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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

дзюдо (далее - Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

дзюдо, утвержденным приказом Минспорта России от 30.11.2022 № 1091 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта дзюдо (далее - ФССП). 

 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии с ВРВС 

Номер-код вида 0350001611Я 

 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория  24 кг 0350221811Д 

весовая категория  26 кг 0350231811Ю 

весовая категория 27 кг 0350451811Д 

весовая категория  30 кг 0350251811Д 

весовая категория  32 кг 0350261811Ю 

весовая категория 33 кг 0350461811Д 

весовая категория  34 кг 0350271811Ю 

весовая категория  36 кг 0350281811Д 

весовая категория  38 кг 0350291811Ю 

весовая категория  40 кг 0350011811Д 

весовая категория  42 кг 0350301811Ю 

весовая категория  44 кг 0350021811Д 

весовая категория 44+ кг 0350471811Д 

весовая категория  46 кг 0350031811Ю 

весовая категория 46+ кг 0350481811Ю 

весовая категория  48 кг 0350041611Б 

весовая категория  50 кг 0350051811Ю 

весовая категория  52 кг 0350061611Б 

весовая категория  52+ кг 0350311811Д 

весовая категория  55 кг 0350071811Ю 

весовая категория  55+ кг 0350321811Ю 

весовая категория  57 кг 0350081611Б 

весовая категория 57+ кг 0350491811Д 

весовая категория  60 кг 0350091611А 

весовая категория  63 кг 0350101611Б 

весовая категория  63+ кг 0350331811Д 

весовая категория  66 кг 0350111611А 

весовая категория 66+ кг 0350501811Ю 

весовая категория  70 кг 0350121611Б 

весовая категория  70+ кг 0350341811Д 

весовая категория  73 кг 0350131611А 

весовая категория  73+ кг 0350351811Ю 

весовая категория  78 кг 0350141611Б 

весовая категория  78+ кг 0350151611Б 

весовая категория  81 кг 0350161611А 

весовая категория  90 кг 0350171611А 

весовая категория  90+ кг 0350181811Ю 

весовая категория  100 кг 0350191611А 

весовая категория  100+ кг 0350201611А 

ката - группа 0350371811Я 

ката 0350361811Я 
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Программа разработана с учетом Примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта дзюдо, утвержденной приказом Минспорта России  

от 24.11.2022 №1074  «Об утверждении дополнительной образовательной программы по виду 

спорта «дзюдо», а также следующих нормативно-правовых актов: 

Федерального Закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Федерального Закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Приказа Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Приказа Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Особенности организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки»; 

Приказа Минздрава России от 23.10.20 № 1144н «Об утверждении порядка оказания 

медицинской помощи, 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»; 

Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.20 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Программа направлена на всестороннее физическое и нравственное развитие, 

физическое воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 

посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных 

сборных команд». 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

этап начальной подготовки (НП); 

учебно-тренировочный этап (УТ); 

совершенствования спортивного мастерства (ССМ); 

высшего спортивного мастерства (ВСМ). 

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. 

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ. 

Дзюдо представляет собой ситуационный, сложно координационный, ациклический, 

скоростно-силовой вид спортивных единоборств, суть которого сводится к поединку двух 

спортсменов-дзюдоистов, каждый из которых стремится одержать победу с помощью техники 

борьбы стоя (броски) или техники борьбы лежа (болевые приемы, удушающие захваты, 

удержания) в строгом соответствии с Правилами соревнований. 

Целью реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо» является достижение спортивных результатов на основе 

дзю-но-ката 0350401811Я 

катамэ-но-ката 0350411811Я 

кимэ-но-ката 0350421811Я 

нагэ-но-ката 0350431811Я 

кодокан-госин-дзюцу 0350441811Я 

командные соревнования 0350381811Я 

командные соревнования - смешанные 0350391611Я 

абсолютная весовая категория 0350211811Л 
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соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, 

воспитание спортсменов высокой квалификации, профессиональное самоопределение 

занимающихся. Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. Планируемые результаты 

освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки представляют 

собой систему ожидаемых результатов освоения обучающимися всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 

личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 

развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, 

об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение 

планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать 

правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы 

поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о 

важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно 

выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и 

умений, умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии. 

 

2.1. Сроки реализации Программы  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки определены в Таблице 1. 

 

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 

Сроки реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

НП 4 7 10 

УТ 5 11 6 

ССМ Не ограничивается  14 1 

ВСМ Не ограничивается 16 1 

 

Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом: 

возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

объемов недельной тренировочной нагрузки; 

выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

спортивных результатов; 

возраста спортсмена; 

наличия у обучающихся медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

дзюдо. 

При комплектовании групп может учитываться возможность перевода из других 

организаций. 
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При комплектовании групп наполняемость этих групп на этапах спортивной подготовки 

не должна превышать двукратного количества обучающихся, определенного в ФССП по виду 

спорта дзюдо. 

 

2.2. Объем Программы. 
Объем Программы определен в Таблице 2 

 

Таблица 2 

Объем Программы 

 

Этапный норматив Этапы спортивной подготовки 

НП УТ ССМ ВСМ 

1 2 3 4 1 2 3 4 5 

Количество 

часов в неделю 

5 6 6 8 10 12 14 16 18 20 24 

Общее количество 

часов в год 

260 312 312 416 520 624 728 832 936 1040 1248 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа, недельная 

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-

тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы. 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

учебно-тренировочные занятия – групповые тренировочные и теоретические занятия, 

инструкторская и судейская практика, медико-восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль;  

учебно-тренировочные мероприятия – учебно-тренировочные сборы; 

спортивные соревнования – контрольные, отборочные и основные; 

работа по индивидуальным планам. 

 

2.3.1. Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся с группой (подгруппой), сформированной с 

учетом возрастных и тендерных особенностей спортсменов. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 

не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Учреждении: 

учебно-тренировочные группы могут объединятся (при необходимости) на временной 

основе для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его 

временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

учебно-тренировочные группы могут проводится (при необходимости) одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

не превышая разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядах; 
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не превышая единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

2.3.2. Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия, включающие в себя теоретическую  

и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям  

с участием спортсменов. 

Учебно-тренировочные сборы проводятся учреждением в целях качественной 

подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства. Направленность, 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости 

от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных сборов, 

приведенной в ФССП. Учебно-тренировочные мероприятия приведены в Таблице 3. 

 

Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

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) 

НП УТ ССМ ВСМ 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

- 14 14 14 
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спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 14 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов организации, 

осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий 

организации, формируемым на основе Единого календарного плана межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований. 

 

2.3.3. Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование – состязание 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 обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации,  

и правилам виду спорта дзюдо; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающихся на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских, календарных 
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планов спортивных мероприятий и спортивных соревнований субъектов Российской 

Федерации, календарных планов спортивных мероприятий и спортивных соревнований 

муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в Таблице 4. 

 

Таблица 4 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

НП УТ 

ССМ ВСМ До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 1 4 2 2 3 3 

Отборочные 

 

- - 2 2 2 1 

Основные 

 

- - 10 15 18 18 

Состязания - - 10 15 18 18 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля за уровнем подготовленности 

спортсмена. 

Отборные соревнования. По результатам этих соревнований комплектуют команды, 

отбирают участников основных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в 

основу комплектования состава участников основных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место или 

выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников основных 

соревнований. 

Основные соревнования. В них спортсмен ориентируется на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических, 

тактических и психических возможностей. Целью участия в основных соревнованиях является 

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. 

 

2.3.4. Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам проводится согласно годовым тренировочным 

планам с одним или несколькими спортсменами, включает в себя самостоятельную работу 

спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки. Продолжительность 

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

часов. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства.  

 

2.3.5. Инструкторская и судейская практика 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения спортсменами 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе.  

 

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. 

Годовой учебно-тренировочный план определен в Таблице 5. 
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Для обеспечения учебно-тренировочного процесса: 

определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом 

сроков определения физкультурных и спортивных мероприятий, в которых планируется 

участие обучающихся; 

проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным исходя из астрономического часа – 60 минут; 

используются следующие виды планирования: 

перспективное планирование (на олимпийский цикл – 4 года), позволяющее определить 

этапы реализации Программы; 

ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, сдачи контрольных нормативов; 

ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по индивидуальным планам; учебно-тренировочные сборы; участие в 

спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока 

проведения) инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие 

мероприятия. 

 

Таблица 5 

 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 

Виды подготовки 

и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

НП УТ ССМ 
ВСМ 

1 2 3 4 1 2 3 4 5 1 2 и более 

Количество часов в неделю 

5 6 6 8 10 12 14 16 18 20 20 24 

Максимальная продолжительность одного УТЗ в часах 

2ч. 3ч. 4ч. 4ч. 

Наполняемость групп 

10 8 4 2 

1.  ОФП 143 159 159 212 124 149 174 150 168 176 176 212 

2.  СФП 10 18 18 25 97 107 138 175 196 208 208 287 

3.  
Участие в 

соревнованиях (%) 
- - - - 36 56 51 6 76 94 94 113 

4.  
Техническая 

подготовка (%) 
89 114 114 151 202 237 275 324 365 427 427 524 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

Подготовка (%) 

13 15 15 20 36 43 55 67 75 73 73 62 

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - - - 10 13 14 25 28 31 31 25 

7.  

Медицинские,  

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

5 6 6 8 15 19 21 25 28 31 31 25 
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8.  
Общее количество  

часов в год 
260 312 312 416 520 624 728 832 936 1040 1248 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Воспитательная работа – это целенаправленное формирование отношений к системе 

наивысших ценностей жизни человека и формирование у ребенка способности выстраивать 

индивидуальный план собственной жизни.  

