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Дополнительная образовательная программа 

спортивной подготовки по виду спорта "Дзюдо" 
 

I. Общие положения 

 

    1.  Дополнительная  образовательная  программа спортивной подготовки по виду спорта 

"Дзюдо" (далее - Программа) предназначена  для  организации  образовательной деятельности по 

спортивной подготовке  дзюдо с учетом совокупности минимальных  требований  к  спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  

"дзюдо", утвержденным приказом Минспорта России от 24 ноября 2022 г. N 1074 <1> (далее - 

ФССП). 

    2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения  

спортивных  и  педагогических  принципов в учебно-тренировочном процессе  в  условиях  

многолетнего,  круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки,  формирование 

устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом, укрепление и сохранение 

здоровья, формирование и повышение уровня разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности, соответствующей виду спорта «дзюдо». 

 

        II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

                           спортивной подготовки 
 

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

спортивную   подготовку,   количество  лиц,  проходящих спортивную   подготовку   в   группах   

на   этапах  спортивной  подготовки: 

Этапы 

спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

наполняемость 

(человек) 

начальной подготовки 3-4 7 10 

Учебно-тренировочный  

(спортивной специализации) 
3-5 11 6 

совершенствования 

спортивного мастерства 
Не ограничивается 14 1 

высшего спортивного 

мастерства 
Не ограничивается 16 1 
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    4. Объем Программы: 

  

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
до года 

свыше 

года 
до 3 лет 

свыше  

3 лет 

Количество часов в 

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

Общее количество 

часов в год 
234-

312 

312-

416 

520-

728 
832-936 1040-1248 1248-1664 

 

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

программы спортивной подготовки: 

5.1. Учебно-тренировочные занятии: 

 групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

 работа по индивидуальным планам; 

 тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства кроме основного тренера по виду спорта дзюдо допускается привлечение 

дополнительно второго тренера по общефизической и специальной физической подготовке при 

условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия: 
№ 
п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета 

времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 



  

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

5.3. Спортивные соревнования:  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «дзюдо»; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

МБУ ДО «СШ «Ермак» направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 

спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным 

планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Виды спортивных 

соревнований, 

состязания 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 3 лет Свыше 3 

лет 

Контрольные 1 4 2 2 3 3 

Отборочные - - 2 2 2 1 

Основные  - - 1 1 1 25 

Состязания - - 10 15 18 18 

 



  

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не достигшими 

девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» на этапе начальной 

подготовки первого и второго года обучения, не допускается применение соревновательных 

поединков (схваток), бросков с захватом шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов 

в борьбе лежа с воздействием на шею, болевых и удушающих приемов, и аналогичных форм 

контактных взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц в спортивных соревнованиях. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 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 дзюдо осуществляется на основе обязательного соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку. 

    6. Годовой учебно-тренировочный план: 

Тренировочный процесс строится, исходя из задач конкретного спортивного 

соревновательного сезона. 

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

Настоящая Программа определяет основные направления и условия осуществления 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо». 

Настоящая Программа разработана на основе следующих принципов: 

1) комплексности, предусматривающего тесную взаимосвязь всех видов спортивной подготовки; 

2) преемственности, определяющего последовательность освоения программного материала по 

этапам подготовки и соответствие его требованиям высшего спортивного мастерства; 

3) вариативности, предусматривающего, в зависимости от этапа подготовки, учет индивидуальных 

особенностей спортсменов, варианты освоения программного материала, характеризующегося 

разнообразием средств, методов с использованием разных величин нагрузок для решения задач 

спортивной подготовки. 

                Учебно-тренировочный процесс в МБУ ДО «СШ «Ермак» ведётся в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

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

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

 на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

 на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 



  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

 

№ 

п/

п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До 

3 лет 

Свыше 

3 лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
54-60 50-54 20-25 17-19 14-18 14-18 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
1-5 5-10 16-20 18-22 20-22 20-25 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- - 6-8 8-9 8-10 8-10 

4. Техническая подготовка 

(%) 
30-38 36-40 36-41 38-43 41-44 41-46 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка(%) 

4-6 4-6 8-9 8-9 7-8 5-6 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика (%) 
- - 1-3 2-4 2-4 2-4 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль(%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

N 

п/п 

Виды  

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До 3 лет 

Свыше 3 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (минимум человек) 



  

10 6 1 1 

1. ОФП 126-168 168-200 155/140/130 130 152/162/162 146-165 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

3-12 14-42 83/112/132 166-224 241/292/300 300-456 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - 25/38/50 63/78 81/84/90 90-94 

4. 
Техническая 

подготовка 
70-100 100-134 180/230/290 311-332 384/404/482 492-662 

5. 
Тактическая 

подготовка 
6 6-12 32/45/60 70-76 82/96/102 102-152 

6. 
Теоретическая 

подготовка 
10 10 16 24 26 26 

7. 
Психологическая 

подготовка 
4 4-6 8/10/10 12-14 6/16/18 18-20 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

4 4 6 8 6 6 

9. 
Инструкторская 

практика 
- - 3/8/10 10-12 12/12/14 16 

10. 
Судейская 

практика 
- - 2/3/4 8 10/12/14 14 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

2 2 4/10/10 14 14 14 

12. 
Восстановительн

ые мероприятия 
6 6 6/6/10 16 16/16/16 20/35 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 520/624/728 832-936 

1040/1144/ 

1248 
1248-1664 

 

Годовой учебно-тренировочный план (-25%) 

N 

п/п 

Виды  

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

-вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До 3 лет 

Свыше 3 

лет 



  

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (минимум человек) 

10 6 1 1 

1. ОФП 126-168 168-200 129/132/130 120 120 120 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

3-12 14-42 50/80/99 118-159 180/217/225 225-342 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 20/36/45 52-63 68/72/77 77-82 

4. 
Техническая 

подготовка 
70-100 100-134 134/149/186 227-249 280/303/358 358-490 

5. 
Тактическая 

подготовка 
6 6-12 20/27/40 43-47 50/60/64 64-99 

6. 
Теоретическая 

подготовка 
10 10 16 24 26 26 

7. 
Психологическая 

подготовка 
4 4-6 6/8/8 10 12/14/16 16-20 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

