


 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1. Цели и задачи Дополнительная образовательная программа 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке  в соответствии с 

Всероссийским реестром вида спорта «дзюдо» и включает спортивные 

дисциплины указанные в таблице 1, с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определяемых федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утверждённым приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 21 декабря 2022 г. № 1305 

(далее - ФССП). 

Цель 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; обеспечение всесторонней 

физической подготовки спортсменов, привитие ценностей здорового образа 

жизни. 

Задача и планируемые результаты реализации Программы: 

 формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

 отбор одаренных спортсменов для дальнейшей специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

 ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

 получение спортсменами знаний в области дзюдо, освоение правил 

вида спорта, изучение истории дзюдо, опыта мастеров прошлых лет; 

 формирование гармонично развитой личности методами 



 

физического воспитания на основе знания особенностей спортивной 

тренировки и методик физической подготовки; 

 систематическое повышение мастерства за счет овладения 

техническим и тактическим арсеналом действий во время регулярных 

тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

 воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

 повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 

физических возможностей развития, поддержание высокой физической 

готовности спортсменов высшего мастерства; 

- подготовка спортивных судей по дзюдо из числа 

занимающихся. 

 

Таблица 1 

Реестр по виду спорта «дзюдо» 

Дисциплины Номер-код 

весовая категория 24 кг 0350221811Д 

весовая категория 26 кг 0350231811Ю 

весовая категория 28 кг 0350251811Ю 

весовая категория 30 кг 0350261811Д 

весовая категория 32 кг 0350271811Ю 

весовая категория 34 кг 0350281811Д 

весовая категория 36 кг 0350291811Ю 

весовая категория 38 кг 0350011811Д 

весовая категория 40 кг 0350301811Ю 

весовая категория 42 кг 0350021811Д 

весовая категория 44 кг 0350031811Ю 

весовая категория 46 Кг 0350031611Ю 

весовая категория 48 Кг 0350041611Б 

весовая категория 50 Кг 0350051611Ю 

весовая категория 52 Кг 0350061611Б 

весовая категория 52+ Кг 0350311611Д 

весовая категория 55 Кг 0350071611Ю 

весовая категория 55+ Кг 0350321611Ю 

весовая категория 57 Кг 0350081611Б 



 

весовая категория 60 Кг 0350091611А 

весовая категория 66 Кг 0350111611А 

весовая категория 63 Кг 0350101611Б 

весовая категория 63+ Кг 0350331611Д 

весовая категория 70 Кг 0350121611Б 

весовая категория 70+ Кг 0350341611Д 

весовая категория 73 Кг 0350131611А 

весовая категория 73+ Кг 0350351611Ю 

весовая категория 78 Кг 0350141611Б 

весовая категория 78+ Кг 0350151611Б 

весовая категория 81 Кг 0350161611А 

весовая категория 90 Кг 0350171611А 

весовая категория 90+ Кг 0350181611Ю 

весовая категория 100 Кг 0350191611А 

весовая категория 100+ Кг 0350201611А 

командные соревнования 0350381611Я 

абсолютная весовая категория 0350211611Л 

 

1.2. Характеристика дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

1.2.1. Характеристика вида спорта «дзюдо»  

 

Дзюдо является одной из наиболее популярных современных систем 

восточных единоборств. Этот вид боевого искусства имеет глубокие 

исторические корни, он впитал в себя наиболее рациональные элементы 

национальных видов боевых искусств и культуры народов Востока. 

Дзюдо («дзю» — значит мягкий, гибкий, скромный, «до» - путь, 

познание, манера держаться, точка зрения, склад ума) - одно из самых 

известных японских боевых искусств, основанное преимущественно на 

захватах и бросках). 

Современная система подготовки дзюдоистов сформировалась в 

процессе длительного развития теории дзюдо и применения ее на практике. 

Теоретический раздел подготовки определяет закономерности, по которым 



 

организуется система занятий и происходит управление физическим и 

личностным развитием дзюдоистов. Методический раздел подготовки 

регламентирует взаимодействие средств и методов, используемых в процессе 

становления спортивного мастерства дзюдо. 

Как вид спорта, дзюдо характеризуется сложносоставным подготовки. 

Требуется внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, 

необходимость освоения сложно координационной техники выполнения 

приемов, болевых приёмов, удержаний и удушений, как в стойке, так и в 

партере. Техника дзюдо базируется на управлении разнонаправленным и 

нециклическим движением собственного тела и пары противоборствующих 

тел. Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость 

постоянного принятия быстрых и эффективных тактических решений, смены 

направления и уровня прилагаемых усилий от максимальных по уровню и 

амплитуде, до основанных на полном расслаблении и высочайшей точности. 

Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически 

продуманной физиологической к соревнованиям, решения частой задачи 

набора или сгонки собственного веса, также использования индивидуальных 

антропометрических и антропометрических особенностей соперника для 

достижения победы и построения эффективного тактического рисунка 

схватки. 

Отличительными признаками дзюдо от других видов спорта являются: 

сфера занятий, используемый инвентарь и правила соревнований. В отличие 

от бокса, карате и других ударных стилей единоборств, основой дзюдо 

являются броски, болевые приёмы, удержания и удушения, как в стойке, так и 

в партере. Как вид спорта дзюдо выделяет свои спортивные дисциплины — 

составные части, включающие в себя один или несколько видов соревнований 

(ката, командные, личные соревнования, весовые категории). 

Отличительные особенности и специфика организации учебно-

тренировочного процесса по дзюдо представляет шесть обучающих ступеней, 



 

отмеченных поясами от белого к коричневому (направление ступеней от 6 

«кю» к 1 «кю»). Изучая эти ступени, последовательно переходя с одной 

ступени на другую, юный дзюдоист получает базовые двигательные знания и 

умения, которые должны служить фундаментальной предпосылкой будущих 

спортивных достижений. 

 

1.2.2. Сроки реализации Программы 

 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» составляет: 

Этап начальной подготовки (НП) - 3-4 года обучения; 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) - 3-5 лет 

обучения; 

Этап совершенствования спортивного мастерства - не ограничивается; 

Требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, представлены в 

таблице 2. 

На этапе начальной подготовки (далее - ЭНП) зачисляются лица не 

моложе 7 лет, желающие заниматься дзюдо. Эти спортсмены не должны иметь 

медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать 

нормативы по общей физической подготовке для зачисления в группы на 

данном этапе. 

Таблица 2 

Этапы спортивной подготовки и требования к возрасту и 

количеству лиц, проходящих спортивную подготовку 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления (лет) 

Количество лиц 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

3-4 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 6 



 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 1 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не ограничивается 16 1 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(далее - УТЭ) зачисляются спортсмены не моложе 11 лет. Эти спортсмены 

должны успешно сдать нормативы по общей и специальной физической 

подготовке, обязательной технической программы и соответствовать уровню 

спортивной квалификации для зачисления в группы на данном этапе: 

- период обучения на УТЭ до 3-х лет - спортивные разряды - «третий 

юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд»; 

- период обучения на УТЭ свыше 3-х лет - спортивные разряды - 

«третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд». 

На этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ЭССМ) 

зачисляются или переводятся спортсмены в возрастных группах 14 лет и 

старше. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей и 

специальной физической подготовке, обязательной технической программы и 

соответствовать уровню спортивной квалификации для зачисления в группы 

на данном этапе: 

- период обучения на ЭССМ до 1-го года- спортивные разряды - 

«первый спортивный разряд», 

- период обучения на ЭССМ свыше 1-го года- спортивные разряды - 

«кандидат в мастера спорта». 

При  комплектовании учебно-тренировочных групп МАУ ДО СШ №1: 

- формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки; 

- учитывает возможность перевода обучающихся из других 

спортивных организаций; 

- определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных 



 

групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного 

количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта 

спортивной подготовки. 

1.2.3. Объем Программы 

Учебно-тренировочный процесс проходит в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом спортивной подготовки в течение всего 

календарного года и рассчитан на 52 недели, для обеспечения непрерывности 

учебно-тренировочного процесса), в соответствии с предельными 

требованиями к максимальному объему тренировочной нагрузки (таблицы 3, 

4). 

Таблица 3 

Предельные требования к максимальному объему тренировочной 

нагрузки 

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 

6 8 14 18 24 

Общее 

количество часов в 

год 

312 416 728 936 1248 

Количество 

тренировок в неделю 

3 4 5 6 6 

Таблица 4 

Требования к качественному и количественному составу групп на 

этапах спортивной подготовки 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп 

Максимальное 

количество 

учебных часов в 

неделю 

Требования по 

физической, технической и 

спортивной подготовке на 

конец учебного года 

(промежуточная 

Этап начальной подготовки 

До 1 года 7 10 6 Выполнение нормативов 

ОФП и СФП 

Свыше года   
(1-3 год 

8 10 8 Выполнение нормативов 

ОФП и СФП 



 

обучения) 

Учебно-тренировочный этап 

До трех лет    
(1-3 год 

обучения) 

11 6 14 
Выполнение нормативов 

ОФП и СФП, 

Техническая программа, 

выполнение спортивных 

разрядов - «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй 

юношеский спортивный 

разряд», «первый 

юношеский 

спортивный разряд» 

Свыше трех 
лет (4-5 год 
обучения) 

14 6 18 Выполнение нормативов 

ОФП и СФП, 

Техническая программа 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

Этап спортивного совершенствования мастерства 

ЭССМ 14 1 24 Выполнение 

нормативов ОФП и 

СФП, Техническая 

программа, достижение 

в период обучения на 

ЭССМ до 1-го года- 

спортивные разряды - 

«первый спортивный 

разряд», в период 

обучения на ЭССМ 

свыше 1-го года - 

«КМС»  
 

В годовом плане спортивной подготовки количество часов, отводимых 

на спортивные соревнования и тренировочные мероприятия, указывается в 

соответствии с: 

 требованиями к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», таблица 5; 

 требованиями к видам соревнований, которые определяются 

тренером для каждого лица, проходящего спортивную подготовку, на 

основании оценки его подготовки; 



 

 перечнем учебно-тренировочных мероприятий, таблица 6; 

 используемой при планировании системой периодизации 

спортивной подготовки, включая переходные периоды (циклы, блоки) 

рекреационной направленности. 