Приоритетными направлениями воспитания обучающихся являются: 

патриотизм (любовь к России, к своему народу, к своей малой родине, служение Отечеству, 

гражданственность (правовое государство, гражданское общество, долг перед Отечеством, 

старшим поколением и семьей, закон и правопорядок, межэтнический мир, свобода совести и 

вероисповедания); 

здоровье (физическое и душевное, психологическое, нравственное, личное, близких и 

общества, здоровый образ жизни);  

труд и творчество (творчество и созидание, целеустремленность и настойчивость, трудолюбие, 

бережливость) и пр.  

В соответствии с этим на протяжении всего времени реализации программы, решается 

задача формирования таких личностных качеств как, воспитание патриотизма, нравственных 

качеств в сочетании с волевыми, эстетическое воспитание, трудолюбие. 

 При составлении плана воспитательной работы учитываются возрастные рамки 

развития ребенка.  

Эффективность воспитательного процесса достигается лишь в том случае, если 

мероприятия, включенные в план, являются интересными для обучающихся, и когда они 

убеждены в необходимости принимать в них активное участие. Значительное место в 

воспитательной работе отводится соревнованиям, где особенно ярко проявляются личностные 

качества спортсмена.  

Формы организации воспитательной работы: 

 собрания, беседы с обучающимися; 

 информация о спортивных событиях в стране и в мире; 

 встречи с интересными людьми, ветеранами спорта; 

 взаимодействие с общеобразовательными организациями; 

 культурно-массовые мероприятия; 

 эстетическое оформление помещения, постоянное обновление стендов. 

 Специфика воспитательной работы состоит в том, что тренер преподаватель может 

проводить её во время тренировочных занятий.  

В воспитании сознательной дисциплины большое влияние оказывают посещаемость, 

четкое и организованное проведение тренировок. Занятия должны начинаться с учета 

посещаемости и всегда в одно и тоже время. Это организует и дисциплинирует обучающихся.  

Применяя те или иные средства и методы воспитания, тренер-преподаватель должен 

исходить из индивидуальных способностей обучающихся.  

Одна из задач тренера-преподавателя - это научить обучающихся организованности. Для 

этого необходимо не только своевременное посещение занятий, выполнение неукоснительных 

указаний, но и нужно чтобы обучающийся постоянно следил за своей спортивной формой, 

спортинвентарем, соблюдением чистоты в зале. 

 Следует подчеркнуть, что чистота зала, целесообразное распределение инвентаря 

способствуют эстетическому воспитанию. Большое значение имеет воспитание у обучающихся 

правильного отношения к труду. Для того, чтобы добиться высоких результатов, обучающийся 

должен систематически и много трудиться. Для этого у него необходимо развивать 

трудолюбие. Преподаватель всячески должен поощрять тех, кто вкладывает много сил для 

выполнения того или иного задания.  

При подведении итогов определенного периода занятий основным критерием оценки 

должен стать труд, затраченный для достижения поставленной цели. Преподавателю 

необходимо поощрять успехи не только в спортивных занятиях, но и в учебе. 

Календарный план воспитательной работы определен в Таблице 6. 
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Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1.  Работа с детьми 

(профориентационная) 

- Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления,  встречи, диспуты с 

приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта; 

- Посещение музеев; 

- Экскурсии, туристические походы; 

в течение года 

2.  Формирование 

коллектива 

(общекультурное) 

-Проведение досуговых и  культурно-массовых 

мероприятий (праздники, День именинника, 

посещение кинотеатра, музеев, экскурсии,…); 

- Открытые занятия для родителей; 

- Просмотр соревнований высокого ранга; 

- Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и др.). 

в течение года 

3.  Патриотическое 

воспитание 

- Проведение теоретических занятий на тему: 

«Значения Государственной  символики РФ и 

правила ее использования на соревнованиях»; 

- Практическая подготовка – участие в 

физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- Тематические праздники (23 февраля – День 

защитника Отечества;  12 апреля – День 

космонавтики;  9 мая – День Победы 

советского народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов;  22 июня – День 

памяти и скорби – день начала Великой 

Отечественной войны;  4 ноября – День 

народного единства;- 9 декабря – День Героев 

Отечества.) 

- Беседы, встречи обучающихся спортивной 

школы с ветеранами ВОВ и труда и другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта ; 

- Участие в военно-спортивных школьных и 

городских мероприятиях; 

- Посещение музеев; 

-Конкурсы. 

в течение года 

4.  Работа с родителями 

(взаимосвязь 

спортивной школы с 

родителями) 

- Беседы по вопросам воспитания 

- Лекции по вопросам воспитания 

- Проведение общешкольных родительских 

собраний 

- Открытые занятия для родителей 

- Туристические походы 

- Общешкольный праздник  спортивных семей 

«Моя малая Родина» 

в течение года 

5.  Профилактическая 

работа (социально- 

нравственное) 

- Работа с детьми из группы риска; 

- Беседы в группах тренера 

преподавателя об уважительном отношение к 

товарищам по спортивной школе, к 

в течение года 
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соперникам, к тренеру-преподавателю, к судье, 

к зрителям; 

- Освоение юными спортсменами норм и 

правил поведения в школе и на спортивных 

мероприятиях; 

- Социально-правовое (воспитывает 

законопослушность); 

- Встречи с представителями 

правоохранительных органов, 

психологической службы, ГИБДД, 

медработниками. 

6.  Воспитание здорового 

образа жизни и 

безопасности 

(здоровьесбережение) 

- Проведение информационных часов 

«Здоровый, сильный духом человек», 

посвященных Всемирному Дню здоровья, 

Олимпийскому Дню, Всероссийскому Дню 

Физкультурника; 

- Проведение инструктажей по технике 

безопасности; 

- Проведение бесед с обучающимися на темы: - 

беседы о здоровом образе жизни, гигиене, 

питании, профилактике вредных привычек. 

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). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее также - 

антидопинговые правила). 

В учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

Тренерско-преподавательский состав ежегодно должен проводить с обучающимися 

занятия по доведению до сведения обучающихся информации о последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

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

определен в Таблице 7. 

 

Таблица 7 

 

План мероприятий, 

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Цель: установление ответственности обучающихся и тренеров-преподавателей за 

нарушение антидопинговых правил. 

Задачи: 

определить уровень знаний обучающихся в вопросах допинга (результаты 

анкетирования); 

разработка информационно-образовательного материала по антидопинговой тематике; 

формирование практических навыков соблюдения антидопинговых правил и 

нравственных убеждений у спортсмена 
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Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации 

по проведению 

мероприятий 

НП 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и виды 

нарушения антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая  часть 

системы антидопингового 

образования 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте для 

здоровья спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике 

Практическое занятие  

Антидопинговая викторина: «Мы за 

честный и здоровый спорт» 
1 раз в год 

Составление отчёта о 

проведении мероприятия: 

сценарий, программа, 

фото/видео 

Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год 
Родителям даётся 

информация по тематике  

УТ(СС) 

Теоретические занятия «Виды 

нарушений антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные занятия по 

тематике 

Теоретическое занятие: 

«Последствия допинга в спорте для 

здоровья спортсменов»   

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные занятия по 

тематике 

Теоретическое занятие: 

«Ответственность за нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные занятия по 

тематике 

Практическое занятие «Проверка 

лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом  «Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные занятия по 

тематике 

Практическое занятие  

Антидопинговая викторина: «Мы за 

честный и здоровый спорт» 
1 раз в год 

Составление отчёта о 

проведении мероприятия: 

сценарий, программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая  часть 

системы антидопингового 

образования 

ССМ 

ВСМ 

Теоретическое занятие: 

«Виды нарушения антидопинговых 

правил» 

1-2  раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие: 

«Последствия допинга в спорте для 

здоровья спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике 

Теоретическое занятие: 

«Ответственность за нарушение 
1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 
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2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения спортсменами 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 

литературы, практических занятий. 

На учебно-тренировочном этапе первого года подготовки обучающие должны овладеть 

принятой в дзюдо терминологией, командным языком для построения группы, отдачи рапорта, 

проведение строевых и общеразвивающих упражнений.  

На тренировочном этапе второго года подготовки необходимо способствовать развитию 

умения наблюдать за выполнением упражнения и находить ошибки в технике выполнения. 

Обучающие должны уметь правильно показать упражнения (приёмы) пройденного 

практического материала, уметь определить ошибки в технике выполнения отдельных приёмов 

и элементов, а также знать способы их исправления. Они должны привлекаться к проведению 

подготовительной части занятия и разминки, объяснению отдельных технических действий 

спортсменам младшего возраста, знать правила соревнований по дзюдо, уметь выполнять 

обязанности помощника секретаря и секретаря соревнований, а также помощника судьи на 

отдельных участках. 

Обучающие тренировочных групп свыше двух лет подготовки должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и проводить её, правильно демонстрировать технику 

приёмов, исправлять ошибки при выполнении другими занимающимися, привлекаться к 

проведению занятий (в качестве помощника тренера) с борцами младших возрастных групп, 

знать правила соревнований по дзюдо, уметь выполнять обязанности секретаря, хронометриста, 

судьи на ковре. 

Обучающие групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

должны уметь самостоятельно проводить занятие по физической подготовке, разминку, давать 

индивидуальные задания по обучению и совершенствованию основных приёмов дзюдо, 

проводить по заданию тренера тренировочные занятия (упражнения) с борцами младших групп. 

Уметь составлять комплексы упражнений для отдельных групп мышц, подбирать 

подготовительные и подводящие упражнения для разучивания и совершенствования техники 

дзюдо, оформлять журнал занятий, регистрировать объём и интенсивность выполняемых 

нагрузок, анализировать дневник тренировок. 