4 4 4 6 6 6 

9. 
Инструкторская 

практика 
- - 2/4/4 6 8/8/10 10-12 

10. Судейская практика - - 1/2/2 4 8/8/10 10-12 

11. 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

2 2 2/4/4 6 10/12/12 12-14 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
6 6 6/6/8 8 12 12-25 

Общее количество часов в 

год 
234-312 312-416 390/468/546 624-702 780/858/936 936-1248 

 

 



  

7. Календарный  план  воспитательной  работы: 

N 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

Участие в организации и проведении массовых 

мероприятий 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

Ведение дневника самоконтроля тренировочных 

занятий 

В течение года 

1.3. Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

1.Освоение методики судейства соревнований по 

боксу в различных судейских должностях 

 2.Судейство соревнований в физкультурно-

спортивных организаций 

Устанавливаютс

я в соответствии 

с календарным 

планом 

соревнований и 

спецификой 

этапа 

спортивной 

подготовки 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

В течение года 



  

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

- 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; 

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 

2.3 Организация 

активного досуга 

обучающихся 

-внутришкольные воспитание соревнования по 

культивируемым видам спорта  

-организация активного досуга обучающихся - 

прогулки на природу – походы 

 - «Веселые старты» 

 - конкурсы: - «Папа, мама, я - спортивная семья» 

во время 

школьных 

каникул 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности 

перед Родиной, 

гордости за свой 

край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, 

флаг, гимн), 

готовность к 

служению 

Отечеству, его 

защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта 

в современном 

обществе, 

легендарных 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 



  

спортсменов 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 

3.3. Воспитание 

учащихся на 

спортивных 

традициях 

- товарищеские встречи по культивируемым видам 

спорта с бывшими воспитанниками 

- участие в спортивных мероприятиях, 

посвященных памяти тренеров, спортсменов; 

- товарищеские встречи по культивируемым видам 

спорта с бывшими воспитанниками 

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 

4.2. Расширение общего 

кругозора и 

эстетическое 

воспитание 

Расширение познаний в области спорта: 

- обсуждение прочитанной спортивной литературы,  

- выпуск стенных газет,  

- оформление спортивных стендов,  

- организация встреч с творческой интеллигенцией, 

- знакомство с архитектурными, историческими и 

культурными достопримечательностями городов (в 

рамках участия в спортивных мероприятиях или 

специально организованных экскурсиях) 

В течение года 



  

5. Другое направление 

работы, 

определяемое 

организацией, 

реализующей 

дополнительные 

образовательные 

программы 

спортивной 

подготовки 

- Чествование воспитанников победителей 

региональных, межрегиональных и Всероссийских 

соревнований 

Связь с семьей: 

- Разъяснение об ответственности родителей за 

воспитание своих детей.  

- Помощь родителям в воспитании своих детей 

- Привлечение родителей к проведению и участию в 

физкультурно-оздоровительных и спортивных 

мероприятиях 

- Вовлечение родителей в учебно-тренировочный 

процесс 

- проведение родительских собраний 

Профилактика правонарушений и асоциального 

поведения учащихся: 

- разъяснение негативных последствий 

правонарушений и приема психоактивных веществ 

Индивидуальная работа с учащимися 

В течение года 

 

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

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

 Ценности спорта. 

 Честная игра. 

 Ознакомление с 

антидопинговыми 

правилами 

 Знакомство с 

международным 

стандартом 

 «Запрещенный список» 

Проверка лекарственных 

препаратов. 

 Формирование 

критического отношения к 

допингу 

1 раз в месяц 

Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 Ознакомление с 

антидопинговыми 

правилами 

  «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

 «Проверка лекарственных 

средств» 

 Формирование 

критического отношения к 

1-2 раза в 

год 

 

Прохождение онлайн- 

курса – это неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на Образовательный 

курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 



  

допингу 

 Ознакомление с порядком 

проведения допинг-

контроля 

 Контроль знаний 

антидопинговых правил 

Этапы 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 Ознакомление с порядком 

проведения допинг-контроля 

 Формирование критического 

отношения к допингу 

 Виды нарушений 

антидопинговых правил 

 «Подача запроса на ТИ» 

 «Система АДАМС» 

 Контроль знаний 

антидопинговых правил 

1-2 раза в 

год 

 

Прохождение онлайн- 

курса – это неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Ссылка на образовательный 

курс: https://newrusada.triago 

nal.net 

 

    9. Планы инструкторской и судейской практики: 
 

№ Задачи  Виды практических заданий Сроки  

Учебно-тренировочный этап (все периоды) 

1 - Освоение методики 

проведения тренировочных 

занятий по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами  

- Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания инструктора 

 Самостоятельное проведение 

подготовительной части УТЗ. 

 Самостоятельное проведение 

занятий по физической подготовке. 

 Обучение основным техническим 

элементам и приемам. 

 Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

 Подбор упражнений для 

совершенствования техники. 

 Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий. 

В 

соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

2 - Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий 

в физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном учреждении 

- Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту 

Организация и проведение 

спортивно-массовых мероприятий под 

руководством тренера. 

Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях. 

В 

соответствии 

с планом 

спортивной 

подготовки 

 

 

    10.  Планы  медицинских,  медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  



  

Предназначение Задачи 
Средства и 

мероприятия 
Методические указания 

Для этапа начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Рациональное 

чередование нагрузок на 

тренировочном занятии в 

течении дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование различных 

видов нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой форме 

Учебно-тренировочный этап, этап совершенствования спортивного мастерства 

Перед учебно- 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности 

к нагрузкам, повышение 

эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение тренировки и 

соответствие ее объема и 

интенсивности ФССП 

Упражнения на 

растяжение. Разминка. 

Массаж. Искусственная 

активизация мышц.  

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности. 

3 мин.  

10-20 мин.  

5-15 мин.  

 

(разминание 60%) 3 мин 

саморегуляция 

Во время учебно- 

тренировочного 

занятия/ 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных нагрузок 

по характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный 

массаж. Возбуждающий 

точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе тренировки. 

 

 

3-8 мин 

3 мин.  