Объем самостоятельной подготовки и ее продолжительность может 

составлять не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом МАУ ДО СШ №1. 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований, 

состязаний 

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 

Контрольные 1 4 2 2 3 

Отборочные - - 2 2 2 

Основные - - 1 1 1 

Состязания - - 10 15 18 

 

Таблица 6 

Объем 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 тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

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 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные 

тренировочные 

мероприятия 

-  До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

-  До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 



 

2.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. Просмотровые учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 дней 

- 

Учебно-тренировочный процесс во всех его формах и видах 

спортивной подготовки используется для расчета объема учебно-тренерской 

нагрузки. Продолжительность учебно-тренировочных занятий, а также 

суммарную продолжительность тренировочных занятий в микроциклах, 

мезоциклах, этапах, периодах и макроциклах составляют физические нагрузки 

в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку. Физическая нагрузка 

являются одним из главных целевых показателей в плане годового макроцикла 

(годовом плане) и планах других циклов подготовки. 

В целях контроля подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку, и корректировки учебно-тренировочного процесса лица, 

осуществляющие спортивную подготовку, внутри годового цикла подготовки 

проводят контрольные мероприятия (тесты), согласно объему 

соревновательной деятельности (таблица 5). 

Учебно-тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные 

особенности спортсмена, а учебно-тренировочная нагрузка соответствовать 

его функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. 

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок 

составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической 

готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является 

работа по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 

Индивидуальный план формируется тренером-преподавателем для 



 

каждого спортсмена и оформляется в документальном виде. 

1.2.4. Виды и формы обучения 

Учебно-тренировочный процесс в МАУ ДО СШ №1 ведется в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, в том числе включает 

в себя периоды самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса, и осуществляется в следующих формах: 

 учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и 

смешанные), включающие подготовительную, основную и заключительную 

части, в том числе с использованием дистанционных технологий; 

 учебно-тренировочные мероприятия; 

 теоретическая подготовка; 

 спортивные соревнования; 

 контрольные мероприятия; 

 инструкторская и судейская практики; 

 самостоятельная подготовка по индивидуальным планам; 

 медицинские, медико-биологические, восстановительные и 

рекреационные мероприятия. 

Материал программы представлен в разделах, отражающих тот или 

иной вид подготовки по виду спорта «дзюдо»: теоретическую, физическую, 

технико-тактическую, психологическую и соревновательную. Представлены 

разделы, в которых раскрывается содержание восстановительных 

мероприятий, проводимых в МАУ ДО СШ №1 в обязательном порядке, в 

пределах объема часов, в зависимости от этапа спортивной подготовки, 

содержания судейско- инструкторской практики, перечень основных 

мероприятий по антидопинговой работе, а также контрольные и переводные 

нормативы на каждом из этапов спортивной подготовки. 

Годовой учебно-тренировочный план представлен имеет следующие 

виды спортивной подготовки и иные мероприятия (таблица 7): 

 общая физическая подготовка, 



 

 специальная физическая подготовка, 

 техническая подготовка, 

 тактическая, теоретическая и психологическая подготовка, 

 инструкторская и судейская практика, 

 участие в соревнованиях, 

 медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирования и контроль. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

лиц, проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) 

спортивных соревнований согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта «дзюдо»; 

 соответствие требованиям к результатам реализации Программы 

на соответствующем этапе спортивной подготовки; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Лицо, осуществляющее спортивную подготовку, при участии в 

спортивных соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих 

положений (регламентов) указанных спортивных мероприятий. 

Используемые методы обучения: 

1. Словесные (источник знаний - слово) - рассказ тренера, беседа, 

объяснение, лекция, работа с книгой; 

2. Наглядные (источник знаний - образ) - демонстрация реальных или 

изображенных объектов, явлений и их наблюдение; 

3. Практические (источник знаний - опыт) - упражнения, 

соревнования. 



 

Таблица 7 

Годовой учебно-тренировочный план 

 № п/п Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 
Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

До года 

группа 

(1 год 

обучения) 

Свыше года 

(2-4 год 

обучения) 

До трех 

лет 

(1 год 

обучения) 

До трех лет     

(2 год 

обучения) 

До трех лет 

(3 год 

обучения) 

Свыше трех 

лет (4-5 год 

обучения) 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 14 18 24 
Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

10  6  1 

1. 
Общая физическая 

подготовка (час/%) 
175 56% 208 50% 130 25% 156 25% 182 25% 169 18% 188 15% 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (час/%) 
16 5% 29 7% 104 20% 125 20% 146 20% 188 20% 250 20% 

3. 
Техническая подготовка 

(час/%) 
96 31% 150 36% 188 36% 224 36% 262 36% 355 38% 511 41% 

4. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (час/%) 
19 6% 21 5% 42 8% 50 8% 58 8% 84 9% 100 8% 

5. Инструкторская и 

судейская практика 

(час/%) 

0 0% 0 0% 10 2% 12 2% 14 2% 28 3% 37 3% 

6. 

Медицинские, медико-

биологические и 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и контроль 

(час/%) 

6 2% 8 2% 16 3% 20 3% 22 3% 37 4% 62 5% 

7. 

Участие в спортивных 

соревнованиях (час/%) 
0 0% 0 0% 30 6% 37 6% 44 6% 75 8% 100 8% 

Общее количество часов в год 

 

 

312 416 520 624 728 936 1248 

Соревновательная деятельность 

1. Контрольные 1 4 2 2 2 2 3 

2. Отборочные   2 2 2 2 2 

3. Основные   1 1 1 1 1 

 

1.2.5. Режим учебно-тренировочной работы 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является 



 

максимальным и устанавливается в зависимости от периода и задач этапа 

подготовки. 

В зависимости от периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с групп учебно-

тренировочного этапа, недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах обще годового учебно-

тренировочного плана. Так, во время учебно-тренировочных сборов нагрузка 

увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового 

тренировочного плана каждой группы был выполнен полностью. 

Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается 

администрацией МАУ ДО СШ №1 по предоставлению тренера в целях 

установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 

занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях, с 

учетом возрастных особенностей детей и установления санитарно-

гигиенических норм. 

Начало занятий в МАУ ДО СШ №1 не ранее 08.00 часов, а окончание - 

не позднее 20.00 часов. Для лиц в возрасте 16-18 лет допускается окончание 

занятий в 21.00 час. Продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия при реализации Программы рассчитывается с учетом возрастных 

особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и не может 

превышать: 

 на этапе начальной подготовки - 2 часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) - 3 часов; 

 на этапах совершенствования спортивного мастерства - 4 часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 8 

часов. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 

«дзюдо» определяется МАУ ДО СШ №1. 



 

С учетом специфики вида спорта «дзюдо» определяются следующие 

особенности учебно-тренировочной 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. 

Допускается объединение (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. 

Допускается проведение (при необходимости) учебно-тренировочных 

занятий одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных 

групп при соблюдении следующих условий: 

 непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

 непревышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

 обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

учебно-тренировочного процесса (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также 

порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 



 

1.2.6. Воспитательная работа 

Воспитательная работа в спортивной подготовке, предполагает тесное 

единство нравственного, умственного, эстетического и трудового воспитания 

с учетом особенностей физкультурно-спортивной, соревновательной и 

тренировочной деятельности, особенностей их влияния ни личность. 

Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной 

работы со спортсменами является единство воспитательных действий. 

Направленное формирование личности спортсмена - итог комплексного 

влияния многих факторов социальной системы воспитания, в том числе семьи, 

школы, основного коллектива, членом которого является спортсмен, педагога, 

других лиц и организаций, осуществляющих воспитательные функции. 

В качестве средств и методов воспитания используются: 

тренировочные занятия, спортивные соревнования, беседы, собрания, 

общественная деятельность. 

Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, 

спортивной подготовленности спортсменов, реальных условий деятельности 

спортивной школы. 

Таблица 8 

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 

В течение года 



 

судей. 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

-     освоение   навыков организации   и   

проведения учебно-тренировочных 

занятий       в     качестве помощника      

тренера-преподавателя, инструктора; 

-    составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

-      формирование навыков 

наставничества; 

-      формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

-  формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

-     формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья    и      спорта, 

спортивных      фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий,       ведение протоколов); 

-     подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и  

восстановительные процессы 
обучающихся: 

-     формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного    процесса, периодов    

сна,     отдыха, восстановительных 

мероприятий      после тренировки,   

оптимальное питание,   профилактика 

переутомления   и   травм, поддержка   

физических кондиций,   знание   

способов закаливания   и   укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

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 



 

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) 

 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

-      формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

1.2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним в МАУ ДО СШ №1, разрабатываются планы антидопинговых 



 

мероприятий. Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и 

борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования 

спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.   

Спортсмен обязан знать нормативные документы:   

 Международный стандарт ВАДА по тестированию;  

 Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  

 Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию».  

