


 

I. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке дзюдо с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», 

утвержденным приказом Минспорта России от 22 ноября 2022 г. № 1074 (далее – 

ФССП). 

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,  прохождение спортивной подготовки по дзюдо, 

отбор и эффективная тренировка спортсменов высокого уровня спортивного 

мастерства,  достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных 

и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

 Программный материал объединён в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки дзюдоистов и решает следующие основные задачи: 

оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные, а именно:  

 - систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 

тактическим арсеналом во время регулярных учебно-тренировочных занятий и 

спортивных соревнований;  

 - воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей;  

 - повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 

спортсменов высшего мастерства;  

 - получение спортсменами знаний в области самбо, освоение правил и тактики 

ведения поединков, изучение истории дзюдо, опыта мастеров прошлых лет;  

 - ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены, принципами честной борьбы;  

 - формирование гармонично развитой личности методами физического 

воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 

физической подготовки;  

 - овладение методами определения уровня физического развития дзюдоиста и 

корректировки уровня физической готовности; 

 - формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 

спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 

совершенствования. 

 Планируемые результаты реализации Программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование 

личностных результатов:  

 -овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития 

и физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об 

особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях 
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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 их 

подготовку 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, приобретение навыков по 

участию в соревнованиях различного уровня.  

 Программа предназначена для тренеров-преподавателей и иных специалистов 

спортивной школы. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 Многолетняя спортивная подготовка спортсмена-дзюдоиста состоит из 

планомерного прохождения следующих этапов:  

- этапа начальной подготовки, НП – 4 года,  

- учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) УТ(СС) – 5 лет,  

- этапа совершенствования спортивного мастерства, ССМ – не ограничивается,  

 Тренировочный процесс в спортивной школе ведется в соответствии с 

годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.  

 Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

Программы не должна превышать:  

- на этапе начальной подготовки - двух часов;  

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;  

 При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

 В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

 Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.  
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 С учетом специфики вида спорта дзюдо определяются следующие 

особенности спортивной подготовки:  

 - комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 

возрастными особенностями развития;  

 - в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта дзюдо 

осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер 

безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку.   

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
4 7 10-20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 11 6-12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 1-2 

Наполняемость групп определяется Организацией с учетом единовременной 

пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо», обеспечения требований по технике 

безопасности, не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся 

(спортсменов) двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

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

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 
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Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия дзюдо предъявляют к занимающимся 

специфические требования и оказывают комплексное воздействие на их организм. 

Особое влияние занятие дзюдо оказывает на воспитание личности дзюдоистов 

детско-юношеского возраста. Занимаясь дзюдо, можно научиться преодолевать свои 

слабости и недостатки, изменять себя и познавать свои возможности. 

В основе формирования спортивного мастерства лежит изучение правильной 

техники и тактики. Тактическое мастерство в значительной степени зависит от 

уровня владения техникой борьбы, от правильности и прочности усвоенных 

навыков технических действий. Поэтому в основе функционирования дзюдо как 

одной из систем физической культуры и спорта является техническая подготовка и 

тактика использования этой техники. 

Спортивная подготовка дзюдоистов —  многолетний целенаправленный 

процесс представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую 

преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех 

возрастных групп. 

      Основными  формами  осуществления  спортивной  подготовки  являются: 

      -  групповые  и  индивидуальные  тренировочные  и  теоретические  занятия; 

      -  работа  по  индивидуальным  планам; 

      -  тренировочные  сборы; 

      -  участие  в  спортивных  соревнованиях  и  мероприятиях; 

      -  инструкторская  и  судейская  практика; 

      -  медико-восстановительные  мероприятия; 

      -  тестирование  и  контроль. 

      Работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  в  обязательном  

порядке  осуществляется  на  этапах  совершенствования  спортивного  мастерства. 

      Расписание  тренировочных  занятий  (тренировок)  по  виду  спорта  «дзюдо»  

утверждается  после  согласования  с  тренерским  составом  в  целях  установления  

более  благоприятного  режима  тренировок,  отдыха  спортсменов  с  учетом  их  

занятий  в  образовательных  организациях  и  других  учреждениях. 

      При  составлении  расписания  тренировок  продолжительность  одного  

тренировочного  занятия  рассчитывается  в  астрономических  часах. 

      Допускается  одновременное проведение  тренировочных  занятий  

занимающихся  из  разных  групп,  но  при  этом  должны  соблюдаться  все  

нижеперечисленные  условия: 

      -  разница  в  уровне  подготовки  спортсменов  не  превышает  двух  спортивных  

разрядов  и  (или)  спортивных  званий; 

      -  не  превышена  единовременная  пропускная  способность  спортивного  

сооружения; 

      -  не  превышен  максимальный  количественный  состав  объединенной  группы. 

      Ежегодное  планирование  тренировочного  процесса  по  дзюдо  осуществляется  

в  соответствии  со  следующими  видами  планирования: 

      -  перспективное  планирование; 
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      -  ежегодное  планирование; 

      -  ежеквартальное  планирование; 

      -  ежемесячное  планирование. 

      После  каждого  года  для  проверки  результатов  освоения  программы,  

выполнения  нормативных  требований  спортсмены  сдают  нормативы  итоговой  

аттестации. 

      По  результатам  сдачи  нормативов  итоговой  аттестации осуществляется  

перевод  спортсменов  на  следующий  год  этапа  подготовки. 

      В  течение  года  на  этапах  подготовки  для  проверки  результатов  освоения  

нормативных  требований  в  соответствии  с  программой  спортсмены  сдают  

нормативы  промежуточной  аттестации.   

      Результатом  сдачи  нормативов  промежуточной  аттестации  является  

повышение  или  совершенствование  у  спортсменов  уровня  общей  и  

специальной  физической  подготовки. 

      Лицам,  проходящим  спортивную  подготовку,  но  не  выполнившим  

предъявляемые  программой  требования,  предоставляется  возможность  

продолжить  спортивную  подготовку  на  том  же  этапе  спортивной  подготовки,  

но  не  более  одного  раза.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

 

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) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
  

До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 

      Соревнования  -  важная  составная  часть  спортивной  подготовки.  Они  

должны  планироваться  таким  образом,  чтобы  по  своей  направленности  и  

степени  трудности  соответствовать  задачам,  поставленным  перед  спортсменами  

на  данном  этапе  многолетней  спортивной  подготовки. 

      Различаются: 

      -  контрольные соревнования,  в  которых  выявляются  возможности  

спортсмена,  уровень  его  подготовленности,  эффективность  подготовки.  С  

учетом  их  результатов  разрабатывается  программа  последующей  подготовки. 

      -  отборочные  соревнования,  по  итогам  которых  комплектуются  команды,  

отбираются  участники  главных  соревнований.  В  зависимости  от  принципа  

комплектования  состава  участников  главных  соревнований  в  отборочных  

соревнованиях  перед  спортсменом  ставится  задача  завоевать  первое  или  одно  

из  призовых  мест,  выполнить  контрольный  норматив,  позволяющий  надеяться  

на  успешное  выступление  в  основных  соревнованиях; 

      -  основные  соревнования,  цель  которых  -  достижение  победы  или  

завоевание  возможно  более  высоких  мест  на  определенном  этапе  многолетней  

спортивной  подготовки. 