 

 

 

Саморегуляция 

 

Сразу после 

учебно- 

тренировочного 

занятия/ 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения,  

душ – теплый/ 

прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 час 

после 

тренировочного 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины  

Душ теплый/умеренно 

8-10 мин 

 

5-10 мин 



  

занятия холодный/теплый 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный день 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

 

После восстановительной 

тренировки 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. Сауна, 

общий массаж, 

подводный массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

После восстановительной 

тренировки 

 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020г. N 1144н и 

предусматривает: 

 медицинское обследование (1 раз в год для групп НП) 

углубленное медицинское обследование (2 раза в год в зависимости от этапа спортивной 

подготовки); 

 наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

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

одеждой и обувью; 

  контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, 

режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к 

тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. Медицинский контроль 

осуществляется спортивными врачами врачебно-физкультурного диспансера по договору. 

Восстановительно - профилактические средства – это средства педагогического, 

психологического, медико-биологического характера, действие которых направлено на ускорение 

процессов восстановления организма после тренировочных нагрузок, повышения 

сопротивляемости организма к отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней 

среды. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические (естественно 

гигиенические), медико-биологические и психологические. 

 Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности 

 Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

 Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в целостном 

тренировочном процессе. 

 Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок. 

 Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

 Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности. 

 Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

 Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование 

восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.д.). 

 Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 



  

 Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления. 

 Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для тренировок.  

Медико-биологические средства восстановления 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое 

на восстановление организма лиц, проходящих спортивную подготовку. На тренировочных этапах 

при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

 витаминизация, 

 физиотерапия, 

 гидротерапия, 

 все виды массажа, 

 русская парная баня или сауна. 

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом. 

Психологические методы восстановления 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

 психорегулирующие тренировки, 

 разнообразный досуг, 

 комфортабельные условия быта; 

 создание положительного эмоционального фона во время отдыха, 

 цветовые и музыкальные воздействия. 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их 

достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная 

тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного 

занятия. В тренировочных группах рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, 

после больших тренировочных нагрузок или в дни тренировочных поединков. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на 

уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих 

средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли медико-

биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов требуется 

минимальное количество медико-биологических средств с относительным увеличением доли 

естественных, гигиенических и педагогических факторов. 

Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и 

планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет индивидуальных особенностей 

организма спортсменов и др. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и 

объективные признаки утомления, недовосстановления. В дни больших нагрузок планируется 

меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы 

восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки на 

организм. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального. 

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. Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. 

Для групп ССМ и ВСМ между первой и второй тренировками может быть рекомендован 

следующий примерный восстановительный комплекс: 

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно добавить 

ручной массаж утомленных групп мышц; 

2) водные процедуры: душ (10-12 мин); 

3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны 

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 

5) обед; 

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч). 

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне колеблется от 0,5-

2,5 ч. Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от числа 

повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за неделю может составить 

до 10 ч. Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется в 

соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и переходном периодах 

увеличивается доля естественных и гигиенических средств восстановления. В соревновательных 

периодах возрастает объем медикобиологических и психологических средств. 

Объем восстановления в месячных циклах максимально может составлять до 14 ч. Суммарное 

время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 8 до 100 ч. 

Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный раздел не выделяются, 

осуществляются за счет часов, отведенных на общую физическую подготовку, специальную 

физическую подготовку и техническую подготовку. 

 

III. Система контроля 

 

    11.  По  итогам  освоения  Программы  применительно к этапам спортивной подготовки  лицу,  

проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо   выполнить   

следующие  требования  к  результатам  прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

    11.1. На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта "дзюдо"; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

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

подготовки. 

    11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

  повышать  уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

     изучить  правила  безопасности  при  занятиях  видом  спорта  "дзюдо" и успешно  

применять  их  в  ходе  проведения  учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

     соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

     изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

     овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта "дзюдо"; 

     изучить антидопинговые правила; 
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     соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

     ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

     принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных  соревнований  муниципального  образования  на  первом, втором и третьим 

году; 

     принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

     получить   уровень   спортивной   квалификации   (спортивный   разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

    11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

  повышать  уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

     соблюдать  режим  учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

     приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

     овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "дзюдо"; 

     выполнить план индивидуальной подготовки; 

     закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

     соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

     ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

     демонстрировать  высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

 показывать  результаты,  соответствующие присвоению спортивного разряда "кандидат в 

мастера спорта" не реже одного раза в два года; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

 получить спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"; 

 получить   уровень   спортивной   квалификации   (спортивное   звание), необходимый   для   

зачисления  и  перевода  на  этап  высшего  спортивного мастерства. 

    11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

  совершенствовать  уровень  общей  физической  и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

 соблюдать  режим  учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 знать  и  соблюдать  антидопинговые  правила,  не иметь нарушений таких правил; 

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

подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

     показывать  результаты,  соответствующие  присвоению спортивного звания "мастер  

спорта  России"  или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения  

спортивного звания "мастер спорта России международного класса" не реже одного раза в 

два года; 

     достичь   результатов   уровня   спортивной  сборной  команды  субъекта Российской   

Федерации   и  (или)  спортивной  сборной  команды  Российской Федерации; 
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     демонстрировать   высокие   спортивные  результаты  в  межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

    12.  Оценка  результатов  освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся,  

проводимой  организацией,  реализующей  Программу,  на основе разработанных  комплексов  

контрольных  упражнений,  перечня тестов и (или) вопросов  по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее -  тесты),  а  также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях   и   достижения   им   соответствующего   уровня  спортивной 

квалификации. 

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

подготовки: 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода 

на этап начальной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

№ Развиваемые физические качества Контрольные упражнения (тесты) 

Единица измерения Юноши Девушки 

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 

 Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.5. Челночный бег 3x10м 
с 

(не более) 
11,0 11,4 

1.6. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз 

(не менее) 
4 2 

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см 

(не менее) 
60 50 

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 

 Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.5. Челночный бег 3x10м С (не более) 10,6 11,2 

2.6. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз 

(не менее) 
6 4 

2.7. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см 

(не менее) 
70 60 

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 

 Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.4 Челночный бег 3x10м С (не более) 10,4 11,0 

3.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз 

(не менее) 
8 6 

3.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см 

(не менее) 
80 70 

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 

 Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше 

4.4. Челночный бег 3x10м С (не более) 10,2 10,8 

4.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз 

(не менее) 
10 8 

4.5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см 

(не менее) 
95 85 

 

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» 
   Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

№ Развиваемые физические качества Контрольные упражнения (тесты) 

Единица измерения 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 

 

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» 

1.5. Челночный бег 3x10м С (не более) 10,0 10,6 

1.6. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз 

(не менее) 
12 10 

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см 

(не менее) 
105 100 

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 

 