Обучающиеся групп спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства должны хорошо знать правила соревнований по дзюдо и систематически 

привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри 

спортивной школы, выполнить необходимые требования для присвоения звания инструктора и 

судьи по спорту. 

План инструкторской и судейской практики определен в Таблице 8. 

 

 

 

 

 

 

 

 

антидопинговых правил» тематике 

Теоретическое занятие «Допинг-

контроль»  
1-2  раз в год 

Работа с мед. работником 

учреждения 

Теоретическое  занятие «Система 

АДАМС» 
1 раз в год Работа со специалистом  

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая  часть 

системы антидопингового 

образования 
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Таблица 8 

Планы инструкторской и судейской практики 

 

Цель: подготовка занимающихся к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов  

и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Мероприятия 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Инструкторская практика 

УТ 

Теоретические 

занятия 
в течение года  

Научить обучающихся начальным знаниям 

спортивной терминологии, умению 

составлять конспект отдельных частей 

занятий. 

Практические 

занятия 
в течение года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятия в своей группе с 

использованием спортивной терминологии, 

показом технических элементов, умение 

выявлять ошибки. 

ССМ 

ВСМ 

Теоретические 

занятия 
в течение года 

Научить обучающихся углубленным знаниям 

спортивной терминологии, умению 

составлять конспект занятия. 

Практические 

занятия 
в течение года 

Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя. 

Судейская практика 

УТ 

Теоретические 

занятия 
в течение года 

Уделять внимание знаниям правил вида 

спорта, умению решать ситуативные 

вопросы. 

Практические 

занятия 
в течение года 

Необходимо постепенное приобретение 

практических знаний обучающимися 

начиная с судейства на УТ занятии с 

последующим участием в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий. Стремиться получить 

квалификационную категорию спортивного 

судьи «юный спортивный судья».  

ССМ 

ВСМ 

Теоретические 

занятия 
в течение года 

Углубленное изучение правил вида спорта, 

умение решать сложные ситуативные 

вопросы. 

Практические 

занятия 
в течение года 

Обучающимся необходимо участвовать в 

судействе внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, уметь составлять 

Положение о проведении спортивного 

соревнования, стремиться получить 

квалификационную категорию спортивного 

судьи «спортивный судья 3 категории». 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 
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реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 

Для восстановления работоспособности занимающихся используется широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-

биологических), с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных 

особенностей юного спортсмена, а также методические рекомендации по использованию 

средств восстановления.  

Этап УТ (СС) (до 2-х лет) - восстановление работоспособности происходит, главным 

образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным 

возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в 

игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные 

процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. 

Витаминизация.  

Этап УТ (СС) (свыше 2-х лет) - основными являются педагогические средства 

восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и 

интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное 

соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах 

годичного цикла.  

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния 

юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические 

методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-

биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды 

массажа, русская парная баня и сауна.  

На этапах ССМ  и ВСМ с ростом объема специальной физической подготовки и 

количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма. 

Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключения с одного вида 

спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их продолжительности.  

На этапах ССМ и ВСМ необходимо комплексное применение всех средств 

восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и медико-биологические). 

При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на 

организм юного спортсмена.  

Методические рекомендации: постоянное применение одного и того же средства 

уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в 

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств дает больший эффект.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

На этапах ССМ и ВСМ применение комплексного использования разнообразных 

восстановительных средств в полном объеме необходимо после больших тренировочных 

нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

локальные средства вначале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с 

малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических 

процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств 

снижает тренировочный эффект.  

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 объективные показатели 

(ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.). 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств определен в Таблице 9. 
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Таблица 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 

Цель: медицинское сопровождение УТП 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Год 

обучения 
Мероприятия Срок проведения 

НП 

1 

Врачебно-педагогические наблюдения в течение года 

Применение медико-биологических средств в течение года 

Применение педагогических средств в течение года 

Применение психологических средств в течение года 

Применение гигиенических средств в течение года 

2-4 

Углубленный медицинский осмотр 1 раз в 12 мес. 

Предварительные мед. осмотры 
при допуске к 

мероприятиям 

Этапные и текущие медицинские обследования в течение года 

Врачебно-педагогические наблюдения в течение года 

Применение медико-биологических средств в течение года 

Применение педагогических средств в течение года 

Применение психологических средств в течение года 

Применение гигиенических средств в течение года 

УТ 1-4 

Углубленный медицинский осмотр 1 раз в 12 мес. 

Предварительные мед. осмотры 
при допуске к 

мероприятиям 

Этапные и текущие медицинские обследования в течение года 

Врачебно-педагогические наблюдения в течение года 

Применение медико-биологических средств в течение года 

Применение педагогических средств в течение года 

Применение психологических средств в течение года 

Применение гигиенических средств в течение года 

ССМ 

ВСМ 
 

Углубленный медицинский осмотр 1 раз в 6 мес. 

Предварительные мед. осмотры 
при допуске к 

мероприятиям 

Этапные и текущие медицинские обследования в течение года 

Врачебно-педагогические наблюдения в течение года 

Применение медико-биологических средств в течение года 

Применение педагогических средств в течение года 

Применение психологических средств в течение года 

Применение гигиенических средств в течение года 

 

Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских 

осмотров лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной 

подготовки.  

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска 

к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; 

врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у них медицинского заключения с установленной 

первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического 
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медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии  

с приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная  

с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) 

является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям  

и к участию в спортивных соревнованиях. 

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ. 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы. 

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: 

3.1.1. 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. 

3.1.2. 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. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности соответствующей виду спорта 

«Дзюдо»; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

 сохранение здоровья. 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

 повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности соответствующей виду спорта 

«Дзюдо»; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

 сохранение здоровья. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается промежуточной аттестацией 

обучающихся проводимой 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 обучающихся в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.  

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 
Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра спортивной 
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подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законного представителя) несовершеннолетнего 

обучающегося осуществляется перевод такого обучающегося на соответствующею 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта.  

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на 

этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) учитывают их возраст, пол, в также особенности  вида спорта дзюдо и 

включают нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для 

зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по 

виду спорта. 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации 

указаны в Таблицах 9-13.  

 

Таблица 9 

Контрольно-переводные нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этапе начальной подготовки по виду спорта 

дзюдо  

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

год обучения год обучения 

1 2 3 4 1 2 3 4 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количеств

о раз 

не менее  

7 9 11 13 6 7 9 11 

1.2 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 12 13 14 9 10 12 13 

1.3 

Наклон вперёд из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,2 10,1 10,0 9,9 10,8 10,7 10,6 10,5 

2.2 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

30 с) 

количество 

раз 

не менее 

10 11 12 13 8 9 10 11 

2.3 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

95 100 105 115 85 90 100 110 
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Таблица 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

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

тренировочный этап по виду спорта дзюдо 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши  девочки 

  

Возрастной группы 13 лет и старше 

весовая категория: 

38,42,46,46+,50,55,55+ 33,36,40,44,44+,48 

1.1 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количеств

о раз 

не менее  

14 13 

1.2 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее  

15 14 

1.3 

Наклон вперёд из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее  

+4 +5 

 

Возрастной группы 13 лет и старше 

весовая категория : 

60,66,66+,73,73+ 52,52+,57,57+,63,63+ 

2.1 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количеств

о раз 

не менее  

11 10 

2.2 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее  

15 14 

2.3 

Наклон вперёд из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее  

+4 +5 

 

СФП  группа 13 лет и старше весовая 

категория: 

38, 42, 46, 46+, 50, 

55, 55+ 
33, 36, 40, 44, 44+, 48 

7.1 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

7.2 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

7.3 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

125 120 

 

СФП  группа 13 лет и старше весовая 

категория: 

60, 66, 66+, 73, 73+ 
52, 52+, 57, 57+, 63, 

63+ 

8.1 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

8.2 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

30 с) 

 

 

количество 

раз 

не менее 

12 11 
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8.3 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

115 105 

9. Уровень спортивной квалификации 

9.1 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

 (до трех лет) 

Спортивные разряды- 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«второй 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» 

 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

ССМ по виду спорта дзюдо 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши  девочки 

 
38, 42, 46, 46+, 50, 55, 

55+ 
33, 36, 40, 44, 44+, 48 

1.1 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количеств

о 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 вперёд из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

 
60, 66, 66+, 73, 73+, 

81, 90, 90+, 100, 100+ 

52, 52+, 57, 57+, 63, 

63+, 70, 70+, 78, 78+ 

2.1 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количеств

о 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 вперёд из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

 СФП 

 
38, 42, 46, 46+, 50, 

55, 55+ 
33, 36, 40, 44, 44+, 48 

3.1 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 10,2 

3.2 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

30 с) 

количество 

раз 

не менее 

16 14 
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3.3 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

170 150 

 
60,66, 66+, 73, 73+, 

81, 90, 90+, 100, 100+ 

52, 52+, 57, 57+, 63, 

63+, 70, 70+, 78, 78+ 

4.1 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

4.2 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

4.3 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до одного года) 

Спортивный разряд «первый спортивный 

разряд» 

5.2 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше одного года) 

Спортивный разряд «первый спортивный 

разряд» 

 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап ВСМ 

по виду спорта «дзюдо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины  женщины 

 
46, 46+, 50, 55, 55+, 60, 

66, 66+ 

40, 44, 44+, 48, 52, 52+, 

57, 57+ 

1.1 

Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см количеств

о раз 

не менее  

- 19 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 9 - 

1.2 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

27 12 

1.3 

Наклон вперёд из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

 
73, 73+, 81, 90, 90+, 

100, 100+ 

63, 63+, 70, 70+, 78, 

78+ 

2.1 

Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см количеств

о раз 

не менее 

- 15 

7 - 
Подтягивание из виса на 

высокой переклад 

2.2 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

26 19 

2.3 

Наклон вперёд из положения 

стоя на гимнастической 

скамье 

(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+4 +5 
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 СФП 

 
46, 46+, 50, 55, 55+, 

60, 66, 66+ 

40, 44, 44+, 48, 52, 

52+, 57, 57+ 

3.1 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 9,6 

3.2 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

30 с) 

количество 

раз 

не менее 

20 18 

3.3 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

195 160 

 
73, 73+, 81, 90, 90+, 

100, 100+ 

63, 63+, 70, 70+, 78, 

78+ 

4.1 Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 10,1 

4.2 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

30 с) 

количество 

раз 

не менее 

18 16 

4.3 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

175 150 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1 Спортивное звание «мастер спорта Росссии» 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА ДЗЮДО. 

