помощника тренера, 

инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в 

форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Учащиеся 

учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой дзюдо терминологией и командным 

языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная 

части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения 

занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими учениками, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся 

должны научиться вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие 

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, 

ведение протоколов соревнований. 

Во время обучения на учебно-тренировочном этапе необходимо научить занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать 

технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов. 

План инструкторской и судейской практики 
1 ТЭ-1 -владеть принятой дзюдо терминологией и командным языком для построения, проведения 

строевых и порядковых упражнений; 

-овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части; 

-овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря, оборудования и сдача его после окончания занятия). 



2 ТЭ-2 - необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений 

другими учениками; 

- находить ошибки в технике выполнения ими отдельных технических приемов; 

- уметь составлять конспект занятий и проводить вместе с тренером разминку в группе; 

- совместно с тренером принимать участие в судействе учебных игр в своей группе; 

- уметь вести прокол соревнований. 

3 ТЭ-3 - привлекаться в качестве помощников при проведении разминки, при разучивании новых 

упражнений и технических элементов со спортсменами младших возрастов; 

- привитие судейских навыков осуществляется путем изучения и проверки правил соревнований, 

привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах. 

4 СС - уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 

заданию тренера-преподавателя; 

- правильно демонстрировать технические приемы; 

- замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися; 

- помогать тренеру в разучивании отдельных упражнений, приемов с юными спортсменами 

младших возрастных групп; 

- по судейской практике обучающиеся должны знать основные правила соревнований, вести 

протокол соревнований, уметь выполнять обязанности судьи, секретаря. 

5 ВСМ -самостоятельно полностью проводить разминку; 

- уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств; 

- подбирать упражнения для совершенствования технических элементов и приемов, правильно 

вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых 

тренировочных нагрузок; 

- знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь 

организовать и провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. 

выполняют необходимые требования для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту. 

 

 

10.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий              и      

применения восстановительных средств. 
Медико – восстановительные мероприятия проводятся с целью медико – биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и реабилитационных 

мероприятий. (п. 22 Приказа № 999) 

Для прохождения спортивной подготовки по дзюдо необходимо наличие соответствующего 

медицинского заключения о допуске к занятиям и к участию в спортивных соревнованиях. Для этого 

спортсмены должны проходить углубленное медицинское обследование. 

К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе 

тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 

перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным 

средствам и мероприятиям. 

План применения восстановительных средств 

№ Этап спортивной 

подготовки 

Средства и мероприятия Сроки реализации 

1.  Этап начальной 

подготовки, учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации), этап 

спортивного 

совершенствования 

1. Рациональное питание: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В течение всего 

периода спортивной 

подготовки 

2.  Этап начальной 

подготовки, учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации), этап 

спортивного 

совершенствования 

2 Физиотерапевтические методы: 

2 Массаж – классический (восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный, вибрационный, гидромассаж, 

мануальная терапия. 

3 Гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, 

контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, 

хвойные ванны, восстановительное плавание. 

4 Различные методики банных процедур: баня с парением, 

В течение всего 

периода реализации 

спортивной подготовки 

с учетом физического 

состояния спортсмена и 

согласно календаря 

спортивных 

мероприятий. 



 

  

 

кратковременная баня, баня с контрастными водными 

процедурами, кедровая бочка. 

5 Аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 

амплипульстерапия, УВЧ – терапия, электрофорез, 

3.  Этап начальной 

подготовки, учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации), этап 

спортивного 

совершенствования 

Фармакологические средства: 

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, витаминные 

комплексы, витаминно-минеральные комплексы. 

2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия. 

4. Адаптогены. 

5. Иммуномодуляторы. 

6. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 

7. Антиоксиданты. 

8. Гепатопротекторы. 

9. Анаболизирующие. 

10. Аминокислоты. 

11. Фитопрепараты. 

12. Пробиотики, эубиотики. 

В течение всего 

периода реализации 

спортивной подготовки 

с учетом физического 

состояния спортсмена и 

согласно календаря 

спортивных 

мероприятий 

4. Этап начальной 

подготовки, учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации), этап 

спортивного 

совершенствования 

Кислородотерапия (кислородные коктейли). Каждый четверг 

Восстановительные средства и мероприятия 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики вида спорта, 

физическая и 

техническая подготовка 

Восстановление 

функционального состояния 

организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное чередование 

нагрузок на 

тренировочном занятии в 

течение дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование различных 

видов нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение занятий 

в игровой форме. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации), Этап ССМ, Этап ВСМ 

Перед тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение 

роли разминки, 

предупреждение 

перенапряжения и травм. 