 Психологическая составляющая плана антидопинговых 

мероприятий направлена на решение следующих задач:  

 формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой 

допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;  

 опровержение стереотипного мнения о повсеместном 

распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 

выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен 

заменить тренировочный процесс;  

 раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств);  

 формирование у профессионально занимающихся спортом 

молодых людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 

профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной 

из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;  

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно 

принимать решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 

перекладывания ответственности на третьих лиц;  

 пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к 

площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;  

 повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 



 

отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 

самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 

Таблица № 7 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

 

1. Теоретическое занятие 

«Ценности спорта. Честная 

игра.» 

 

1-2 раза в 

год 
 

2. Антидопинговая викторина 
1 раз в 

квартал 
 

3. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение 

онлайн- курса – 

завершается 

получением 

сертификата. 

4. Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. 

Научить родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке препаратов 

на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

5. Семинар для тренеров 

«Виды нарушений 

антидопингов ых правил», 

«Роль тренера в процессе 

формировани я 

антидопингов ой культуры» 

1 раз в год  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение 

онлайн- курса – 

завершается 

получением 

сертификата. 

2. Родительское собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. 

Научить родителей 

http://list.rusada.ru/


 

пользоваться 

сервисом по 

проверке препаратов 

на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

3. Семинар для тренеров 

«Виды нарушений 

антидопингов ых правил», 

«Роль тренера и родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой культуры» 

1 раз в год  

4. Антидопинговая викторина 
1 раз в 

квартал 
 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение 

онлайн- курса – 

завершается 

получением 

сертификата. 

При формировании ежегодных планов воспитательной работы 

учитывается:  

1) Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 

7 лет.  

2) Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА 

с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта.  

3) Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования 

РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 

1.2.8. Планы инструкторской и судейской практики 

 

 

Дзюдо как спортивная дисциплина представляет собой 

систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных 

основах физического воспитания. Инструкторская и судейская практика 

являются продолжением тренировочного процесса дзюдоистов, способствуют 

овладению практическими навыками в тренерской деятельности и судействе 

дзюдо. 

http://list.rusada.ru/


 

В основе инструкторских занятий лежит принятая методика изучения 

дзюдо. Поочередно выполняя роль инструктора, дзюдоисты учатся 

последовательно и систематически изучать атакующие и защитные действия. 

Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с 

терминологией дзюдо, правильно показать его, дать тактическое обоснование, 

обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и 

методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для 

исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально 

дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия.   

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда дзюдоисты 

имеют уже необходимое представление о методике изучения, а также 

правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки.   

Рекомендуется участие инструктора в качестве секунданта у дзюдоиста 

- новичка на спортивном мероприятии типа «лига дзюдо».   

Судейская практика дает возможность дзюдоистам получить 

квалификацию судьи по дзюдо. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную 

теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия 

в судействе спортивных мероприятий присваивается судейская квалификация 

«Юный судья».  

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на 

специальных занятиях (семинарах); судейскую практику спортсмены 

получают на официальных спортивных мероприятиях типа «лига дзюдо». 

Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в 

качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья.   

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, 

проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически 

участвовавшим в спортивных мероприятиях на судейских должностях на 

спортивных мероприятиях районного, городского и краевого масштабов.  



 

Инструкторская и судейская практика в группах УТЭ до 2-х лет 

подготовки: 

  выполнение заданий по построению и перестроению группы;  

  проведение разминки; 

 составление комплекса ОРУ;  

 выполнение обязанностей рефери на соревнованиях «лига дзюдо». 

Инструкторская и судейская практика в группах УТЭ свыше 2-х лет 

подготовки: 

  проведение подготовительной и заключительной части 

тренировки; 

  составление комплексов упражнений по общей физической 

подготовки и      проведение занятий; 

 выполнение обязанностей рефери на соревнованиях и помощника 

секретаря соревнований по дзюдо.  

Инструкторская  и судейская  практика  на этапе   спортивного 

совершенствования:  

 проведение занятий по совершенствованию общей физической и 

специальной подготовке;  

 составление конспектов занятий;  

 составление положения о соревнованиях;  

 выполнение обязанностей рефери на соревнованиях и помощника 

секретаря соревнований по дзюдо.  

 

 

 

 

 



 

Таблица 8 

План инструкторской и судейской практики  

Этап 

спортивной 

подготовки 

Задачи Виды практических заданий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Освоение методики 

проведения учебно - 

тренировочных  

занятий по виду 

спорта дзюдо с 

начинающими 

спортсменами  

 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части тренировочного 

занятия.  

2. Самостоятельное проведение занятий 

по физической подготовке.  

3. Изучение основным техническим 

элементам и приемам.  

4. Составление комплексов упражнений 

для развития физических качеств.  

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

6. Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий.  

 Этапы 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства  

  

Освоение методики 

проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий 

в физкультурно-

спортивной  

организации или 

образовательном 

учреждении 

1. Организация и проведение   

спортивно-массовых мероприятий 

под руководством тренера.  

Выполнение 

необходимых  

Требований для 

присвоения звания  

судьи по спорту 

 

2. Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных организациях  

 

1.2.9. Планы медицинских, медико-биологических 

мероприятий и применения восстановительных средств 

 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта 

«дзюдо», может быть зачислен на этап начальной подготовки только при 

наличии медицинских документов, подтверждающих отсутствие 

противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 



 

Занимающиеся должны проходить медицинские осмотры в 

медицинских организациях в соответствии с Приказом Министерства 

здравоохранения РФ от 23.10.2020г. № 1144н  и предусматривает: 

Таблица 9 

№ 

п/п 

Наименование контрольного 

мероприятия 

Этап спортивной 

подготовки 

Сроки исполнения  

1.  Контроль поступления 

(медицинский документ, 

подтверждающий отсутствие 

противопоказаний для освоения 

программы спортивной 

подготовки) - СПРАВКА 

НП-1 (при зачислении в 

спортивную школу) 

Конец декабря – 

начало января 

2.  Медицинское обследование НП-1, НП-2 1 раз в год 

3.  Углубленное медицинское 

обследование 

УТЭ-1,2,3,4,5 (этап 

спортивной 

специализации) 

1 раз в год 

4.  Углубленное медицинское 

обследование 

ЭССМ-1,2,3 

 

2 раза в год 

 

Методические рекомендации. 

Для восстановления работоспособности обучающихся МАУ ДО СШ 

№1, с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных 

особенностей юного спортсмена применяется широкий круг средств и 

мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-

биологических) в соответствии с методическими рекомендациями. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия. К средствам общего глобального 

воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. 

В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных 

средств, дает больший эффект.   

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - 

локального.   



 

Таблица 10 

План применения восстановительных средств (на всех этапах 

спортивной подготовки) 

 
№ 

п/п 

Средства и мероприятия 

1. Педагогические 

 - Варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и 

циклами занятий; 

- Использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое; 

- «Компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными 

сериями или соревновательными стартами 

продолжительностью от 1 до 15 мин; 

- Тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

- Рациональная  динамика  нагрузки  в различных структурных 

образованиях; 

- Планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов; 

- Рациональная организация режима дня. 

2. Психологические 

 - Аутогенная  и психорегулирующая тренировка;  

- Средства внушения (внушенный сон-отдых);  

- Гипнотическое внушение;  

- Приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка 

для релаксации; разнообразный досуг;  

- Условия для быта и отдыха, благоприятный психол. микроклимат.  

3. Медико-биологические 

 1. Рациональное питание:  

- Сбалансировано по энергетической ценности;  

- Сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, м.э, витамины);  

- Соответствует характеру, величина и направленность тренировочных и 

соревновательных нагрузок;  

- Соответствует климатическим и погодным условиям.  

2. Физиотерапевтические методы:  

- Массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);  

- Гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);  

- Аппаратная физиотерапия;  

 

2. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

2.1. Требования к результатам реализации Программы 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 



 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

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; 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 

 получение общих теоретических знаний о физической культуре 

и спорте, в том числе о виде спорта «дзюдо»; 

 формирование двигательных умений и навыков, в том числе о 

виде спорта «дзюдо»; 

 повышения уровня подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств. 

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; 

 формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к 

занятиям видом спорта «дзюдо»; 

 формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической, и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «дзюдо»; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической 

и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной 

помощи; 

 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«дзюдо»; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 



 

 закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

 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; 

 повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической, и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «дзюдо»; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

 сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 



 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже всероссийского уровня; 

 ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта 

России международного класса»; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды 

субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях; 

 повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической, и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «дзюдо»; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

 сохранение здоровья. 

 

2.2. Оценка результатов освоения Программы 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождаются 

промежуточной аттестацией обучающихся (перевод на следующий этап 

спортивной подготовки), проводимых МАУ ДО СШ №1. Основными видами 

текущего контроля в подготовке лиц, занимающихся дзюдо на этапах 

многолетнего тренировочного процесса, являются: 

 уровень общей физической подготовленности обучающихся; 

 уровень специальной физической и технико-тактической 



 

подготовленности обучающихся 

 уровень и динамика спортивных результатов; 

 показатели тренировочной и соревновательной деятельности. 

Предметом текущего контроля в спорте является содержание учебно-

тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние 

различных сторон подготовленности обучающихся, их работоспособность, 

возможности функциональных систем. 

Текущая аттестация проводятся в форме спортивных соревнований с 

целью проверки уровня готовности дзюдоистов на данном этапе спортивной 

подготовки. На таких занятиях тренером-преподавателем фиксируются 

овладение обучающимися уровня физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности. 