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» 

2.4. Челночный бег 3x10м с (не более) 10,1 10,7 

2.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз 

(не менее) 
11 10 

2.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см 

(не менее) 
100 90 

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 

 

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» 

3.4. Челночный бег 3x10м с (не более) 9,8 10,4 

3.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз 

(не менее) 
14 12 

3.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см 

(не менее) 
125 120 

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) 
11 10 



  

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 

 

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» 

3.4. Челночный бег 3x10м с (не более) 10,0 10,6 

3.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз 

(не менее) 
12 11 

3.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см 

(не менее) 
115 105 

4 Уровень спортивной квалификации 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

УТЭ 1 
третий юношеский 

спортивный разряд 

УТЭ 2 
второй юношеский 

спортивный разряд 

УТЭ 3 
первый юношеский 

спортивный разряд 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

УТЭ 4 
третий спортивный 

разряд 

УТЭ 5 

второй спортивный 

разряд, первый 

спортивный разряд 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

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

спортивного мастерства по виду спорта «дзюдо» 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

№ Развиваемые физические качества Контрольные упражнения (тесты) 

Единица измерения Юноши Девушки 

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 

 

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» 



  

1.4. Челночный бег 3x10м С (не более) 9,6 10,2 

1.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз 

(не менее) 
16 14 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см 

(не менее) 
170 150 

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 

 

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» 

2.4. Челночный бег 3x10м с (не более) 9,8 10,4 

2.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз 

(не менее) 
14 13 

2.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см 

(не менее) 
160 145 

3 Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до одного года) 
ССМ 1 

первый спортивный 

разряд 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше одного года) 
ССМ свыше года 

кандидат в мастера 

спорта 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации 

(спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«дзюдо» 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

№ Развиваемые физические качества Контрольные упражнения (тесты) 

Единица измерения Мужчины Женщины 

1 Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - 

«ката», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», 

«весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг» «весовая категория 60 кг», «весовая 

категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»; для женщин - «ката», «весовая категория 40 кг», 

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

категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ 

кг» 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз 

(не менее) 
- 19 



  

Подтягивание из виса на высокой перекладине 9 - 

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

(не менее) 
27 12 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см 

 (не менее) 
+4 +5 

 

Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - 

«ката», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», 

«весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг» «весовая категория 60 кг», «весовая 

категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»; для женщин - «ката», «весовая категория 40 кг», 

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

категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ 

кг» 

1.4. Челночный бег 3x10м С (не более) 9,0 9,6 

1.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз 

(не менее) 
20 18 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см 

(не менее) 
195 160 

2 Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - «весовая категория 73 

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

90 кг», «весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»; для женщин - 

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

кг», «весовая категория 78 кг», «весовая категория 78+ кг» 

2.1. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

(не менее) 

- 15 

Подтягивание из виса на высокой перекладине 7 - 

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

(не менее) 
26 19 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см 

 (не менее) 
+4 +5 

 

Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - 

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

категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 

кг», «весовая категория 100+ кг»; для женщин - «весовая категория 63 кг», «весовая категория 

63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг», «весовая категория 78 кг», 

«весовая категория 78+ кг» 

2.4. Челночный бег 3x10м С (не более) 9,6 10,1 

2.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз 

(не менее) 
18 15 

2.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 
см 

(не менее) 
175 150 

3 Уровень спортивной квалификации мастер спорта России 
 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

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

подготовки: 

Этап начальной подготовки 

Разделы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

до года свыше года 

групповые и индивидуальные теоретические занятия (часов) 10 10 

групповые и индивидуальные тренировочные занятия (часов) 218 296-400 

тренировочные сборы (дней) - - 



  

участие в спортивных мероприятиях  - - 

инструкторская и судейская практика (часов) - - 

медико-восстановительные мероприятия (часов) 2 2 

работа по индивидуальным планам  не менее 5 и не более 10 

недель 

тестирование и контроль (часов) 4 4 

 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Разделы подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап  (этап спортивной 

специализации) 

до 3 лет свыше 3 лет 

групповые и индивидуальные теоретические занятия (часов) 16 24 

групповые и индивидуальные тренировочные занятия (часов) 458-537-622 689-776 

тренировочные сборы (дней) до 158 дней до 158 дней 

участие в спортивных мероприятиях  25/38/50 63-78 

инструкторская и судейская практика (часов) 5-11-14 18-20 

медико-восстановительные мероприятия (часов) 10-16-20 30 

работа по индивидуальным планам  не менее 10 недель 

тестирование и контроль (часов) 6 8 

 
Этап совершенствования спортивного мастерства 

Разделы подготовки 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

весь период 

групповые и индивидуальные теоретические занятия (часов) 26 

групповые и индивидуальные тренировочные занятия (часов) 875-970-1034 

тренировочные сборы (дней) до 165 суток 

участие в спортивных мероприятиях  81/84/90 

инструкторская и судейская практика (часов) 22-24-28 

медико-восстановительные мероприятия (часов) 30 

работа по индивидуальным планам  не менее 12 недель 

тестирование и контроль (часов) 6 

 

Этап высшего спортивного мастерства 

Разделы подготовки 
Этап высшего 

спортивного мастерства 

групповые и индивидуальные теоретические занятия (часов) 26 

групповые и индивидуальные тренировочные занятия (часов) 1055-1452 

тренировочные сборы (дней) до 168 суток 

участие в спортивных мероприятиях  90-94 

инструкторская и судейская практика (часов) 30 

медико-восстановительные мероприятия (часов) 35-50 

работа по индивидуальным планам  не менее 16 недель 

тестирование и контроль (часов) 12 

Примечания: 

1. При подготовке программного материала для проведения групповых  

и индивидуальных теоретических занятий рекомендуется отражать следующие вопросы: роль 



  

физической культуры и спорта в воспитании здоровой нации; история зарождения и развития вида 

спорта; Всероссийский реестр видов спорта; Единая всероссийская спортивная классификация; 

терминология вида спорта; положения (регламенты) спортивных соревнований по виду спорта; 

борьба с допингом в спорте, оборудование, инвентарь и экипировка в виде спорта; краткая 

анатомия и физиология человека; спортивная гигиена; врачебный контроль, самоконтроль, 

спортивный массаж; правила техники безопасности при занятиях видом спорта; профилактика 

травматизма; первая помощь при травмах; спортивная этика и моральный облик спортсмена; 

физическая, моральная и специальная психологическая подготовка спортсмена; средства и методы 

воспитания волевых качеств. 

