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I. Общие положения 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Дзюдо» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденным приказом 

Минспорта России от 24 ноября 2022 г. N 1074 (далее – ФССП). 

Вид спорта «дзюдо» (код вида 0350001611Я), согласно Всероссийскому 

реестру видов спорта, включает в себя следующие дисциплины: 

 
№ 

п/п 

Вид 

спорта 

Код вида 

спорта 
Спортивная дисциплина 

Номер-код 

дисциплины 

1 Д 

З 

0 

3 

Весовая категория 24 кг 0350221811Д 

2 Весовая категория 26 кг 0350231811Ю 

3 Ю 

Д 

О 

5 

0 

0 

0 

1 

6 

1 

1 

Я 

Весовая категория 28 кг 0350241811Д 

4 Весовая категория 30 кг 0350251811Ю 

5 Весовая категория 32 кг 0350261811Д 

6 Весовая категория 34 кг 0350271811Ю 

7 Весовая категория 36 кг 0350281811Д 

8 Весовая категория 38 кг 0350291811Ю 

9 Весовая категория 40 кг 0350011811Д 

10 Весовая категория 42 кг 0350301811Ю 

11 Весовая категория 44 кг 0350021811Д 

12 Весовая категория 46 кг 0350031811Ю 

13 Весовая категория 48 кг 0350041611Б 

14 Весовая категория 50 кг 0350051811Ю 

15 Весовая категория 52 кг 0350061611Б 

16 Весовая категория 52+ кг 0350311811Д 

17 Весовая категория 55 кг 0350071811Ю 

18 Весовая категория 55+ кг 0350321811Ю 

19 Весовая категория 57 кг 0350081611Б 

20 Весовая категория 60 кг 0350091611А 

21 Весовая категория 63 кг 0350101611Б 

22 Весовая категория 63+ кг 0350331811Д 

23 Весовая категория 66 кг 0350111611А 

24 Весовая категория 70 кг 0350121611Б 

25 Весовая категория 70+ кг 0350341811Д 

26 Весовая категория 73 кг 0350131611А 

27 Весовая категория 73+ кг 0350351811Ю 

28 Весовая категория 78 кг 0350141611Б 

29 Весовая категория 78+ кг 0350151611Б 

30 Весовая категория 81 кг 0350161611А 

31 Весовая категория 90 кг 0350171611А 

32 Весовая категория 90+ кг 0350181811Ю 

33 Весовая категория 100 кг 0350191611А 

34 Весовая категория 100+ кг 0350201611А 

35 Абсолютная весовая категория 0350211811Л 



 

 

 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.  

Для достижения цели решаются следующие задачи. 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой 

и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта "дзюдо"; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде 

спорта "дзюдо"; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "дзюдо"; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "дзюдо"; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

 

II. Характеристика Программы 

 

Дзюдо - дословно - «Мягкий путь»; в России также часто используется 

название «Гибкий путь») – японское боевое искусство, философия и 

спортивное единоборство без оружия, созданное в конце XIX века на основе 

дзю-дзюцу японским мастером боевых искусств Дзигоро Кано, который 

также сформулировал основные правила и принципы тренировок и 

проведения состязаний. 

Дзюдо является олимпийским видом спорта. В настоящее время на 

крупнейших международных соревнованиях разыгрывают медали, как в 

личном, так и в командном (смешанные команды) первенстве. 

Датой рождения дзюдо считается день основания Д.Кано первой школы 

дзюдо в 1882 году. Дзюдо получило широкую популярность и 

распространение как во всѐ м мире, так и у нас в стране. 

Первым специалистом по дзюдо в России стал сахалинец Василий 



 

 

Сергеевич Ощепков (1892- 1937), который проходил обучение в школе 

Кодокан, сдал экзамены и получил сертификат I Дана (мастерская степень) 

1913 г., II Дана 1917 г. Основы методики занятий дзюдо В.С. Ощепков 

доработал, перевел на русский язык названия технических элементов, создал 

курс по дзюдо в Институте физкультуры, обучал студентов, на основе дзюдо 

разработал комплекс упражнений по самозащите для ГТО 2 ступени. Первая 

школа дзюдо была открыта В.С. Ощепковым во Владивостоке в 1914 году. 

Отличительные особенности дзюдо заключаются в том, что спортивные 

занятия и соревнования осуществляются в форме, называемой «дзюдоги», 

состоящей из куртки («дзюдоги»), штанов («дзюбон») и пояса («оби»), 

босиком на специальном синтетическом ковре («татами»), состоящем из 

отдельных матов размером 1м х 1м или 1м х 2 м и толщиной 5 см. 

Борьба проходит как в положении стоя («тачи ваза»), где выполняются 

броски, так и в положении лѐ жа («нэ ваза»), где можно выполнять 

сковывающие действия – удержания («осаэкоми ваза»), удушающие приемы 

(«шимэ ваза») и болевые приѐ мы на локтевой сустав («кансэцу ваза»). Удары 

и часть наиболее травмоопасных приѐ мов изучаются только в форме ката, 

где целью выполнения приема над партнером является лишь точность 

движений. 

Обладая значительной философской составляющей, дзюдо базируется на 

трѐ х главных принципах: взаимная помощь и понимание для достижения 

большего прогресса, наилучшее использование тела и духа, и поддаться 

чтобы победить. 

Перед занимающимися дзюдо традиционно ставятся цели физического 

совершенствования воспитания, подготовки к единоборству и 

совершенствования сознания, что требует дисциплины, настойчивости, 

самоконтроля, соблюдения этикета, понимания соотношения между успехом 

и необходимыми для его достижения усилиями. 

Широкий арсенал и многообразие технических действий в дзюдо дает 

возможность уже с 7 лет начинать осваивать базовые элементы всего 

комплекса технических действий. 

Чтобы рационально построить многолетний тренировочный процесс, 

следует учитывать сроки, необходимые для достижения наивысших 

спортивных результатов в виде спорта. Как правило, способные спортсмены 

достигают первых больших успехов через 7-9 лет, а высших достижений – 

через 11-13 лет специализированной подготовки. 

 

2.1.  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Спортивная подготовка по виду спорта «дзюдо» осуществляется на 

следующих этапах спортивной подготовки: 

 этапе начальной подготовки; 

 учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации); 



 

 

 этапе совершенствования спортивного мастерства. 

 
 

Таблица 1 

 

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 4 7 15-20/1-2 года обучения 

12-20/3-4 года обучения 

 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 11 8-12 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Зачисление на этап спортивной подготовки осуществляется по 

результатам индивидуального отбора в соответствии с установленными 

нормативами. 

При формировании групп на этапах спортивной подготовки необходимо 

соблюдать следующие условия: 

1) учебно-тренировочные группы по виду спорта «дзюдо» на этапах 

спортивной подготовки формируются учетом: 

 возрастных закономерностей становления спортивного мастерства 

(выполнение разрядных нормативов); 

 объема недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

 спортивных результатов; 

 возраста обучающегося;  

 наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске  

к занятиям видом спорта «дзюдо». 

 2) возможен перевод обучающихся из других Организаций;  

3) уровень подготовки спортсменов в составе одной группы не может 

превышать трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 



 

 

4)максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в ФССП. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования 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. 
 

 

2.2. Объем Программы 
 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Объем Программы указан в таблице 2. 

Таблица 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

НП-

1 

НП-

2 

НП-3 НП-

4 

УТ-

1 

УТ-

2 

УТ-

3 

УТ-

4 

УТ-

5 

ГСС 

 

Количество 

часов в 

неделю 

6 6 8 8 10 10 - - - - 

Общее 

количество 

часов в год 

312 312 416 416 520 520 - - - - 

 



 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации  

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

   

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия 

 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой. 

Для реализации программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы 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; 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8.00 часов и заканчиваются не позднее 

20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание 

занятий в 21.00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

учреждении:  

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 

с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском. 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

 непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

 непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

 обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия 



 

 

Учебно-тренировочные мероприятия – это теоретические,  

организационные и другие мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся в целях 

качественной подготовки учащихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

учащихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий (сборов) и их предельная 

продолжительность по этапам спортивной подготовки указаны в  таблице 3 

 

Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) 

 
N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - - - 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам России 

- 14 - - 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

- 14 - - 



 

 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 - - 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 - - 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - - 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - - 

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 

  

Для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) учреждение 

формирует количественный состав обучающихся с учетом планирования 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и 

муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об 

их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды (от 

количества обучающихся в заявочном составе, количества спортивных 

дисциплин, в том числе спортивных дисциплин, включающих группы, 

команды, состоящие из двух человек и более). 