Рациональное построение 

тренировки и соответствие 

ее объемам и 

интенсивности ФСС юных 

спортсменов 

Упражнения на растяжение З мин 

Разминка 10-20 мин 

Массаж 5-15 мин 

Активизация мышц Растирание 

Психорегуляция  

мобилизующей 

направленности 

массажным полотенцем с 

подогретым пихтовым 

маслом 38-43°С 3 мин Само- 

и гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного занятия, 

соревнования 

Предупреждение общего, 

локального переутомления, 

перенапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру и 

интенсивности 

В процессе тренировки 

Восстановительный массаж, 

возбуждающий точечный 

массаж в сочетании с 

3-8 мин 



классическим массажем 

(встряхивание, разминание) 

Психорегуляция  

мобилизующей 

направленности 

3 мин Само- и 

гетерорегуляция 

Сразу после 

тренировочного занятия, 

соревнования 

Восстановление функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс осстановительных 

упражнений - ходьба, 

дыхательные упражнения, 

душ - теплый/прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа после 

тренировочного занятия 

Ускорение 

восстановительного  

процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины (включая 

шейно-воротниковую зону) 

8-10 мин 

Душ - теплый, умеренно 

холодный, теплый 

5-10 мин 

Сеансы 5 мин 

аэроионотерапий 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине микроцикла, 

в соревнованиях и 

свободный от игр день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка 

Сауна, общий массаж После восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности 

Восстанови- тельная 

тренировка, туризм 

 перенапряжений Сауна, общий массаж, душ 

Шарко, подводный массаж 

После восстановительной 

тренировки 

Психорегуляция 

реституционной    

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

После макроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому циклу 

нагрузок, профилактика 

переутомления 

Средства те же, что и после 

микроцикла, применяются в 

течение нескольких дней 

Восстановительные 

тренировки ежедневно 

Сауна 1 раз в 3-5 дней 

Перманентно Обеспечение 

биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 

процессов 

Сбалансированное питание, 

витаминизация, щелочные 

минеральные воды, 

биологически активные 

пищевые добавки 

4500-5500 ккал/день, режим 

сна, аутогенная  

саморегуляция 

 

Восстановительные процессы подразделяют на: текущее восстановление в ходе выполнения 

упражнений; срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; отставленное 

восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного времени после выполнения 

тренировочной нагрузки; стресс-восстановление - восстановление после перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации, как отдельных 

функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избирательностью 

тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функционирования различных 

систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода восстановления 

после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут и превышать его, 

проходя через фазу «сверхвосстановления», или суперкомпенсации. 

Для восстановления работоспособности обучающихся спортивных школ используется широкий 

круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-гигиенических) с учетом 



 

  

 

возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных 

особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно-тренировочном процессе в 

ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, когда 

необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное восстановление физической и 

психической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в 

середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнований; 

после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

– рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными 

возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных 

и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, 

четкую организацию работы и отдыха; 

– построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: 

полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудования и мест для занятий, упражнений для 

активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

– варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными 

занятиями; 

– разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств в 

недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

– разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 

работоспособности спортсменов, совершенствования технических приемов и тактических 

действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные упражнения: на 

расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера, чередование средств 

ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, 

физические средства восстановления (массаж, душ, контрастный душ, сауна), обеспечение 

соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим 

требованиям; проведение курсов витаминизации и использование биологически активных пищевых 

добавок. 

Психологические средства восстановления включают: психо- регулирующую тренировку, 

упражнения для мышечного расслабления, сон - отдых и другие приемы психогигиены и 

психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований 

психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, 

психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются 

туристский поход с играми, купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или 

жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и 

соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой целью используются те же 

средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, гидромассаж) 

следует чередовать по принципу: один день одно средство. Психорегуляция реституционной 

направленности выполняется ежедневно. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим 

выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна 

(проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной 

гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности  



 

спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации после 

нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной 

переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить 

субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы. 

Физические средства восстановления, технологические режимы которых соответствуют 

рекомендованной направленности, необходимо использовать в конце тренировочного и 

соревновательного дня или в день отдыха. Несмотря на то, что эти процедуры могут привести к 

временному понижению функциональной активности организма, в дальнейшем они создают 

оптимальные предпосылки для восстановления после больших физических нагрузок, а также 

накопления энергетического потенциала и выхода организма на качественно новый уровень 

работоспособности на следующий день. Для усиления эффекта можно использовать одно или 

несколько физических средств восстановления. При этом необходимо соблюдать однона правленный 

характер воздействия на организм 

 

III. Система контроля 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую дифференцированный 

и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, соревновательной 

деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают 

текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах освоения 

программного материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, 

представленными выполнением нормативных и квалификационных требований по годам и этапам 

спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей 

физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку по дополнительным образовательной программе спортивной подготовки по 

виду спорта «дзюдо» (приложение №№ 6-9 к ФССП и тесты). 

Обязательное контрольное тестирование включает: 

– нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»; 

– контроль выполнения квалификационных требований обучающимся соответствующего года 

учебно-тренировочного этапа. 