2. При подготовке программного материала для проведения групповых  

и индивидуальных тренировочных занятий рекомендуется отражать вопросы: технико-

тактической подготовки (броски, комбинации, контрприемы); общей физической подготовки; 

специальной физической подготовки; психологической подготовки. 

3. Проведение тренировочных сборов и спортивных мероприятий осуществляется в 

соответствии с Единым календарным планом физкультурных и спортивных мероприятий. 

Объем индивидуальной спортивной подготовки: 

На всех этапах подготовки, в период отпуска основного тренера спортсмены занимаются 

индивидуальной спортивной подготовкой по заданию тренера-преподавателя. 

В группах начальной подготовки и тренировочных группах индивидуальная спортивная 

подготовка включает комплексы упражнений для развития силы, гибкости, координации, которые 

спортсмены выполняют в домашних условиях, под контролем родителей. 

Объем индивидуальной спортивной подготовки распределяется на 52 недели и отражается 

в индивидуальном плане спортивной подготовки каждого спортсмена и определяется в 

соответствии с условиями и задачами, поставленными на текущий год, возрастом и стажем 

занятий спортсмена, уровнем его спортивной квалификации, состоянием здоровья. 

Активный отдых спортсмена для восстановления после прошедшего соревновательного 

сезона должен составлять не менее 4-х недель. 

Техническая подготовка характеризует процесс обучения дзюдоистов основам техники 

тренировочных или соревновательных действий, предполагает совершенствование избранных 

вариантов техники дзюдо. 

В технической подготовке дзюдоистов можно выделить общую и специальную подготовки. 

Общая техническая подготовка содействует освоению дзюдоистами различных двигательных 

умений и навыков, необходимых в спортивной деятельности (средств ОФП, действий, 

необходимых для дальнейшего формирования специфических умений и навыков). Специальная 

техническая подготовка целенаправленно формирует технику двигательных действий в дзюдо. 

Техника в дзюдо — это система движений, действий и операций, содействующих решению 

задач противоборства с наименьшей затратой сил и энергии, применяющихся в соответствии с 

индивидуальными особенностями дзюдоистов. 

В технике дзюдо выделяются следующие структурные элементы: 

а) основа техники — совокупность звеньев и черт двигательного действия, необходимых 

для решения задач противоборства конкретным способом (согласованность движений, порядок 

проявления мышечных сил); 

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

задачи противоборства, реализуется за минимальный отрезок времени, требует проявления 

максимальных усилий (выведение противника из равновесия при выполнении броска, применение 

техники болевого приема); 

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

индивидуальные особенности дзюдоистов (не принципиальные). 

Требования к технике дзюдо: 



  

Результативность - характеризуется эффективностью, стабильностью, вариативностью, 

экономичностью. 

Эффективность - соответствие техники решению задач противоборства и достигаемым 

конечным результатам, имеет взаимосвязь с другими видами подготовленности дзюдоистов. 

Стабильность - определяется помехоустойчивостью техники (единообразное выполнение 

действий при противодействии соперника, нарастании утомления и др.). 

Вариативность - предполагает внесение целесообразных изменений в детали действия, а 

при необходимости и в общую структуру, применительно к условиям его выполнения 

(приспособление к конкретному сопернику, дефицит времени, постоянное изменение ситуации и 

др.). 

Экономичность - рациональное использование энергии и усилий дзюдоистами при 

выполнении технических действий за минимальное время. 

Техника дзюдо многообразна, в настоящее время отсутствует единая классификация 

технических действий (несмотря на многократные попытки ее разработки). Для полноты 

представлений о техническом арсенале дзюдо рекомендуется изучить классификацию базовой 

техники бросков школы «Кодокан». 
Выделенные 5 групп бросков включают по 8 видов каждая, следовательно, позволяют 

классифицировать 40 приемов по признаку их выполнения атакующим дзюдоистом (тори) — стоя 

или с падением. В школе «Кодокан» технические действия в партере разделяются на удержания, 

удушающие приемы и болевые приемы (болевые замки). 

Классификация технических действий включает следующие основные группы бросков: 

а) 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. 

б) Броски руками - в которых падение соперника осуществляется в результате действия 

атакующего дзюдоиста руками (захвата ноги или ног, выведения из равновесия). 

в) 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. 

Этапы технической подготовки в дзюдо 

Освоение новых форм и вариантов техники, их закрепление и совершенствование 

происходят у дзюдоистов в зависимости от закономерностей приобретения, сохранения и 

дальнейшего развития спортивной формы в рамках больших циклов тренировки (годичных или 

полугодичных). Этапы технической подготовки должны соответствовать общей структуре 

годичных циклов. В каждом большом цикле у прогрессирующего дзюдоиста можно выделить 3 

этапа технической подготовки. 

I этап совпадает с первой половиной подготовительного периода, когда вся подготовка 

дзюдоистов подчинена необходимости становления спортивной формы, создания модели новой 

техники соревновательных движений (ее улучшения, практического освоения, разучивания 

отдельных элементов, входящих в состав соревновательных действий) и формирования их общей 

координационной основы. На этом этапе у дзюдоистов подросткового и юношеского возраста 

идет приспособление техники к измененным параметрам физического развития и 

подготовленности. 

II этап охватывает большую часть второй половины подготовительного периода больших 

тренировочных циклов (специально-подготовительный, предсоревновательные этапы). 

Техническая подготовка дзюдоистов на этом этапе направлена на углубленное освоение и 

закрепление целостных навыков соревновательных действий как компонентов спортивной формы. 



  

III этап начинается с завершающей части подготовительного периода и распространяется 

на соревновательный период. Техническая подготовка дзюдоистов на этом этапе строится в 

рамках непосредственной предсоревновательной подготовки и направлена на совершенствование 

приобретенных навыков, моделирование соревновательных ситуаций, увеличение диапазона их 

вариативности. 

На всех этапах технической подготовки дзюдоистов следует избегать двигательных 

ошибок. В дзюдо под ошибкой в технике понимается отклонение от модели техники, снижающее 

эффективность действия. Тренеры-преподаватели по дзюдо знают, что отклонение от модели не 

всегда ошибочно, часто такие отклонения являются индивидуальными особенностями техники. В 

подготовке дзюдоистов встречаются несколько видов ошибок: технические ошибки, связанные со 

структурой действия, тактические ошибки, искажающие смысловую сторону действия, и фоновые 

ошибки - ошибки перемещений, поз выполнения упражнений, ритма действий. В тренировочном 

процессе у дзюдоистов в первую очередь устраняются технические ошибки, затем тактические, 

только после них - фоновые. 