 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше года До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 4 2 2 3 

Отборочные - - 2 2 2 

Основные - - 1 1 1 

Состязания - - 10 15 18 
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Годовой учебно-тренировочный план 

 

 Учебно-тренировочный процесс в спортивной школе ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения 

непрерывности тренировочного процесса).  

 В годовом учебно-тренировочном плане количество часов, отводимых на 

спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указываются в 

соответствии с требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта дзюдо и перечнем учебно-тренировочных 

мероприятий.  

 Самостоятельная подготовка должна составлять не менее 10% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым планом спортивной подготовки. 

 Остальные часы распределяются спортивной школой, осуществляющей 

спортивную подготовку, с учетом особенностей вида спорта.  

На основании годового учебно-тренировочного плана спортивной школой, 

утверждается план учебно-тренировочного процесса и расписание учебно-

тренировочных занятий для каждой учебно-тренировочной группы. 
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Годовой учебно-тренировочный план 
№ 

п/п 

Виды подготовки Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
До  года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 9 12 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 10 8 8 2 

1. Общая физическая  подготовка 131 160 120 144 150 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 10 20 90 170 215 

3. Спортивные соревнования     40 70 90 

4. Техническая подготовка  76 112 202 332 430 

5. Тактическая подготовка 3 4 14 24 25 

6. Теоретическая под готовка 3 4 14 24 25 

7. Психологическая  подготовка 3 4 14 24 25 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 4 4 4 4 4 

9. Инструкторская практика     6 10 15 

10. Судейская практика     6 10 15 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 2 2 5 10 23 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 2 2 5 10 23 

Общее количество часов в год 234 312 520 832 1040 



 

Календарный план воспитательной работы  

 
№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни и 

безопасности 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- беседа на тему «Правила техники безопасности 

на  занятиях под роспись в журнале. 

- беседа на тему «Последний нарушитель. Правила 

дорожного движения» 

- беседа на тему «Профилактика заболевания 

новой короновирусной инфекцией, гриппом и 

ОРВИ 

- беседа на тему «Правила поведения при ЧС» 

Учебная эвакуация при ЧС. 

- беседа с участием медицинских работников о 

воздействии на организм человека пагубных 

привычек. 

В течение 

года 



4 
 

 

- беседа на тему «Правила техники безопасности 

на крытых». 

Участие в мероприятиях летней оздоровительной 

компании 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня 

с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, 

чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида 

спорта в 

современном 

обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 

регионе, культура 

поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая 

подготовка (участие 

в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

В течение 

года 
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соревнованиях и 

иных 

мероприятиях) 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

3.3. воспитание любви к 

Родине, её истории, 

культуре и 

традициям; 

воспитание 

гражданской 

позиции, 

ответственности и 

достоинства; 

воспитание 

культуры 

отношений, 

навыков 

общественной 

жизни; 

воспитание 

правовой культуры. 

- Анкетирование родителей «Досуг моего 

ребенка»  

- Организация работы по подбору и  

оформлению исторических материалов 

спортивной школы. 

- Организация и проведение мероприятий, 

посвященных Дню Учителя. 

 - Посещение музея. 

- Беседы и презентации на тему: 

«Противодействие терроризму и экстремизму». 

- Встреча с ветеранами ВОВ, воинами-

интернационалистами.  

- Организация и проведение мероприятий, 

посвященных Дню защитника Отечества. 

- Участие в параде, посвященному Дню Победы. 

- Участие в мероприятиях,  

посвященных Дню физкультурника. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение 

года 

5. Социально – нравственное воспитание 

 - Изучение уровня учебной мотивации воспитанников. 

- Участие в традиционных спортивно-массовых мероприятиях. 

- Показательные выступления лучших спортсменов школы на спортивно-

массовых мероприятиях. 

- Проведение занятия «Терроризм – угроза обществу». 

- Проведение занятий  «Профилактика неспортивного поведения». 

- Проведение занятий по истории видов спорта. 

- Проведение информационных часов «Гражданин нового века – 

здоровый, сильный духом человек», посвященные Всемирному Дню 

здоровья. 

- Проведение беседы с учащимися по вопросам предупреждения 

правонарушений несовершеннолетних (с приглашением представителя 

органов правопорядка). 

В течении 

года 

6.         Общекультурное воспитание 

 - Беседа на тему «Юный спортсмен-пример для подражания». В течение 
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- Беседа на тему «Правила поведения спортсменов на соревнованиях». 

- Проведение досуговых и культурно-массовых мероприятий с 

учащимися и родителями: игровые марафоны, эстафеты, конкурсы, 

тематические праздники 

года 

7. Воспитание здорового образа жизни и безопасности 

7.1. формирование у 
обучающихся 
потребностей в 
труде, 
рациональном 

использовании 
времени, 
ответственности за 
дело, развивает 
организаторские 
способности и 
деловые качества 

- Инструктаж по ТБ «Правила поведения в 

спортивном зале и на спортплощадке». 

- Проведение бесед с учащимися СШ: правила 

дорожного движения; правила поведения в 

общественных местах; правила поведения на воде, 

в лесу и т.д., беседы о здоровом образе жизни, 

гигиене, закаливании, питании, профилактике 

вредных привычек, о психологической подготовке, 

самооценке. 

- Встреча специалистов здравоохранения с 

подростками с целью профилактики курения, 

наркомании и алкоголизма среди 

несовершеннолетних. 

- Беседа «Правила поведения на занятиях по 

спортивным и подвижным играм в спортзале». 

- Проведение информационных часов по ТБ 

«Опасность пользования пиротехническими 

средствами и взрывчатыми веществами». 

- Беседа на тему «Меры предосторожности и 

правила поведения на льду в зимний период. 

- Беседа на тему «Правила поведения при угрозе 

террористического акта». 

- Информационные часы «О противопожарной 

безопасности». 

- Беседа «По правилам безопасного поведения на 

водоемах в летнее время». 

 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 

 

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

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 

с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

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

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта.   

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:   

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;   
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- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;   

- ежегодная оценка уровня знаний.   

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте.   

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их 

соблюдать.   

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена.   

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.   

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.   

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.   

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица.   

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.   

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.   

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период.   

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица.   

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.   

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.   

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке.   

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 
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проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

В своей деятельности в этом направлении СШ руководствуется 

законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым Кодексом, 

Положением Минспорта России, приказами и распоряжениями Минспорта, Уставом 

учреждения и Положением о запрещении применения Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов.  