10. 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 этапе начальной подготовки: 

– изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

– повысить уровень физической подготовленности; 

– овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»; 

– получить общие знания об антидопинговых правилах; 

– соблюдать антидопинговые правила; 

– ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки. 

11.2 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, втором и третьем году; 

– принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 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. 

11.3 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; 

– получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4 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 выполнить 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 субъекта Российской Федерации 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 организацией, 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 обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 



 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки. 

Нормативы общей физической подготовки по виду спорта «дзюдо» для зачисления и перевода в 

группы на этапе начальной подготовки 
№ Упражнения Единица измерения Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см раз 
не менее 

2 1 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу раз 
не менее 

4 3 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+1 +2 

1.4. Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 
количество 

попаданий 

не менее 

2 1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см раз 
не менее 

3 2 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу раз 
не менее 

6 5 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+2 +3 

2.4. Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 
количество 

попаданий 

не менее 

3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см раз 
не менее 

5 4 

3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу раз 
не менее 

8 7 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+3 +4 

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше 

4.1. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см раз 
не менее 

7 6 

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу раз 
не менее 

10 9 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

11,0 11,4 

5.2. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) раз 
не менее 

4 2 

5.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

60 50 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

10,6 11,2 

6.2. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) раз 
не менее 

6 4 

6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

70 60 

6.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

7.1. Челночный бег 3х10 м с не более 



 

 

 

10,4 11,0 

7.2. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) раз 
не менее 

8 6 

7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

80 70 

7.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше 

8.1. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

10,2 10,8 

8.2. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) раз 
не менее 

10 8 

8.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

95 85 

8.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки по виду спорта «дзюдо» для зачисления и 

перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

I. 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 раз 
не менее 

10 9 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 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", "весовая категория 63+ кг"  

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 см раз 
не менее 

8 7 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 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 раз 
не менее 

14 13 

3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 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 раз не менее 



11 10 

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу раз 
не менее 

15 14 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+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) раз 
не менее 

12 10 

5.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

105 100 

5.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

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 3x10 м с 
не более 

10,1 10,7 

6.2. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) раз 
не менее 

11 10 

6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

100 90 

6.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

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 3x10 м с 
не более 

9,8 10,4 

7.2. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) раз 
не менее 

14 112 

7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

125 120 

7.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

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) раз 
не менее 

12 11 

8.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

115 105 

8.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки по виду спорта «дзюдо» для зачисления и 

перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

№ 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 раз 
не менее 

18 15 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 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 раз 
не менее 

14 12 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу раз 
не менее 

17 15 

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) 
раз 

не менее 

16 14 

3.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

170 150 

3.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

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) 
раз 

не менее 

14 13 

4.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

160 145 

4.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки по виду спорта «дзюдо» для зачисления и 

перевода 

 в группы на этапе высшего спортивного мастерства 

№ 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 раз 
не менее 

- 19 



Подтягивание из виса на высокой перекладине 9 - 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 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 

раз 

не менее 

- 15 

Подтягивание из виса на высокой перекладине 7 - 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 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) раз 
не менее 

20 18 

3.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

195 160 

3.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

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 3х10м с 
не более 

9,6 10,1 

4.2. Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 30 с) 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» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

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

подготовки  

«Дзюдо» - это вид спортивной борьбы, культивируемый в большинстве стран мира. В России дзюдо 

является одним из популярных видов спорта. На сегодняшний день дзюдо является олимпийским видом 

спорта. 

Технический арсенал дзюдо включает в себя: 

 бросковую технику; 

 технику удержаний; 

 технику болевых приёмов на локтевой сустав; 

 технику удушающих приёмов. 

Занятия этим видом единоборства направлены на физическое и духовное совершенствование 

личности на основе совершенствования техники, тактики и философии дзюдо. Абсолютная цель 

занятия дзюдо - изучить себя, чтобы принести больше пользы окружающему миру. 

14.1 Этап начальной подготовки 

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации-борьбы дзюдо и 

овладение техникой. 

Основные задачи: 

 Овладение знаниями об укреплении здоровья, закаливании организма, улучшении физической 

развития: 

 Обучение комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков по дзюдо; 

 Овладение теоретическими знаниями данного этапа; 

 Формирование понятие физического и психического здоровья; 

 Развитие физические качества; 

 Освоение навыков и умения технико-тактических приемов; 

 Приобретение опыта соревновательной деятельности; 

 Приобретение устойчивый интерес к занятиям; 

 Приобретение определенные положительные морально-волевые, нравственные качества; 

 Научиться самостоятельно работать. 

 Сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

 недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 

 возрастные особенности физического развития;  

  недостаточный объем двигательных умений. 