 

 

2.3.3.Спортивные соревнования 

 

Спортивное соревнование - это состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в 

целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях учащихся 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «дзюдо»; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Учащиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 4. 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 
 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

состязания 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 4 2 2 - - 

Отборочные - - 2 2 - - 

Основные - - 1 1 - - 

Состязания - - 10 15 - - 

 

Учащиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

подпись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

http://study.garant.ru/document/redirect/403537952/85000
http://study.garant.ru/document/redirect/400180320/1000
http://study.garant.ru/document/redirect/401507914/1000


 

 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании 

 

2.3.4. Работа по индивидуальным планам 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапе совершенствования спортивного мастерства, а также 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 

сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 

сборные команды Российской Федерации. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план представлен в таблице 5  

 
 



 

 

Таблица 5 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

 

 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

  Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

 (этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

НП-1 НП-2 НП-3 НП-4 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 ССМ 

 Недельная нагрузка в часах 

6 6 8 8 10 10 - - - - 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

          

 Наполняемость групп (человек) 

15-20 15-20 12-20 12-20 8-12 8-12 - - - - 

1.  Общая физическая  подготовка 171 156 182 216 125 143 - - - - 

2.  Специальная  физическая подготовка 16 16 18 25 18 107 - - - - 

3.  Участие в спортивных соревнованиях - - - - 36 50 - - - - 

4.  Техническая подготовка  103 118 139 154 203 250 - - - - 

5.  Тактическая подготовка 5 5 6 6 14 17 - - - - 

6.  Теоретическая под готовка 5 5 6 6 14 16 - - - - 

7.  Психологическая  подготовка 6 6 6 5 14 17 - - - - 

8.  Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

2 2 2 1 3 4 - - - - 

9.  Инструкторская практика - - - - 5 6 - - - - 

10.  Судейская практика - - - - 5 6 - - - - 

11.  Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 

2 2 2 1 3 4 - - - - 

12.  Восстановительные мероприятия 2 2 3 2 4 4 - - - - 

Общее количество часов в год 312 312 364 416 520 624  - - - 



 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 
 

Целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний  

в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры, формирование высоких моральных и нравственных качеств, чувства 

патриотизма, вилы воли и ответственности. 

Основными направлениями воспитательной работы являются: 

 гражданско-патриотическое воспитание; 

 здоровьесбережение; развитие творческого мышления; 

 профориентационная деятельность. 

В процессе воспитательной работы предполагается приобщение 

спортсменов к отечественной истории, традициям, культурным ценностям, 

достижениям российского спорта, формирование профессионально значимых 

качеств, умений и готовности к их активному проявлению как в спорте, так и в 

различных сферах жизни общества. 

 Одной из важных задач, решаемых в процессе воспитательной работы, 

является освоение норм и правил поведения, предусматриваемых спортивной 

этикой. Спортивно-этическое воспитание в занятиях с юными спортсменами 

осуществляется непосредственно в спортивной деятельности. Поведение 

спортсмена ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в 

условиях избранного вида спорта, так и спортивного движения в целом. 

Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной 

спортивной борьбе, исключая возможность использования допингов. 

 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 

 

Таблица 6 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня,  

в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

В течение 

года 



 

 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

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 учащихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

В течение 

года 



 

 

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 спортсменов 

на соревнованиях) 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

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 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов 

и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов 

В течение 

года 

 

2.6.План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 



 

 

использования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) 

запрещенный метод). 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе 

с ним разработан план антидопинговых мероприятий. Основная цель 

реализации данного плана предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

спортсменов, предотвращение использования баскетболистами запрещенных в 

спорте субстанций и методов. Психолого-педагогическая составляющая плана 

антидопинговых мероприятий направлена на решение таких задач, как: 

формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей 

привитию честных способов борьбы в спорте; опровержение стереотипного 

мнения о повсеместном распространении допинга в большом спорте и 

невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, 

что допинг способен заменить тренировочный процесс; раскрытие перед 

юными волейболистами тех возможностей для роста результатов, которые дают 

обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка 

(развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); формирование более 

широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 

перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути 

к достижению жизненных успехов; воспитание ответственности, привычки 

самостоятельно принимать решения и прогнозировать их возможные 

последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц 

пропаганда принципов fair-play, отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств повышение в глазах 

молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к способу 

его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно 

побеждать любой ценой. 

Факт использования запрещенной субстанции и (или) запрещенного 

метода учащимися, подтверждается только результатами исследований, 

проведенных в лабораториях, аккредитованных Всемирным антидопинговым 

агентством. 

Тестирование представляет собой элементы допинг-контроля, 

включающие в себя планирование проведения тестов, взятие проб, их хранение 

и транспортировку в лабораторию, аккредитованную Всемирным 

антидопинговым агентством. 

Тестирование осуществляется как в соревновательный период, так и во 

внесоревновательный период, Под соревновательным периодом понимается 

период, связанный с участием спортсмена в конкретном соревновании, если 

правилами международной спортивной федерации по соответствующему виду 

спорта или иной международной антидопинговой организацией либо 

общероссийской антидопинговой организацией не предусмотрено иное. Время, 

не включенное в соревновательный период, является внесоревновательным 

периодом. 

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в 

себя: 

проведение допинг-контроля; 



 

 

установление ответственности спортсменов, тренеров, иных 

специалистов в области физической культуры и спорта за нарушение 

антидопинговых правил; 

предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) 

запрещенных методов; 

проведение антидопинговой пропаганды в средствах массовой 

информации. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним представлен в таблице 7. 

Таблица 7 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «Честная 

игра»  

1-2 раза в 

год 

Разработка программы 

Составление отчета о 

проведенном мероприятии, 

размещение информации на 

официальном сайте в сети 

«Интернет» 

2. Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список»)  

1 раз в 

месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома).  

Сервис по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

4.Антидопинговая 

викторина «Играй честно» 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях  

5. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА1  

1 раз в год Прохождение онлайн-курса.  

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net   

6. Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос 

по антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. 

Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/


 

 

http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в 

онлайн-формате с показом 

презентации. Составление 

отчета о проведенном 

мероприятии, размещение 

информации на официальном 

сайте в сети «Интернет» 

 

 

 

 

 

7. Семинар для тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил»,  

«Роль тренера и родителей 

в процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным  

за антидопинговое обеспечение 

в регионе  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

1.Веселые старты «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведенном мероприятии, 

размещение информации на 

официальном сайте в сети 

«Интернет» 

2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА2  

1 раз в год Прохождение онлайн-курса. 

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

3.Антидопинговая 

викторина «Играй честно» 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

спортивных мероприятиях 

4.Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил»  

«Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

5.Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Собрания можно проводить в 

онлайн-формате с показом 

презентации. Составление 

отчета о проведенном 

мероприятии, размещение 

информации на официальном 

сайте в сети «Интернет» 

 

 

2.7.Планы инструкторской и судейской практики  
 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

учащимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

Работа по освоению инструкторских и судейских навыков 

осуществляется начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки. Она 

проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельного 

изучения литературы по дзюдо. Учащиеся  должны овладеть принятой в виде 

http://list.rusada.ru/


 

 

спорта терминологией, основными методами построения учебно-

тренировочного занятия, навыками дежурного по группе (подготовка места 

тренировок, получение и сдача инвентаря). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением 

заданий другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Привитие 

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов 

соревнований.  

Примерное распределение материала по этапам спортивной подготовки 

представлено в Таблице 8 

Таблица 8. 

План мероприятий инструкторской и судейской практики 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Рекомендации по проведению 

 

 

УТГ-1 

УТГ-2 

-владеть 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, оборудования и сдача 
его после окончания занятия). 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

 

Медицинское обеспечение учащихся по Программе, в том числе 

организация систематического медицинского контроля, осуществляется в 

соответствии с положениями федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации», Приказом 

Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 г. № 1144н «О Порядке 

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» и форм медицинских заключений о допуске у 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств представлен в таблице 9. 

Таблица 9 



 

 

Планы медицинских, медико-биологические мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 
№ 

пп 

Этап спортивной 

подготовки 

Наименование мероприятия Сроки проведения 

1.  Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

2.  Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска 

к мероприятиям 

3.  Периодические медицинские 

осмотры 

1 раз в 12 месяцев 

4.  Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

5.  Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

6.  Применение педагогических 

средств 

В течение года 

7.  Применение психологических 

средств 

В течение года 

8.  Применение гигиенических  

средств 

В течение года 

1.  Учебно-

тренировочный эта 

(этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 

В течение года 

2.  Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска 

к мероприятиям 

3.  Периодические медицинские 

осмотры (в том числе по 

углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

4.  Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

5.  Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

6.  Применение педагогических 

средств 

В течение года 

7.  Применение психологических 

средств 

В течение года 

8.  Применение гигиенических  

средств 

В течение года 

 

Врачебно-педагогические наблюдения – это исследования, которые 

проводятся совместно врачом и педагогом в процессе учебно-тренировочных 

занятий с целью оценки воздействия оказываемых физических нагрузок на 

организм занимающихся (спортсмены, учащиеся). Основной целью врачебно-

педагогических наблюдений является достижение наивысшего спортивного 

результата и сохранение удовлетворительного состояния его здоровья. 