Спортсмен обязан знать актуальную редакцию:  

- Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»;  

- Федерального закона от 21.11.2011 № 323-ФЗ «Об основах охраны здоровья 

граждан в Российской Федерации»;   

- главы 54.1 Трудового кодекса Российской Федерации («Особенности 

регулирования труда спортсменов и тренеров»);  

- статей 230.1, 230.2, 234 Уголовного кодекса Российской Федерации;  

- статей 3.11, 6.18 Кодекса Российской Федерации об административных 

правонарушениях;  

- постановления Правительства Российской Федерации от 28.03.2017 № 339 

«Об утверждении перечня субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте, для целей статей 230.1 и 230.2 Уголовного кодекса 

Российской Федерации»;  

- распоряжения Правительства Российской Федерации от 10.07.2017 № 1456-р 

«Об утверждении комплекса мер по реализации Национального плана борьбы с 

допингом в российском спорте»;  

- приказа Министерства спорта России от 16.12.2020 № 927 «Об утверждении 

перечней субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте»;  

- Всемирного антидопингового кодекса;  

- Всемирного антидопингового кодекса (обзор основных изменений);  

- запрещенного списка;  

- запрещенного списка (обзор основных изменений);  

- Международного стандарта по обработке результатов;  

- Международного стандарта по образованию;  

- Международного стандарта по терапевтическому использованию;  

- Международного стандарта по тестированию и расследованиям;  

- программы мониторинга;  

- справочного руководства по Всемирному антидопинговому кодексу;   

- общероссийских антидопинговых правил;  

- списка субстанций и методов, запрещенных все время (как в 

соревновательный, так и во внесоревновательный период) в спорте;  

- приказа Минспорттуризма Российской Федерации от 13.05.2009 № 293 «Об 

утверждении Порядка проведения допинг-контроля»;  
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- норм, утвержденных общероссийскими спортивными федерациями и 

правилами по виду спорта «фигурное катание на коньках»;  

- положений (регламентов) о спортивных соревнованиях по виду спорта 

«фигурное катание на коньках»;  

- условий договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании.  

В случае дисквалификации спортсмена в связи с нарушениями 

антидопинговых правил он исключается из списков спортсменов учреждения. В 

случае установления прямой вины тренера в факте применения запрещенных 

препаратов и нанесения вреда здоровью спортсменов применяются 

административные наказания, вплоть до увольнения.  

 

План антидопинговых мероприятий. 

 

 Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта в 

Российской Федерации по противодействию использования запрещенных средств 

лицами, занимающимися физической культурой и спортом в СШ разработан план 

антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение 

допинга и борьба с ним в среде спортсменов СШ.   
Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной подготовки 

1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в 

год  

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие  

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

1 раз в год  Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список»)  

1 раз в 

месяц  

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего 

задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

4. Антидопинго

вая 

викторина  

«Играй 

честно» 

По 

назначени

ю  

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

6. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

7. Семинар для 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 
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родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1. Веселые 

старты  

«Честная игра» 1-2 раза в 

год  

Предоставление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео. 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

3. Антидопинго

вая викторина  

«Играй честно» По 

назначени

ю  

Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

5. Родительск

ое собрание  

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

Этапы совершенствования спортивного мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  

1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

2. Семинар  «Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг-контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

 

Инструкторская и судейская практика 

 

Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве юного судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах 

подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. 
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Занимающиеся на этапе начальной подготовки должны овладеть принятой 

дзюдо терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность у 

занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

других занимающихся, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны 

научиться вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 

анализировать выступления в соревнованиях. 

Занимающиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 

заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися, 

помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов. 

Принимать участие в судействе в спортивных школах в роли бокового судьи, 

арбитра, секретаря; в городских соревнованиях - в роли бокового судьи, арбитра. 

 

План инструкторской и судейской практики 

 
№  

п/п  
Задачи  Виды практических заданий  Сроки реализации  

1.  

Освоение методики 

проведения 

тренировочных занятий 

по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами.  

Самостоятельное  проведение 

подготовительной части тренировочного 

занятия.  

Самостоятельное проведение занятий по 

физической подготовке.  

Обучение  основным  техническим 

элементам  и приемам.  

Составление комплексов упражнений для 

развития физических качеств.  

Подбор упражнений для 

совершенствования техники 

Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий.  

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой 

этапа 

спортивной 

подготовки.  

2.  

Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

Организация и проведение спортивно-

массовых мероприятий под руководством 

тренера.  
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образовательном 

учреждении.  

3.  

Освоение обязанностей 

судьи, секретаря, 

технического контролера, 

технического  

специалиста,  

оператора вводных 

данных, оператора 

видеоповтора,  

видеооператора  

Судейство соревнований в физкультурно-

спортивных организациях.  

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

План применения восстановительных средств. 

 

Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: 

систему соревнований, систему тренировок, систему факторов, дополняющих 

тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, 

дополняющих тренировку и соревнования, основное место занимают различные 

средства восстановления. Рациональное применение различных восстановительных 

средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных 

результатов.  

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех 

условных уровнях: основном, оперативном и текущем.  

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на 

нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате 

суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов 

утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок.  

Оперативное восстановление следует осуществлять в процессе каждого 

тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации 

утомления в этом занятии.  

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 

функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных 

занятий в целях подготовки к очередной работе.  

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо 

комплексное применение различных восстановительных средств.  

В современной системе восстановления спортсменов применяются 

педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические средства.  

Педагогические средства восстановления являются основными и 

предусматривают: рациональное планирование тренировочного процесса с учетом 

этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста 

спортсменов, особенностей учебной деятельности, бытовых и экологических 
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условий и т.д.  

Гигиенические средства восстановления включают основные и 

дополнительные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный 

режим, личная гигиена, закаливание, специализированное питание, психогигиена.  

Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в виде 

комплексов, которые могут включать гидропроцедуры, различные виды 

спортивного массажа, различные методики приема банных процедур. Вместе с этим 

могут применяться искусственные источники ультрафиолетового излучения для 

облучения спортсменов в осенне-зимний период года, а также применение 

источников ионизированного воздуха.  

Медико-биологические средства восстановления включают в себя следующие 

основные группы: фармакологические средства, кислородотерапия, тепло терапию, 

электропроцедуры и др.  

Кислород терапия применяется в следующих видах: кислородные коктейли, 

гипербарическая оксигенация.  

Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия 

локального утомления мышц.  

Электропроцедуры широко применяются для стимулирования 

восстановительных процессов у спортсменов.  

Психологические средства позволяют снизить уровень нервно-психической 

напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, 

купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной 

нервной энергии. При этом широко применяются психолого-педагогические 

средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение и т.д.  Вместе с 

этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в 

форме аутогенной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и 

ментальной тренировок.  

Примерный план применения восстановительных средств и мероприятий 

представлен в таблице.  

 

План применения восстановительных средств и мероприятий 

 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические указания 

Перед 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием.  

Мобилизация готовности 

к нагрузкам, повышение 

роли разминки,  

предупреждение  

перенапряжения и  

травм. Рациональное  

построение тренировки и 

соответствие ее объемам и 

интенсивности.  

Упражнения на 

растяжение  
3 мин.  

Разминка  10 – 20 мин.  

Массаж  5 – 15 мин.  

Активизация мышц  Растирание  

Психорегуляция  

мобилизующей 

направленности  

Массажным полотенцем 

с подогретым пихтовым 

маслом, 3 мин.  

Во время 

тренировочного 

Предупреждение общего, 

локального 

Чередование 

тренировочных нагрузок В процессе тренировки  
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занятия, 

соревнования.  

переутомления, 

перенапряжения.  

по характеру и 

интенсивности.  

Восстановительный 

массаж, возбуждающий и 

точечный массаж в 

сочетании с классическим 

(встряхивание, 

разминание) 

3 – 8 мин.  

Психорегуляция  

мобилизующей 

направленности  

3 мин.  

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования.  

Восстановление функции  

кардиореспираторной 

системы,  

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена.  