Основные средства: 

 подвижные игры и игровые упражнения; 

 общеразвивающие упражнения; 

 элементы акробатики и самостраховки; 

 прыжки и прыжковые упражнения; 

 метание; 

 скоростно-силовые упражнения; 

 школа техники дзюдо и изучения технико-тактических комплексов; 

 комплекс упражнений заданных на дом. 

Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, круговой, 

контрольный, соревновательный 

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха в дзюдо. 

Овладевая техникой на данном этапе, процесс обучения должен проходить концентрированно, без 

больших пауз, т.е. перерыв между занятиями не должен превышать трех дней. Эффективность обучения 

упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей и 

подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном объеме, способствует 



успешному формированию и закреплению двигательных навыков. Игровая форма соответствует 

возрастным особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную подготовку юных 

спортсменов. 

Методика контроля 

На конец этапа начальной подготовки занимающиеся должны: 

 овладеть знаниями об укреплении здоровья, закаливании организма; 

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

 овладение теоретическими знаниями данного этапа; 

 сформировать понятие физического и психического здоровья; 

 развить физические качества; 

 освоение навыков и умения технико-тактических приемов; 

 приобрести опыт соревновательной деятельности; 

 приобрести устойчивый интерес к занятиям; 

 приобрести определенные положительные морально-волевые, нравственные качества; 

 научиться самостоятельно работать. 

 сдать контрольно-переводную аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, TTП. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

 углубленное медицинское обследование (2 раза в год): 

  медицинское обследование перед соревнованиями;  

 санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований, одеждой и 

обувью; 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к тренировкам 

и соревнованиям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях. Особое преимущество на данном этапе обучения отдается игровым 

соревновательным методам. Программа соревнований их периодичность, возраст участников должны 

строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально ценных качеств 

личности: мужества, смелости, инициативы, коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и 

уважения к ним, стойкости в поединке с противником. 

14.2 Учебно-тренировочный этап 

Учебно-тренировочные группы формируются из учащихся прошедших необходимую подготовку не 

менее одного года и выполнивших контрольные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися 

контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке. 

Основная цель тренировки - углубленное овладение технико - тактическим арсеналом борьбы дзюдо. 

Основные задачи: 

 улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие; 

 повышение уровня физической подготовленности; 

 достижение спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований учебной 

программы; 

 профилактика вредных привычек и правонарушений; 

 приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях; 

 уточнение спортивной специализации; 

 совершенствование техники и тактики дзюдо; 

 развитие специальных физических качеств; 

 повышение уровня функциональной подготовленности; 

 освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 накопление соревновательного опыта. 

Факторы, ограничивающие нагрузку: 

 функциональные особенности организма подростков в связи с половым созреванием; 

 диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; неравномерность в росте и развития 

силы. 

 Основные средства тренировки: 



 

 

 

 общеразвивающие упражнения; 

 комплексы специально-подготовленных упражнений; 

 всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

 комплексы специальных упражнений своего вида; 

 упражнения со штангой; 

 подвижные и спортивные игры; 

 изометрические упражнения. 

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; повторно-переменный; круговой; 

игровой; контрольный; соревновательный. 

Основные направления тренировки. 

Физическая подготовка на этом этапе становится целенаправленной. Данный этап характеризуется 

неуклонным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной 

работой в дзюдо. Увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической 

подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной специализацией. На 

данном этапе увеличивается объем средств силовой подготовки и специальной выносливости. 

Совершенствование техники борьбы дзюдо. При планировании учебных занятий необходимо 

соблюдать принцип концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в 

занятиях нежелательны. При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными 

элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на разучивание тех 

элементов целостного действия, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового 

материала, необходимо знать, какие основные ошибки могут появится в обучении и как их исправлять. 

Методика контроля. 

На конец учебно-тренировочный этапа занимающиеся должны: 

 овладеть теоретическими знаниями данного этапа; 

 развить специальные физические качества; 

 выполнить объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями; 

 достигнуть мастерства технико-тактической подготовки; 

 достигнуть спортивных результатов; 

 обрести устойчивый интерес к занятиям; 

 приобрести положительные морально-волевые, нравственные качества; 

 приобщиться к общечеловеческим и общекультурным ценностям; 

 сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП, 

 дальнейшее приобретение соревновательного опыта. 

Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой 

планирования процесса подготовки спортсменов. Она включает основные виды контроля: текущий, 

этапный, в условиях соревнований. 

В процесс тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль юных спортсменов 

за частотой пульса в покое, качества сна, аппетит, вес тела, общее самочувствие. Проводятся 

педагогические наблюдения, контрольно-педагогические испытания на основе контрольно-переводных 

нормативов и обязательных программ. 

Медицинский контроль нужен для профилактики и лечения спортсменов. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного спортсмена, календаря 

соревнований, выполнение разрядных требований. Основной задачей соревновательной практики 

следует учитывать умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные возможности в 

сложных условиях противоборства. 