Предварительные  медицинские осмотры проводятся до начала занятий 

спортом,  при определении допуска к мероприятиям. 



 

 

Периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования) проводятся в зависимости от этапа 

обучения один либо 2 раза в год и включают исследования, установленные 

приказом Министерства здравоохранения РФ от 23 октября 2020 г. № 1144н 

"Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных 

мероприятиях». 

Этапные и текущие медицинские обследования, врачебно-педагогические 

наблюдения проводятся в соответствии с клиническими (методическими) 

рекомендациями.  

Таблица 10 

Программы медицинских осмотров лиц, 

занимающихся физической культурой и спортом 

 
Лица, занимающиеся физической культурой, массовыми видами спорта, спортом на 

спортивно-оздоровительном этапе и этапе начальной подготовки 

Кратность Врачи-специалисты Лечебное учреждение 

1 раз в 12 месяцев Педиатр в случае установления I или II 

группы здоровья. 

Врач по спортивной медицине (в случае 

установления III или IV группы здоровья) 

Поликлиника по месту 

жительства 

Лица, занимающиеся спортом на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) 

1 раз в 12 месяцев Педиатр 

Травматолог-ортопед 

Хирург 

Невролог 

Оториноларинголог 

Офтальмолог 

Кардиолог 

Гинеколог (по показаниям) 

Уролог (по показаниям) 

Дерматовенеролог (по показаниям) 

Стоматолог (по показаниям) 

Врач по спортивной медицине 

ТОГБУЗ «ВФД» 

Лица, занимающиеся спортом на этапе совершенствования спортивного мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр 

Травматолог-ортопед 

Хирург 

Невролог 

ТОГБУЗ «ВФД» 



 

 

Оториноларинголог 

Офтальмолог 

Кардиолог 

Гинеколог (по показаниям) 

Уролог (по показаниям) 

Дерматовенеролог (по показаниям) 

Стоматолог (по показаниям) 

Врач по спортивной медицине 

 

Таблица 11 

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 совершенствования 
спортивного мастерства 
Перед 
тренировочным 
занятием, 

соревнованием 

Мобилизация     
готовности   к 
нагрузкам, повышение 

роли разминки, 

предупреждение 

перенапряжения и травм. 

Рациональное 

построение тренировки и 

соответствие ее объемам 

и интенсивности ФСО 

юных спортсменов 

Упражнения на 
растяжение 
Разминка 
Массаж 
Активизация мышц 
Психорегуляция 
мобилизующей 

направленности 

 

З мин 
10-20 мин 
5-15 мин 
Растирание 
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 классическим 

массажем 

(встряхивание, 
разминание) 

3-8 мин 

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 

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 

перенапряжений, 

переутомления 

Упражнения ОФП 
восстановительной 

направленности 

Восстановительная 
тренировка, туризм 

Сауна, общий 
массаж, душ Шарко, 

подводный массаж 

После восстанови- 
тельной тренировки 

Психорегуляция 
реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 
гетерорегуляция 

Перманентно Обеспечение 
биоритмических, 
энергетических, 

восстановительных 

процессов 

Сбалансированное 
питание, 

витаминизация, 

щелочные 

минеральные воды, 

биологически 

активные пищевые 

добавки 

4500-5500 ккал/день, 
режим сна, аутогенная 

саморегуляция 

 

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 времясоревнований 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. 

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 однонаправленный характер воздействия на организм. 

 

III. Система контроля  

 

1. 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: 

1.1.  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. 

1.2. 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 третьим 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. 

1.3. 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 спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 



 

 

2. 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. 

 3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровню спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки  



 

 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «дзюдо» 

 
N 

п/п 

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 

количество 

раз 

не менее 

2 1 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

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 

количество 

раз 

не менее 

3 2 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

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 

количество 

раз 

не менее 

5 4 

3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

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 

количество 

раз 

не менее 

7 6 

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

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 3x10м с не более 

11,0 11,4 



 

 

5.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

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) 

количество 

раз 

не менее 

6 4 

6.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

70 60 

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) 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

7.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

80 70 

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

старше 

8.1. Челночный бег 3х10 м с не более 

10,2 10,8 

8.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

10 8 

8.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

95 85 

 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «дзюдо» 

 
N  

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для 

спортивных дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 26 кг", "весовая 

категория 32 кг", "весовая категория 34 кг", "весовая категория 38 кг", "весовая 

категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+кг", "весовая 

категория 50 кг"; 

для девушек - "ката", "весовая категория 24 кг", "весовая категория 27 кг", "весовая 

категория 30 кг", "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая 

категория 40 кг" 

1.1. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре количество не менее 



 

 

лежа на полу раз 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 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

2.3. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше 

для спортивных дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 38 кг", "весовая 

категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая 

категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; 

для девушек - "ката", "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая 

категория 40 кг", "весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+кг", "весовая 

категория 48 кг" 

3.1. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

3.3. Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше 

для спортивных дисциплин: для юношей - "весовая категория 60 кг", "весовая 

категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая 

категория 73+ кг"; 

для девушек - "ката", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая 

категория 57 кг", "весовая категория 57+кг", "весовая категория 63 кг", "весовая 

категория 63+кг" 

4.1. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

4.3. Наклон вперед из положения стоя 

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 3x10 м с не более 

10,0 10,6 

5.2. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

5.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

105 100 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет 

для спортивных дисциплин: для юношей - "весовая категория 55 кг", "весовая 

категория 55+ кг", "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая 

категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; 

для девушек - "весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая 

категория 48 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая 

категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", "весовая 

категория 63+ кг", "весовая категория 63+ кг" 

6.1. Челночный бег 3x10 м с не более 

10,1 10,7 

6.2. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

6.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

100 90 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и 

старше для спортивных дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 38 кг", 

"весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", 

"весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; 

для девушек - "ката", "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая 

категория 40 кг", "весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая 

категория 48 кг" 

7.1. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,8 10,4 

7.2. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

7.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

125 120 

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и 

старше для спортивных дисциплин: для юношей - "весовая категория 60 кг", "весовая 

категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая 

категория 73+ кг"; 

для девушек - "ката", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", 

"весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", 



 

 

"весовая категория 63+ кг" 

8.1. Челночный бег 3x10 м с не более 

10,0 10,6 

8.2. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

8.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

115 105 

9. Уровень спортивной квалификации 

9.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

9.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", 

"первый спортивный разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «дзюдо» 
 

Таблица 12 

 
N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей 

(мужчин) - "ката", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая 

категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая 

категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; 

для девушек (женщин) - "ката", "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", 

"весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", 

"весовая категория 48 кг" 

1.1. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

18 15 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 16 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей 

(мужчин) - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 

66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая категория 

73+ кг", "весовая категория 81 кг", "весовая категория 90 кг", "весовая категория 90+ 

кг", "весовая категория 100 кг", "весовая категория 100+ кг"; 



 

 

для девушек (женщин) - "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", 

"весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", 

"весовая категория 63+ кг", "весовая категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", 

"весовая категория 78 кг", "весовая категория 78+ кг" 

2.1. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

17 15 

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 3x10 м с не более 

9,6 10,2 

3.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

16 14 

3.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

170 150 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для 

юношей (мужчин) - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая 

категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая 

категория 73+ кг", "весовая категория 81 кг", "весовая категория 90 кг", "весовая 

категория 90+ кг", "весовая категория 100 кг", "весовая категория 100+ кг"; 

для девушек (женщин) - "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", 

"весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", 

"весовая категория 63+ кг", "весовая категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", 

"весовая категория 78 кг", "весовая категория 78+ кг" 

4.1. Челночный бег 3x10 м с не более 

9,8 10,4 

4.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

4.3. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 145 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до одного 

года) 

Спортивный разряд "первый спортивный 

разряд" 

5.2. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

одного года) 

Спортивный разряд "кандидат в мастера 

спорта" 

 

 



 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ДЗЮДО» 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки  

 

1 год обучения 

 

Теоретическая подготовка 

 

Развитие физической культуры и спорта в России.  

Традиции единоборств, их история и предназначение. 

Основные команды судей и тренера. Складывание кимоно. Завязывание 

пояса. Правила дзюдо, этикет в дзюдо.  

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом.  

Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Значение и основные правила закаливания.  

Спортивная дисциплина. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях 

спортом.  

Соревнования по дзюдо, проводимые в России.  

Достижения юных дзюдоистов.  

 

Общая физическая подготовка  

Строевые упражнения. 

Общее понятие о строе и командах. Рапорт. Приветствие. Расчет на месте. 