Текущая аттестация позволяет оценить качество проведённой учебно-

тренировочной работы, успехи и недостатки отдельных ребят в плане 

психической, физической и технико-тактической подготовленности. Текущая 

аттестация обычно завершает изучение определённого раздела учебной 

программы, а также применяются для коррекции состава учебных групп или 

проверки качества работы тренера-преподавателя. 

Промежуточная аттестация обучающихся - это оценка результатов 

освоения обучающимися дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки по видам спорта на определенных этапах (периодах) 

их реализации посредством комплексов контрольно-переводных нормативов 

(испытаний), контрольных упражнений, а также результатов участия 

обучающегося на официальных спортивных соревнованиях, выполнение 

нормативных требований спортивной квалификации. 

Задачи промежуточной аттестации обучающихся: 

 определение уровня подготовленности обучающихся по базовым 

предметным областям дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки (общая физическая подготовка, специальная 

физическая подготовка, технико-тактическая подготовка и др.); 



 

 выявление степени достижения прогнозируемых результатов 

образовательной деятельности; 

 осуществление контроля выполнения требований к результатам 

прохождения дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо» для перевода на следующий этап (период) 

спортивной подготовки; 

 определение необходимости внесения коррективов в содержание 

и методику образовательной деятельности и учебно-тренировочного 

процесса. 

Промежуточная аттестация проводятся один раз в год, и включает в 

себя оценку уровня подготовленности посредством сдачи контрольно-

переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки 

настоящей Программы. 

Таблица 11 

Методическое обеспечение образовательного процесса 

Предметные 

области 

Форма занятий Методы и приемы 

организации учебно-

тренировочного 

процесса 

Дидактический 

материал, техническое 

оснащение 

Форма контроля 

Теоретические 

основы 

   беседа; 

просмотр 

фотографий, 

рисунков, таблиц, 

учебных 

видеофильмов -

самостоятельное 

чтение специальной 

литературы; 

практические занятия 

сообщение новых 

знаний; 

объяснение; 

работа с учебно- 

методической 

литературой; 

работа по 

фотографиям; 

работа по рисункам; 

работа по таблицам; 

практический показ. 

фотографии; 

рисунки; 

учебные и 

методические 

пособия; 

специальная 

литература; 

 учебно-методическая 

литература; 

-научно-популярная 

литература; 

-

оборудование

 

и 

инвентарь 

беседы 

Общая 

физическая 

подготовка 

Учебно-

тренировочное 

занятие 

словесный; 

наглядный; 

практический; 

самостоятельный 

показ и 

подбор упражнений 

(проблемное 

обучение) 

учебные и 

методические 

пособия; 

учебно-методическая 

литература; 

оборудование и 

инвентарь. 

Контрольные 

нормативы-по 

ОФП и СФП, 

текущий 

контроль. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

учебно-

тренировочное 

занятие 

словесный; 

наглядный; 

практический; 

самостоятельный 

показ и 

подбор упражнений 

(проблемное 

обучение) 

учебные и 

методические 

пособия; 

учебно-методическая 

литература; 

оборудование и 

инвентарь. 

Контрольные 

нормативы-по 

ОФП и СФП, 

текущий 

контроль. 



 

Техническая 

подготовка 

учебно-

тренировочное 

занятие 

словесный; 

наглядный; 

практический; 

самостоятельный 

показ и 

подбор упражнений 

(проблемное 

обучение) 

фотографии; 

рисунки; 

учебные и 

методические 

пособия; 

учебно-методическая 

литература; 

оборудование и 

инвентарь. 

контрольные 

упражнения, 

нормативы и 

контрольные 

тренировки. -

текущий 

контроль. 

протоколы 

соревнований 

Инструкторская 

и судейская 

подготовка 

беседа; 

изучение правил 

соревнований; 

просмотр учебных 

пособий по 

организации 

соревнований; 

практика 

наблюдение за игрой 

занимающихся; 

помощь тренеру при 

проведении учебно- 

тренировочных 

занятий и на 

соревнованиях (выбор 

и подготовка мест 

занятий и проведения 

соревнований, 

подготовка инвентаря 

и оборудования к 

занятиям и 

соревнованиям) 

учебно-методические 

пособия; 

правила соревнований 

по дзюдо; 

оборудование для 

соревнований; 

электронные 

презентации. 

 

 

оценка 

выполнение 

обязанностей на 

практике 

рефери, 

бокового судьи, 

технического 

секретаря, 

судьи- 

секундометрист

а судьи- 

информатора, 

судьи при 

участниках- 

выполнение 

нормативных 

требований для 

присвоения 

спортивной 

категории 

«Юный судья», 

«Судья третьей 

категории», 

«Судья второй 

категории» 

 

2.3. Комплексы контрольных упражнений для оценки 

результатов освоения Программы 

2.4.  

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) аттестация 

обучающихся. 

Порядок, форма и условия прохождения аттестации устанавливаются в 

соответствии с Положением о порядке проведения контрольно-переводных 

нормативов для лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 

спортивной подготовки в МАУ СШ №1, утверждённого приказом директора. 

Сроки прохождения аттестации устанавливаются в соответствии с 

графиком проведения контрольно-переводных нормативов перевода 



 

спортсменов на следующий этап спортивной подготовки, утверждаемым 

директором на каждый учебный год. 

Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки осуществляется в форме тестирования по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки, настоящей Программы. 

Таблица 12 

Нормативы общей физической подготовки и специальной 

физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «дзюдо» 

 

N п/п 
Упражнения Единица измерения Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

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

не менее 

2 1 

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

не менее 

4 3 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+1 +2 

1.4. 
Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

2 1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

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

не менее 
3 2 

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

не менее 

6 5 

2.3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+2 +3 

2.4. 
Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

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

не менее 

5 4 

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

не менее 

8 7 

3.3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+3 +4 

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

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

не менее 

7 6 

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

не менее 

10 9 

4.3. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

эастной 5.1. 
Челночный бег 3 x 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 

э 6.1. 
Челночный бег 3 x 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 x 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 x 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 

 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на учебно- тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо» 

 

N п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

для юношей - "ката", "весовая категория 26 кг", "весовая категория 32 кг", "весовая категория 34 кг", 

"весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", 

"весовая категория 50 кг"; для девушек - "ката", "весовая категория 24 кг", "весовая категория 27 кг", 

"весовая категория 30 кг", "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг" 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

90 см 
количество раз 

не менее 

10 9 

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

12 11 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 
 +4 +5 

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

для юношей - "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг", "весовая категория 60 кг", "весовая 

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

девушек - "весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг", "весовая 

категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая 

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

90 см 
количество раз 

не менее 

8 7 

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

11 10 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 



 

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

дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 

кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ 

кг"; для девушек - "ката", "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", 

"весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг" 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

90 см 
количество раз 

не менее 

14 13 

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

15 14 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

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

дисциплин: для юношей - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", 

"весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для девушек - "ката", "весовая категория 52 кг", 

"весовая категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", 

"весовая категория 63+ кг" 
4.1. 

Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

90 см 
количество раз 

не менее 

11 10 

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

15 14 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

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

дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 26 кг", "весовая категория 32 кг", "весовая категория 34 

кг", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ 

кг", "весовая категория 50 кг"; для девушек - "ката", "весовая категория 24 кг", "весовая категория 27 кг", 

"весовая категория 30 кг", "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг" 

5.1. Челночный бег 3 x 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 55+ кг", "весовая категория 60 кг", 

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

для девушек - "весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг", "весовая 

категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая 

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

6.1. Челночный бег 3 x 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", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 

кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ 

кг"; для девушек - "ката", "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", "весовая 

категория 44 кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48+ кг" 

7.1. Челночный бег 3 x 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 12 

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

125 120 

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

дисциплин: для юношей - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", 

"весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для девушек - "ката", "весовая категория 52 кг", 

"весовая категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", 

"весовая категория 63+ кг" 

8.1. Челночный бег 3 x 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 

9.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", 

"второй юношеский 

спортивный разряд", 

"первый юношеский 

спортивный разряд" 
9.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий спортивный 

разряд", "второй 

спортивный разряд", 

"первый спортивный 

разряд" 
Таблица 13 

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» 

 
N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/мужчины девушки/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей (мужчин) - "ката", 

"весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", 

"весовая категория 50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; для девушек (женщин) - 

"ката", "весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 

кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг" 

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

18 15 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

20 16 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей (мужчин) - "весовая 

категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая 

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

категория 90+ кг", "весовая категория 100 кг", "весовая категория 100+ кг"; для девушек (женщин) - "весовая 

категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая 

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

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

14 12 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

17 15 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: "ката", "весовая категория 

38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 

кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; для девушек (женщин) - "ката", "весовая категория 

33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 кг", "весовая категория 44+ 

кг", "весовая категория 48 кг" 

3.1. Челночный бег 3 x 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 66+ кг", "весовая категория 73 кг", 

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

"весовая категория 90+ кг", "весовая категория 100 кг", "весовая категория 100+ кг"; для девушек (женщин) - 

"весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", 

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

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

4.1. Челночный бег 3 x 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 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до одного года) 
Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше одного года) 
Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

3. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

3.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки 

 

3.1.1. Материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки  

 

В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно 

самостоятельных ее сторон, видов, имеющих существенные признаки, 

отличающие их друг от друга: технические, тактические, физические, 

психологические, теоретические. Это упорядочивает представление о 

составляющих спортивного мастерства, позволяет в определенной мере 

систематизировать средства и методы их совершенствования, систему 

контроля и управления учебно-тренировочным процессом. Вместе с тем 

следует учитывать, что в учебно-тренировочной и особенно в 

соревновательной деятельности ни один из этих видов подготовки не 

проявляется изолированно, они объединяются в сложный комплекс, 

направленный на достижение наивысших спортивных показателей. 