На каждом этапе подготовке спортсменов решаются определенные задачи по овладению и 

совершенствованию техники борьбы: 

Этап НП 1-год обучения 

Включенные для изучения технические действия в стойке и партере наименее 

травмоопасны с биомеханической точки зрения. 

Особое внимание на следует уделить формированию базовых понятий: стойка, 

перемещение, захваты, выведение из равновесия, страховка. Правильно сформированные па 

начальном этапе, эти понятия дадут возможность в дальнейшем легче конструировать и обновлять 

индивидуальный комплекс технических действий, применяемый в соревнованиях, а также помогут 

юным спортсменам в будущем легче обучаться, усваивать опыт других спортсменов и тренеров. 

При изучении технических действий большое внимание на начальном этапе уделяется 

основным положениям: из какой стойки выполняется техническое действие, с какого захвата, в 

какую сторону, какие действия при этом выполняет партнер. 

С целью практического освоения содержания базовых понятий в тренировочный процесс 

следует включать специальные задания, подвижные и спортивные игры. С помощью набора 

игровых форм можно не только решать задачи развития скоростных, скоростно-силовых качеств, 

выносливости, по и сугубо технические задачи вида спорта. 

Демонстрация технических действий на первом этапе освоения техники дзюдо 

осуществляется путем демонстрации не отдельных технических действий в стойке и технических 

действий в партере, а их связок: технических действий (прием) в стойке, преследование, 

техническое действие в партере (удержание). А также демонстрационный комплекс в партере: 

переворот в партере, переход на удержание. 

Такой подход, являясь отражением целевой активности спортсмена в борьбе, поможет 

сформировать осознанное отношение к своей деятельности. И как следствие превратит его из 

исполнителя в активного сотрудника, что соответствует требованиям гумманизации процесса 

обучения. 

Задачи: 

Освоить подготовительные действия, куда входят общеразвивающие, строевые, 

акробатические упражнения, приемы страховки партнера и самостраховки, действия связанные с 

ритуалами дзюдо. 

Сформировать базовые понятия: стойки, взаиморасположения, передвижения, 

выведения из равновесия, изучить два классических способа захвата. Освоить передвижения, 

взаиморасположения, выведения из равновесия. 

Заложить основы выполнения четырех технических действий в стойке и четырех 

технических действий в партере, способов перехода от технических действий в стойке к 



  

технических действий в партере. Изучить шесть способов переворота в партере и защиту от 

удержаний. 

Ознакомить с правилами оценки технических действий в стойке и партере. 

Изучить основные названия команды судей и названия оценок технических действий в 

стойке и партере. 

Этап НП свыше года обучения 

На этом этапе предлагается освоение технических действий в стойке и в партере, переходы: 

комплексы технических действий (в стойке) - технических действий (в партере). 

В разделе базовых понятий идет совершенствование предыдущих понятий, включенных в 

первую ступень. 

С целью предотвращения травм продолжается совершенствование страховок при падении 

(ukemi). По этой же причине болевые приемы и удушения на этом этапе обучения не даются. 

Кроме того, следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, на второй 

ступени продолжается совершенствование технических действий, изученных в предыдущем году. 

Предлагается освоить защитные действия в стойке (Nage-waza) от изученных на первой 

ступени технических действий (подсечка в колено, боковая подсечка, бросок через бедро, задняя 

подножка), а также защитные действия в партере от изученных раннее удержаний. Для упрощения 

понимания защитные действия на этом этапе обучения даются без контратак. 

Продолжена тема переворотов в партере с переходами на удержания. Целевая взаимосвязь 

изучаемых технических действий поможет осознать и практически освоить конструирование 

комплексов технических действий (комбинаций) из отдельных технических действий, что сможет 

оказать в дальнейшем большую пользу в повышении эффективности качества борьбы. Введены 

элементы понятия «комбинация». Даны примеры комбинаций технических действий: переворот в 

партере-удержаиие, бросок-удержание. 

На этом этапе предлагается выполнять технические действия (nage-waza), не стоя на месте, 

как на предыдущем этапе, а используя передвижения партнера («уке»). Этот раздел введен для 

того, чтобы юный спортсмен уже на первых шагах не только учился выполнять изолированные 

технических действий, но и смог проводить технические действия в движении; находить и 

использовать удачный момент для начала проведения технических действий, вырабатывая тем 

самым тонкое чувство начала атаки. 

С этой целью предлагается использовать задания, в которых «уке» начинает движение, а 

«тори» использует его для выполнения технического действия. 

Направления движения «уке»: 

 вперед на «тори»; 

 назад от «тори»; 

 в сторону влево; 

 в сторону вправо; 

 по кругу влево; 

 по кругу вправо. 

Продолжением этого подхода на следующих этапах обучения будет являться раздел 

создания комбинаций из технических действий в стойке, тактика организации и проведения атак. 

Задачи:  

1. Изучить четыре технических действия в стойке и четыре удержания в партере, 

связанные в комбинации. 

2. Изучить защиты от удержаний из предыдущей ступени. 

3. Изучить комбинации в партере: три переворота в партере с выходом на удержания. 

4. Освоить защитные действия от: 

 боковой подсечки (De-ashi-barai); 

 броска через бедро (Uki-goshi); 

 задней подножки (O-soto-otoshi); 



  

 подсечки в колено (Hiza-guruma). 

5. Ознакомить с основными терминами дзюдо. 

6. Совершенствовать страховки (Ukemi). 

Этап УТ начальной специализации: 

На этом этапе предлагается освоение технических действий в стойке и в партере, переходы: 

комплексы технических действий (в стойке) - технических действий (в партере). 

В разделе базовых понятий идет повторение и совершенствование ранее изученных. 

Продолжается совершенствование страховок при падении (Ukemi) и выведения из 

равновесия (Kuzushi). 

Вводится новая группа приемов борьбы в партере (Ne-waza) - болевые приемы (Kansetsu- 

waza). 

Совершенствуется группа приемов борьбы в партере (Ne-waza) - болевые приемы 

(Kansetsu-waza). 