Комплекс 

восстановительных  

упражнений – ходьба,  

дыхательные упражнения, 

душ – теплый/прохладный.  

8 – 10 мин.  

Через 2 – 4 часа 

после  

тренировочного 

занятия.  

Ускорение 

восстановительного 

процесса.  

Локальный массаж, массаж 

мышц спины.  
8 – 10 мин.  

Душ – теплый, умеренно 

холодный, теплый.  
5 – 10 мин.  

Психорегуляция.  
Саморегуляция, 

гетерорегуляция.  

В середине 

микроцикла,  

в соревнованиях  

и в свободный от 

игр день.  

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений.  

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности  

Восстановительная 

тренировка  

Сауна, общий массаж.  
После восстановительной 

тренировки.  

После микроцикла, 

соревнований.  

Физическая и 

психологическая  

подготовка к новому  

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений.  

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности.  

Восстановительная 

тренировка.  

Сауна, общий массаж.  
После восстановительной 

тренировки.  

Психорегуляция.  
Саморегуляция, 

гетерорегуляция.  

После макроцикла, 

соревнований.  

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому  

Средства те же, что и 

после микроцикла, 

применяются в течение 

нескольких дней.  

Восстановительные 

тренировки ежедневно.  

 циклу нагрузок, 

профилактика 

переутомления.  

Сауна  1 раз в 3-5 дней  

Перманентно.  

Обеспечение 

биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 

процессов.  

Сбалансированное 

питание, витаминизации, 

щелочные минеральные 

воды.  

4500-5500 ккал/день, 

режим сна, аутогенная 

саморегуляция.  

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала.  

Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной 

нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма 

высокие, к деятельности различных функциональных систем организма. 
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 Игнорирование этого положения может привести к обратному действию 

восстановительных средств – усугублению утомления, снижению 

работоспособности, угнетению восстановительных реакций.  

 

III. Система контроля  

 

 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: 

 На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором годах; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 
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- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта»; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

- получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками осуществляется по зачетной системе в форме устных 

опросов с фиксацией результатов в опросном листе. Количество верных ответов для 

получения оценки «зачет» по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками, устанавливается локально, доводится до сведения обучающихся не 

позднее чем за неделю до проведения аттестации. 

 Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня 

подготовленности обучающихся. Контрольные учебно-тренировочные занятия 

обеспечивают текущий контроль промежуточную и итоговую информацию об 

уровне и результатах освоения программного материала спортивной подготовки 

каждым отдельным обучающимся (спортсменам), представленных выполнением 

нормативных и квалификационных требований, по годам и этапам спортивной 

подготовки. 

 Текущий контроль учащихся – это систематическая проверка за уровнем 

физической подготовленности обучающихся, проводимая тренером- 

преподавателем в ходе осуществления спортивной деятельности при освоении 

программы спортивной подготовки 

 После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для 

проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, 

спортсмены сдают контрольно-переводное тестирование (промежуточная 

аттестация). 
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 По результатам сдачи нормативов промежуточной аттестации осуществляется 

перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы. 

 Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более 1 раза. 

 Итоговая аттестация проводится по завершению обучения по всей Программе, 

т.е. на завершающем этапе при условии выполнения всех требований, 

предусмотренных подразделом «Требования к результатам реализации ДОПСП на 

каждом этапе» 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

2 1 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

4 3 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+1 +2 

1.4. 
Метание теннисного мяча в цель,  

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

2 1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

3 2 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

6 5 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

2.4. 

Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция  

6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

5 4 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

8 7 

3.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

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

4.1. Подтягивание из виса лежа на низкой количество раз не менее 
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перекладине 90 см 7 6 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

10 9 

4.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

11,0 11,4 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

4 2 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

60 50 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,6 11,2 

6.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

6 4 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

70 60 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

7.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,4 11,0 

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

8 6 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

80 70 

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

8.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,2 10,8 

8.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

10 8 

8.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

95 85 

8.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

Перечень тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками, утверждается локальным актом спортивной школы 

до начала проведения аттестации и охватывает следующие направления: 

- история вида спорта; 

- правила вида спорта; 

- вопросы инструкторской и судейской практики; 

- вопросы антидопингового обеспечения; 

- техника безопасности 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «дзюдо» 
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши  девушки  

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

дисциплин: для юношей – «ката», «ката - группа», «весовая категория 26 кг»,  

«весовая категория 30 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг»,  

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

для девушек – «ката», «ката - группа», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 28 кг»,  

«весовая категория 32 кг», «весовая категория 36 кг», «весовая категория 40 кг» 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

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

спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 60 кг», 

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

для девушек – «весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 57 кг», 

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

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

спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «ката - группа», «весовая категория 38 кг», 

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

категория 55 кг»; 

для девушек – «весовая категория 32 кг», «весовая категория 36 кг»,  

«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 48 кг» 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

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

спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», 

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

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

«весовая категория 63+ кг» 

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 
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5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для 

спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «ката - группа», «весовая категория 34 кг», 

«весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг»,  

«весовая категория 50 кг»; 

для девушек – «ката», «ката - группа», «весовая категория 28 кг», «весовая категория 32 кг», 

«весовая категория 36 кг», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг» 

5.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,0 10,6 

5.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

105 100 

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

спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 60 кг», 

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

для девушек – «весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 57 кг», 

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

6.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,1 10,7 

6.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

100 90 

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

спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «ката - группа», «весовая категория 38 кг», 

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

категория 55 кг»; 

для девушек – «ката», «ката - группа», «весовая категория 32 кг», «весовая категория 36 кг», 

«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 48 кг» 

7.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

9,8 10,4 

7.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 112 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

125 120 

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

для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг», «весовая категория  

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

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

«весовая категория 63+ кг» 

8.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,0 10,6 

8.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

8.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

115 105 

9. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Период обучения на этапе спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации  
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до трех лет 

спортивные разряды «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

свыше трех лет 
спортивные разряды «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд» 

Перечень тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками, утверждается локальным актом спортивной школы 

до начала проведения аттестации и охватывает следующие направления: 

- история вида спорта; 

- правила вида спорта; 

- вопросы инструкторской и судейской практики; 

- вопросы антидопингового обеспечения; 

- техника безопасности 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта «дзюдо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

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

(мужчин) – «ката», «ката - группа», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», 

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

«весовая категория 60 кг»; 

для девушек (женщин) – «ката», «ката - группа», «весовая категория 32 кг»,  

«весовая категория 36 кг», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг»,  

«весовая категория 48 кг» 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

18 15 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 16 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

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

(мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 73 кг», 

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

категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»; 

для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая категория 57 кг», «весовая 

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

78 кг», «весовая категория 78+ кг» 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

17 15 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 
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3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей 

(мужчин) – «ката», «ката - группа», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», 

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

«весовая категория 60 кг»; 

для девушек (женщин) – «ката», «ката - группа», «весовая категория 32 кг», «весовая категория 

36 кг», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 48 кг» 

3.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

9,6 10,2 

3.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

16 14 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 150 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей 

(мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 73 кг», 

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

категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»;   

для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая категория 57 кг», «весовая 

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

78 кг», «весовая категория 78+ кг» 

4.1. Челночный бег 3×10 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 (спортивные разряды) 

Период обучения на этапах спортивной 

подготовки 
Уровень спортивной квалификации  

до одного года 
спортивный разряд «первый спортивный 

разряд» 

свыше одного года 
спортивный разряд «кандидат в мастера 

спорта» 

Перечень тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками, утверждается локальным актом спортивной школы 

до начала проведения аттестации и охватывает следующие направления: 

- история вида спорта; 

- правила вида спорта; 

- вопросы инструкторской и судейской практики; 

- вопросы антидопингового обеспечения; 

- техника безопасности 

 

V. Рабочая программа  

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

по каждому этапу спортивной подготовки 

 

 К выполнению режима тренировочной работы допускаются исключительно 

спортсмены, прошедшие медицинское освидетельствование (диспансеризацию или 

углублённое медицинское обследование), не имеющие медицинских 
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противопоказаний к планируемой тренировочной нагрузке, имеющие 

соответствующую спортивную квалификацию и успешно прошедшие подготовку на 

предшествующем этапе. 