Повороты на месте и в движении. Перестроение. Остановка во время движения 

шагом и бегом. Изменение скорости движения, изменение направления и т.д.  

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса. Поднимание и 

опускание рук в различных направлениях. Движения в плечевых, локтевых и 

лучезапястных суставах. Движения прямыми и согнутыми руками. Махи 

руками. Одновременные круговые движения рукам в различных плоскостях. 

Сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади.   

 Силовые упражнения 

Выполнение переворотов партнера в партере (переворачивание со спины 

на живот; с живота на бок, на спину, перевороты партнера (захватом двух рук, 

рычагом), стоящего в упоре на кистях и коленях, упражнения в упоре головой в 

ковер, на борцовском мосту; уходы от удержаний за обусловленное время (20 

с).  

Скоростные упражнения 

Имитация бросков по технике 5 КЮ, выполнение специальных 

упражнений (высед, захват, самостраховка) на скорость.  

 



 

 

Упражнения, повышающие выносливость 

Освобождение от захватов (до 1 мин), борьба в партере (до 2 мин).  

 

Координационные упражнения 

  Выход на удержания из различных исходных положений (сидя спиной 

друг к другу, лежа на спине, лежа на животе), имитационные упражнения с 

набивным мячом. 

Упражнения, повышающие гибкость. 

Борцовский мост из стойки с помощью партнера.  

 

Техническая подготовка 

 

6 «КЮ» - белый пояс 

RAI – приветствие (поклон). Tachi-rai – приветствие стоя. Zarai – 

приветствие на коленях. OBI – пояс (завязывание). SHISAI – стойки. SHINATI - 

передвижения: Ayumi-ashi - передвижение обычными шагами,Nsugi-ashi - 

передвижение приставными шагами: вперед-назад; влево-вправо; по диагонали. 

NAI-SABAKI - повороты (перемещения тела): на 90° шагом вперед; на 90° 

шагом назад; на 180° скрестными шага ми (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. 

KUMI-KATA - захваты (основной захват - рукав-отворот).  

 

КUZUSHI - выведение из равновесия  

Мае-kuzushi  Вперед  

Ushiro-kuzushi Назад  

Мigi- kuzushi Вправо  

Нidaгi- kuzushi Влево  

Мае - migi -kuzushi Вперед-вправо  

Мае - hidaгi - kuzushi Вперед-влево  

Ushiro-migi-kuzushi Назад-вправо  

Ushiro- hidaгi -kuzushi Назад-влево  

 

UKEMI — падения 

Уоkо (Sukuho)- ukemi  На бок  

Ushiro (Коho) ukemi На спину  

Мае (Zеnро) ukemi На живот  

Zеnро -tenkai- ukemi Кувырком  

 

Связка технических элементов  6 КЮ:  

 

Тори: основной захват (Кumi-kata) выведенве из равновесия вперед (Мае-

kuzushi); Тори: основной захват (Кumi-kata) - выведение из равновесия назад 

Ushiro-kuzushi); Тори: основной захват (Кumi-kata) - передвижение обычными 



 

 

шагами (Ayumi-ashi); Тори: основной захват (Кumi-kata) - выведение из 

равновесия назад вправо (Ushiro-migi-kuzushi); Тори: основной захват (Кumi-

kata) выведение из равновесия назад влево (Ushiro-hidaгi -kuzushi); Уке: 

падение на бок (Уоkо); Уке: падение на спину (Ushiro) 

 

Подвижные игры: «Команда быстроногих», «Тяни вкруг», «Петушиный 

бой», «Перетягивание через черту», «Эстафеты с элементами  равновесия», 

«Погоня», «Сбей кеглю», « Попади в предмет», «Дровосек».  

Спортивные игры - футбол, баскетбол.  

Гимнастика: Группировка (сидя, лежа, перекат назад в Группировке); 

кувырки (вперед, назад, вперед со скрещенными ногами); боковой переворот; 

упоры (головой в ковер, упор присев, упор лежа); висы (на согнутых руках, вис 

лежа — девочки, подтягивание в висе и висе лежа — девочки, перемещение в 

висе на перекладине); мост из положения лежа на спине (гимнастический, 

борцовский); связка элементов (два кувырка вперед, кувырок вперед- назад, два 

кувырка назад); равновесие (ходьба с перешагиванием через предметы, с 

бросками и ловлей мяча, с отягощением — набивной мяч, диск от штанги — до 

2 кг, повороты в полуприседе, в приседе; лазание по канату в три приема; 

прыжковые упражнения через скакалку, в длину с места, выпрыгивание из 

полуприседа, многоскоки).  

 

Тактическая подготовка 

Изучение и освоение основных компонентов технико -тактической и 

психологической подготовки. 

Тактика проведения захватов, удержаний, бросков; тактика участия в 

соревнованиях по общефизической подготовке (тактическая установка «на 

демонстрирование определенного результата»).  

 

Психологическая подготовка 

Из арсенала дзюдо:  

Для воспитания решительности. Элементарные формы борьбы (за 

захват, за территориальное преимущество); моделирование реальных ситуаций 

поединка (дефицит времени, проигрыша конкретной оценки); командная 

борьба в своей тренировочной группе.  

Для воспитания настойчивости. Освоение приемов в обе стороны, 

слитное выполнение демонстрационного комплекса, поддержание равновесия 

при выполнении бросков, выполнение бросков на «фоне усталости».  

 Для воспитания выдержки. Борьба по заданию (выполнение только 

защитных действий); ведение борьбы в неудобную сторону.  

Для воспитания смелости. Поединки с более сильным соперником, выполнение 

новых приемов, демонстрация комплекса 6 КЮ перед группой товарищей, 

участие в аттестации. 

Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивной формы, 

инвентаря, выполнение домашних заданий по изучению терминологии дзюдо.  

 Средства других видов деятельности:  



 

 

 Для воспитания решительности. Кувырок в высоту через 

натянутую резинку (высота от 30 до 40 см), обогнать партнера, имеющего фору 

1- 2 метра в беге на 20—30 метров.  

 Для воспитания настойчивости. Соблюдение режима дня, режима 

питания, успешное совмещение тренировочной деятельности с учебной 

работой в школе; соблюдение требований техники безопасности на 

тренировочных занятиях.  

 Для воспитания выдержки. Преодоление усталости, преодоление 

трудностей при выполнении координационных упражнений.  

Для воспитания смелости. Прыжок, кувырок через партнера, стоящего в 

упоре на кистях и коленях.  

 Для воспитания трудолюбия. Выполнение самостоятельных заданий по 

общей физической подготовке.  

Средства нравственной подготовки  

Для воспитания чувства взаимопомощи. Страховка партнера, помощь 

при выполнении упражнений, подготовка и уборка инвентаря.  

 Для воспитания дисциплинированности. Выполнение строевых 

упражнений: построения в шеренгу, перестроения (в круг из колонны по 

одному, из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два), 

размыкания приставными шагами, повороты на месте. Выполнение требований 

и заданий тренера, соблюдение этикета дзюдо, традиций спортивного 

коллектива.  

Для воспитания инициативности. Выполнение заданий по оформлению 

спортивного уголка, участие в конкурсе на лучшую технику броска, удержания.  

 

Спортивное и специальное оборудование 

 

Татами (14х14). Дополнительные и вспомогательные технические 

средства обучения. 

 

2 год обучения 

 

Теоретическая подготовка  

 

Техника безопасности на занятиях дзюдо.  

Роль физической культуры и спорта в жизни человека.   

История борьбы дзюдо.  История борьбы дзюдо в России.  

Гигиена спортивных сооружений.  

Закаливание воздухом, водой, солнцем 

Дневник самоконтроля, его форма и содержание. 

Соревнования по дзюдо, проводимые в России. Достижения юных 

дзюдоистов.  

 

 

 



 

 

Общая физическая подготовка  

Строевые упражнения. 

Общее понятие о строе и командах. Рапорт. Приветствие. Расчет на месте. 

Повороты на месте и в движении. Перестроение. Остановка во время движения 

шагом и бегом. Изменение скорости движения, изменение направления и т.д.  

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса. Поднимание и 

опускание рук в различных направлениях. Движения в плечевых, локтевых и 

лучезапястных суставах. Движения прямыми и согнутыми руками. Махи 

руками. Одновременные круговые движения рукам в различных плоскостях. 

Сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади.   

 

Силовые упражнения 

Выполнение переворотов партнера в партере (переворачивание со спины 

на живот; с живота на бок, на спину, перевороты партнера (захватом двух рук, 

рычагом), стоящего в упоре на кистях и коленях, упражнения в упоре головой в 

ковер, на борцовском мосту; уходы от удержаний за обусловленное время (20 

с).  

Скоростные упражнения 

Имитация бросков по технике 5 КЮ, выполнение специальных 

упражнений (высед, захват, самостраховка) на скорость.  

Упражнения, повышающие выносливость 

Освобождение от захватов (до 1 мин), борьба в партере (до 2 мин).  