Введен новый раздел болевых приемов - узлы на локтевой сустав. 

Удушения, как более сложная и опасная для здоровья детей группа приемов, на этом этапе 

обучения не дается. 

Кроме того, следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, на третьей 

ступени продолжается совершенствование технических действий, изученных на предыдущем 

этапе. 

Вводятся базовые понятия - защита и контратака. 

Контратака рассматривается как действия борца в ответ на атакующие действия соперника. 

Продолжается изучения разделов защита и контратака, осваивается практический материал 

этих понятий. 

Рассматриваются основные способы выполнения контратакующих действий: 

 блокированием; 

 опережением; 

 использованием атакующих действий соперника. 

Вводится практический материал для освоения этих базовых понятий. 

Кроме того, предлагается освоить защитные действия в стойке (Nage-waza) от изученных 

ранее технических действий - передняя подсечка, бросок через бедро подбивом, зацеп изнутри и 

отхват. А также защитные действия в партере от изученных раннее удержаний. Продолжена тема 

комбинаций и взаимосвязи технических действий стойки (Nage-waza) и партера (Ne-waza) с 

введением повой группы приемов в партере - болевые приемы (Kansetsu-waza). Особенность 

данного этапа - выполнение технических действий (Nage-waza) в движении с партнером, как и на 

предыдущем этапе, по движение задается самим «тори». Этот раздел введен для того, чтобы юный 

спортсмен учился создавать и использовать благоприятные условия для начала проведения 

технических действий. 

Впервые дается новый раздел - комбинации, связки приемов, выполняемых в стойке (Nage-

waza). Применяется принцип использования реакции на действие партнера.  

С этой целью предлагается вводить и использовать задания, в которых «тори», задавая 

движение и двигаясь вместе с «уке», выполняет техническое действие. 

Направления движения задаваемых «тори»: 

- вперед; 

- назад; 

- в сторону влево; 

- в сторону вправо; 

- по кругу влево; 

- по кругу вправо. 
Продолжением этого подхода на следующих этапах обучения будет являться раздел 

создания комбинаций из технических действий в стойке. 



  

Задачи  

1. Изучить 11 технических действий в стойке с переходом в технические 

действия в партере (из них одно удержание и четыре болевых приема). 

2. Освоить защиты и контратаки от пяти технических действий в стойке и пяти 

технических действий в партере, изученных на предыдущих этапах. 

3. Освоить защиты и контратаки от технических действий в стойке изученных 

ранее. 

4. Сформировать понятие «Контратака», освоить основные принципы 

выполнения контратаки. 

5. Освоить 3 переворота в партере с выходом па удержание. 

6. Изучить три болевых приема в партере. 

7. Освоить комбинации в стойке с шестью бросками зеленого пояса в 

завершающей фазе. 

8. Освоить комбинации в партере, начальной фазой которых являются четыре 

удержания, а конечной - рычаг или узел локтя. 

9. Освоить три комбинации в партере. 

Этап УТ углубленной специализации: 

На этом этапе предлагается продолжить освоение технических действий в стойке и в 

партере. 

Совершенствуются технические действия, изученные на предыдущих этапах. 

Совершенствуется ранее изученная группа приемов борьбы в партере - болевые приемы 

(Kansetsu-waza). 

Введен новый раздел приемов - удушения (Shime-waza). 

Новую группу приемов в партере (Ne-waza) - «удушающие приемы» (Shime-waza) 

предложено использовать в контратаке. 

Продолжает совершенствоваться ранее изученная группа приемов борьбы в партере (Ne- 

waza): болевые приемы (Kansetsu-waza), удушающие приемы (Shime-waza). 

Предложено использовать группу приемов в партере (Ne-waza) - «удушающие приемы» 

(Shime-waza) в связках и комбинациях с переворотами, удержаниями и болевыми приемами. 

Следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, на данном этапе 

продолжается совершенствование технических действий, комбинаций и связок приемов, 

изученные на предыдущих этапах. 

Продолжается изучение и совершенствование разделов защита и контратака, осваивается 

практический материал. 

Предлагается самостоятельно освоить защитные и контратакующие технические действия в 

стойке (Nage- waza) и партере (Ne-waza) от изученных на предыдущей ступени самостоятельно. 

Продолжена тема комбинаций в стойке (Nage-waza) и партере (Ne-waza) с введением новой 

группы приемов в партере - удушения. 

На этом этапе, как и на предыдущих, предлагается выполнять технические действия (Nage-

waza) в движении с партнером. 

Предложено самостоятельное составление комбинаций из изученных ранее технических 

действий с учетом принципов построения комбинации. 

Продолжается изучение и совершенствование разделов защита и контратака, осваивается 

практический материал этих понятий. 

Совершенствуются защитные действия в партере от изученных ранее. 

Продолжена тема преследований от технических действий в стойке (Nage-waza) в партере 

(Ne-waza) с использованием группы приемов в партере (Sankoku). 

Задачи 

1. Изучить 6 технических действий в стойке. 

2. Изучить 5 удушающих приемов. 



  

3. Освоить комбинации, защиты и контратаки от 13 технических действий в стойке, 

изученных ранее. 

4. Освоить 2 контратаки в партере, используя удушающие приемы. 

5. Изучить семь технических действий в стойке. 

6. Изучить пять переворотов в партере с выходом на удержания, болевые и 

удушающие приемы. 
 

15. Учебно-тематический план: 

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 

 

 

Техника  

безопасности  и  

профилактика  

травматизма  на  

занятиях  дзюдо. 

Запрещенные 

действия в борьбе 

дзюдо. 

Страховка и 

помощь. 

  13/20 сентябрь 

Правила поведения в спортивном зале и 

на спортивных площадках. 

Техника безопасности при выполнении 

различных общеподготовительных и 

специально-подготовительных 

упражнений дзюдоиста. 

Правила поведения на занятиях и 

соревнованиях по дзюдо и другим 

видам спорта. 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

  13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура - важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

  13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

  13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 



  

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

Закаливание 

организма 
  13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

  13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Основы техники и 

тактики борьбы  

дзюдо. Понятие о 

спортивной  

технике. Элементы 

техники борьбы 

дзюдо: основные 

положения, 

способы 

передвижения, 

захваты, блоки и 

упоры, приемы. 