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от 

других видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, 



 

техника находится в прямой зависимости от уровня развития физических 

качеств, т.е. от силы, быстроты, гибкости и других. Уровень проявления 

физических качеств (например, выносливости) тесно связан с 

экономичностью техники, специальной психической устойчивостью к 

утомлению, умением реализовать рациональную тактическую схему 

соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем тактическая 

подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня технического 

мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития смелости, 

решительности, целеустремленности и т.д. 

Общая физическая подготовка 

Упражнения для развития общих физических качеств 

Сила: подтягивание на перекладине; сгибание рук в упоре лежа; 

сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены; поднимание ног до хвата 

руками в висе на гимнастической стенке; лазание по канату с помощью ног, 

без помощи ног; приседания; повороты туловища; наклоны с партнером на 

плечах; подъем партнера захватом туловища сзади, стоя на параллельных 

скамейках. 

Быстрота: легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м; прыжки в длину с 

места; подтягивание на перекладине за 20 сек; сгибание рук в упоре лежа за 20 

сек; броски манекена через спину. 

Гибкость: вставание на мост из стойки; переворачивания на мосту с 

помощью партнера; упражнения на гимнастической стенке; упражнения для 

формирования осанки. 

Ловкость: челночный бег 3x10 м; кувырки вперед, назад (вдвоем, 

втроем); боковой переворот; подъем разгибом; футбол, баскетбол, волейбол; 

эстафеты, игры в касания, в захваты. 

Выносливость: кросс 800 м, плавание - 25м. 

Упражнения для комплексного развития качеств: 

 поднимание и опускание плеч; 

 круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор 



 

присев; 

 стойка на лопатках; 

 вращение шеи, туловища, таза; 

 наклоны вперед, назад, в сторону; 

 прыжки на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; 

 ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, 

перешагиванием через набивной мяч; 

 кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, 

из стойки, с набивным мячом в руках, полет-кувырок; 

 стойка на руках; 

 переползания; 

 лазание по гимнастической стенке; 

 метания теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на 

точность, перебрасывания мяча в парах; 

 строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», 

«кругом», построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание 

вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка дзюдоиста направлена на 

развитие физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для 

борьбы действий. Она используется как составная часть всего учебно-

тренировочного процесса. 

Упражнения для развития специальных физических качеств 

Сила: выполнение бросков, удержаний, болевых приемов на более 

тяжелых партнерах. 

Быстрота: проведение поединков с быстрыми партнерами, с 

партнерами легкими по весу, выполнение бросков на скорость за 5 сек, за 10 

сек. 

Выносливость: проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность, выполнять броски, 



 

удержания, болевые приемы длительное время (3-5 минут). 

Гибкость: проведение поединков с партнерами, обладающими 

повышенной подвижностью в суставах, выполнение бросков с максимальной 

амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь изученных бросков, удержаний, болевых 

приемов в условиях поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения: боковой 

подсечки - удары подошвенной частью стопы по лежащему мячу, по 

падающему мячу, по отскочившему от пола мячу, по катящемуся мячу. 

Развитие силовых качеств 

Задачи силовой подготовки дзюдоистов: 

1. Сформировать основы для адаптации организма обучающихся, 

проходящих спортивную подготовку к силовым нагрузкам (повысить 

подвижность суставов, укрепить связки). 

2. Обеспечить у обучающихся, проходящих спортивную подготовку, 

гармоничное развитие всех мышечных групп двигательного аппарата. 

3. Совершенствовать способность проявлять силу мышц в различных 

режимах работы (статическом и динамическом). 

Применение силы дзюдоистами способствует преодолению 

сопротивления соперника или противодействию ему за счет мышечных 

усилий при выполнении 35 двигательных действий в стойке и в партере. 

Силовые способности дзюдоистов делятся на: собственно-силовые, 

скоростно-силовые и силовую выносливость. 

Собственно-силовые способности проявляются у дзюдоистов в 

динамическом (изотоническом) и статическом (изометрическом) режимах 

работы мышц. Динамическая работа мышц проявляется в преодолевающем и 

уступающем режимах: противоборстве за захват, освобождении от захвата, 

выполнении болевых приемов. Статический режим работы мышц (без 

изменения их длины) выражен при выполнении удержаний, некоторых 

удушающих приемов. 



 

Скоростно-силовые способности (взрывная сила) в дзюдо 

характеризуются непредельными напряжениями мышц и проявляются в 

максимальной мощности усилий при выполнении выведений из равновесия, 

бросков, преследований соперника в партере. 

Силовая выносливость относится к специфическому виду силовых 

способностей и определяет способность дзюдоистов противостоять 

утомлению, вызванному силовым компонентом нагрузки. Ее проявление у 

дзюдоистов особенно заметно в ситуациях противоборства в дополнительное 

время. 

Развитие силовых способностей у дзюдоистов происходит при 

воздействии двух факторов. Ведущим является фактор координационный, 

определяющий внутримышечную координацию. Он влияет на синхронность и 

частоту импульсации, регулирует количество вовлеченных в работу 

двигательных единиц (каждая из них состоит из одного двигательного 

нейрона - мотонейрона и группы иннервируемых им двигательных волокон), 

а также определяет межмышечную координацию. Другим фактором является 

собственно-мышечный (длина мышцы, количество мышечных волокон, 

соотношение волокон быстрого и медленного типа - композиция мышцы). 

   Развитие скоростных качеств 

Быстрота (скоростные способности) определяет способность 

дзюдоистов к срочному реагированию на раздражители и к высокой скорости 

движений, выполняемых при внешнем сопротивлении соперника. 

Скорость двигательной реакции условно предусматривает время от 

начала восприятия раздражителя до начала ответа на него (латентный период 

реакции). 

Скоростные способности в дзюдо проявляются в трех видах. 

Простая двигательная реакция хорошо заметна у новичков, они 

быстрее реагируют в простых ситуациях: бег по сигналу, опережение в захвате 

и др. То есть в ситуациях, требующих известного ответа на знакомый 

раздражитель (сигнал тренера). 



 

Сложная двигательная реакция у дзюдоистов проявляется в 

изменяющихся условиях учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. При выполнении двигательных действий дзюдоистами 

реагирование производится благодаря комплексной деятельности зрительных, 

слуховых и других анализаторов. Эта группа реакций включает реакции 

выбора (РВ) и реакции на движущийся объект (РДО). Известно, что многие 

реакции выбора одновременно являются и реакциями на движущийся объект. 

Реакции на движущийся объект у дзюдоистов наиболее сильно проявляются 

при противоборстве за захват, взаимодействии с партнером (соперником) на 

разных дистанциях (дальней, средней). Реакции выбора у дзюдоистов 

проявляются в процессе противоборства и характеризуются способностью 

максимально быстро осуществлять выбор и реализацию ответного действия 

на действия партнера (соперника) в условиях дефицита времени и 

пространства. 

Скорость одиночного движения реализуется дзюдоистами при 

преодолении сопротивления соперника менее 20 % от максимального усилия 

(свыше необходимо проявлять силовые способности). В процессе спортивной 

подготовки проявляется в простых, не отягощенных движениях: имитация 

технических действий, бросок партнера (соперника) после выведения из 

равновесия. 

Частота (темп) движений необходима дзюдоистам, прежде всего, в 

процессе перемещений, серийного выполнения бросков (при 

совершенствовании техники в стандартных условиях). 

Развитие выносливости 

Выносливость - это способность противостоять утомлению и 

выполнять продолжительную работу без снижения ее эффективности. 

Задачи по воспитанию общей выносливости дзюдоистов: 

1. Содействовать повышению аэробной производительности путем 

увеличения максимального уровня потребления кислорода. 

2. Повышать работоспособность в условиях максимального 



 

потребления кислорода. 

3. Совершенствовать согласованность работы систем организма 

(сердечно¬сосудистой, дыхательной и мышечной). 

Средства развития общей выносливости - это разнообразные обще 

подготовительные упражнения и их комплексы, отвечающие ряду требований: 

относительно простая техника выполнения; активное функционирование 

большинства скелетных мышц; повышение активности функциональных 

систем, лимитирующих проявление выносливости; возможность 

продолжительного выполнения упражнений от нескольких минут до 

нескольких часов. К ним относятся: упражнения циклического характера (бег, 

плавание, ходьба на лыжах), ациклические упражнения (выполняемые по 

принципу круговой тренировки), дыхательные упражнения (регулирующие 

частоту, глубину, ритм дыхания), а также благоприятные условия развития 

систем организма (пребывание в среднегорье). 

Различают два вида выносливости: 

Общая выносливость - это способность дзюдоистов к 

продолжительной работе умеренной интенсивности с функционированием 

большей части мышечного аппарата (кроссовый бег, плавание, ходьба на 

лыжах). 

Специальная выносливость дзюдоистов является способностью 

противостоять утомлению в условиях специфической учебно-тренировочной 

и соревновательной деятельности при максимальной мобилизации 

функциональных возможностей. 

Методы повышения общей выносливости: равномерный, переменный, 

интервальный. 

Задачи по воспитанию специальной выносливости дзюдоистов: 

1. Совершенствование аэробных возможностей организма. 

2. Повышение анаэробных возможностей организма путем 

совершенствования алактатного и лактатного механизмов энергообеспечения 

работы. 