Координационные упражнения 

  Выход на удержания из различных исходных положений (сидя спиной 

друг к другу, лежа на спине, лежа на животе), имитационные упражнения с 

набивным мячом.  

Упражнения, повышающие гибкость 

Борцовский мост из стойки с помощью партнера.  

 

Техническая подготовка 

 

Связка технических элементов 5 КЮ: Тори: основной захват (Кumi-kata) 

выведенве из равновесия вперед (Мае-kuzushi); Тори: основной захват (Кumi-

kata) - выведение из равновесия назад Ushiro-kuzushi); Тори: основной захват 

(Кumi-kata) - передвижение обычными шагами (Ayumi-ashi); Тори: основной 

захват (Кumi-kata) - выведение из равновесия назад вправо (Ushiro-migi-

kuzushi); Тори: основной захват (Кumi-kata) выведение из равновесия назад 

влево (Ushiro- hidaгi -kuzushi); Уке: падение на бок (Уоkо); Уке: падение на 

спину (Ushiro).  

 

5 КЮ — желтый пояс  

NAGE-WAZA – техника бросков  

De-ashi-barai  Боковая подсечка под выставленную ногу  

Hiza-guruma  Подсечка в колено под отставленную ногу  



 

 

Sasae-tsurikomi -ashi Передняя подсечка под выставленную ногу  

Uki-goshi Бросок скручиванием вокруг бедра  

O-soto-gari Отхват 

O-goshi Бросок через бедро подбивом 

O-uchi-gari Зацеп изнутри голенью 

Seoi-nage Бросок через спину с захватом руки на плечо 

 

КАТАМЕ - WAZA - техника сковывающих действий 

Ноn-kesa-gatame  Удержание сбоку  

Каta-gatame Удержание с фиксацией плеча головой 

Yoko-shiho- gatame  Удержание поперек  

Каmi-shiho-gatame  Удержание со стороны головы  

Таte-shiho-gatame Удержание верхом  

 

Комбинации из элементов 5 КЮ: передняя подсечка  пол выставленную 

ногу (Sasae-tsurikomi –ashi) - переход на выполнение удержания сбоку (Ноn-

kesa-gatame); бросок скручиванием вокруг бедра (Uki-goshi) переход на 

удержание со стороны головы (Каmi-shiho-gatame); зацеп изнутри голенью (O-

uchi-gari) переход на удержание верхом (Таte-shiho-gatame); отхват (O-soto-gari) 

переход на удержание поперек (Yoko-shiho-gatame).  

Борьба в партере: в стандартных исходных положениях, в исходных 

положениях по заданию (сидя спиной друг к другу, лежа на спине, лежа на 

животе), на выполнение конкретного удержания, уходы от удержаний; защиты 

от удержаний, поединок до 2 минут.  

 Борьба в стойке: с односторонним сопротивлением, с обоюдным 

сопротивлением, с выполнением конкретного броска, поединокдо 2 минут.  

Участие в соревнованиях 

В зависимости от этапа многолетней тренировки роль соревновательной 

деятельности существенно меняется. Так, на начальных  этапах многолетней 

подготовки планируются только подготовительные и контрольные 

соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не 

ведется. Основной целью соревнований является контроль за эффективностью 

данного тренировочного этапа, приобретение соревновательного опыта, 

повышение эмоциональности тренировочной деятельности. 

 

Тактическая и психологическая подготовка 

 

Однонаправленные комбинации на основе изученных действия 5 КЮ: 

боковая подсечка под выставленную ногу - бросок через бедро с захватом 

пояса, подхват бедром – подхват изнутри. 

Равнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную 

ногу – обхват, боковая подсечка под выставленную ногу – бросок через спину с 

захватом руки на плечо. Самостоятельное составление комбинация из 

известных бросков. 



 

 

Тактика ведения поединка. 

Сбор информации (наблюдение, опрос). Оценка обстановки – сравнение 

своих возможностей с возможностями противника (физические качества, 

манера ведения противоборства, эффективные приемы, волевые качества, 

условия проведения поединка – состояние зала, зрителей, судей, масштаб 

соревнований). 

Тактика участия в соревнованиях. 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединках. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка. 

 

Психологическая подготовка 

Из арсенала дзюдо:  

Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. 

Проведение поединков с моделированием ситуаций, предстоящих в 

соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в 

поединке – остановка, разбор, исправление ошибок. 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединок с сильным противником. 

 Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 

минут.  

Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов (гири, набивные 

мячи), в парах. Кувырки вперед, назад с высоты стула, скамейки. Поединок с 

сильным противником. 

  Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные задачи.  

 Средства нравственной подготовки  

Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание устойчивой 

взаимопомощи, воспитание дисциплинированности, воспитание 

инициативности 

Спортивное и специальное оборудование 

Татами (14х14). Дополнительные и вспомогательные технические 

средства обучения. 

 

3 год обучения 

 

Теоретическая подготовка  

Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и 

видах. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их 

развития 

Физическая культура - важное средство физического развития и 

укрепления здоровья человека.  Закаливание организма. Зарождение и развитие 

борьбы дзюдо. 

 



 

 

Общая физическая подготовка  

 

Строевые упражнения. 

Общее понятие о строе и командах. Рапорт. Приветствие. Расчет на месте. 

Повороты на месте и в движении. Перестроение. Остановка во время движения 

шагом и бегом. Изменение скорости движения, изменение направления и т.д.  

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса. Поднимание и 

опускание рук в различных направлениях. Движения в плечевых, локтевых и 

лучезапястных суставах. Движения прямыми и согнутыми руками. Махи 

руками. Одновременные круговые движения рукам в различных плоскостях. 

Сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади.   

Имитационные упражнения 

 с набивным мячом для освоения подсечек; 

 на гимнастической стенке для освоения подхвата; 

Поединки. 

Для развития силы: на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. 

Для развития быстроты: поединки со спрутами. 

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. 

Для развития ловкости: поединки с наиболее опытными противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий. 

Для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на 

основе изменений из структуры, уменьшение амплитуды защитных действий 

противника. 

Техническая подготовка 

Изучение техники 4 КЮ 

NAGE-WAZA – техника бросков 

 

Ko-soto-gari Задняя подсечка 

Ko-uchi-gari Подсечка изнутри 

Koshi-guruma Бросок через бедро с захватом шеи 

Tsurikomi-goshi Бросок через бедро с захватом отворота 

Okuri-ashi-barai Боковая подсечка в темп шагов 

Tai-otoshi Передняя подножка 

Harai-goshi Подхват бедром (под две ноги) 

Uchi-mata Подхват изнутри (под одну ногу) 

 

KATAME-WAZA – техника сковывающих действий 

 



 

 

Kuzure-kesa-gatame Удержание  сбоку с захватом из-под руки 

Makura-kesa-gatame Удержание сбоку с захватом своей ноги 

Ushiro- kesa-gatame Обратное удерживание сбоку 

Kuzure-yoko-shito-gatame Удержание поперек с захватом руки 

Kuzuue-kami-shiho-gatame Удержание со стороны головы с захватом руки 

Kuzure-tate-shiho-gatame Удержание верхом с захватом руки 

 

Дополнительный материал НАГЕ-ВАДЗА 

 

Tsubame-gaeshi Контрприем от боковой подсечки 

Ko-uchi- gaeshi Контрприем от подсечки изнутри 

Harai-goshi-gaeshi Контрприем от подхвата бедром 

Uchi-mata-gaeshi Контрприем от подхвата изнутри 

Sode-tsurikomi-goshi Бросок через бедро с обратным захватом 

(захватом двух рукавов) 

Kouchi-gake Одноименный зацеп изнутри голенью  

Uchi-mata-sukashi Контрприем от подхвата изнутри 

скручиванием 

 

Соблюдение этикета дзюдо, контроль за осанкой, равновесием, 

правильностью терминологии. 

Комбинации:  

 боковая подсечка в темп шагов (Okuri-ashi-barai_ - переход на 

выполнение удержания поперек с захватом руки (Kuzure-yoko-shito-gatame); 

 бросок через бедро с захватом шеи (Koshi-guruma) – переход на 

удержание сбоку с захватом своей ноги (Makura-kesa-gatame); 

 подсечка изнутри (Ko-uchi-gari) – переход на удержание со стороны 

головы с захватом руки (Kuzuue-kami-shiho-gatame). 

Самооборона: освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, 

сзади, шеи спереди, сзади. 

Тактическая  и психологическая подготовка 

Тактическая подготовка 

Тактика проведения технико-тактических действий: 

 однонаправленные комбинации на основе изученных действия 5,4 

КЮ: боковая подсечка под выставленную ногу – бросок через бедро с захватом 

пояса – подхват изнутри. Самостоятельное составление комбинаций из 

известных бросков. 

 разнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную 

ногу – охват, боковая подсечка под выставленную ногу – бросок через спину с 

захватом руки на плечо. Самостоятельное составление комбинация из 

известных бросков.  

Тактика ведения поединка. 



 

 

Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам: 

 сбор информации (наблюдение, опрос);  

 оценка обстановки – сравнение всех возможностей с возможностями 

противника (физические качества, манера ведения противоборства, 

эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка – 

состояние зала, зрителей, судей, масштаб соревнований); 

 цель поединка – победитель (с конкретным счетом), не дать победить 

противнику (с конкретным счетом). 

Тактика участие в соревнованиях 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка.   

 

Психологическая подготовка 

Средства волевой подготовки 

Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. 

Проведение поединков с моделирование ситуации, предстоящие в 

соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в 

поединке – остановка, разбор, исправление ошибок.  

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным 

противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 

минут. 

Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки 

вперед, назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные занятия. 

Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание чувства взаимопомощи. 

Воспитание дисциплинированности. Воспитание инициативности. 

 

Спортивное и специальное оборудование 

Татами (14х14). Дополнительные и вспомогательные технические 

средства обучения. 

 

Этап начальной подготовки 4 года обучения 

 

Теоретическая подготовка 

 

Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное 

содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-

тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания. 



 

 

Физическая культура - важное средство физического развития и 

укрепления здоровья человека.  Закаливание организма. Зарождение и развитие 

борьбы дзюдо. 

Инструкторская и судейская практика 

Участие в судействе внутришкольных соревнований в качестве бокового 

судьи. Выполнение обязанностей судьи при участниках, судьи 

секундометриста. Участие в показательных выступлениях. 

 

Общая физическая подготовка  

Строевые упражнения. 

Общее понятие о строе и командах. Рапорт. Приветствие. Расчет на месте. 

Повороты на месте и в движении. Перестроение. Остановка во время движения 

шагом и бегом. Изменение скорости движения, изменение направления и т.д.  

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса. Поднимание и 

опускание рук в различных направлениях. Движения в плечевых, локтевых и 

лучезапястных суставах. Движения прямыми и согнутыми руками. Махи 

руками. Одновременные круговые движения рукам в различных плоскостях. 

Сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади.   

Имитационные упражнения 

 с набивным мячом для освоения подсечек; 

 на гимнастической стенке для освоения подхвата; 

Поединки. 

Для развития силы: на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. 

Для развития быстроты: поединки со спрутами. 

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. 

Для развития ловкости: поединки с наиболее опытными противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий. 

Для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на 

основе изменений из структуры, уменьшение амплитуды защитных действий 

противника.  

 

Техническая подготовка 

 

Совершенствование техники 4 КЮ 

NAGE-WAZA – техника бросков 

 

Ko-soto-gari Задняя подсечка 

Ko-uchi-gari Подсечка изнутри 

Koshi-guruma Бросок через бедро с захватом шеи 



 

 

Tsurikomi-goshi Бросок через бедро с захватом отворота 

Okuri-ashi-barai Боковая подсечка в темп шагов 

Tai-otoshi Передняя подножка 

Harai-goshi Подхват бедром (под две ноги) 

Uchi-mata Подхват изнутри (под одну ногу) 

 

KATAME-WAZA – техника сковывающих действий 

 

Kuzure-kesa-gatame Удержание  сбоку с захватом из-под руки 

Makura-kesa-gatame Удержание сбоку с захватом своей ноги 

Ushiro- kesa-gatame Обратное удерживание сбоку 

Kuzure-yoko-shito-gatame Удержание поперек с захватом руки 

Kuzuue-kami-shiho-gatame Удержание со стороны головы с захватом руки 

Kuzure-tate-shiho-gatame Удержание верхом с захватом руки 

 

Дополнительный материал НАГЕ-ВАДЗА 

 

Tsubame-gaeshi Контрприем от боковой подсечки 

Ko-uchi- gaeshi Контрприем от подсечки изнутри 

Harai-goshi-gaeshi Контрприем от подхвата бедром 

Uchi-mata-gaeshi Контрприем от подхвата изнутри 

Sode-tsurikomi-goshi Бросок через бедро с обратным захватом 

(захватом двух рукавов) 

Kouchi-gake Одноименный зацеп изнутри голенью  

Uchi-mata-sukashi Контрприем от подхвата изнутри 

скручиванием 

 

Соблюдение этикета дзюдо, контроль за осанкой, равновесием, 

правильностью терминологии. 

Комбинации:  

 боковая подсечка в темп шагов (Okuri-ashi-barai_ - переход на 

выполнение удержания поперек с захватом руки (Kuzure-yoko-shito-gatame); 

 бросок через бедро с захватом шеи (Koshi-guruma) – переход на 

удержание сбоку с захватом своей ноги (Makura-kesa-gatame); 

 подсечка изнутри (Ko-uchi-gari) – переход на удержание со стороны 

головы с захватом руки (Kuzuue-kami-shiho-gatame). 

Самооборона: освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, 

сзади, шеи спереди, сзади. 

Различные виды спорта и подвижные игры 

Легкая атлетика. Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в 

длину с места. Для развития ловкости - челночный бег 3x10 м. Для развития 

выносливости - бег 400 м, кросс - 2-3 км.  

Гимнастика. Различные упражнения на гимнастической стенке, 

индивидуальные и парные. То же на гимнастической скамейке. Групповые 



 

 

упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии и в 

сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в перелазании, 

подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на 

гимнастических снарядах (перекладина). Упражнения с гимнастической 

палкой, скакалкой.  

Акробатика. Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на 

лопатках, стойки на голове и руках. мостик из стойки на голове и на руках, 

переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат», колесо(переворот боком). 

 Баскетбол.  Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от 

щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.  

Футбол. Совершенствование ударов по мячу ногой (левой, правой) на 

месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, 

остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы . 

Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

Подвижные игры и эстафеты.  Различные подвижные игры, эстафеты с 

бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных 

предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты.  

Плавание. Плавание произвольным способом на скорость и на 

выносливость. Простейшие прыжки в воду с места и с разбега (вход в воду 

ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени. 

 

Тактическая подготовка 

Тактика проведения технико-тактических действий: 

Однонаправленные комбинации на основе изученных действия 5,4 КЮ: 

боковая подсечка под выставленную ногу – бросок через бедро с захватом 

пояса – подхват изнутри. Самостоятельное составление комбинаций из 

известных бросков. 

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную 

ногу – охват, боковая подсечка под выставленную ногу – бросок через спину с 

захватом руки на плечо. Самостоятельное составление комбинация из 

известных бросков.  

Тактика ведения поединка. 

Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам: 

 сбор информации (наблюдение, опрос);  

 оценка обстановки – сравнение всех возможностей с возможностями 

противника (физические качества, манера ведения противоборства, 

эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка – 

состояние зала, зрителей, судей, масштаб соревнований); 

 цель поединка – победитель (с конкретным счетом), не дать победить 

противнику (с конкретным счетом). 

Тактика участия в соревнованиях 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка.   



 

 

 

Психологическая подготовка 

 

Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. 

Проведение поединков с моделирование ситуации, предстоящие в 

соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в 

поединке – остановка, разбор, исправление ошибок.  

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным 

противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 

минут. 

Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки 

вперед, назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия с полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные занятия. 

Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание чувства взаимопомощи. 

Воспитание дисциплинированности. Воспитание инициативности. 

Спортивное и специальное оборудование 

Татами (14х14). Дополнительные и вспомогательные технические 

средства обучения. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)  

 

1и 2 год обучения 

 

Теоретическая подготовка 

 

Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм 

ЕВСК  

 

Общая физическая подготовка  

Строевые упражнения. 

Общее понятие о строе и командах. Рапорт. Приветствие. Расчет на месте. 

Повороты на месте и в движении. Перестроение. Остановка во время движения 

шагом и бегом. Изменение скорости движения, изменение направления и т.д.  

Общеразвивающие упражнения. 

Упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса. Поднимание и 

опускание рук в различных направлениях. Движения в плечевых, локтевых и 

лучезапястных суставах. Движения прямыми и согнутыми руками. Махи 

руками. Одновременные круговые движения рукам в различных плоскостях. 

Сгибание и разгибание рук в упоре сидя сзади.   

Имитационные упражнения 

 с набивным мячом для освоения подсечек; 



 

 

 на гимнастической стенке для освоения подхвата. 

Поединки. 

Для развития силы: на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий противника, инерции противника. 

Для развития быстроты: поединки со спрутами. 

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. 

Для развития ловкости: поединки с наиболее опытными противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий. 

Для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе 

изменений из структуры, уменьшение амплитуды защитных действий 

противника.  

Техническая подготовка 

 

 Совершенствование техники 5,4 КЮ. Изучение техники 3 КЮ. 