4.1.Общая физическая подготовка (далее ОФП). 

ОФП - предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных 

возможностей и систем организма борца, слаженность их проявления в процессе мышечной 

деятельности.  

Средствами ОФП являются физические упражнения, оказывающие общее воздействие 

на организм.  

Наиболее универсальным тренировочным средством для обучающихся этапа начальной 

подготовки являются подвижные и спортивные игры. Они должны занимать наибольшее время 

в учебно-тренировочном процессе. Применение игрового метода в подготовке юных 

спортсменов способствует сохранению интереса к занятиям спортом и смягчению воздействия 

тренировочных нагрузок, а многообразие видов движений и относительно небольшое 

количество стандартных ситуаций создает необходимые условия для развития 

координационных способностей. Кроме того, с помощью выбора тех или иных игровых форм 

можно сделать определение акцента на развитие скоростных и скоростно-силовых качеств, 

выносливости. 

 

Упражнения на развитие быстроты делятся на 3 группы:  

1.Упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных 

способностей: 

быстроту реакции; 

скорость выполнения отдельных движений; 

улучшение частоты движений; 

улучшение стартовой скорости; 

скоростную выносливость; 

быстроту выполнения последовательных двигательных действий в целом. 

2.Упражнения комплексного (всестороннего) воздействия на все основные компоненты 

скоростных способностей (спортивные и подвижные игры). 

3.Упражнения сопряженного воздействия (на скоростные и все другие способности, на 

скоростные способности и совершенствование двигательных действий). 
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Упражнения на развитие гибкости делят на 3 группы: 

1.Активные упражнения для развития гибкости  - упражнения с полной амплитудой 

(махи, рывки, наклоны и т.д.) выполняются без предмета и с предметом (палки, обручи, мячи). 

2.Пассивные упражнения для развития гибкости  включают: 

движения с помощью партнера; 

движения с отягощениями; 

пассивные движения с использованием собственной силы; 

движения, выполняемые на снарядах.  

3.Статические упражнения выполняются с помощью партнера или собственного веса 

тела требуют сохранения неподвижного положения с предельной амплитудой в течение 6-9 с. 

 

Упражнения на развитие координации:  

упражнения повышенной координационной сложности; 

общеподготовительные гимнастические упражнения динамического характера; 

упражнение на освоение техники естественных движений бега, различных прыжков; 

подвижные и спортивные игры, кроссовый бег, лыжные гонки, горнолыжный спорт; 

упражнения по выработке чувства пространства, времени, степени развиваемых 

мышечных усилий. 

 

Упражнения на развитие силы: 

1.Упражнения с весом внешних предметов (штанга, гири, набивные мячи, вес партнера). 

2.Упражнения,  отягощенные весом собственного тела: 

упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса собственного тела  

(подтягивания, отжимания и т.д.); 

упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних предметов 

(специальные пояса, монжеты); 

ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет инерции 

свободно падающего тела (прыжки с возвышенности 25-70 см. с мгновенным выпрыгиванием 

вверх). 

3. Упражнения с использование тренажерных устройств. 

4.Рывково-тормозные упражнения. 

5.Статестические упражнения в изометрическом режиме. 

Упражнения на развитие общей выносливости -  продолжительный  бег, бег по 

пересеченной местности (кросс), передвижения на лыжах, коньках, езда на велосипеде, 

плавание, игры и игровые упражнения, упражнения, выполняемые методом круговой 

тренировки. 

 

4.2. Специальная физическая подготовка (далее СФП). 

СФП - характеризуется уровнем развития физических способностей, возможностей 

органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в избранном 

виде спорта.  

Основными физическими способностями занимающегося, которые определяют 

спортивный результат в дзюдо, являются скоростно-силовая подготовка и силовая 

выносливость.  

К скоростно-силовым способностям относят: 1) быструю силу, 2) взрывную сил: прыжки 

через скамейку, упражнения с предметами отягощения (гантели, штанги, мешок с песком в 

заданном темпе), лазание по канату, прыжки из глубокого приседа, прыжки со сменой ног.  

Воспитание скоростно-силовых способностей с использованием непредельных 

отягощений. 

Сущность данной методики заключается в создании максимальной мощности работы 

посредством непредельных отягощений в упражнениях, выполняемых с максимально 

возможной для этих условий скоростью. Непредельное отягощение берется в пределах от 30 до 

60% от максимума. Число повторений от 6 до 10 в зависимости от веса отягощения; интервалы 

отдыха между подходами 3-4 мин. 
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При развитии быстрой силы режим работы мышц в применяемых упражнениях должен 

соответствовать специфике соревновательного упражнения. 

Силовая выносливость отражает способность длительно выполнять силовую работу без 

снижения ее эффективности. 

Для воспитания общей и локальной силовой выносливости эффективным является метод 

круговой тренировки с общим количеством станций от 5 до 15-20 и с отягощением 40-50% от 

максимума. Упражнения часто выполняются «до отказа». Количество серий и время отдыха 

между сериями и после каждого упражнения может быть разным в зависимости от задач, 

решаемых в тренировочном процессе. 

Одним из вариантов совершенствования силовой выносливости является метод 

поочередной борьбой в стойке и в партере.  

Вариант КТ для совершенствования силовой выносливости. 

Суть тренировки заключается в том, что борцы поочередно ведут борьбу в стойке 

(1мин.) и в партере (30с), борцы распределяются по подгруппам в зависимости от весовых 

категорий. В каждой подгруппе борец являющийся ведущим, встречается по очереди с 

партнерами по подгруппе и борется с ними в полную силу в максимальном темпе 

приближенном к соревновательному. Таким образом ведущий борец борется в течении 6 мин. с 

6 участниками непрерывно и каждую минуту с отдохнувшим партнером, непрерывно 

спортсмены тренируются в течении 54 минут.  Предлагаемый вариант тренировки 

характеризуется максимальными показателями тренировочной нагрузки, зачастую 

превышающими соревновательные, поэтому такая тренировка проводится не чаще 1 раза в 

месяц. 

 

4.3. Технико-тактическая подготовка. 

Под технической подготовкой - следует понимать степень освоения спортсменом 

системы движений (техники вида спорта), соответствующей особенностям данной спортивной 

дисциплины и направленной на достижение высоких спортивных результатов. 

Тактическая подготовка - это педагогический процесс разучивания и совершенствования 

способов и форм ведения борьбы в спортивных соревнованиях. 

 

5. ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

5.1. Этап начальной подготовки (1-2 года обучения). 

Основными задачами этого этапа являются: 

- укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию, повышение 

физической и умственной работоспособности; 

- развитие моторики, формирование жизненно необходимых умений и связанных с ними 

элементарных знаний; 

- направленное воздействие на комплексное развитие физических качеств; 

- формирование нравственных, эстетических и интеллектуальных качеств, а также основ 

знаний о гигиене. 

Общая физическая подготовка. 

а) Средства комплексного воздействия 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для рук и плечевого пояса: 

- ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; разведение и 

сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой на кончики пальцев. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с переплетенными 

пальцами (ладони на себя – ладони от себя, «волна» кистями в лицевой плоскости); руки вверх, 

упор ладонью о ладонь пальцами кверху, опускание рук вдоль тела, не меняя положения 

кистей; 

хлопки в ладоши в положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в упорах лежа, 

лежа сзади, сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя положение кистей: 

пальцы внутрь, наружу, вперед, назад; в упорах присев, сидя на пятках опора на тыльную 

сторону кисти пальцами к себе, опора на пальцы, с выгибанием кисти кверху. 

- ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания рук в упоре лежа, 

сидя; переходы переступанием на руках из одних положений упоров в другие, прыжки на руках 

в упоре. 
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- ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые движения прямыми 

и согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в сочетании с наклонами, поворотами 

туловища; 

вращательные движения в плечевых суставах прямыми или согнутыми руками; 

пружинящие движения сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя на 

коленях, руки далеко вперед; прогиб в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой на одну руку; 

мост. 

- ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные дугообразные движения 

руками в сочетании с полуприседами, выпадами, полунаклонами; последовательное 

расслабление мышц рук после напряженного принятия определенного положения; 

размахивание свободно висящими руками путем поворота туловища; встряхивание кистями, 

предплечьями, плечами в различных исходных положениях; последовательные или 

одновременные движения руками с акцентом на расслабление в момент опускания. 

- ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в полуприседе; 

прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из стойки на коленях; вставание на 

колени и с колен; сгибания-разгибания в коленных суставах в положении лежа на животе. 

- ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; поднимание таза 

из положения лежа на спине. 

- ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения тазом в стойке 

ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; приседания в стойке ноги врозь, 

ноги развернуты наружу; наклоны в положении седа ноги вместе, седа ноги врозь; полушпагат, 

шпагат; пружинящие наклоны или движения ногами с захватом. 

- ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания ногами в 

упоре сидя углом или лежа на спине углом; поочередные сгибания и разгибания ног в упоре 

сидя скольжением по полу с акцентом на расслабление; свободные скрестные движения 

голенями, потряхивания стопами и голенями в положении лежа на животе; чередование 

напряжений и расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу напряженно поднять, 

сгибая, расслабленно опустить). 

Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи: 

- ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в упорах стоя); 

ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; движения стопой на себя – 

от себя в упражнениях, связанных с движением ногами из исходного положения сидя, лежа. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, вращения стопой в 

упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках пружинящие движения, отрывая таз 

от пола; в положении выпада пружинящие движения, постараться коснуться пола пяткой 

находящейся сзади ноги; в стойке ноги врозь перенесение тяжести тела на внешнюю и 

внутреннюю части стопы (с ноги на ногу). 

- ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания-разгибания, 

поднимания-опускания, разведения-сведения); поднимание туловища в сед из положения лежа 

на спине; поднимание ног в положении лежа на спине; одновременные движения ногами и 

туловищем из положения лежа на спине; поднимание туловища из положения лежа на животе; 

поднимание ног из положения лежа на животе; одновременное поднимание туловища и ног из 

этого же положения; из положения ноги врозь приседы с поворотами туловища и касанием 

руками пяток; из стойки на коленях ноги врозь повороты туловища с касанием пятки 

разноименной рукой; из седа ноги врозь повороты с опорой на одну руку в упор лежа боком; 

поднимание-опускание таза в упоре лежа боком. 

- ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из стойки ноги врозь; 

пригибания с упором на руки из положения лежа на животе; мост; пружинящие наклоны вперед 

в положениях стоя, сидя; пружинящие наклоны туловища в стороны; повороты туловища. 

- ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны головы вперед, 

назад, в стороны преодолевая сопротивление рук; в и.п. стоя на коленях с опорой головой о 

ладони (на мягкой опоре), перекаты со лба на затылок; борцовский мост. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: наклоны головы вперед, назад, в 

стороны; повороты головы; круговые движения головой. 

- ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное «падение» головы 

вперед, назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, потряхивания головой и 
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туловищем, наклонившись вперед; последовательное расслабление шеи, верхней части 

туловища, всего туловища; свободные круговые движения туловищем; приподнимание 

отдельных частей туловища с последующим расслаблением; чередование напряжений и 

расслаблений отельных 

мышечных групп. 

Акробатические и гимнастические упражнения: 

- 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 кг, повороты в полуприседе, в приседе; 

лазание по канату в три приема; прыжковые упражнения через скакалку, в длину с места, 

выпрыгивание из полуприседа, многоскоки). 

Подвижные игры 

В подвижных играх решаются различные задачи. Образовательные задачи помогают 

освоить обучающимся различные виды двигательных действий. Оздоровительные задачи, 

решаемые при помощи подвижных игр, оказывают благоприятное влияние на рост, развитие и 

укрепление опорно-двигательного аппарата дзюдоистов. Решение этого вида задач значительно 

усиливает развитие физических качеств обучающихся. В процессе подготовки дзюдоистов 

целесообразно использовать подвижные игры, сходные по двигательным задачам с тестами для 

определения физической подготовленности. Воспитательные задачи направлены на усиление 

проявления положительных качеств обучающихся и на формирование полезных привычек 

(гигиена, режим дня и питания). 

Специальная физическая подготовка. 

Силовые. 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. Имитацию бросков по технике 5 КЮ, выполнение специальных 

упражнений (высед, захват, самостраховка) на скорость. 

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

2 мин). 

Координационные. Выход на удержания из различных исходных положений (сидя 

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

мячом. 

Повышающие гибкость. Борцовский мост из стойки с помощью партнера. 

 

5.2. Этап начальной подготовки (3-4 год обучения). 

Совершенствование техники 6 КЮ и 5 КЮ. Изучение техники 4 КЮ. 

Дополнительный материал 5 КЮ. НАГЭ-ВАДЗА — техника бросков 

O-soto-otoshi Задняя подножка 

O-soto-gaeshi Контрприем от отхвата или задней подножки 

O-uchi-gaeshi Контрприем от зацепа изнутри голенью 

Morote-seoi-nage Бросок через спину (плечо) с захватом рукава и отворота 

Разработка комбинаций по технике 5 КЮ с использованием дополнительной техники.  

4 КЮ — оранжевый пояс 

NАGЕ-WАZА - техника бросков 

Ko-soto-gari Задняя подсечка 

Ko-ushi-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) 
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Uchi-mata Подхват изнутри (под одну ногу) 

КАТАМЕ-WАZА — техника сковывающих действий 

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

Makura-keza-gatame Удержание сбоку с захватом своей ноги 

Ushiro-keza-gatame Обратное удержание сбоку 

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

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

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

 

Дополнительный материал. НАГЭ-ВАДЗА — техника броском 

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 

 

Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса: соблюдение этикета дзюдо, 

контроль за осанкой, равновесием, правильность терминологии. 

Комбинации: боковая подсечка в темп шагов (Оkuri-ashi-barai) переход на выполнение 

удержания поперек с захватом руки (Кuzure-yoko-shiho-gatame); бросок через бедро с захватом 

шеи (Коshi-guruma) переход на удержание с боку с захватом своей ноги (Маkura-keza-gatame); 

подсечка изнутри (Ко-uchi-gari) переход на удержание со стороны головы с захватом руки 

(Кuzurе-kаmi-shiho-gatame). 

Самооборона. 

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

  Средства тактической подготовки: 

Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. Использование 

сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы, 

комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний, болевых. 

Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим 

питания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, 

соревновательного дня. 

 

6. УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП. 

6.1. Учебно-тренировочный этап (1-3 год обучения). 

Физическая подготовка. 

Средства общей физической подготовки. 

Общеразвивающие упражнения; упражнения с набивным мячом, упражнения с гантелями. 

Средства специальной физической подготовки. Имитационные упражнения 
С набивным мячом для освоения подсечек - перебрасывание ногой лежащего мяча; удар 

подъемом стопы по падающему мячу; подхвата- удар пяткой по лежащему; отхвата - удар 

голенью по падающему мячу. 

На гимнастической стенке для освоения подхвата - махи левой, правой ногой стоя лицом, 

боком к стенке. 

Поединки 

Для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление мышечных 

усилий противника, инерции противника. 

Для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность выполнения 

технического действия, поединки со спуртами. 

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. 
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Для развития ловкости: поединки с более опытным и противниками, использование в 

поединках вновь изученных технико-тактических действий. 

Для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения 

их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника. 

Средства из других видов спорта и подвижные игры» 

Акробатические и гимнастические упражнения (ранее изученные, с увеличением 

дозировки). Использовать другие виды деятельности - по выбору тренера (прыжки на батуте, 

лыжные гонки, плавание). 

Технико-тактическая подготовка 

Средства технической подготовки 
Совершенствование техники 5, 4, КЮ. Изучение техники 3 КЮ. 

3 КЮ - зеленый пояс  

NAGT-WAZA - техника бросков 

Ко-soto-gаkе Зацеп снаружи голенью 

Тsuri-goshi Бросок через бедро с захватом пояса 

Yоkо-оtoshi Боковая подножка на пятке (седом) 

Аshi-guruma Бросок через ногу со скручиванием под отставленную ногу 

Наnе-goshi Подсад бедром и голенью изнутри 

Нагаi-tsurikomi-ashi Передняя подсечка под отставленную ногу 

Тоmоt-nage Бросок через голову с упором стопой в живот 

Каtа-guruma Бросок через плечи «мельница» 

КАТАМЕ-WAZA — техника сковывающих действий 

Каta-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) 

Окuri-еri-jime Удушение сзади двумя отворотами 

Каta-ha-jime Удушение сзади отворотом, выключая руку 

Наdakа- jime  Удушение сзади плечом и предплечьем 

Ude-garami Узел локтя 

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

Дополнительный материал НАГЭ-ВАДЗА - техника бросков 

Yama-arashi Подхват бедром с обратным захватом одноименного отворота 

Наne-goshi-gaeshi Контрприем от подсада бедром и голенью изнутри 

Моrоtе-gаri Бросок захватом двух ног 

Кuсhiki-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 

Ruote-jimi Удушение спереди кистями 

Sode-guruma-jimi Удушение спереди отворотом и предплечьем вращением 

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

Кesa-ude-gatame Узел локтя от удержания сбоку 

Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса 3,4 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. 

Средства тактической подготовки 

а) Тактика проведения технико-тактических действий: 

Однонаправленные комбинации на основе изученных действий 5,4 КЮ: боковая подсечка 

под выставленную ногу (De-ashi-barai) - бросок через бедро с захватом пояса (Тsuri-goshi), 
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подхват бедром (Наrаi-goshi) - подхват изнутри (Uchi-mate). Самостоятельное составление 

комбинаций из известных бросков. 

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную ногу (Dе-ashi-barai) 

- обхват (O-soto-gari), боковая подсечка под выставленную ногу (Dе-ashi-barai) - бросок через 

спину с захватом руки на плечо (Seoi-nage). Самостоятельное составление комбинаций из из-

вестных бросков. 

б) Тактика ведения поединка 

Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам: 

Сбор информации (наблюдение, опрос); 

Оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможностями противника 

(физические качества, манера ведения противоборства, эффективные приемы, волевые 

качества, условия проведения поединка - состояние зала, зрители, судьи, масштаб 

соревнований); 

Цель поединка - победить (с конкретным счетом), не дать победить противнику  

(с конкретным счетом). 

в) 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 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 физической подготовке, 

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. 

 

Судейская и инструкторская практика 
Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи. Выполнение обязанностей 

судьи при участниках, судьи-секундометриста. Участие в показательных выступлениях. Если, 

по мнению тренера, дзюдоисты обладают достаточным уровнем физической, технической, 

тактической, психической подготовленности, то количество соревнований можно увеличить. 