 Тренировочная работа, за исключением решения специальных задач, должна 

проводиться в соответствии с весовой категорией спортсмена, исключая 

соревновательные схватки с соперниками тяжелее, чем на три весовые категории. 

 При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную 

подготовку, разных по уровню готовности, разница в уровне их спортивного 

мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов. 

 При формировании пар для спарринга, должны быть учтены, наряду с полом, 

весом и уровнем готовности, психологические особенности партнёров. 

 Индивидуальный объем, и структура индивидуальных тренировок составляется 

исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности и результатов 

соревнований в предыдущем мезоцикле. Индивидуальный план формируется личным 

тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде 

Программный материал практических занятий  

для этапа начальной подготовки 
 Техническая подготовка характеризует процесс обучения дзюдоистов основам 

техники тренировочных или соревновательных действий, предполагает 

совершенствование избранных вариантов техники дзюдо. Техника в дзюдо - это 

система движений, действий и операций, содействующих решению задач 

противоборства с наименьшей затратой сил и энергии, применяющихся в 

соответствии с индивидуальными особенностями дзюдоистов.  

 В технике дзюдо выделяются следующие структурные элементы:  

а) основа техники - совокупность звеньев и черт двигательного действия, 

необходимых для решения задач противоборства конкретным способом 

(согласованность движений, порядок проявления мышечных сил);  

б) главное звено (звенья) техники - наиболее важная часть конкретного способа 

решения задачи противоборства, реализуется за минимальный отрезок времени, 

требует проявления максимальных усилий (выведение противника из равновесия 

при выполнении броска, применение техники болевого приема); 

в) детали техники - отдельные составляющие техники, в которых проявляются 

индивидуальные особенности дзюдоистов (не принципиальные). 

 Требования к технике дзюдо: результативность - характеризуется 

эффективностью, стабильностью, вариативностью, экономичностью. 

Эффективность - соответствие техники решению задач противоборства и 

достигаемым конечным результатам, имеет взаимосвязь с другими видами 

подготовленности дзюдоистов. 

Стабильность - определяется помехоустойчивостью техники (единообразное 

выполнение действий при противодействии соперника, нарастании утомления и 

др.). 

Вариативность - предполагает внесение целесообразных изменений в детали 

действия, а при необходимости и в общую структуру, применительно к условиям 

его выполнения (приспособление к конкретному сопернику, дефицит времени, 
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постоянное изменение ситуации и др.). 

Экономичность - рациональное использование энергии и усилий дзюдоистами при 

выполнении технических действий за минимальное время. 

 Техника дзюдо многообразна, в настоящее время отсутствует единая 

классификация технических действий (несмотря на многократные попытки ее 

разработки). 

 Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки включает 

средства развития физических качеств и средства комплексного развития 

воздействия на организм юных спортсменов. 

 Средства воспитания физических качеств включают упражнения, 

направленные на повышение гибкости, ловкости, быстроты, силы, выносливости. 

Для этого используют средства гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр, 

распределенные по годам обучения с учетом возрастных особенностей детей. 

 Одновременно с повышением физической подготовленности 

совершенствуется техника упражнений – ходьбы, бега, прыжков, метаний, лазания, 

перелезания, висов и упоров, бросков мяча, гимнастических и акробатических 

упражнений, общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. 

 Средства комплексного воздействия на организм включают подвижные игры 

и эстафеты с бегом, прыжками (используется различный инвентарь). 

Специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки: 

- Стойки (shisei): – правая, левая, фронтальная, высокая, средняя, низкая, прямая, 

полупрямая, согнутая, прогнутая. 

 - Передвижения (shintai) – обычными шагами (ayumi-ashi), подшагиванием (tsugi-

ashi), скользящим шагом, попеременным шагом назад.  

- Дистанции вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную.  

- Повороты (tai-sabaki) – на 90, 180 с подшагиванием в различных стойках.  

- Упоры, нырки, уклоны.  

- Захваты (kumi-kata) – за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, 

предплечья, плечо).  

- Броски - задняя подсечка, подсечка из внутри, подсечка в темп шагов, передняя 

подножка, подхват под две ноги, подхват из внутри  

- Приемы борьбы лежа - удержание с боку с захватом из под руки, удержание сбоку 

захватом своей ноги, обратное удержание с боку, удержание со стороны головы 

захватом руки и пояса, удержание поперек захватом дальней руки, удержание 

верхом захватом руки,  

- Падения (ukemi) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, 

со стула партнера, держась за руку партнера.  

- Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с 

последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при 

подбивке, рывке, толчке, тяге.  

- Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на одной 

стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, 

лежа на спине, на животе, на боку), по отношению к противнику – лицом к лицу, 

лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу.  

- Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание 
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партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от партнера, 

отталкивание партнера.  

- Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия противника вперед 

(тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок правой, тяга левой), усилия 

дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя руками, 

толчок двумя руками с подшагиванием).  

- Проведение поединков с односторонним сопротивлением.  

- Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений 

посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях 

перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение 

комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести 

противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления.  

- Самооборона - освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди/сзади, шеи 

спереди/сзади.  

Тактическая подготовка на этапе начальной 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 ведения поединка:  

- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);  

- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);  

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера-

преподавателя;  

- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа);  

- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение 

конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного 

выполнения.  

Тактика участия в соревнованиях:  

- Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой 

режим).  

- Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.  

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки:  

Физическая культура и спорт в России. Физическая культура – значение для 

здоровья человека. Роль физической культуры в гармоничном развитии личности. 

Физическая культура личности, признаки проявления. Влияние систематических 

занятий физическими упражнениями на здоровье. Физические упражнения, 

естественно-средовые, гигиенические факторы в укреплении здоровья 

обучающегося. Значение физической и спортивной подготовки для здоровья 

человека. Физическая подготовленность. Физические качества человека. Распорядок 

дня школьника.  

Программный материал практических занятий  

для учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации) 
Основными задачами учебно-тренировочных групп являются:  



26 
 

 

- дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития,  

- совершенствование основных физических и морально-волевых качеств;  

- изучение и совершенствование техники и тактики;  

- приобретение опыта участия в соревнованиях;  

- выполнение соответствующих разрядов.  

Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена 

рациональным сочетанием процессов.  

 Теоретическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации): 

- патриотическое воспитание: знание государственной символики (герб, флаг 

страны), знание Гимна Российской федерации, формирование чувства национальной 

гордости, патриотизма и любви к своей Родине.  

- физическая культура и спорт в России. Рост массовости спорта в России и 

достижении отечественных спортсменов.  

- спортивные школы и их задачи в воспитании спортсменов высокой квалификации.  

- влияние физических упражнений на организм.  

- совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания и 

кровообращения под воздействием физических упражнений и занятий дзюдо.  

- сердечно-сосудистая система.  

- большой и малый круг кровообращения.  

- предсердие и желудочки сердца.  

- значение дыхания для жизнедеятельности организма.  

- дыхательная система. Регуляция дыхания.  

- органы пищеварения.  

- органы выделения (кишечник, почки, кожа).  

- физиологические основы тренировки дзюдоистов.  

- понятия утомления, перенапряжения, перетренировки.  

-работоспособность, повышение работоспособности, восстановление 

работоспособности.  

- физиологические показатели тренированности.  

- основы методики обучения и тренировки самбистов.  

- средства и методы тренировки.  

- особенности построения учебно-тренировочных занятий перед соревнованиями.  

- методы сохранения спортивной формы.  

- соревнования и их значение для повышения спортивного мастерства.  

- разминка и ее значение.  

- утренняя гимнастика.  

- методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости.  

- планирование тренировки дзюдоистов.  

- объем и интенсивность нагрузок.  

- режим тренировки, индивидуальный план, график тренировочных занятий 

самбистов.  

- основы техники и тактики дзюдо.  

- правила соревнований, взаимодействие судей, дисквалификация.  

- анализ соревнований.  
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Общая физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) ориентирована в совершенствовании физическихкачеств: силы, 

быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Широко используются спортивные 

игры, плавание, бег и другие виды спорта. Прыжки в высоту, длину, бег 30 м, 

кроссовый бег. Упражнения для укрепления силы кисти (эспандер кистевой и т.д.). 

Подтягивание на перекладине. Подъем разгибом. Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях. Лазание по канату. Упражнения на гимнастической стенке. 

Акробатические упражнения. Стойка на плечах, рондад, фляг. Сальто вперед, назад. 

Упражнения с гантелями и гирями. Рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в 

положении лежа, приседание со штангой на плечах. Велосипедный кросс. Методы 

тренировки – равномерный, игровой, переменный и контрольный.  

 Специальная физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) дзюдоиста направлена на развитие физических качеств, 

проявляемых в выполнении специфических для борьбы действий. Она используется 

как составная часть всего учебно-тренировочного процесса на всех этапах учебной и 

тренировочной работы, включая соревновательный. Средствами специальной 

подготовки являются упражнения в выполнении фрагментов борьбы, направленные 

на повышение возможностей занимающихся в проведении отдельных специальных 

действий дзюдоиста.  

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы еще 

не гарантирует успешного их применения. Правильность использования 

упражнений проверяется при проведении приемов в тренировке и особенно в 

соревнованиях. Поэтому специальную подготовку лучше осуществлять в 

непосредственной связи с результатами занимающихся, показанными в тренировках 

и соревнованиях.  

 Техническая подготовка на учебно-тренировочном этапе опирается на 

комбинации технических действий:  

- детальная проработка переходных положений и контрприемов;  

- моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка контрдействий 

против них;  

- формирование индивидуального технико-тактического комплекса;  

- отработка тактики захватов и передвижений;  

- отработка сочетаний различных захватов при передвижении относительно 

площади ковра и противника;  

- тактика проведения приема;  

- проведение приемов с непосредственным воздействием на противника;  

- тактика ведения поединка;  

- развивается активность дзюдоиста в различные периоды поединка;  

- развивается умения предугадывание вероятных действий противника;  

- развивается мышление в тактики проведения турнира и распределение сил на все 

поединки турнира; 

- планирование и выполнение режима дня соревнований.  

 При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на 

уровень мышления спортсмена. За этот период учащиеся должны освоить 

углубленную базовую подготовку по технике дзюдо. Следует отметить, что 
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изучение в полном объеме предложенных технических действий носит 

обязательный характер, порядок обучения определяется тренерским составом 

самостоятельно. Юный дзюдоист за период обучения на тренировочном этапе 

подготовки обязан приобрести навыки и научиться выполнять специальные 

технические действия.  

Броски  

– зацеп снаружи,  

- бросок через бедро захватом за пояс,  

- Боковая подножка с падением,  

- Подсад голенью,  
- Передняя подсечка под отставленную ногу,  

- Бросок через голову,  

Приемы борьбы лежа  

- Удушающий предплечьем спереди,  

- Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх,  

- Удушающий верхом, скрещивая ладони вниз,  

- Удушающий сзади, плечом и предплечьем с упором в затылок,  

- Удушающий сзади двумя отворотами,  

- Удушающий сзади, выключая руку,  

- Узел поперек,  

- Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами. 

Программный материал практических занятий  

для этапа совершенствования спортивного мастерства 

 Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом достижения 

первых успехов (выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а при 

определенных условиях и норматива мастера спорта). Поэтому одним из основных 

направлений тренировки является специальная физическая подготовка, 

совершенствование технического мастерства, соревновательная практика. На этом 

этапе заметно возрастает интенсивность тренировочного процесса, в первую 

очередь, за счет рациональных методов тренировки.  

 На этапе спортивного совершенствования тренировочный процесс должен 

быть более индивидуализированным. Центральное место в тренировке должна 

занимать организованная подготовка на тренировочных сборах, которая позволяет 

увеличить объем тренировочной нагрузки и ее качество. Особое внимание уделяется 

совершенствованию индивидуальной техники и тактики. На данном этапе 

многолетней подготовки идет максимальная реализация целенаправленная 

подготовка к высшим спортивным достижениям. Проводится углубленная 

тактическая подготовка за счет разносторонней теоретической подготовки и 

соревновательного опыта спортсмена. Осуществляется активный соревновательный 

опыт на тренировочных занятиях, за счет включение модельных соревнований в 

предсоревновательном этапе и участия в международных соревнованиях.  

 Основными задачами этапа спортивного совершенствования являются:  

- совершенствование индивидуального технического мастерства, особенно, так 

называемых «коронных» приемов и их связок;  

- достижение высокого уровня общефизической и специальной подготовленности за 
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счет планомерного освоения возрастающих тренировочных нагрузок;  

- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта 

формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, 

сосредоточения внимания и мобилизации всех функций организма.  

 Теоретическая подготовка на этапе совершенствования спортивного 

мастерства:  

- Физическая культура и спорт в России.  

- Спортивные федерации. Федерация дзюдо в России.  

- Структура и работа федерации.  

- Взаимосвязь с другими общественными, спортивными организациями.  

- Краткие сведения о строении и функциях организма.  

- Анализаторы. Исследование анализаторов – зрительных, слуховых, кожных, 

двигательных, обонятельных, температурных.  

- Влияние занятий спортом на обмен веществ.  

- Физиологические основы тренировки дзюдоиста.  

- Физиологические сдвиги при динамической работе максимальной, 

субмаксимальной, большой, умеренной и переменной интенсивности. Исследование 

физиологических сдвигов в связи с выполнением статического усилия.  

- Планирование подготовки дзюдоиста.  

- Календарный план.  