14.3 Этап совершенствования спортивного мастерства 

На этапах обучения в группах совершенствования спортивного мастерства рассматриваются 

пути максимальной реализации возможностей организма спортсмена и его двигательного потенциала, 

данный этап совпадает с возрастом, благоприятным для достижения дзюдоистами высоких спортивных 

результатов, имеет организационную взаимосвязь с этапом высших достижений. 



На этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) зачисляются учащиеся  с 16-летнего возраста, 

прошедшие тренировочный этап подготовки и имеющие техническую подготовку, соответствующую 

этапу совершенствования спортивного мастерства, а также выполнившие требования спортивного 

результата КМС. 

На этапах ССМ и ВСМ в условиях организаций, осуществляющих спортивную подготовку,  процесс 

многолетней подготовки приобретает формы и содержание, существенно отличающиеся от первых лет 

занятий в группах  начальной подготовки и в тренировочных группах. 

Его построение осуществляется в связи с требованиями периодизации спортивной тренировки с 

учетом календаря российских и международных соревнований. Значительно возрастают 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; 

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. Комплексность (в оптимальном сочетании) соревновательных и 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 тренировочном и соревновательном процессах. 

6. 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 спортсменов. 

14.3.Методы контроля 

Сростом спортивного мастерства увеличивается и значимость организации системы комплексного 

контроля за уровнем подготовленности дзюдоистов и их адаптации к тренировочным, 

соревновательным нагрузкам. Комплексный контроль реализуется в ходе тестирования или процедуры 

результатов измерения в тесте. В подготовке квалифицированных спортсменов выделяется три формы 

контроля: оперативный, текущий и этапный.  

Оперативный контроль используется непосредственно в тренировочном занятии и направлен на 

оценку реакции на тренировочные или соревновательные нагрузки, качество выполнения технических 

действий и комбинаций, настрой и поведение спортсмена в различных условиях тренировочной, 

соревновательной деятельности. 

Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после выполнения нагрузок различной 

направленности, усвоение или совершенствование технико-технических навыков в ходе тренировочных 

или соревновательных микроциклов.  

Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки – периодами, этапами 

микроцикла и направлена на комплексное определение итогов конкретного этапа, выраженных 

результатами соревнований и показателями тестов, отражающих общий уровень различных сторон 

подготовленности спортсмена. 

14.4 Специальная подготовка. 

В группах начальной подготовки используют упражнения для развития специальных физических 



 

 

 

качеств. 
Физические качества Упражнения 

Силы выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

Быстроты проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу. 

Выносливости  проведение поединков с противниками, способными длительное время сохранять 

работоспособность. Выполнять приемы длительное время (1-2 минуты). 

Гибкости проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в суставах, 

выполнение приемов с максимальной амплитудой. 

Ловкости  выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

В учебно-тренировочных группах первого года обучения используют упражнения для развития 

специальных физических качеств: 

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. 

В учебно-тренировочных группах второго года обучения используют упражнения для развития 

специальных физических качеств: 

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. 

В учебно-тренировочных группах третьего года обучения используют упражнения для развития 

специальных физических качеств: 

Дзюдо: 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. 

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. 

В учебно-тренировочных группах третьего года обучения используют упражнения для развития 

общих физических качеств: 

Дзюдо: 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. 

Дзюдо: для развития силы - приседания, наклоны, повороты с партнером на плечах, поднимание 

партнера до уровня груди захватом туловища сзади; упражнения на борцовском мосту. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий 

следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме. 

План теоретической подготовки 
№ 

п/п 

Название темы Краткое содержание темы. Учебные 

группы. 

1 Физическая культура- важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека. 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуре. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и 

навыков. 

ТЭ 

2 Личная и общественная гигиена. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений. 

НП;ТЭ 

3 Закаливание организма. Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

НП;ТЭ 

4 Зарождение и развитие борьбы дзюдо История борьбы дзюдо НП;ТЭ 

5 Лучшие спортсмены и сильнейшие 

команды мира по борьбе дзюдо. 

Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и России. ТЭ 

6 Самоконтроль в процессе занятий 

спортом. 

Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник 

самоконтроля, его форм и содержание. 

НП;ТЭ 

7 Общая характеристика спортивной 

тренировки. 

Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное 

содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-

тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания. 

ТЭ 

8 Основные средства Физические упражнения. ТЭ 

 Спортивной тренировки. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. 

Средства разносторонней подготовки. 

 

9 Физическая подготовка. Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее 

содержании и видах. Краткая характеристика основных физических 

качеств, особенности их развития. 

ТЭ 

10 Единая всероссийская спортивная 

классификация 

Основные сведения о EBCK. Условия выполнения требований и 

норм ЕВСК 

ТЭ 

14.7 Технико-тактическая подготовка. 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в группах начальной подготовки 

до года обучения. 6 КЮ. Белый пояс. 