 

Теоретическая подготовка 

Средства теоретической и методической подготовки 

Формирование специальных знаний: основы философии единоборств; история развития 

дзюдо; техника безопасности на занятиях дзюдо; гигиена занимающихся; режим дня, 

закаливание организма, здоровый образ жизни; основы спортивного питания; требования к 

оборудованию, инвентарю и спортивной экипировки; запрещенные приемы в дзюдо, правила 

дзюдо, строение и функции организма человека. Основы спортивной подготовки: 

 

а) Врачебный контроль и самоконтроль: самоконтроль дзюдоиста, дневник самоконтроля, 

объективные данные - вес, динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные - 

самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания 

к занятиям дзюдо.  

б) Основы техники: основные понятия о бросках, приемах, защитах, комбинациях, 

контрактах, расположениях. Равновесие, угол устойчивости, площадь опоры, использование 

веса тела, инерция, рычаг. Характеристика элементов изучаемых бросков, приемов, защит. 

в) Методика тренировки: основные методы развития силы, быстроты, выносливости, 

гибкости, ловкости. 

г) Классификация техники дзюдо: броски, удержания, болевые, удушения. Японские 

термины. 
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6.2. Учебно-тренировочный этап (4-5 лет) 

Совершенствование техники 5, 4, 3 КЮ. Изучение техники 2 КЮ. 

2 КЮ — синий пояс 

NАGЕ-WАZА — техника бросков 

Sumi-gaeshi Бросок через голову подсадом голенью с .захватом туловища 

Таni-otoshi Задняя подножка на пятке (седом) 

Наne-makikomi Подсад бедром и голенью изнутри в падении с захватом руки 

под плечо 

Sukui-nage Обратный перевороте подсадом бедром 

Utsuri-goshi Обратный бросок через бедро с подбивом сбоку 

O-guruma Бросок через ногу вперед скручиванием под выставленную 

ногу 

Soto-makikomi Бросок через спину (бедро) вращением захватом руки под 

плечо 

Uki-otoshi Бросок выведением из равновесия вперед 

 

КАТАМЕ-WАZА — техника сковывающих действий 

Ude-hishigi-waki-gatame Рычаг локтя внутрь захватом руки под плечо 

Ude-hishigi-hara-gatame Рычаг локтя внутрь через живот 

Ude-hishigi-hiza-gatame Рычаг локтя внутрь при помощи колена сверху 

Ude-hishigi-udo-gatame Рычаг локтя внутрь, прижимая руку к ключице 

Ude-hishigi-ashi-gatame Рычаг локтя внутрь ногой 

Tsukkomi-jime Удушение спереди двумя отворотами 

Katate-jime Удушение спереди предплечьем 

Sankaku-jime Удушение захватом головы и руки ногами 

 

Дополнительный материал. НАГЭ-ВАДЗА — техника бросков 

Те-guruma Боковой переворот 

Оbi-otoshi Обратный перевороте подсадом с захватом пояса 

Daki-wakare Бросок через грудь вращением с обхватом туловища сзади 

Uchi-makikomi Бросок через спину вращением с захватом руки на плечо 

(«вертушка») 

O-soto-makikomi Отхват в падении с захватом руки под плечо 

Harai-makikomi Подхват бедром в падении с захватом руки под плечо 

Uchi-mata- makikomi Подхват изнутри в падении с захватом руки под плечо 

Hikkomi-gaeshi Бросок через голову с подсадом голенью с захватом пояса 

сверху 

Tawara-gaeshi Бросок через голову с обратным захватом туловища сверху 

КАТАМЭ ВАДЗА — техника сковывающих действий 

Ude-hishigi-sankaku-gatame Рычаг локтя захватом головы и руки ногами 

Ushiro-waki-gatame Обратный рычаг локтя внутрь 

Ude-hishing-juji-gate 

(kumikata) 

Рычаг локтя захватом руки между ног (разрывы 

оборонительных захватов) 

 

Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса 2-3 КЮ на основе 

дополнительной техники. 

Самостоятельная разработка комбинаций по технике 2 КЮ. 

Самооборона. Защита от ударов локтем, коленом, головой. Защита от ударов палкой 

(другими предметами). 

Средства тактической подготовки: 

а) Тактика проведения технико-тактических действий 

Однонаправленные комбинации: зацеп голенью изнутри (О-uchi-gari) – отхват (O-soto-gari), 

передняя подсечка под выставленную ногу (Sasae-tsurikomi-ashi) - бросок через спину захватом 

руки под плечо (Soto-makikomi), передняя подножка (Таi-otoshi) - подхват изнутри (Uchi-mara), 

подхват под две ноги (Наrаi-goshi) - подхват изнутри (Uchi-mata), задняя подножка (O-soto-
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otoshi) - зацеп голенью снаружи (Ко-soto-gаkе), подхват изнутри (Uchi-mаte) - передняя 

подсечка под выставленную ногу (Sаsae-tsurikomi-sshi). Самостоятельное составление 

комбинаций из известных бросков. 

Разнонаправленные комбинации: зацеп голенью изнутри (О-uchi-gari) - боковая подсечка 

под выставленную ногу (Dе-аshi-barai), передняя подсечка под отставленную ногу (Нагаi-

tsurikomi-ashi) - зацеп голенью снаружи (Ко-soto-gаке), подхват изнутри (Uchi-mate) - зацеп 

голенью изнутри (O-uchi-gari), бросок через спину захватом руки под плечо (Soto-makikomi) - 

задняя подножка (O-soto-otoshi). Самостоятельное составите комбинаций из известных бросков. 

б) Тактика ведения поединка 

Сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки по разделам: общие сведения, 

сведения полученные из стенографии поединков дзюдоистов - показатели техники и тактики, 

нападающая, оборонительная, контратакующая тактика. 

Оценка ситуации — подготовленность противников, условия ведения поединка. 

Построение модели поединка с конкретным противником. Коррекция модели. 

Подавление действий противника своими действиями. Маскировка своих действий. 

Реализация плана поединка. 

в) Тактика участия в соревнованиях 

Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. Обеспечение 

управлением своих действий. Учет условий проведения соревнования. 

 

7. ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Совершенствование техники 10 по 5 Дан. 

Для спортсменов ССМ и ВСМ степеней используются пояса красного-белого(6й-8й) и красного 

(9й…10й даны, присуждаются за развитие дзюдо) цветов. 

NAGT-WAZA - техника бросков 

Ко-soto-gаkе Зацеп снаружи голенью 

Тsuri-goshi Бросок через бедро с захватом пояса 

Yоkо-оtoshi Боковая подножка на пятке (седом) 

Аshi-guruma Бросок через ногу со скручиванием под отставленную ногу 

Наnе-goshi Подсад бедром и голенью изнутри 

Нагаi-tsurikomi-ashi Передняя подсечка под отставленную ногу 

Тоmоt-nage Бросок через голову с упором стопой в живот 

Каtа-guruma Бросок через плечи «мельница» 

КАТАМЕ-WAZA — техника сковывающих действий 

Каta-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) 

Окuri-еri-jime Удушение сзади двумя отворотами 

Каta-ha-jime Удушение сзади отворотом, выключая руку 

Наdakа- jime  Удушение сзади плечом и предплечьем 

Ude-garami Узел локтя 

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

Дополнительный материал НАГЭ-ВАДЗА - техника бросков 

Yama-arashi Подхват бедром с обратным захватом одноименного отворота 

Наne-goshi-gaeshi Контрприем от подсада бедром и голенью изнутри 

Моrоtе-gаri Бросок захватом двух ног 

Кuсhiki-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 

Ruote-jimi Удушение спереди кистями 

Sode-guruma-jimi Удушение спереди отворотом и предплечьем вращением 
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Кesa-ude-hishigi-gatame Рычаг локтя от удержания сбоку 

Кesa-ude-gatame Узел локтя от удержания сбоку 

 

Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса 3,4 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. 

Средства тактической подготовки: 

а) Тактика проведения технико-тактических действий: 

Однонаправленные комбинации на основе изученных действий 5,4 КЮ: боковая 

подсечка под выставленную ногу (De-ashi-barai) - бросок через бедро с захватом пояса (Тsuri-

goshi), подхват бедром (Наrаi-goshi) - подхват изнутри (Uchi-mate). Самостоятельное 

составление комбинаций из известных бросков. 

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную ногу (Dе-ashi-

barai) - отхват (O-soto-gari), боковая подсечка под выставленную ногу (Dе-ashi-barai) - бросок 

через спину с захватом руки на плечо (Seoi-nage). Самостоятельное составление комбинаций из 

известных бросков. 

б) Тактика ведения поединка 

Составление тактического плана поединка с известным противником по разделам: 

Сбор информации (наблюдение, опрос); 

Оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможностями противника 

(физические качества, манера ведения противоборства, эффективные приемы, волевые 

качества, условия проведения поединка - состояние зала, зрители, судьи, масштаб 

соревнований); 

Цель поединка - победить (с конкретным счетом), не дать победить противнику (с 

конкретным счетом). 

в) 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. 

 

8. ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА. 

Физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка. 

А) Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения, акробатические 

упражнения, общеразвивающие упражнения, способствующие развитию и совершенствованию 

силы, скоростной и скоростно-силовой выносливости (упражнения с отягощениями, на 

гимнастических снарядах, акробатические упражнения, прыжковые упражнения, бег на 

короткие дистанции). 

Упражнения для совершенствования ловкости – с набивными мячами, скакалками; 

гибкости и подвижности в суставах, позволяющих дзюдоисту проявлять быстроту, ловкость, 

силу. 