- Перспективный план подготовки.  

- Многолетний план подготовки сборной команды.  

- Индивидуальный план.  

- План предсоревновательной подготовки.  

- План проведения тренировочного занятия. 

- Техника и тактика дзюдо.  

- Устойчивость. Равновесие. Статическая устойчивость тела человека. Угол 

устойчивости в различных положениях тела дзюдоиста.  

- Методика обучения техническим действиям.  

- Контроль за соревновательной и тренировочной деятельностью.  

- Задачи, сущность, методы и организация комплексного подхода за подготовкой и 

выступлением в соревнованиях.  

- Контроль за физическим, техническим, психологическим состоянием спортсмена.  

- Показатели и методика оперативного, текущего и этапного контроля.  

- Анализ выступления на соревнованиях. Динамика выступлений. Уровень технико-

тактической подготовки. Разбор ошибок.  

- Составление отчетов о выступлениях в соревнованиях.  

- Методика самостоятельной тренировки.  

- Организация тренировочного процесса на ранних этапах подготовки и его 

планирование.  

- Умение самостоятельно провести тренировку в группах начальной подготовки.  

- Контроль нагрузок.  

- Индивидуальные задания по ОФП.  

 Общая физическая подготовка на этапе спортивного совершенствования 

направлена на повышение функциональных возможностей, силы, быстроты, 
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скоростно-силовых качеств, специальной выносливости. Ключевыми являются 

упражнения для укрепления силы кисти (эспандер кистевой и т.д.), подтягивание на 

перекладине, подъем разгибом, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, 

лазание по канату без ног, упражнения на гимнастической стенке, акробатические 

упражнения, упражнения с гантелями и гирями, рывок и толчок штанги, жим 

штанги от груди в положении лежа, приседание со штангой на плечах, развитие 

становой силы.  

 Вспомогательные упражнения: бег 100 м., прыжки в высоту, прыжки в длину, 

метание гранаты, толкание ядра, кросс 3000 м, плавание 100 м, спортивные игры: 

футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч. Методы тренировки – равномерный, 

игровой, переменный и контрольный.  

 Специальная физическая подготовка на этапе совершенствования 

спортивного мастерства в основном направлена на развитие специальных 

физических качеств самбиста и включает в себя: броски манекена; развивающие и 

корректирующие упражнения с резиновым эспандером; специальные упражнения с 

отягощением весом партнера; работа в «тройках»; броски партнера на скорость; 

поединки различной продолжительности с укороченными периодами отдыха. 

 Также применяются специально-подготовительные (подводящие и 

развивающие) упражнения. Специальные упражнения для локального развития 

мышечных групп.  

 Методы тренировки – повторный, игровой, переменный и контрольный.  

 Технико-тактическая подготовка на этапе совершенствования спортивного 

мастерства учитывая, что спортсмены прошли спортивное совершенствование 

техники дзюдо и у них начали формироваться свои «коронные» броски и 

комбинации, главной задачей на данном этапе являются совершенствование 

индивидуального технико-тактического комплекса, а также улучшение параметров 

технико-тактической подготовки.  

 Особое внимание отводится совершенствованию умений и навыков 

активности спортсмена при проведении поединков, а также эффективности и 

результативности проведения всех многочисленных технических действий. 

Продолжается изучение и совершенствование видов тактики: наступательной, 

контратакующей, оборонительной. Систематически анализируется взаимосвязь 

объема и эффективности технических и 43 тактических действий, их роль и 

достаточность для достижения победы. Уделяется внимание уровню защитных 

действий и эффективности проведения контрприемов. При выработке тактики и 

стратегии необходимо обратить внимание на такой аспект как уровень мышления 

спортсмена. Для групп спортивного совершенствования характерны такие точные 

установки, как: «Я могу предполагать возможные технические действия соперника и 

имею в своем арсенале контрприемы».  

 При подготовке к соревновательному сезону рекомендуется как можно 

больше проводить технических действий в комбинации, умение использовать 

повторные атаки и преследование в партере играют ключевую роль при подготовке 

спортсмена к соревновательному сезону.  

Броски:  

- Передняя подсечка с захватом ноги  
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- Зацеп изнутри с захватом ноги  

- Подхват с захватом ноги  

- Передняя подножка с захватом ноги  

Техника комбинаций:  

- Подхват - Передняя подножка  

- Зацеп голенью снаружи - Бросок захватом за пятку  

- Зацеп изнутри голенью - Одноименный зацеп изнутри голенью  

- Зацеп изнутри голенью - Передняя подножка  

- Зацеп изнутри голенью - Бросок через спину  

- Передняя подножка - Зацеп изнутри голенью  

- Бросок через спину - Зацеп изнутри голенью  

- Боковая подсечка - Бросок захватом за подколенный сгиб. 

 

Учебно-тематический план 
Темы по теоретической 

подготовки 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

 

этап начальной подготовки 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

Сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

Октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

Ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма Декабрь Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культурой 

и спортом 

Январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретическое основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

Май Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

Июнь Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 
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права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питания 

обучающихся 

Август Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

Ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

Сентябрь Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

Октябрь Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

Ноябрь Расписание учебно-тренировочного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

Декабрь Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

Январь Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

Май Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 

Сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

Декабрь-май Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта Декабрь-май Деление участников соревнований по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения 



33 
 

 

при участии в спортивных соревнованиях. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

Сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/

недотренированность 

Октябрь Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

Ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение дневника обучающегося. Классификация 

и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

Декабрь Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентные 

процесс 

Январь Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

Февраль-май Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

В 

переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных 

средств. 

 

Этап высшего спортивного мастерства 

Физическое, Сентябрь Задачи, содержание и пути патриотического, 
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патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

нравственного правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 

Октябрь Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

Ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение дневника обучающегося. Классификация 

и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентные 

процесс 

Декабрь Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 
Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

май Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

В 

переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий. 
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VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» 

 

 В учреждении организуется работа со спортсменами в течение календарного 

года.  

 Реализация программы спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки.  

 Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также 

планирование тренировочных занятий (по объёму и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 

возрастными особенностями.  

 Порядок и сроки формирования тренировочных групп на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом особенностей вида спорта "дзюдо", определяются 

спортивной школой 

 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 этапе совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 

сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «дзюдо» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований.  

 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 особенностей осуществления спортивной подготовки.  

 При объявлении карантинного режима, других мероприятиях, влекущих за 

собой приостановление тренировочных занятий, спортсмены переходят на 

дистанционное обучение.  

 Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение:  

1. объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные 

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

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском;  

2. проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий:  

 - непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий;  

 - непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения;  

 - обеспечения требований по соблюдению техники безопасности 
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VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

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 «06 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 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Амортизаторы резиновые 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.  Листы «татами» для дзюдо  штук 72 

10.  Манекен тренировочный  штук 6 

11.  Мат гимнастический для отработки бросков  штук 8 

12.  Полусфера балансировочная штук 8 

13.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

14.  Скамья для пресса штук 1 

15.  Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 
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Для этапа совершенствования спортивного мастерства 

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

18.  Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19.  Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная  штук 2 

20.  Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки  штук 2 

21.  Стойка для приседаний со штангой  штук 2 

22.  Стойка силовая универсальная штук 2 

23.  Тренажер «беговая дорожка»  штук 2 

24.  Велоэргометр штук 2 

25.  Тренажер силовой универсальный на различные 

группы мышц  
штук 1 

26.  Тренажер эллиптический  штук 2 

27.  Штанга тренировочная (разборная) с комплектом 

дисков (250 кг) 
штук 1 

 

- обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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ет

) 
1. 