Тачи-рэй - Приветствие стоя Дза-рэй - Приветствие на коленях  

ОБИ — ПОЯС (ЗАВЯЗЫВАНИЕ)  ШИСЭЙ - СТОЙКИ 

Аюми-аши - Передвижение обычными шагами; Цуги-аши - Передвижение приставными шагами; вперед-

назад влево-вправо по диагонали 

ТАЙ-САБАКИ - ПОВОРОТЫ (ПЕРЕМЕЩЕНИЯ ТЕЛА) 

на 90° шагом вперед на 90° шагом назад; на 180° скрестными шагами (одна вперед, другая назад по 

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

вперед; на 180° круговым шагом назад 

КУМИКАТА - ЗАХВАТЫ Основной захват — рукав-отворот  

КУДЗУШИ - ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ РАВНОВЕСИЯ 
Mx-у Вперед 

Уширо-кудзуши Назад 

Миги-кудзуши Вправо 

Хидари-кудзуши Влево 

Маэ-миги-кудзуши Вперед-вправо 

Маэ-хидари-кудзуши Вперед-влево 

Уширо-миги-кудзуши Назад-вправо 

Уширо-хидари-кудзуши Назад-влево 

УКЭМИ ПАДЕНИЯ 



 

 

 

Еко (Сокухо) —укэми На бок 

Уширо (Koxo) —укэми На спину 

Маэ (Дзэнпо) —укэми На живот 

Дзэнпо-тэнкай-укэми Кувырком 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в группах начальной подготовки 

свыше года обучения. 5 КЮ. Жёлтый пояс. 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 
Дэ-аши-барай Боковая подсечка под выставленную ногу 

Хидза-гурума Подсечка в колено под отставленную ногу 

Сасаэ-цурикоми-аши Передняя подсечка под выставленную ногу 

Уки-гоши Бросок скручиванием вокруг бедра 

О-сото-гари Отхват 

О-гоши Бросок через бедро подбивом  

О-учи-гари  Зацеп изнутри голенью 

Сэои-нагэ Бросок через спину с захватом руки на плечо 

О-сото-отоши Задняя подножка 

О-сото-гаэши Контрприем от отхвата или задней подножки  

О-учи-гаэши Контрприем от зацепа изнутри голенью 

Мороты-сэой-нагэ Бросок через спину (плечо) с захватом рукава и отворота 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАІОЩИХ ДЕЙСТВИЙ 
Хон-кэса-гатамэ Удержание сбоку 

Ката-гатамэ Удержание с фиксацией плеча головой 

Еко-шихо-гатамэ Удержание поперек 

Ками-шихо-гатамэ Удержание со стороны головы 

Татэ-шихо-гатамэ Удержание верхом 

Еко-каэри-вадза Переворот с захватом рук 

Еко-каэри-вадза Переворот с захватом руки и ноги 

Еко-каэри-вадза Переворот ключом захватом пояса и руки из-под плеча 

Нэ-каэри-вадза Переворот ногами снизу 

Маэ-аши-тори-вадза Прорыв со стороны ног 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в учебно – 

тренировочных группах до двух лет обучения. 4-КЮ Оранжевый пояс 

НАГЭ-ВАДЗА - 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 - ТЕХНИКА СКОВЫВАІОЩИХ ДЕЙСТВИЙ 
Кузурэ-кэса-гатамэ Удержание сбоку с захватом из-под руки 

Макура-кэса-гатамэ Удержание сбоку с захватом своей ноги 

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 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в учебно-– 

тренировочных группах до двух лет обучения. 3 КЮ. Зелёный пояс. 



НАГЭ-ВАДЗА - 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 в 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 (колен) 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАІОЩИХ ДЕЙСТВИЙ 
Ката-джуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая руки (одна ладонь вверх, другая вниз) 

гяку- wпжи- жимэ Удушение спереди скрещивая руки (ладони вверх) 

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

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 

Удэ-хишиги-джуджи- гатамэ Рычаг локтя захватом руки между ног 

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 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в учебно-тренировочных 

группах свыше двух лет обучения. 2 КЮ. Синий пояс. 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 
Суми-гаэши Бросок через голову подсадом голенью с захватом туловища 

Тани-отоши Задняя подножка на пятке (седом) 

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

Сукуй-нагэ Обратный переворот с подсадом бедром 

Уцури-гоши Обратный бросок через бедро с подбивом сбоку 

О-гурума Бросок через ногу вперед скручиванием под выставленную ногу 

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

Уки-отоши Бросок выведением из равновесия вперед 

Тэ-гурума Боковой переворот 

Оби-отоши Обратный переворот с подсадом с захватом пояса 

Даки-вакарэ Бросок через грудь вращением с обхватом туловища сзади 

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

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

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

Учи-мата-макикоми Подхват изнутри в падении с захватом руки под плечо 

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

Тавара-гаэши Бросок через голову с обратным захватом туловища сверху 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 
Удэ-хишиги-ваки-гатамэ Рычаг локтя внутрь захватом руки под-мышку 