 

3. Повышение устойчивости организма к неблагоприятным сдвигам 

в организме, вызванным напряженной работой. 

Средства развития специальной выносливости: 

- основные (целевые) упражнения - технические действия в стойке, 

партере и их комбинации; 

- специально-подготовительные упражнения, включающие 

фрагменты технических действий или их упрощенные варианты. 

Развитие координации 

Координационные способности в большей мере наследственно 

обусловлены, чем тренируемы. Тренеры-преподаватели по дзюдо при 

спортивном отборе обучающихся и переводе дзюдоистов на последующие 

этапы подготовки должны отдавать приоритет спортсменам, имеющим более 

высокий уровень координационных способностей. Эти дзюдоисты 

потенциально способны усваивать больше технических действий, 

комбинировать их между собой, а также перестраивать движения в 

зависимости от изменения ситуации. Координационные способности у 

новичков, проходящих спортивную подготовку по дзюдо, проявляются в 

умении быстро изменять свои действия в зависимости от условий 

противоборства. 

У дзюдоистов координационные способности имеют несколько видов 

проявления: 

- ритм (сочетание акцентированных и неакцентированных фаз 

движения) при выполнении технических действий; 

- равновесие при проведении атакующих и защитных действий; 

- ориентирование в пространстве и времени; 

- управление кинематическими параметрами движений 

(временными, пространственными и пространственно-временными), 

динамическими (силовыми), качественными (энергичность, пластичность). 

Развитие координационных способностей дзюдоистов зависит от 

различных факторов. Важнейший - двигательная память (запоминание и 



 

воссоздание движений) охватывает у дзюдоистов диапазон двигательных 

умений и навыков любой сложности, проявляемых в вариативных условиях 

деятельности и в различных состояниях утомления. Важный фактор - 

межмышечная и внутримышечная координация (переход от напряжения к 

расслаблению, взаимодействие мышц антагонистов и синергистов). Высокий 

уровень координационных способностей обеспечивается также 

пластичностью центральной нервной системы, уровнем физической 

подготовленности дзюдоистов (развитие скоростных и скоростно-силовых 

способностей, гибкости), антиципация действий партнера или соперника 

(предвосхищение его атакующих или защитных действий), установка на 

решение двигательной задачи в вариативных условиях. 

Развитие гибкости. 

Гибкость - это способность дзюдоистов выполнять упражнения с 

максимальной амплитудой движений (размахом). 

Задачи развития гибкости дзюдоистов:  

1. Содействовать повышению подвижности основных звеньев тела 

(позвоночник, шея, плечевой пояс, тазобедренные, коленные, голеностопные 

суставы). 

2. Обеспечить развитие гибкости для выполнения двигательных 

действий дзюдо. 

3. Препятствовать снижению гибкости. Основные средства 

повышения гибкости - это общеразвивающие и специальные упражнения. 

Ведущий метод развития гибкости - повторный. 

У дзюдоистов гибкость проявляется в статическом и динамическом 

режимах. По признаку проявления движущих сил выделяется активная 

гибкость - упражнение выполняется самостоятельно, и пассивная гибкость - 

упражнение выполняется с помощью партнера или с незначительным 

отягощением. 

Гибкость у дзюдоистов лимитирует анатомический фактор 

(эластичность мышц и связок, форма суставов), на ее проявление влияет 



 

мышечная масса (может ограничивать), возраст и пол. У девочек и девушек 

показатели гибкости обычно выше, чем у мальчиков и юношей. Время суток 

тоже влияет на показатели гибкости (утром снижена). Гибкость зависит от 

«пакета одежды» и улучшается после посещения сауны. 

В учебно-тренировочном процессе дзюдоистов важно соблюдать 

рекомендации по повышению гибкости. Одно из непременных условий - 

тщательная разминка опорно-двигательного аппарата. Прежде чем приступать 

к выполнению упражнений в растягивании, следует хорошо разогреть мышцы 

с помощью общеразвивающих упражнений и сохранять их в таком состоянии 

в течение всего занятия по развитию гибкости. Субъективным признаком 

достаточности разогревания организма будет появление легкого 

потовыделения. При выполнении упражнений на растягивание с 

дополнительными отягощениями следует точно дозировать их величины. 

Выполнение дзюдоистами упражнений для развития подвижности в суставах 

начинают с плавных движений. Амплитуду движений увеличивают 

постепенно. Темп выполнения движений в первой серии упражнений 

медленный. 

Наибольший тренировочный эффект развития гибкости в учебно-

тренировочном процессе дзюдоистов дает выполнение упражнений с 

максимальной амплитудой. Установить границу в растягивании мышц, связок 

и сухожилий довольно сложно, каждый дзюдоист обладает определенным 

уровнем гибкости. Особенно это касается упражнений с принудительным 

растягиванием, маховых и резких упругих движений с дополнительными 

отягощениями. Субъективным признаком чрезмерной амплитуды движений у 

каждого спортсмена служит возникновение закрепощения или боли в тканях, 

которые поддаются растягиванию. Этот признак, часто свидетельствует об 

образовании микротравм, для их профилактики следует выполнять 

упражнения медленно, без резких движений. Поэтому при возникновении 

даже легких болевых ощущений у дзюдоистов интенсивность упражнений 

уменьшают, снижают амплитуду движений, величину дополнительных 



 

отягощений. При значительных болевых ощущениях необходимо немедленно 

прекратить упражнения в растягивании и возвращаться к их выполнению 

после полного восстановления функциональных свойств соответствующих 

тканей. Для ускорения восстановления мышц дзюдоисты выполняют 

самомассаж, тепловые процедуры. 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка характеризует процесс освоения дзюдоистами 

основ техники учебно-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: 

1. Основа техники - совокупность звеньев и черт двигательного 

действия, необходимых для решения задач противоборства конкретным 

способом (согласованность движений, порядок проявления мышечных сил); 

2. 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); 

3. 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, постоянное изменение ситуации и др.). 

Экономичность - рациональное использование энергии и усилий 

дзюдоистами при выполнении технических действий за минимальное время. 

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

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 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. 



 

Классификация базовой техники бросков в дзюдо: 

Выделены 5 групп бросков, которые включают по 8 видов каждая, 

следовательно, позволяют классифицировать 40 приемов по признаку их 

выполнения атакующим дзюдоистом (тори) - стоя или с падением. 

Технические действия в партере разделяются на удержания, удушающие 

приемы и болевые приемы (болевые замки). 

В нашей стране чаще используется классификация технических 

действий, включающая следующие основные группы бросков: 

- Броски ногами - при осуществлении которых партнер (соперник) 

падает в результате воздействия на него ногой (ногами) атакующего 

дзюдоиста. К ним относятся подножки, подсечки, подхваты, отхваты, зацепы, 

броски через голову. 

- Броски руками - в которых падение соперника осуществляется в 

результате действия атакующего дзюдоиста руками (захвата ноги или ног, 

выведения из равновесия). 

- Броски туловищем - при выполнении которых дзюдоист 

осуществляет подбив туловищем (чаще всего тазом) партнера (соперника). К 

броскам туловищем относят броски: через спину, бедро, прогибом. 

В партере технические действия разделяются на удержания, 

удушающие и болевые приемы. 

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка - это процесс приобретения и 

совершенствования дзюдоистами тактических знаний, умений, навыков и 

тактического мышления в ходе учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Основой тактической подготовки в дзюдо является изучение общих 

положений тактики дзюдо, правил судейства соревнований, положения о 

конкретных соревнованиях, анализ тактики сильнейших спортсменов, 

разработка тактического плана, сбор и анализ информации о сильнейших 

соперниках. 



 

В тактической подготовке дзюдоистов выделяют: 

1) тактические знания, заключающие в себе сведения о принципах и 

рациональных формах тактики, выработанных в дзюдо; 

2) тактические умения и навыки дзюдоистов, предполагающие 

практическую реализацию тактических знаний; 

3) тактическое мышление (способность быстро перерабатывать 

информацию, предвидеть действия соперника, находить оптимальное 

тактическое решение), которое формируется у дзюдоистов на основе единства 

тактических знаний, умений и навыков.  

Задачи тактической подготовки дзюдоистов: 

1) Изучить общие положения тактики дзюдо. 

2) Освоить тактические действия в стандартных и вариативных 

условиях. 

3) Создать целостное представление о тактике противоборства. 

4) Сформировать индивидуальный стиль ведения поединка. 

Средства тактической подготовки дзюдоистов - это тактические 

упражнения (специально-подготовительные или соревновательные 

упражнения, направленные на решение тактических задач). В содержании 

тактического упражнения моделируются ситуации противоборства, а при 

необходимости и внешние условия соревнований. 

В подготовке дзюдоистов тактические упражнения могут дополняться 

включением в учебно-тренировочный процесс сбивающих факторов: 

- смена противников в поединке для одного борца; 

- удлинение (укорочение) времени поединка; 

- противоборство на меньшей (чем требуется в правилах 

соревнований) площади татами или на краю татами; 

- с форой - «обусловленным преимуществом для соперника»; 

- в условиях дефицита времени; 

- предвзятого судейства. 

Виды тактических упражнений: 



 

- упражнения, включающие действия, специфичные для дзюдо 

(целесообразная потеря устойчивости атакующим, способствующая 

выведению соперника из равновесия при организации входа в прием и др.). 

- упражнения, способствующие максимальному использованию 

кинетической энергии: движения, выполняемые с амортизатором, с 

манекеном, с партнером (имеющим задачу усложнить условия выполнения 

приема). 

- упражнения, создающие динамические ситуации для выполнения 

приема (удерживание соперника в определенном захвате; использование 

выгодных ситуаций при атаке соперника, контратакующие действия). 