Кимоно для 

дзюдо белое 

(«дзюдога»: 

куртка и 

брюки) 

комплект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 - - - - 

2. 

Кимоно для 

дзюдо белое 

для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: 

куртка и 

брюки) 

комплект 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 2 1 2 

3. 

Кимоно для 

дзюдо синее 

(«дзюдога»: 

куртка и 

комплект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 - - - - 
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брюки) 

4. 

Кимоно для 

дзюдо синее 

для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: 

куртка и 

брюки) 

комплект 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 2 1 1 

5. 
Костюм 

весосгоночный 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - - - 1 1 

6. 
Костюм 

спортивный 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - - - 1 1 

7. 

Костюм 

спортивный 

ветрозащитный 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - - - 1 1 

8. Кроссовки пар 

на 

обучаю

щегося 

- - - - - - 1 2 

9. 
Куртка зимняя 

утепленная 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - - - 1 2 

10. Пояс для дзюдо штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 2 1 1 

11. 
Сумка 

спортивная 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - - - 1 2 

12. 
Тапки 

спортивные 
пар 

на 

обучаю

щегося 

- - - - - - 1 1 

13. 
Тейп 

спортивный 
штук 

на 

обучаю

щегося 
- - - - - - 3 1 

14. Футболка штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - - - 3 1 

15. 
Шапка 

спортивная 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - - - 1 2 

16. 
Шорты 

спортивные 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - - - 1 1 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 



39 
 

 

Кадровые условия реализации Программы 

 

В деятельности по реализации Программы в спортивной школе участвуют 

педагогические, руководящие и иные работники. 

Минимальная укомплектованность организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками: 

- руководящие работники: директор, заместитель директора по учебно-

спортивной работе; 

- педагогические работники: тренер-преподаватель по дзюдо 

- иные работники: инструктор-методист 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапе совершенствования спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя 

по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «дзюдо», а также 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися).  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствует требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24 декабря 2020 г. № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25 января 2021 г., 

регистрационный № 62203). 

В целях обеспечения непрерывности профессионального развития тренеры-

преподаватели МАУ ДО СШ «Виктория»  не реже одного раза в три года проходят 

обучение по программам повышения квалификации в организациях, имеющих 

лицензию на право ведения данного вида образовательной деятельности. 

Непрерывное образование тренера-преподавателя обеспечивает его 

профессиональное развитие, интеллектуальных, нравственных и профессиональных 

качеств при условии осознания им своей общественной значимости, высокой 

личной ответственности, познавательной активности, постоянного объективного 

самоанализа и систематической работы по самоусовершенствованию. 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных 

категорий необходимо: 

- дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации или программы профессиональной переподготовки); 

- формирование профессиональных навыков через наставничество; 

- использование современных дистанционных образовательных технологий; 

- участие в тренингах, конференциях, мастер-классах. 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

 

1. Акопян А.О., Кащавцев В.В., Клименко Т.П. Дзюдо: Примерная программа 

для системы дополнительного образования детей. - Москва: Советский спорт, 

2003. (pdf). 

2.  Букварь дзюдоиста/ Е.Я. Гаткин. - М., 1997. (pdf).  
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3. Дзюдо для начинающих/ Е.Я. Гаткин. - М., 2001. (pdf). 

4.  Дзюдо: Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва/ С.Е. Табаков, С.В. Елисеев, А.В. Конаков. - М.: Советский 

спорт, 2008. (pdf). 

5.  Ерегина С.В., Свищев И.Д., Соловейчик С.И., Шишкин В.А., Дмитриев P.M., 

Зорин H.JL, Филиппов Д.С. Дзюдо: программа для учреждений дополнительного 

образования и клубов Национального Союза дзюдо и Федерации дзюдо России. - 

М.: Советский спорт, 2005. (pdf).  

6.  Игуменов В.М. Спортивная борьба: Учебное пособие/ В.М. Игуменов, Б.А. 

Подливаев. - М.: Просвещение, 1993. (pdf). 

7.  Настольная книга тренера физкультуры/ Составитель Б.И. Мишин. - М.: 

ACT Астрель, 2003. (pdf). 

8.  Свищев И.Д., Жердев В.Э., Кабанов Л.Ф., Кабанов B.JL, Михайлов Н.Г., 

Крищук С.И. Дзюдо. Учебная программа для учреждений дополнительного 

образования. - М.: Советский спорт, 2003. (pdf). 

9. Спортивная борьба: Учебное пособие/ В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев. - М.: 

Просвещение, 1993. (pdf). 

10. Сто уроков дзюдо/ Чумаков Е.М. Под редакцией С.Е.Табакова. - изд.5-е, - М.: 

Физкультура и спорт, 2002. (pdf). 

11. Физическая подготовка борца: Учебное пособие/ Е.М. Чумаков. - М.: 

ГЦОЛИФК, 1996. (pdf). 

12. Физическая подготовка борца: Учебное пособие/ Е.М. Чумаков. - М.: 

ГЦОЛИФК, 1996. (pdf). 

13. Чумаков Е.М. Сто уроков дзюдо/ Под редакцией С.Е. Табакова. - изд.5-е, - 

М.: Физкультура и спорт, 2002. (pdf). 

14. Шестаков В.Б., Ерегина С.В. Теория и методика детско-юношеского дзюдо. - 

Москва: ОЛМА Медиа Групп, 2008. (pdf).   

Перечень Интернет-ресурсов:  
1. официальный сайт федерации дзюдо ЮФО http://judoufo.ru/; 

2. официальный сайт дзюдо России https://www.judo.ru/; 

3. официальный сайт министерства спорта РФ http://www.minsport.gov.ru; 

4. официальный сайт министерства физической культуры и спорта 

Краснодарского края http://www.kubansport.ru/; 

5. официальный сайт российского антидопингового агентства 

http://www.rusada.ru; 

6. официальный сайт всемирного антидопингового агентства http://www.wada-

ama.org; 

7. официальный сайт олимпийского комитета России http://www.roc.ru/; 

8. официальный сайт международного олимпийского комитета 

https://www.olympic.org; 

9. методический раздел сайта ФГБУ «Федеральный центр подготовки 

спортивного резерва» https://fcpsr.ru/cat/1/1/37; 

10. сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической 

https://www.judo.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.kubansport.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
https://www.olympic.org/
https://fcpsr.ru/cat/1/1/37
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культуры http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/; 

11. электронный ресурс «Спортивная Россия» https://infosport.ru/ ; 

12. сайт для учителей физической культуры Физкультура 

«https://fizcultura.ucoz.ru/; 

13. научная электронная библиотека http://www.elibrary.ru/; 

14. электронный ресурс «Российская Спортивная Энциклопедия» 

https://libsport.ru/; 

15.  сайт «Я иду на урок физкультуры» (создан на основе материалов журнала 

«Спорт в школе» издательского дома «Первое сентября») 

http://spo.1september.ru/uro

http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/
https://infosport.ru/
http://www.elibrary.ru/
https://libsport.ru/
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