Удэ-хишиги-хара-гатамэ Рычаг локтя внутрь через живот 

Удэ-хишиги-хидза-гатамэ Рычаг локтя внутрь при помощи колена сверху 

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ Рычаг локтя внутрь прижимая руку к ключице 

Удэ-хишиги-аши-гатамэ Рычаг локтя внутрь ногой 

Цуккоми-джимэ Удушение спереди двумя отворотами 

Кататэ-джимэ Удушение спереди предплечъем 

Санкаку-джимэ Удушение захватом головы и руки ногами 

Удэ-хишиги-санкаку-гатамэ Рычаг локтя захватом головы и руки ногами 

Уширо-ваки-гатамэ Обратный рычаг локтя внутрь 

Удэ-хишиги-джуджи-гатамэ 

(кумиката) 

Рычаг локтя захватом руки между ног (разрывы оборонительных захватов) 



 

 

 

Учебный материал, рекомендованный к изучению, для занимающихся в учебно- тренировочных 

группах свыше двух лет обучения. 1 КЮ. Коричневый пояс. 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 
О-сото-гурума Отхват под две ноги 

Уки-вадза Передняя подножка на пятке (седом) 

Еко-вакарэ Подножка через туловище вращением 

Еко-гурума Бросок через грудь вращением (седом) 

Уширо-гоши Подсад опрокидьlванием от броска через бедро 

Ура-нагэ Бросок через грудь прогибом 

Суми-отоши Бросок выведением из равновесия назад 

Еко-гакэ Боковая подсечка с падением 

Даки-агэ Подъем из партера подсадом (запрещенный прием) 

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

Кавадзу-гакэ Бросок обвивом голени (запрещенный прием) 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ. 
Удэ-хишиги-тэ-гатамэ Рычаг локтя через предплечье в стойке 

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ Рычаг локтя внутрь прижимая руку к локтевому сгибу (ключице) в стойке 

Томоэ-джимэ Удушение одноименными отворотами петлей вращением из стойки 

Аши-гарами Узел бедра и колена (запрещенный прием) 

Аши-хишиги Ущемление ахиллова сухожилия (запрещенный прием) 

До-джимэ Удушение сдавливанием туловища ногами (запрещенный прием) 

 

15. Учебно-тематический план 
Программный материал распределен в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо». 

Учебно-тематический план спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

Этап 

спортивн

ой 

подготов

ки 

Темы по  теоретической 

подготовке 

Объем  

времени 

в год (мин.) 

Сроки 

проведе

ния 

 

Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/свыше единого года 

обучения: ≈ 120/180 
История 
возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20  

 

октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

≈ 13/20  

 

ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 



обучающихся 

при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

Закаливание  

рганизма 

≈ 13/20 
декабрь 

Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом. 
Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической 
культуры и 
спортом 

≈ 13/20  

январь 

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 
физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники 

и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20  

май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20 
август Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 
Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

 

≈ 14/20 

 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 
Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: ≈ 600/960 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры 

в формировании 
личностных качеств 

 
≈ 70/107 

 
сентябрь 

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 

вподготовке обучающихся к

 спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

 
Физиологические 

  
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 



 

 

 

 

 
Учебно- 

трениро- 

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализа- 

ции) 

основы физической 
культуры 

≈ 70/107 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 вида 
спорта 

 
≈ 70/107 

 
май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая 
подготовка 

 

≈ 60/106 
сентябрь- 

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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап 
совершен- 

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства: ≈ 1200 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 
спорта 

 
≈ 200 

 
 

сентябрь 

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. 

Перетренированнос

ть/    

недотренированнос
ть 

 
≈ 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 

многокомпонентны

й процесс 

 
≈ 200 

 
 

январь 

Современные тенденции 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 

 
≈ 200 

 
 

февраль-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 
Восстановительные 
средства и 

мероприятия 

 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование 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. 

 
Всего на этапе высшего спортивного мастерства: ≈ 600 

 
Физическое, 

патриотическо, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание 

в спорте. Их 

роль     и 

содержание 

в спортивной 
деятельности 

 

 
 

≈ 120 

 

 

 
сентябрь 

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 

обучающегося 

как 

многокомпонентны
й процесс 

 
≈ 120 

 
 

декабрь 

Современные тенденции 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 

 
Восстановительные 
средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 
Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование 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 

 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ДЗЮДО 

 

16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по дзюдо 

относятся: 
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «дзюдо», содержащим в своем наименовании слова 

«кю», «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 организациями, реализующими дополнительные    образовательные     

программы     спортивной     подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При   проведении    учебно-тренировочных    занятий    с    обучающимися, не достигшими 

девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

«дзюдо» на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, не допускается 

применение соревновательных поединков (схваток), бросков с захватом шеи, бросков с колен 

и бросков с падением, переворотов в борьбе лежа с воздействием на шею, болевых и удушающих 

приемов, и аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц в 

спортивных соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, 

должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами 

техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо». 