- упражнения по решению эпизодов, в процессе учебно-

тренировочных поединков, а также участие в игровых комплексах по 

выполнению элементарных тактических действий. 

Тактические действия и способы тактической подготовки изучаются в 

три этапа: 

I этап - показ тренером-преподавателем изучаемого способа в 

наиболее часто применяемых ситуациях, затем выполнение дзюдоистами 

этого способа с обусловленным сопротивлением партнера и длительным 

пребыванием его в удобном для атаки положении (на месте и в движении), а 

также выполнение способа с обусловленным сопротивлением, но быстрым 

уходом партнера из удобного для атакующего дзюдоиста положения (на месте 

и в движении); 

II этап - выполнение способа тактической подготовки в учебно-

тренировочном поединке (со специальным заданием атакующему дзюдоисту 

или произвольно); 

III этап - выполнение способа тактической подготовки в учебно-

тренировочном поединке. 

Тактику дзюдо определяют, как выбор средств и методов спортивного 

противоборства, применяемых для решения задач в конкретно сложившихся 

условиях поединка. Чем больше дзюдоисты владеют тактикой, тем больше 



 

имеют возможностей реализовать свой технический арсенал в поединке с 

любым соперником, добиваясь при этом большего эффекта при меньшей 

затрате сил и энергии. Изучение тактических действий необходимо вести 

параллельно с изучением техники. 

В теории борьбы дзюдо выделяют три вида тактики: тактика 

соревнований, тактика ведения поединка и тактика выполнения приемов. 

Тактика соревнований 

Задача тактики соревнований - определить направления действий 

дзюдоиста для достижения спортивного результата. Составление 

тактического плана к соревнованиям в общих чертах включает: 

- разведку (сбор информации); 

- оценку обстановки или прогнозирование будущих ситуаций; 

- выбор основного и запасного вариантов действий дзюдоиста в 

соревнованиях; 

- уточнение тактического плана в связи с возможными изменениями 

ситуации в ходе соревнований и его реализации. 

Тактика участия в соревнованиях реализуется через установку 

дзюдоиста на предстоящую деятельность. Установка может быть нескольких 

видов: на достижение первенства - «на победу»; на превышение собственного 

результата - «на личный рекорд»; на демонстрирование определенного 

результата - «отбор к другому старту», «на призовое место». У каждого вида 

установок существуют особенности формирования. 

При подготовке дзюдоистов к соревнованиям наиболее сложный 

вариант тактической установки «на победу». Он должен базироваться на 

всесторонней подготовленности. Опора на собственную подготовленность 

внушает дзюдоистам уверенность в своих силах и возможностях ее 

реализации в конкретных соревнованиях. 

Установка «на личный рекорд» более простая для применения в 

соревнованиях. Для ее реализации необходимы: высокий уровень физической 

подготовленности и готовность дзюдоистов строить противоборство в 



 

зависимости от ранее наработанного и успешно проводимого в соревнованиях 

тактического плана. 

Тактическая установка «на результат» (призовое место, отбор для 

участия в других соревнованиях, проверка качества освоения технических и 

тактических действий) чаще всего применяется в практике дзюдо. 

Соревнования, в которых «проверяются» наработанные умения и навыки, 

очень важны для дзюдоистов, поскольку позволяют установить уровень 

сформированности «коронных» приемов, эффективность формируемых 

умений и навыков. Тактическая установка «на результат» позволяет 

рассчитывать силы и в то же время навязывать сопернику свой стиль 

противоборства. 

Тактическое мастерство дзюдоистов, реализуемое в соревнованиях, 

зависит от комплексного проявления их физической, технической, 

психологической 43 подготовленности. Основой тактического мастерства в 

дзюдо являются тактические знания, умения, навыки и тактическое 

мышление. Компонентами тактического мышления являются способность к 

восприятию, оценке, переработке информации, а также предвидение 

возможных действий соперника. 

Реализация намеченной тактики проводится в предсоревновательной 

подготовке дзюдоистов. Для этого тренер использует планирование, 

заключающееся в распределении по времени средств и методов тренировки, 

необходимое для накопления подготовленности дзюдоиста к успешному 

выступлению в предстоящих соревнованиях. 

Непосредственно в период соревнований для реализации намеченной 

тактики дзюдоисты применяют следующие действия: 

- подавление - действия дзюдоиста, направленные на создание 

превосходства над соперником и состоящие в применении имеющегося 

преобладания в одной или нескольких сторонах собственной 

подготовленности (технической, тактической, физической или 

моральноволевой); 



 

- маскировка - применяется дзюдоистом с целью скрыть свои 

намерения и тактические планы или вынудить соперника принять 

необходимое для собственной победы тактическое решение. 

Тактика ведения поединка. 

Задача тактики поединка - предварительно наметить и при 

необходимости перестроить тактический план действий в противоборстве с 

конкретным соперником. Особенности этого вида тактики тесно 

взаимосвязаны с физической и обусловлены психологической 

подготовленностью дзюдоистов и свойствами их индивидуальности. 

В тактике ведения поединка выделяют способы, определяющие 

поведение дзюдоистов в противоборстве. 

Наступательная тактика характеризуется прямой стойкой, свободной 

манерой противоборства, реализацией комбинационных действий, состоящих 

из различных тактических маневров, сочетающихся с реальными попытками 

выполнения приемов. 

Контратакующая тактика имеет свой признак - построение 

противоборства на встречных и ответных атаках, используя благоприятные 

моменты, возникающие при активных действиях со стороны соперника. 

Оборонительная тактика у дзюдоистов проявляется сосредоточением 

внимания на защите, низкой активностью в поединке, попытками атаковать 

соперника в случае его ошибок. 

Тактика выполнения технических действий 

Важной частью тактики дзюдо являются тактические действия при 

выполнении атакующих и защитных действий. Этот вид тактических действий 

так же, как и другие виды тактики в дзюдо, неотделим от степени освоенности 

дзюдоистами технических действий. В ходе поединка с их помощью решаются 

две задачи: создание динамической ситуации, удобной для выполнения 

оцениваемого действия, и выполнение самого действия. 

Важную роль при проведении технических действий в поединке играет 

тактика подготовки ситуаций для выполнения атакующих действий. Она 



 

характеризуется действиями дзюдоиста, которые заставляют соперника 

нарушить свое равновесие в нужном направлении. Такие действия применяют 

не только для того, чтобы поставить соперника в неудобные и неустойчивые 

для него положения, но и вызвать напряжение его силы и тем самым создать 

благоприятные условия для проведения бросков. 

Тактические умения проведения атакующих действий заключаются у 

дзюдоистов в использовании благоприятных условий, возникающих в ходе 

поединка, и в умении их создавать. 

Важнейшее условие выполнения атакующих действий - выведение из 

равновесия партнера (соперника). Существуют следующие основные 

направления выведения из равновесия: вперед, назад, вправо, влево, вправо-

вперед, влево-вперед, вправо-назад, влево-назад. Выполняя выведение из 

равновесия, атакующий дзюдоист должен сохранять устойчивое положение 

тела, позволяющее провести техническое действие. 

Теоретическая подготовка 

Под теоретической подготовкой дзюдоиста следует понимать 

формирование у лиц, проходящих спортивную подготовку, системы знаний, 

познавательных способностей, сложившихся в специализированных научных 

дисциплинах, обеспечивающих потребности практики дзюдо. 

Материал распределяется на весь период подготовки. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать 

материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий 

работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. 

В плане теоретических занятий для дзюдоистов различного возраста 

следует отражать такие темы, как врачебный контроль и самоконтроль, 

профилактика травм и заболеваний, восстановительные мероприятия при 

занятиях спортом. 

Обычно, теоретическая подготовка проводится тренером-

преподавателем во время учебно-тренировочного занятия. Ее можно 

организовать в форме сообщения, беседы, лекционного занятия, семинара. 



 

Сообщение включает краткий обзор сведений по какому-либо вопросу, имеет 

незначительную продолжительность 3-5 минут. Возможно также проведение 

занятий по теоретической подготовке в форме бесед. Беседа занимает 20-40 

минут в зависимости от тематики. Для дзюдоистов старшего возраста могут 

проводиться лекции. Продолжительность лекции до 1 часа. 

 

3.2. Учебно-тематический план. 

 

Таблица 14 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 январь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 февраль 

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 

≈ 13/20 март 

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 
≈ 13/20 апрель 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 
≈ 13/20 май 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 



 

физической культуры 

и спортом 

спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май-июнь 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 

июль-

август 

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 права 

участников спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20 

    

сентябрь-

октябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

декабрь 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 
600/960 

 

 

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 январь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 февраль 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК). 



 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 март 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 
≈ 70/107 апрель 

Спортивная физиология. 

Классификация различных 

видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных 

навыков. 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 май 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 июнь 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. 

Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

август-

декабрь 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 
сентябрь - 

декабрь 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
сентябрь-

декабрь 

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях. 

Всего на этапе 

совершенствования 
≈ 1200  

 



 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

спортивного 

мастерства: 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

≈ 200 январь 

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 

≈ 200 февраль 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 март 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 май 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈ 200 
июнь-

декабрь 

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. 

 

4. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

ВИДА СПОРТА «ДЗЮДО» 

 

4.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» 

 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо», содержащим в своем 

наименовании слова «ката», «дзю-но-ката», «катамэ-но-ката», «нагэ-но-ката», 

«кодокан-госин-дзюцк» (далее - «ката») и словосочетание «весовая 

категория», определяются в Программе и учитываются в том числе при 

составлении планов подготовки, планов физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также при планировании спортивных результатов. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшим девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 



 

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

допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков с 

захватом шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов в борьбе 

лежа с воздействием на шею, болевых и удушающих приемов и аналогичных 

форм контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц в 

спортивных соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и 

второго года обучения должна быть направлена на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники отдельных 

спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо». 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «дзюдо» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо». 