 

Б) Средства для развития общих физических качеств (Таблица 13) 

 

Таблица 13 

 

Развитие физических качеств средствами других видов спорта 

Вид спорта 

Средства 

Гимнастика Легкая 

атлетика 

Спортивны

е игры 

Спортивная 

борьба 

Тяжелая 

атлетика 

Силовые Подтягивание 

на 

перекладине, 

сгибание рук в 

упоре на бру-

Толкание 

набивного 

мяча, 

много- 

скоки, 

Футбол 

Баскетбол 

Волейбол 

Гандбол 

Приседания, 

повороты, 

наклоны 

(партнер на 

плечах), 

Упражнения с 

предельным 

весом штанги, 

с 60-80% от 

максимальног
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сьях. лазанье 

по канату без 

помощи ног 

тройной, 

пятерной 

прыжки 

поднимание 

партнера 

захватом туло-

вища сзади 

(партнер на 

четвереньках) 

о веса штанги, 

упражнения в 

статическом 

режиме 

Скоростные Подтягивание 

на 

перекладине за 

20 с, сгибание 

рук в упоре на 

брусьях за 20 

с, опорные 

прыжки через 

коня 

Бег 30 м, 

60 м, 100 

м 

 Имитация 

приемов: 

броски двух 

партнеров на 

скорость, 

борьба по 

заданию 

 

Повышающие 

выносливость 

Подтягивание 

на 

перекладине, 

сгибание рук в 

упоре на бру-

сьях, лазанье 

по канату без 

помощи ног — 

все на 

максимум 

Бег 400 м, 

800 м, 

кросс — 

75 минут 

бега по 

пересе-

ченной 

местности 

 Поединки в 

стойке и в 

партере 

длительностью 

до 30 мин 

 

Координационны

е 

Сальто вперед, 

назад, подъем 

разгибом, 

перевороты в 

стороны 

Челночны

й бег 

3x10м 

 Моделировани

е ситуаций с 

элементами 

противо-

борства 

 

Повышающие 

гибкость 

Упражнения у 

гимнастиче-

ской стенки; с 

амортизатором

; на 

растягивание 

Кувырки в 

длину, в 

высоту, 

сальто 

 Уходы с 

болевых при-

емов, 

удержаний 

 

 

Упражнения для совершенствования выносливости и повышения работоспособности. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения, сходные с основными соревновательными упражнением дзюдоиста - бросками, 

приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо обращать внимание на 

расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на 

ориентировку в пространстве. Выведение из равновесия при движениях партнера вперед, назад 

(партнер оказывает дозированное сопротивление момент «отрыва» его от татами). 

Упражнения, способствующие развитию силы, скоростно-силовой выносливости: 

упражнения с партнером в сопротивлении, перетягивание, выталкивании и т.п. Упражнения с 

партнером для совершенствования координации. 

Упражнения, способствующие развитию быстроты реакции, быстроты отдельных 

действий, точности, вариативности техники дзюдо. 

Формирование умений и навыков управления уровнем мышечных напряжений и 

расслаблений. 
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Технико-тактическая подготовка 

Средства технической подготовки 

Совершенствование техники 3,2,1 КЮ. Изучение техники 1 ДАН.  Совершенствование 

техники выполнения ранее освоенных атакующих действий в различных условиях (с 

различными партнерами, с выполнением различных тренировочных заданий). 

Средства тактической подготовки 

Выбор тактических действий против конкретного противника. Овладение приемами 

быстрого восприятия и анализа (переработка информации), прогноза действий соперников, 

поиском оптимальных вариантов принятия решения. 

Овладение тактическими действиями: подавлением, маневрированием, натиском. 

А) Тактика проведения технико-тактических действий 

Однонаправленные комбинации: подсечка изнутри (Ко-ushi-gari) — зацеп изнутри под 

одноименную ногу (Коushi-gari), подсечка изнутри (Ко- ushi-gari) — бросок с захватом ноги за 

подколенный изгиб Koushi-daoshi)отхват  (O-soto-gari) – бросок через грудь (Yoko-gurama)/ 

Разнонаправленные комбинации: бросок через бедро с захватом за пояс (Тsuri-goshi) — 

бросок через грудь (Ura-nage), зацеп голенью снаружи (Ко-soro-gаке) — бросок через спину 

(Sеоi-паge), подсечка изнутри (Ко-uchi-gаri) — подхват изнутри (Uchi-mate), подсечка изнутри 

(Ко-uchi-gari) — передняя подножка (Таi-otoshi), подсечка изнутри (Ко-uchi-gari) — бросок 

через плечи (Каta-guruma). 

Б) Тактика ведения поединка 

Ведение поединка в тренировке: изучение внешних условий продления поединка (зал, 

температура, освещенность), изменение видов поединков (модельные, контрольные), 

приспособление техники к особенностям партнеров в поединках. Отдых в поединке - 

увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки проведения бросков (без 

силы), зависание на противнике в момент, когда ему неудобно атаковать, переключение 

нагрузки па другие группы мышц (с действий ногами перейти на действия руками). 

Утомление противника: неудобный захват, требующий много усилий для освобождения, 

нагрузка противника весом своего тела, маневрирование, сковывающие и затрудняющие 

дыхание противника действия в борьбе лежа. 

В) Тактика участия в соревнованиях 
Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. 

Принятие решений, управление ходом поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода 

из внезапного изменения обстановки. Предугадывание. 

Решение двигательных задач — правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, 

экономично), находчиво (инициативно) в условиях нарастающего утомления. 

 

Теоретическая подготовка 

Теория и методика освоения дзюдо 

Возрастные периоды подготовки дзюдоистов 

Возрастная динамика развития и совершенствования физических и психомоторных 

качеств. Возрастная динамика спортивных результатов. Тенденции становления техники и 

тактики в зависимости от возраста и квалификации дзюдоиста. 

Динамика формирования спортивного мастерства 

Многолетняя подготовка. Формирование тактических умений и навыков в различном 

возрасте. Объем, эффективность, разнообразие технико-тактических действий. Критерии 

оценки технико-тактического мастерства дзюдоиста. 

Планирование спортивной подготовки 

Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. Документы планирования: 

программа, учебный план, план-график, план-конспект. Планирование недельного микроцикла. 

Составление индивидуального плана. 

Анализ спортивной подготовленности дзюдоиста 

Определение уровня развития физической, технической, тактической  подготовленности 

дзюдоистов различными методами. Участие в проведении тестирования. 

Моделирование соревновательной деятельности 
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Показатели физической, технической, тактической, психологической подготовленности. 

Показатели состояния здоровья. Методы восстановления после физических и психических 

напряжений. 

Методика обучения 

Объяснительно-иллюстративная методика обучения двигательным действиям и 

поэтапная методика формирования навыков выполнения технических и тактических действий 

(педагогические и психологические основы поэтапного формирования умственных и 

двигательных действий – определение ориентировочной основы действия). 

 

Психологическая подготовка 

Основное содержание психологической подготовки борца состоит в следующем: 

- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю; 

- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), 

воображения, памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию информации 

и ее переработке, принятию решений; 

- развитие специфических чувств – «чувство партнера», «чувство ритма движений», 

«чувство момента атаки»; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. Тренеру, работающему со спортсменами, следует использовать все 

имеющиеся средства и методы психологического воздействия на подопечного, необходимые 

для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности. 

В работе со спортсменами устанавливается определенная тенденция в преимуществе тех 

или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия: разъяснение, критика, 

одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей. Методы смешанного 

воздействия включают: поощрение, выполнение общественных и личных поручений, 

наказание. Так, в вводной части тренировочного занятия используются методы словесного и 

смешанного воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, сообщается 

информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций. В 

подготовительной части – методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств, в 

основной части занятия совершенствуются специализированные психические функции и 

психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в 

заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому 

восстановлению. Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов 

психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей 

спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия. 

Так же в психологической подготовке уделяется внимание следующим позициям: 

 

Волевая подготовка 

Упражнения, способствующие развитию психомоторных качеств: быстроты 

двигательной реакции, быстроты оперативного мышления, свойств внимания, переключения, 

распределения и концентрации внимания, быстроты восприятия и переработки информации. 

Упражнения для развития «чувства ритма», «чувства дистанции», «чувства предвидения» и т.п. 

Нравственная подготовка 

Формирование нравственного сознания, развитие способностей нравственного 

мышления и ответственного выбора. Нравственность, нравы поведения – содержание 

воспитания. Выполнение требований общественного мнения. Совесть – обостренное чувство, 

вызывающее (в зависимости от поступка) состояние либо нравственного удовлетворения, либо 

раскаяния и беспокойства, угрызения совести. 

Нравственные чувства: чувство долга, гуманность, доброжелательность, любовь, 

дружба, патриотизм, сочувствие. 

Нравственная культура: сочетает честь и совесть, добро, любовь. Дружбу, достоинство, а 

также противоположные компоненты – зависть и зло, предательство, эгоизм, ненависть. 

Моральный закон – предписание делать добро и не делать зла. 
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Религиозное самовоспитание – молитва, раскаяние, покаяние, соблюдение обета. Вера 

как чувство связанности, зависимости и долженствования по отношению к тайной силе, 

дающей опору и достойной поклонения. 

 

9. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ПО ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических знаний.  

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в 

условиях тренировочных занятий. 

Учебно-тематический план по теоретической подготовке определен в Таблице 14. 

 

Таблица 14 

Учебно-тематический план по теоретической подготовке 

 

Этап  

СП 

Темы по 

теоретической 

подготовки 

Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

НП 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

НП 

История развития 

вида спорта 

История возникновения и развития вида спорта. Вид спорта на 

Олимпийских играх. Современное состояние и тенденции 

развития вида спорта. Появление и развитие вида спорта в России. 

Достижения российских спортсменов на международной арене. 

Итоги и анализ выступления сборных национальных, 

молодежных, юниорских фигуристов в международных 

соревнованиях. Проблемы вида спорта России и перспективы их 

разрешения. Появление и развитие вида спорта в Красноярском 

крае. Спортивные достижения Красноярских спортсменов.  