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 субъекта   Российской    Федерации    по    

виду    спорта    «дзюдо»    и    участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«дзюдо» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 



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». 

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу следующего года обучения 

или этапа спортивной подготовки производится решением тренерского совета на основании 

выполнения разрядов, нормативных показателей общей и специальной физической подготовки. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на 

том же этапе спортивной подготовки. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации программ спортивной 

подготовки, не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки первого года обучения – 2-х часов; 
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего 

спортивного мастерства – 4 часов. 
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов. 

 

 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

Для успешной реализации программы необходимо выполнение ряда условий (материально-

техническая база и (или) объекты инфраструктуры, оборудование и спортивный инвентарь, спортивная 

экипировка с учетом пункта 14 и приложений №№ 10-11 к ФССП для реализуемых этапов спортивной 

подготовки) 

Обеспеченность материально-технической базой и условиями для реализации программных 

мероприятий. 

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 и (или) специализированных мест для размещения тренажеров; 

- 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 оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки; 

– обеспечение спортивной экипировкой; 

– обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

– обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 



 

 

 

– медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского 

контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной 

подготовки 

№ 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 

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 пpecca 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  

26. Тренажер эллиптический штук 2 

27. Штанга тренировочная (разборная) с набором дисков 

(250 кг) 

комплект 1 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N. Наименование Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетн

ая 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

кол-во срок 

эксплу

ат (лет) 

кол-во срок 

эксплу

ат  лет) 

кол-во срок 

эксплу

ат (лет) 

кол-во срок 

эксплуат 

(лет) 

1. Кимоно для дзюдо 

белое («дзюдога»: 

компле

кт 

на 

обучаю

- - 1 2 - - - - 



куртка и брюки) щ. 

2. Кимоно для дзюдо 

белое для спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

компле

кт 

на 

обучаю

щ. 

- - - - 1 2 1 2 

3. Кимоно для дзюдо 

синее («дзюдога»: 

куртка и брюки) 

компле

кт 

на 

обучаю

щ. 

- - 1 2 - - - - 

4. Кимоно для дзюдо 

синее для спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

компле

кт 

на 

обучаю

щ. 

- - - - 1 2 1 1 

5. Костюм весосгоночный штук на 

обучаю

щ. 

- - - - - - 1 1 

6. Костюм спортивный штук на 

обучаю

щ. 

- - - - - - 1 1 

7. Костюм спортивньй 

ветрозащитный 

штук на 

обучаю

щ. 

- - - - - - 1 1 

8. Кроссовки пар на 

обучаю

щ. 

- - - - - - 1 2 

9. Куртка зимняя 

утепленная 

штук на 

обучаю

щ. 

- - - - - - 1 2 

10. Пояс для дзюдо штук на 

обучаю

щ. 

- - 1 2 1 2 1 1 

11. Сумка спортивная штук на 

обучаю

щ. 

- - - - - - 1 2 

12. Тапки спортивные пар на 

обучаю

щ. 

- - - - - - 1 1 

13. Тейп споргивный штук на 

обучаю

щ. 

- - - - - - 3 1 

14. Футболка штук на 

обучаю

щ. 

- - - - - - 3 1 

15. Шапка спортивная штук на 

обучаю

щ. 

- - - - - - 1 2 

16. Шорты спортивные штук на 

обучаю

щ. 

- - - - - - 1 1 

18. Кадровые условия реализации Программы:  

18.1. Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 



 

 

 

18.2. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки: 

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), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 №191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019,     регистрационный     №54519),     

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), 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). 

18.3. Для     проведения    учебно-тренировочных     занятий     и    участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера- преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «дзюдо», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

19. ИНФОРМАЦИОННО--МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

19.1  Нормативное обеспечение Программы 

Программа подготовлена на основе: 

– ФЗ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

– в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»; 

– в соответствии с Федеральным законом от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный 

закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

– приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. N 196 "Об утверждении организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам"; 

– приказ Министерства образования и науки РФ от 23 августа 2017 г. N 816 "Об утверждении 

Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, 

электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации 

образовательных программ"; 

– приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки; 

– приказ Минспорта России от 18.05.2022 № 419 «Об утверждении порядка разработки и утверждения 

федеральных стандартов спортивной подготовки»; 

– с учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки по виду «дзюдо» (утвержден 

приказом Минспорта РФ от 24 ноября 2022г. № 1074). 

– на основании Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 28.09.2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи»; 

– на основании Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 24.12.2020 №44 «Об утверждении СП 2.1.3678-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к эксплуатации помещений, зданий, сооружений, оборудования и транспорта, а также 



условиям деятельности хозяйствующих субъектов, осуществляющих продажу товаров, выполнение 

работ и оказания услуг»; 

– на основании Постановления Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от 02.12.2020 № 40 «Об утверждении санитарных правил СП 2.2.3670-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям труда»; 
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