 

4.2. Особенности учебно-тренировочных занятий с 

обучающимися, по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» 

 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 



 

достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида 

спорта "дзюдо" на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения, не допускается применение соревновательных поединков (схваток), 

бросков с захватом шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов в 

борьбе лежа с воздействием на шею, болевых и удушающих приемов и 

аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участие 

вышеуказанных лиц в спортивных соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и 

второго года обучения должна быть направлена на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники отдельных 

спортивных дисциплин вида спорта "дзюдо". 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства 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. 

 

4.3. Требования к технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий и соревнований 

 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "дзюдо". 

Для достижения поставленных целей и задач перед занимающимися 



 

необходимо учитывать требования к технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий и соревнований: 

 проводить тренировочные занятия в соответствии с планируемой 

программой; 

 готовить спортивный зал, предусматривать и устранять 

возможности получения травмы в спортивном зале; 

 к занятиям по дзюдо допускаются лица, прошедшие медицинский 

осмотр; 

 провести инструктаж занимающихся по технике безопасности; 

 использовать во время проведения тренировки инвентарь, 

который не может травмировать занимающихся; 

 организовывать занятия так, чтобы исключить возможность 

травматизма; 

 вести журнал учета инструктажа, следить, чтобы все 

ознакомились с Инструкцией и расписались в специальном журнале; - 

проводить занятия только в специально подготовленных местах (в 

спортивном, в тренажерном зале); 

 перед занятием выяснить самочувствие занимающихся; 

 приступать к занятиям только после разминки, подготовив 

мышечно-связочный аппарат и суставы верхних и нижних конечностей к 

работе. 

Умение правильно падать - чрезвычайно важная часть при выполнении 

броска. При сильных бросках возможны ушибы. При удержаниях возможны 

травмы, являющиеся следствием сдавливания органов брюшной полости, 

повреждения мышц в результате резких напряжений, а также травмы 

различных суставов. При выполнении болевых приемов чаще страдают 

локтевой сустав и предплечье. Характерными повреждениями в дзюдо 

являются повреждения сумочно-связочного аппарата и мышц суставов 

(коленный, кистевой, плечевой), вывихи и повторные микротравмы. Тренерам 

очень важно следить за состоянием занимающихся при отработке удушающих 



 

приемов. Нельзя заставлять спортсменов терпеть «до последнего» т.к. это 

может привести к потере сознания. 

Все неприятности, связанные с травмами, можно избежать при строгом 

соблюдении правил техники безопасности. Причинами травматизма во время 

проведения занятий по дзюдо являются: 

 слабая подготовленность тренера к проведению занятий 

(отсутствие учебной документации, нарушение принципа постепенности и 

последовательности в овладении двигательными навыками, снижение 

качества разминки и др.); 

 незнание или несоблюдение правил самостраховки, неправильная 

или несвоевременная страховка; 

 нарушение правил врачебного контроля (допуск тренером к 

занятиям и соревнованиям лиц, не прошедших предварительное медицинское 

обследование; преждевременный допуск к занятиям и соревнованиям после 

перенесения заболеваний; отсутствие или неправильная врачебная 

рекомендация). 

В целях обеспечения безопасности при проведении занятий по дзюдо к 

тренерам и занимающимся предъявляются определенные требования. 

Требования к тренерскому составу: 

 необходимо довести до сведения всех занимающихся правила 

внутреннего распорядка в спортивном сооружении; 

 ознакомить всех занимающихся с правилами техники безопасности 

в спортивном сооружении; 

 спортивные занятия проводить в строгом соответствии с 

расписанием, разработанным административно-хозяйственным персоналом 

спортивного сооружения; 

 за 30 минут до начала занятий по расписанию необходимо быть на 

рабочем месте; 

 иметь рабочие планы и конспекты проводимых занятий, 

составленных с учетом уровня подготовленности занимающихся; 



 

 контролировать приход в спортивный зал и уход из него 

занимающихся при проведении занятий; 

 вести учет посещаемости занимающимися тренировочных занятий 

в журнале соответствующего образца; 

 следить за своевременностью предоставления занимающимися 

медицинских справок, заверенных подписью врача и печатью; 

 перед началом тренировочных занятий проводить тщательный 

осмотр места проведения занятий, убедиться в исправности спортинвентаря и 

оборудования, соответствия санитарно-гигиенических условий места 

проведения занятий необходимым требованиям; 

 проводить систематическую разъяснительную работу по 

профилактике травматизма во время проведения занятий; 

 строго контролировать занимающихся во время занятий, не 

допуская случаев выполнения упражнений без разрешения тренера; 

 обучать безопасным техническим действиям, соответствующих 

уровню подготовленности занимающихся, строго придерживаясь принципов 

доступности и последовательности освоения действий; 

 немедленно прекращать занятия при применении грубых или 

запрещенных действий; 

 во всех случаях подобных нарушений проводить с виновными 

беседы, воспитывая у занимающихся взаимное уважение; 

 при появлении признаков утомления или при жалобе на 

недомогание и плохое самочувствие спортсмена необходимо немедленно 

направлять его к врачу; 

 в местах проведения занятий иметь аптечку с необходимыми 

медикаментами и принадлежностями для оказания первой помощи. 

Требования к занимающимся: 

 каждый занимающийся должен иметь справку врача, 

разрешающую посещение спортивных занятий, заверенную подписью врача и 

печатью; 



 

 на занятия приходить только в дни и часы, соответствующие 

расписанию занятий; 

 все занимающиеся должны иметь специальную спортивную форму 

- вход занимающихся в спортивный зал разрешается только в присутствии 

тренера; 

 занятия по дзюдо проходят только под руководством тренера или 

инструктора, назначенного тренером; 

 выполнение бросков при разучивании и их совершенствовании 

необходимо осуществлять в направлении от центра татами к краю; 

 при проведении тренировочных схваток по сигналу тренера 

спортсмены немедленно прекращают борьбу; 

 после окончания занятия занимающиеся организованно выходят из 

спортивного зала под контролем тренера. 

 

5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

 

5.1. Материально технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 



 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный N 61238); 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (таблица 14); 

 обеспечение спортивной экипировкой (таблица 15); 

 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. 

Таблица 15 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения Количество изделий 

1. Амортизатор резиновый штук 20 

2. Брусья штук 3 

3. Весы электронные медицинские (до 150 

кг) 

штук 2 

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

5. Канат для функционального тренинга штук 2 

6. Канат для лазания штук 3 

7. Лестница координационная штук 4 

8. Измерительное устройство для формы 

дзюдо 

штук 1 

9. Лист "татами" для дзюдо штук 72 



 

10. Манекен тренировочный штук 6 

11. Мат гимнастический для отработки 

бросков 

штук 8 

12. Полусфера балансировочная штук 8 

13. Тренажер для наклонов лежа 

(гиперэкстензии) 

штук 2 

14. Скамья для пресса штук 1 

15. Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16. Турник навесной на гимнастическую 

стенку 

штук 3 

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 

набором дисков (250 кг) комплект 1 
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Таблица 16 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. 
Кимоно для дзюдо белое ("дзюдога": 

куртка и брюки) 
комплект 

на 

обучающегося 
- - 1 2 - - 

2. 

Кимоно для дзюдо белое для спортивных 

соревнований ("дзюдога": куртка и брюки) 
комплект 

на 

обучающегося 
- - - - 1 2 

3. 
Кимоно для дзюдо синее ("дзюдога": 

куртка и брюки) 
комплект 

на 

обучающегося 
- - 1 2 - - 

4. 

Кимоно для дзюдо синее для спортивных 

соревнований ("дзюдога": куртка и брюки) 
комплект 

на 

обучающегося 
- - - - 1 2 

5. 
Костюм весосгоночный штук 

на 

обучающегося 
- - - - - - 

6. 
Костюм спортивный штук 

на 

обучающегося 
- - - - - - 

7. 
Костюм спортивный ветрозащитный штук 

на 
обучающегося 

- - - - - - 

8. 
Кроссовки пар 

на 

обучающегося 
- - - - - - 

9. 
Куртка зимняя утепленная штук 

на 

обучающегося 
- - - - - - 

10. 
Пояс для дзюдо штук 

на 

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

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

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

14. 
Футболка штук на обучающегося - - - - - - 

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

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



 

 

5.2. Кадровые условия реализации Программы 

Организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение 

требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным 

стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта "дзюдо", а также на 

https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-28.03.2019-N-191n/
https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-28.03.2019-N-191n/
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https://rulaws.ru/acts/Prikaz-Mintruda-Rossii-ot-21.04.2022-N-237n/
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всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 
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технологий Москомспорта, 2008. 
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спортсменов. - К.: Олимпийская литература, 1999. - 320 с. 

13. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки.-: М.: Физкультура 
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Список Интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru) 

2. http://www.judo.ru/ - Федерация дзюдо России 

3. http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России 

4. http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет 

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

Перечень аудиовизуальных средств: 

1. Учебное пособие по борьбе дзюдо. Язык: русский, Format PAL. 

2. Техника борьбы лежа. Дзюдо. Фильм 3 Союзспортфильм. 

3. Дзюдо - учебный фильм Шляхтова. 

4. Видео Ката по дзюдо. 
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