NAGE-WAZA – техника бросков 

Ko-soto-gake Зацеп снаружи голенью 

Tsuri-goshi Бросок через бедро с захватом пояса 

Yoko-otoshi Боковая подножка на пятке (седом)  

Ashi-guruma Бросок через ногу со скручиванием под отставленную 

ногу  

Hane-goshi Подсад бедром и голенью изнутри  

Harai-tsurikomi-ashi Передняя подсечка под отставленную ногу 

Tomoe-nage Бросок через голову с упором стопой в живот 

Kata-guruma Бросок через плечи «мельница» 

 

KATAME-WAZA – техника сковывающих действий 

 

Kata-juji-jime 
Удушение спереди, скрещивая руки (одна ладонь 

вверх, другая вниз) 

Gyaku-juji-jime Удушение спереди, скрещивая руки (ладони вверх) 

Nami-juji-jime Удушение спереди, скрещивая руки (ладони вниз) 

Okuri-eri-jime Удушение сзади двумя отворотами 

Kata-ha-jime Удушение сзади отворотом, выключая руку 

Hadaka-jime Удушение сзади плечом и предплечьем 

Ude-garami Узел локтя 

Ude-hishigi-juji-gatame Рычаг локтя захватом руки между ног 

 

Дополнительный материал НАГЕ-ВАДЗА – техника бросков 

 



 

 

Yama-arashi 
Подхват бедром с обратным захватом 

одновременного отворота 

Hane-goshi-gaeshi 
Контрприем от подсада бедром и голенью 

изнутри  

Morote-gari Бросок захватом двух ног 

Kuchiki-daoshi Бросок захватом ноги за подколенный сгиб 

Kibisu-gaeshi Бросок захватом ноги за пятку 

Seoi-otoshi Бросок через спину (плечо) с колена (колен) 

 

КАТАМЭ-ВАДЗА – техника сковывающих действий 

 

Ryote-jime Удушение спереди кистями 

Sode-guruma-jime 
Удушение спереди отворотом и предплечьем 

вращением  

Kesa-ude-hishigi-gatame Рычаг локтя от удержания сбоку 

Kesa-ude-garami Узел локтя от удержания сбоку 

 

 Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса 4, 3 КЮ. 

Самостоятельная разработка комбинаций по технике 3 КЮ. 

Самооборона. 

Защита от ударов прямого, сбоку, наотмашь. Защита от ударов ногой 

снизу. Защита от ударов рукой сверху. 

Различные виды спорта и подвижные игры 

Спортивные игры - футбол, баскетбол. Плавание, легкая атлетика, самбо. 

Футбол.  Совершенствование ударов по мячу ногой, ударов серединой и 

внешней частью подъѐма по неподвижному и катящемуся мячу, ударов носком, 

пяткой (назад). Остановка мяча. Ведение мяча. Двусторонняя игра. 

         Баскетбол.  Броски в корзину одной рукой от плеча. Броски в корзину 

одной рукой с отскоком от щита. Броски в корзину одной рукой в прыжке.   

Выход для получения мяча. Розыгрыш мяча. Атака корзины. «Передай мяч и 

выходи». Противодействие атаки корзины. Подстраховка. Система личной 

защиты. Двусторонняя игра. 

          Плавание. В содержание занятий входят: плавание всеми способами, 

разнообразные упражнения, с различным положением рук, с помощью одних 

ног или рук, плавание «на сцепление», «с обгоном». Используются дистанции 

до 400 м одним способом или комплексным плаванием. 

 Легкая атлетика. Чередование ходьбы и бега на дистанции до 5000 

метров, кросс 2000 метров (без учета времени), бег 1000 метров (на результат), 

прыжки в длину. 

 

Тактическая  подготовка 

Тактика проведения технико-тактических действий: 

Однонаправленные комбинации  на основе изученных действий 5,4 КЮ: 

боковая подсечка под выставленную ногу – бросок через бедро с захватом 



 

 

пояса – подхват изнутри. Самостоятельное составление комбинаций из 

известных бросков. 

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную 

ногу – охват, боковая подсечка под выставленную ногу – бросок через спину с 

захватом руки на плечо. Самостоятельное составление комбинация из 

известных бросков.  

Тактика ведения поединка. 

Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам: 

 сбор информации (наблюдение, опрос);  

 оценка обстановки – сравнение всех возможностей с возможностями 

противника (физические качества, манера ведения противоборства, 

эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка – 

состояние зала, зрителей, судей, масштаб соревнований); 

 цель поединка – победитель (с конкретным счетом), не дать победить 

противнику (с конкретным счетом). 

Тактика участие в соревнованиях 

Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка.   

 

Психологическая подготовка 

 

Средства волевой подготовки 

Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. 

Проведение поединков с моделирование ситуации, предстоящие в 

соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в 

поединке – остановка, разбор, исправление ошибок.  

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным 

противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 

минут. 

Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки 

вперед, назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные занятия. 

Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание чувства взаимопомощи. 

Воспитание дисциплинированности. Воспитание инициативности. 

Спортивное и специальное оборудование  

Татами (14х14). Дополнительные и вспомогательные технические 

средства обучения. 

 



 

 

Учебно-тематический план 
Этап 

спортивной 

подготовки 

 
Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 

 
Краткое содержание 

 Всего на этапе начальной подготовки до    
 одного года обучения/ свыше одного ≈ 120/180 

 года обучения:  

 История возникновения вида спорта и его 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

 развитие Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

 Физическая культура – важное средство   Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

 физического развития и укрепления ≈ 13/20 октябрь культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

 здоровья человека   нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

 Гигиенические основы физической   Понятие о   гигиене   и   санитарии.   Уход   за   телом,   полостью   рта   и   зубами. 

 культуры и спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической культурой и 
≈ 13/20 ноябрь 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

 спортом    

Этап 
Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила  закаливания. Закаливание  воздухом,  водой,  солнцем. 

начальной Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

подготовки Самоконтроль в процессе занятий 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

 физической культуры и спортом спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

 Теоретические основы обучения базовым 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их 

 элементам техники и тактики вида спорта выполнения. 

    Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

 
Теоретические основы судейства. Правила 

вида спорта 

 
≈ 14/20 

 
июнь 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по   

подготовке   спортивных   соревнований.   Состав   и   обязанности   спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. 

    Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

 
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 

≈ 14/20 ноябрь-май 
Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

 виду спорта инвентаря. 

Учебно- 

трениро- 

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализа- 

ции) 

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 в подготовке 
обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

 
Физиологические 

основы физической 

культуры 

 

≈ 

70/107 

 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных 

видов мышечной деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 
деятельности, 

самоанализ обучающегося 

≈ 

70/107 

январь 
Структура и содержание Дневника обучающегося. 
Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 
технико- 

тактической подготовки. 

Основы техники 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. 

Правила вида спорта ≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 
обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» 
 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "дзюдо", содержащим в своем наименовании слова 

"ката", "дзю-но-ката", "катамэ-но-ката", "нагэ-но-ката", "кодокан-госин-дзюцу" 

(далее - "ката") и словосочетание "весовая категория", определяются в 

Программе и учитываются в том числе при составлении планов подготовки, 

планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также при 

планировании спортивных результатов. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "дзюдо" учитываются 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 участие 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". 

 

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных 

занятий 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные 

мероприятия разрешается проводить: 

- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

- при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-

спортивным занятиям; 

- при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим 

нормам, правилам спортивных соревнований и методике учебно-

тренировочного процесса; 

- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного 

процесса, спортивных соревнований, физкультурных и спортивных 

мероприятий санитарным нормам и условиям безопасности; 

- при условии готовности места проведения, инвентаря и 

оборудования к конкретному мероприятию; 

- при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники 

безопасности. 

Тренер несет прямую ответственность за охрану жизни и здоровья 

спортсменов. Чтобы до минимума сократить возможность тяжелой травмы во 

время тренировки или на соревнованиях, на уровне условного рефлекса, у 

спортсмена нужно вырабатывать навыки техники безопасности. В группах 

тренировки проводятся с применением нескольких видов физических 

упражнений: гимнастических, легкоатлетических, спортивных игр, 

единоборств. Техника безопасности, прививается спортсменам незаметно при 

выполнении каждого упражнения. Профилактикой травматизма среди 



 

 

спортсменов является и разъяснение при показе движений, почему они 

выполняются именно в такой последовательности и что может произойти, 

если делать их из травмоопасного положения. Тренер должен разъяснять 

спортсменам правила внутреннего распорядка на спортивном сооружении; 

ознакомить их с правилами техники безопасности в спортивном зале; 

присутствовать при входе спортсменов в зал, а также контролировать уход 

спортсменов из зала; вести учет посещаемости спортсменами тренировок в 

журнале соответствующего образца. Одна из обязанностей тренера — следить 

за своевременностью предоставления спортсменами медицинских справок, 

заверенных подписью врача и печатью. В целях обеспечения безопасности 

следует требовать, чтобы спортсмены приходили на тренировки только в дни и 

часы, указанные в расписании; находились на спортивных сооружениях только 

в присутствии тренера; покидали спортивные сооружения не позднее 30-и 

минут после окончания тренировок. 