  13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

  14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение 

о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

  14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

  14/20 
ноябрь - 

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 



  

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/свыше 

трех лет обучения: 

  
600/960 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

  70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

  70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

  70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Влияние занятий 

дзюдо на строение 

и функции 

организма 

спортсмена. 

Развитие 

физических 

качеств: силы, 

быстроты, 

ловкости, 

гибкости, 

выносливости.  

 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Формирование правильной осанки и 

гармонического телосложения, 

повышение умственной и физической 

работоспособности. Определение 

понятия «физическое развитие». 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

  70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

  70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 



  

вида спорта высокого спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
  60/106 

сентябрь - 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Моральная и 

психологическая подготовка. Понятие о 

волевых качествах спортсмена. Общая 

характеристика волевых качеств борца: 

целеустремленности, смелости и 

решительности, выдержки и 

самообладания, инициативности и 

самостоятельности, настойчивости и 

упорства. Преодоление трудностей как 

основной метод воспитания волевых 

качеств. Моральный облик и 

нравственные качества спортсмена. 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

  60/106 
декабрь - 

май 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида 

спорта 
  60/106 

декабрь - 

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. Понятие о спортивной 

тактике. Роль тактики в дзюдо. 

Элементы тактики: маневрирование, 

смена захватов и направлений 

передвижения, выведение из 

равновесия, комбинации технических 

действий. Простейшие тактические 

подготовки к проведению приемов. 

 

Врачебный 

контроль, 

самоконтроль, 

спортивный 

массаж. Способы 

оценки 

физического 

состояния па 

основе измерения 

пульса. Дневник 

самоконтроля.   60/106 

декабрь - 

май 

Оценка настроения, сна, аппетита, 

переносимости физических нагрузок, 

самочувствия. Значение врачебного 

контроля при занятиях спортом. 

Объективные и субъективные 

показатели самоконтроля. 



  

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства: 

  1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе.  

  200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма.  
  200 октябрь 

Понятие травматизма. Перетре-

нированность/недотренированность 

Синдром "перетренированности". 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

  200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
  200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентн

ый процесс 

  200 январь 

Современные тенденции совер-

шенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятель-

ности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

  200 
февраль - 

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Класси-

фикация спортивных достижений. 



  

Восстановительны

е средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

  600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте.  

  120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
  120 октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

  120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентн

ый процесс 

  120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты - специфический и 



  

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

  120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительны

е средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 
 

    16.  К  особенностям  осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "дзюдо" относятся: 

1) При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не достигшими 

девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» на этапе начальной 

подготовки первого и второго года обучения, не допускается применение соревновательных 

поединков (схваток), бросков с захватом шеи, бросков с колен и бросков с падением, 

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

аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц в 

спортивных соревнованиях. 



  

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

должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами 

техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо». 

2) Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

3) 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. 

4) 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». 
 

 

         VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

    17. Материально-технические      условия      реализации      Программы: 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения тренажеров; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

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

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

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)1; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

 обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

 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. 

 
 

 

 

 

                                                           
1
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 



  

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

№ 

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 этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного мастерства 

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

18.  Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19.  Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная  штук 2 

20.  Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки  штук 2 

21.  Стойка для приседаний со штангой  штук 2 

22.  Стойка силовая универсальная штук 2 

23.  Тренажер «беговая дорожка»  штук 2 

24.  Велоэргометр штук 2 

25.  Тренажер силовой универсальный на различные группы мышц  штук 1 



  

26.  Тренажер эллиптический  штук 2 

27.  Штанга тренировочная (разборная) с комплектом дисков (250 кг) штук 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование подготовки 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
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Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 

Кимоно для дзюдо белое 
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- - 1 2 - - 

2. 

Кимоно для дзюдо белое 

для спортивных 

соревнований («дзюдога»: 

куртка и брюки) 

комплект - - - - 1 2 

3. 

Кимоно для дзюдо синее 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

комплект - - 1 2 - - 

4. 

Кимоно для дзюдо синее 

для спортивных 

соревнований («дзюдога»: 

куртка и брюки) 

комплект - - - - 1 2 

5. Костюм весосгоночный штук - - - - - - 

6. Костюм спортивный штук - - - - - - 

7. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук - - - - - - 

8. Кроссовки пар - - - - - - 

9. Куртка зимняя утепленная штук - - - - - - 

10. Пояс для дзюдо штук - - 1 2 1 2 

11. Сумка спортивная штук - - - - - - 

12. Тапки спортивные пар - - - - - - 

13. Тейп спортивный штук - - - - - - 

14. Футболка штук - - - - - - 

15. Шапка спортивная штук - - - - - - 

16. Шорты спортивные штук - - - - - - 
 



  

    18. Кадровые условия реализации Программы: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным 

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

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

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

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 

    19. Информационно-методические     условия     реализации     Программы. 

Научно-методическая информация поступает из нескольких источников, а именно: 

 печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая и деловая 

документация); 

 видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы); 

 конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.; 

 получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет». 

Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется литературными 

источниками, подборками видеофильмов по организации и проведению тренировочного процесса 

с учетом передовых научных и методических разработок отечественных и зарубежных 

специалистов. 

Методические занятия, которые проводят высококвалифицированные специалисты, 

планируются с учетом изменений и нововведений в мировой системе подготовки спортсменов 

высокой квалификации. Широко используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций 

по теоретической подготовке, обучению, совершенствованию технике игры и тактическим 

взаимодействиям, с последующим анализом и обсуждением. 

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки спортсменов в 

современном дзюдо, нельзя не отметить важную роль персонального компьютера и применения 

прикладных образовательных спортивных программ, позволяющих на качественно новом, более 

высоком организационно-методическом уровне управлять тренировочным процессом, повышая 

его результативность и эффективность. 

Интернет ресурсы: 

1. Сайт Министерства спорта Российской Федерации http://sport.minstm.gov.ru  

2. Официальный сайт Министерства образования и науки РФ – http://www.minsport.gov.ru  

3. Официальный сайт Федерации дзюдо России -  http://www.judo.ru/ 

4. Страница Программ РФС – https://rfs.ru/subject/1/projects  

5. Сайт Олимпийского комитета России – http://www.olympic.ru/  

6. Электронная библиотека образовательных и научных изданий Iqlib – www.iqlib.ru. 

http://www.minsport.gov.ru/
https://rfs.ru/subject/1/projects
http://www.olympic.ru/