Место и роль ФК и 

спорта в 

современном 

обществе 

Понятия «физическая культура», «спорт», «здоровье», «образ 

жизни». Физическая культура как компонент общей культуры. 

Социальные функции спорта.  

Гигиенические 

знания, умения и 

навыки 

Понятие о гигиене и санитарии. Влияние на организм 

занимающихся различных гигиенических и естественно-средовых 

факторов. Гигиенические требования к местам занятий и 

соревнований, одежде и обуви обучающихся. Биологические 

факторы внешней среды и профилактика инфекционных 

заболеваний. Гигиена питания. Гигиенические средства 

восстановления и повышения работоспособности обучающихся.  

Режим дня, 

закаливание 

организма, здоровый 

образ жизни 

Суточная динамика физической работоспособности. Воздушные, 

тепловые ванны и водные процедуры как средства закаливания 

организма. Основы безопасности жизнедеятельности и здорового 

образа жизни. Негативное влияние алкоголя, табакокурения и 

профилактика вредных привычек средствами физической 

культуры и спорта. 

Основы 

спортивного 

питания 

Общая характеристика пищеварительных процессов. Обмен 

веществ и энергии. Белки, углеводы, липиды. Воды и 

минеральные соли. Режим питания. Состав основных продуктов и 

требования к ним. 

Требования к 

оборудованию, 

инвентарю и 

спортивной 

экипировке 

Площадки для занятий фигурным катание на коньках. 

Гигиенические и противопожарные требования к покрытию, 

освещению и оборудованию. Спортивная экипировка для занятий 

и выступлениях на соревнованиях 
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Требования 

техники 

безопасности при 

занятиях 

Правила поведения на занятиях и во время соревнований. 

Разминка, ее содержание, продолжительность и 

последовательность выполнения упражнений. Спортивный 

инвентарь, оборудование, тренажеры. Устройство, установка, 

правила использования. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УТ 

Основы 

законодательства в 

сфере ФК и спорта 

Основные правила по виду спорта. Наказание за нарушение 

правил. Федеральные законы и нормативные акты в сфере 

физической культуры и спорта. Федеральный стандарт 

спортивной подготовки по виду спорта дзюдо. Международные и 

общероссийские антидопинговые правила. Условия выполнения 

спортивных разрядов, почетные спортивные звания и спортивные 

разряды, установленные в России. Ответственность за 

противоправные действия в сфере физической культуры и спорта. 

Основы 

спортивной 

подготовки 

Спортивная тренировка как процесс совершенствования функций 

организма. Основные требования к дозировке тренировочной 

нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической 

подготовленности спортсмена, рациональное сочетание работы и 

отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических 

затрат в процессе занятий спортом Физиологические основы 

спортивной тренировки. Мышечная деятельность как 

необходимое условие физического развития нормального 

функционирования организма, поддержания здоровья и 

работоспособности. Тренировка как процесс формирования 

двигательных навыков и расширение функциональных 

возможностей организма. Основные физиологические положения 

тренировки по гребному слалому и показатели тренированности 

различных по возрасту групп занимающихся. Особенности 

функциональной деятельности центральной нервной системы, 

органов дыхания и кровообращения при выполнении различных 

физических упражнений. Особенности химических процессов в 

мышцах, понятие о кислородном долге. Роль и значение 

центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований. 

Краткие сведения о восстановлении физиологических функций 

организма после различных по объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Утомление и 

перетренировка как временное нарушение координации функций 

организма, снижение работоспособности; особенности 

возникновения утомления при занятиях и участии в 

соревнованиях. Методы и средства предупреждения, ликвидации 

утомления и перетренировки, ускорение процесса восстановления 

Сведения о строении 

и функциях 

организма человека 

Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. 

Общие понятия о строении организма человека, взаимодействие 

органов и систем. Работоспособность мышц и подвижность 

суставов. Понятие о спортивной работоспособности, 

функциональных возможностях человека при занятиях спортом. 

Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на 

развитие сердечно – сосудистой системы. Основные требования к 

дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, 

пола и уровня физической подготовленности спортсмена: 

рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об 

утомляемости и восстановлении энергетических затрат в процессе 

занятий спортом. 

 

 

10. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА ДЗЮДО. 
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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 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 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». 

 

11. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ. 

11.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-технической 

базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

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

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и 

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (Таблица 15) (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (Таблица 16) (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 
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обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

11.1.1. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки определено в Таблице 15. 

Таблица 15 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество  

1. Амортизатор резиновый  Штук 20 

2. Брусья Штук 3 

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

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

5. Канат для функционального тренинга Штук 2 

6. Канат для лазания  Штук 3 

7. Лестница координационная Штук 4 

8. Измерительное устройство для формы дзюдо Штук 1 

9. Лист «татами» для дзюдо Штук 72 

10. Манекен тренировочный Штук 6 

11. Мат гимнастический для отработки бросков Штук 8 

12. Полусфера балансировочная  Штук 8 

13. Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) Штук 2 

14. Скамья для пресса Штук 1 

15. Стенка гимнастическая (секция) Штук 3 

16. Турнир навесной на гимнастическую стенку Штук 3 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного мастерства  

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

18. Кушетка массажная и массажный стол Штук 1 

19. Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная  Штук 2 

20. Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки Штук 2 

21. Стойка для приседаний со штангой Штук 2 

22. Стойка силовая универсальная Штук 2 

23. Тренажер «беговая дорожка» Штук 2 

24. Велоэргометр Штук 2 

25. Тренажер силовой универсальный на различные группы мышц Штук 1 

26. Тренажер эллиптический Штук 2 

27. Штанга тренировочная (разборная) с набором дисков (250 кг) комплект 1 

 

 

 

 

 

11.1.2. Обеспечение спортивной экипировкой 
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Обеспечение спортивной экипировкой определено в Таблице 16. 

Таблица 16 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерений 

 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап НП УТ (этап 

СП) 

ССМ ВСМ 

К
о

л
и

ч
ес

т
в

о
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о
к
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) 
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о
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о
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о
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о
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о
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о
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р

о
к

  

эк
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л
у

а
т
а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

1 Кимоно для дзюдо белое 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

комплект 

На 

обучающе

гося 

- - 1 2 - - - - 

2 Кимоно для дзюдо белое 

для спортивных 

соревнований («дзюдога»: 

куртка и брюки) 

комплект На 

обучающе

гося 

- - - - 1 2 1 2 

3 Кимоно для дзюдо синее 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

комплект На 

обучающе

гося 

- - 1 2 - - - - 

4 Кимоно для дзюдо синее 

для спортивных 

соревнований («дзюдога»: 

куртка и брюки) 

комплект На 

обучающе

гося 

- - - - 1 2 1 1 

5 

Костюм весосгоночный штук 

На 

обучающе

гося 

- - - - - - 1 1 

6 

Костюм спортивный 

 

штук 
На 

обучающе

гося 

- - - - - - 1 1 

7 
Костюм спортивный 

ветрозащитный  

 

штук 
На 

обучающе

гося 

- - - - - - 1 1 

8 

Кроссовки Пар 

На 

обучающе

гося 

- - - - - - 1 2 

9 

Куртка зимняя утепленная штук 

На 

обучающе

гося 

- - - - - - 1 2 

10 

Пояс для дзюдо Штук 

На 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 

11 

Сумка спортивная штук 

На 

обучающе

гося 

- - - - - - 1 2 

12 

Тапки спортивные Пар 

На 

обучающе

гося 

- - - - - - 1 1 

13 

Тейп спортивный Штук 

На 

обучающе

гося 

- - - - - - 3 1 

14 

Футболка Штук 

На 

обучающе

гося 

- - - - - - 3 1 

15 

Шапка спортивная Штук 

На 

обучающе

гося 

- - - - - - 1 2 

16 

Шорты спортивные Штук 

На 

обучающе

гося 

- - - - - - 1 1 

11.2. Кадровые условия реализации Программы. 

11.2.1.Укомплектованность педагогическими кадрами. 
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Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе, 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). 

 

11.2.2.Уровень квалификации педагогических работников. 

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 «Инструктор-методист», утвержденный приказом Минтруда 

России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный 

№ 34135)  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). 

 

11.2.3.Непрерывность профессионального развития педагогических работников. 

Работники направляются учреждением на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации на 

основании приказа руководителя учреждения. 

 

12. ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ. 

12.1. Список литературы. 

1. Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений. – М.:ФиС.1977, с.207. 

2. Андрис Э. Р., Арзуманов Г.Г., Годик М.А. Выбор тренировочных средств в зависимости от 

структуры соревновательного упражнения. – ТиП, 1979, № 2. 

3. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. М.: ФиС, 1977. 

4. Годик М. А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. – М.: ФиС, 1980. 

5. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Спортсменам о восстановлении. – М.: ФиС, 1981. 

6. Миронова З.С. Меркулова Р.И., Богуцкая Е.В., Баднин И.А. Перенапряжение 

опорнодвигательного аппарата у спортсменов – М.: ФиС, 1982. 

7. Сафонкин С.Н. Тхэквондо – СПб. ГАФК им. П-6-+.Ф. Лесгафта, 2001г.  

8. Сиязев С.В. «Средства и методы восточных единоборств в психологической подготовке 

юных спортсменов-единоборцев» М.,2007 

10. Эффективные средства и методы подготовки юных спортсменов. Сб. науч. тр. под ред. В.С. 

Топчияна. – М.: 1988, с.130. 

11. Фарфель В.С. Управление движениями в спорте. – М.: ФиС, 1975, с.200. 

 

12.2. Перечень Интернет-ресурсов. 

1. http://diski-soft.narod.ru/tktu.html 

2. http://www.intv.ru/view/?film_id=97693 

http://diski-soft.narod.ru/tktu.html
http://www.intv.ru/view/?film_id=97693
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