Тренер, проводящий тренировку, обязан: 

1. Перед началом провести тщательный осмотр места проведения 

тренировки; убедиться в исправности спортинвентаря, надежности установки 

и закрепления оборудования, соответствия санитарно-гигиенических условий 

требованиям, предъявляемым к месту проведения тренировок, 

инструктировать спортсменов о порядке, последовательности и мерах 

безопасности при выполнении физических упражнений. 

2. Отрабатывать безопасные приемы выполнения физических упражнений 

и следить за соблюдением спортсменами мер безопасности, при этом строго 

придерживаться принципов доступности и последовательности подготовки. 

3. По результатам медицинского осмотра знать физическую 

подготовленность и функциональные возможности каждого спортсмена, в 

необходимых случаях обеспечивать страховку; при появлении признаков 

утомления или при жалобе на недомогание и плохое самочувствие спортсмена 

немедленно направлять его к врачу. 

4. Прекращать тренировки или применять меры к охране здоровья 

спортсменов при резких изменениях погоды: гроза, ливень, град, ураган, 

резких колебаниях температуры. 

5. Знать способы до врачебной помощи. 

Рекомендации по технике безопасности и профилактике травматизма на 

тренировках дзюдо: 

1. Все допущенные к тренировкам спортсмены должны иметь специальную 

спортивную форму (одежду, обувь). 

2. При разучивании приемов броски проводить в направлении от центра 

татами к краю; соблюдать нормы загрузки спортивных залов, площадок 

(меньше квадратного метра на одного спортсмена не допускается). 

3. При всех бросках УКЭ (тот, кому проводят бросок при разучивании и 

отработке приѐ ма) использует приемы самостраховки (группировка), он не 

должен выставлять рук при падениях; за 10—15 мин до начала тренировочной 

схватки дзюдоисты должны проделать разминку, особое внимание необходимо 

обратить на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы. 



 

 

4. Во время тренировочной схватки по сигналу тренера дзюдоисты должны 

немедленно прекратить борьбу. Спарринг проводится между участниками 

одинаковой подготовленности и весовой категории. 

5. После окончания тренировки организованный выход спортсменов 

проводится под контролем тренера. 

6. Проводить систематическую разъяснительную работу по профилактике 

травматизма на тренировках; добиваться дисциплины, точного выполнения 

указаний тренера. 

7. Строго контролировать спортсменов во время тренировок, не допуская 

случаев выполнения упражнений без разрешения тренера. 

8. Немедленно прекращать тренировки при применении грубых или 

запрещенных приемов. Во всех случаях подобных нарушений с виновными 

проводить беседы воспитательного характера; воспитывать у спортсменов 

взаимное уважение. 

9. Иметь рабочие планы, конспекты проводимых тренировок, 

составленных с учетом возрастных, половых особенностей, физического 

развития и здоровья спортсменов; соблюдать правила организации и 

проведения тренировок, соревнований; руководствоваться в практической 

работе данными медицинского осмотра и не допускать случаев участия в 

соревнованиях спортсменов, недостаточно подготовленных и без письменного 

разрешения врача. 
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Свод неукоснительных правил, которые становятся основным законом 

(своеобразной конституцией) для каждого, кто входит в спортзал: 

— уметь правильно падать и группироваться, 

— при отработке бросков и во время тренировочных схваток, страховать 

партнера, гася удар его тела о покрытие, дергая за рукав в момент падения, 

— при выполнении движений в беге и акробатических упражнений 

двигаться строго в одном направлении 

— бегать по периметру зала против часовой стрелки, а прыгать и 

кувыркаться от дальней стены к выходу. Возвращаться на исходную позицию 

строго по стенке. 

В правилах соревнований по дзюдо прописан перечень запрещѐ нных 

действий, которые могут быть опасными для жизни и здоровья участников 

состязаний: 

- в спортивной схватке запрещено бросать противника на голову, падать 

на него всем телом, наносить удары руками, ногами, головой, захватывать за 

пальцы, волосы, уши, лицо, проводить болевые приемы рывком, выкручивать 

руки и ноги, проводить приемы после команды «матэ»; 

- за грубое ведение борьбы дзюдоист могут быть строго наказаны; - 

мерами наказания являются замечания, предупреждения и дисквалификация. 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной  подготовки: 

- 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) (с 

изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н 

(зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки; 

- обеспечение спортивной экипировкой; 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 
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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 

 Амортизатор резиновый штук 15 

 Брусья штук 3 

 Весы электронные медицинские (до 150 кг) штук 2 

 Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4 

 Канат для функционального тренинга штук 2 

 Канат для лазания штук 3 

 Лестница координационная штук 4 

 Измерительное устройство для формы дзюдо штук 1 

 Лист «татами» для дзюдо штук 72 

 Манекен тренировочный штук 6 

 Мат гимнастический для отработки бросков штук 8 

 Полусфера балансировочная штук 8 

 Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

 Скамья для пресса штук 1 

 Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

 Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного мастерства 

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

 Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

 Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная штук 2 

 Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки штук 2 

 Стойка для приседаний со штангой штук 2 

 Стойка силовая универсальная штук 2 
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 Тренажер «беговая дорожка» штук 2 

 Велоэргометр штук 2 

 Тренажер силовой универсальный на различные группы мышц штук 1 

 Тренажер эллиптический штук 2 

 Штанга тренировочная (разборная) с комплектом дисков (250 

кг) 

штук 1 

 

Кадровые условия реализации Программы 

 

1. 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). 

2. 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). 

 

VII. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Список литературы: 

Нормативные документы 
1. Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ "О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации"; 

2. Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 года 
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№273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

3. Федеральный закон Российской Федерации 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». 

4. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 24.11.2022 

года №1074 «Об утверждении федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо»»; 

5. Приказ министерства спорта Российской Федерации от 21.12.2022 

года №1305 "Об утверждении примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»"; 

6. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 

года №634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки». 

7 - 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); 

8        - 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); 

9       - 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». 

 
Теоретическая литература: 

1 Григорьева Е.В. Возрастная анатомия и физиология: учебное пособие 

для среднего профессионального образования / Е.В.Григорьева, В.П.Мальцев, 

Н.А.Белоусова. – М.: Издательство Юрайт, 2020. – 182 с. 

2 Дзюдо: базовая технико-тактическая подготовка для начинающих / Под 

общ.ред. Ю.А.Шулики, Я.К.Коблева. – Ростов н/Д: Феникс, 2006. – 240 с. 

3 Ерегина С.В. Использование средств дзюдо для формирования навыков 

безопасного падения // Детский тренер, 2013. – № 4. – С.90-108. 

4 Ерегина С.В. Современные подходы к обучению технике двигательных 

действий (на примере дзюдо) // Учебное пособие / Ерегина С.В. – Южно-

Сахалинск: Изд-во СахГУ, 2015. – 144 с. 
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5 Ерегина С.В. Теоретические и методические основы технико-

тактической подготовки юных дзюдоистов: Учебное пособие / С.В.Ерегина. – 

М.: ГБОУ ДО «Московский учебно-спортивный центр» Москомспорта, 2013. 

– 304 с. 

6 Капилевич Л.В. Физиология человека. Спорт: учебное пособие 140 для 

среднего профессионального образования / Л.В.Капилевич. – М.: 

Издательство Юрайт, 2020. – 141 с. 

7 Косоротов С.А. Каноны дзюдо / С.А.Косоротов, А.Д.Арабаджиев. – М.: 

Издательский дом. Будо-Спорт, 2007. – 128 с. 

8 Ю.А. Шулика, Я. К. Коблев, Ю. М. Схаляхо, В. М. Невзоров Дзюдо. 

Система и борьба: учебник / Ростов-на-Дону: «Феникс», 2006. – 446 с. 

9 Психология физической культуры и спорта: учебник и практикум для 

вузов / А.Е.Ловягина и др.; под ред. А.Е.Ловягиной. – М.: Издательство 

Юрайт, 2020. – 531 с. 

10 Шестаков В.Б. Теория и методика детско-юношеского дзюдо // 

Учебное пособие / В.Б.Шестаков, С.В.Ерегина. – М.: ОЛМА Медиа Групп, 

2008. – 216 с. 

11 Шестаков В.Б. Теория и практика дзюдо // Учебник / В.Б.Шестков, 

С.В.Ерегина. – М.: Советский спорт, 2011. – 448 с. 

 
Перечень интернет-ресурсов: 

1. Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru 
2. Министерство образования и науки РФ http://минобрнауки.рф/ 

3. Министерство спорта, туризма и молодежной политики - 

www.minstm.gov.ru 

4. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

5. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

6. Сайт федерации дзюдо России (https://www.judo.ru) 
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