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1. Общие положения 

 

1.1 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 24.11.2022г № 10741 

(далее – ФССП). 
          1.2 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, а так же образовательная 

деятельность по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки, направленным на всестороннее физическое и нравственное 
развитие, физическое воспитание, совершенствование спортивного мастерства 

обучающихся посредством организации их систематического участия 

в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в 

целях включения обучающихся в состав спортивных сборных команд 

Ростовской области и Российской Федерации. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся 

общеобразовательных школ, достигшие 7 летнего возраста, желающие 

заниматься дзюдо, имеющие медицинскую справку установленного образца о 
допуске к занятиям дзюдо и выполнившие нормативы физической 

подготовленности для зачисления в группы. На этом этапе осуществляется 

физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа,  направленная на 

разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники борьбы 

в дзюдо, выполнение контрольно-переводных нормативов для зачисления на 

тренировочный этап.  
На тренировочный этап зачисляются подростки не моложе 11 лет. Группы на 

этом этапе формируются на конкурсной основе только из практически 

здоровых юных спортсменов. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены, 

выполнившие нормативы по общефизической и специальной физической 

подготовленности и сдавшие спортивные нормативы не ниже кандидата в 
мастера спорта и (или) I спортивного разряда. 

 

 

 

 
1 (зарегистрирован Минюстом России  _____________, регистрационный № ______). 
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 На этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ) зачисляются 

спортсмены, выполнившие нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовленности и сдавшие спортивные нормативы по 
присвоению звания не ниже мастера спорта России.  

2.1Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо» (далее – ФССП) приведены в таблице 1. 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

Таблица 1. 
 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 
спортивную 

подготовку  

(лет) 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  
подготовки 

3-4 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
14 1 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 1 

 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки согласно ФССП приведены в таблице 2. 

Таблица 2. 
Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный  

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
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Количество 

часов в 

неделю 

 4,5 6 10 16 20          24 

Общее 

количество 

часов в год 

   234 312 520 832           1040       1248 

 

 
2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия, в    том числе с применением дистанционных технологий; 

         работу по индивидуальным планам; 

         учебно-тренировочные сборы; 
         участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

         инструкторскую и судейскую практику; 

         медико-восстановительные мероприятия; 

         тестирование и контроль; 

         воспитание гражданственности и патриотизма; 

         участие в спортивных и физкультурных мероприятиях.  
Учебно-тренировочные мероприятия по этапам подготовки согласно 

ФССП представлены в таблице 3. 

 

Таблица 3. 
Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

- 14 18 21 
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кубкам России, 

первенствам России 

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 

Соревновательная деятельность является неотъемлемой частью 
спортивной подготовки. Соревнования подразделяются отборочные 

соревнования, основные соревнования и соревновательные поединки. На 

различных этапах и годах спортивной подготовки в дзюдо к показателям 

соревновательной деятельности предъявляются различные требования, в 

соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по дзюдо  
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Спортивные соревнования по этапам подготовки согласно ФССП 

представлены в таблице 4. 

Таблица 4. 

                     Объем соревновательной деятельности 
 

 

 
Виды 

спортивных 
соревнований 

 

                      Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 
трех 

лет 

Контрольные 1 
(Пгор., 
турн., 

Пшкол, 
ПРО) 

4 
(Пгор., 
турн., 

Пшкол, 
ПРО) 

2 
(Турн., 
Пшкол, 
Пгор.) 

2 
(Турн., 
Пшкол, 
Пгор.) 

3 
(Турн) 

 

3 
(Турн) 

 

Отборочные - - 2 
(Обл.турн., 

ПРО, 

ПЮФО,ВС) 

2 
(Обл.турн., 

ПРО, 

ПЮФО,ВС) 

2 
(ПРО, ПЮФО, ВС, ЧРО, 

ЧЮФО) 

 

1 
(ВС, ЧРО, ЧЮФО) 

Основные - - 1 
(ПРО, 

ПЮФО,ВС 

ПРФ) 

1 
(ПРО, 

ПЮФО,ВС 

ПРФ) 

1 
(ПЮФО,ЧЮФО,ПРФ, 

ЧРФ, МС) 

1 
(ЧЮФО, 

ЧРФ, МС) 

Всего 
состязаний 

- - 10    15 18 18 

 К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 Годовой учебно-тренировочный план дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в ГБУ ДО РО «СШОР №1», реализует 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 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 организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 
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   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. 

          2.4 Годовой учебно-тренировочный план по этапам подготовки согласно 
ФССП представлен в таблице 5. 
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки 

Таблица 5. 

№ п/п Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

 4,5 6 10 16             20             24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4              4 

Наполняемость групп (человек) 

10-25 10-20     6-20     6-18 1-15 1-12 

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 

Общее количество часов в год 
   234 312 520 832                       1040            1248 
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2.5 Календарный план воспитательной работы  

              Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

В течение года 
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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); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 
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2.6  В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 

г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 
персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 
антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 
местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 
субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  
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9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 
или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 
странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  
и борьбу с ним представлен в таблице 6. 
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                    План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

                                                                                                                                                                               Таблица 6 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Проведение беседы на тему: “Антидопинг. Нарушение 

антидопинговых правил,  

опасность применения допинга для здоровья,   

санкции  к спортсменам, уличенным в применении допинга” 

1 раз в год Проведение тренером беседы со спортсменами 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это  

неотъемлемая часть системы  

антидопингового образования.  

Теоретическое занятие «Ценности спорта.  

Честная игра»   
1 раз в год  

Согласовать с ответственным за антидопинговое  

обеспечение в регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Проведение беседы на тему: “Антидопинг. Нарушение 

антидопинговых правил,  

опасность применения допинга для здоровья,   

санкции  к спортсменам, уличенным в применении допинга” 

1 раз в год Проведение тренером беседы со спортсменами 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это  

неотъемлемая часть системы  

антидопингового образования.  

Семинар для спортсменов Виды нарушений  
антидопинговых правил»,  «Проверка лекарственных средств» 1 раз в год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое  

обеспечение в регионе 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Проведение беседы на тему: “Антидопинг. Нарушение 

антидопинговых правил,  

опасность применения допинга для здоровья,   

санкции  к спортсменам, уличенным в применении допинга” 

1 раз в год Проведение тренером беседы со спортсменами 

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это  

неотъемлемая часть системы  

антидопингового образования.  

Семинар «Виды нарушений антидопинговых правил», 

«Процедура допинг-контроля» , «Подача запроса на ТИ», 

«Система АДАМС» 
1 раз в год 

Согласовать с ответственным за антидопинговое  

обеспечение в регионе 
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2.7 Планы инструкторской и судейской практики  

Одной из задач тренировочного процесса является подготовка дзюдоиста 

к роли помощника тренера, инструктора, участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи. Решение этих задач целесообразно 

начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую 

практику на последующих этапах подготовки. Занятия проводятся в форме 
бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий.  

На тренировочном этапе спортсмены  должны овладеть принятой дзюдо 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными 

методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 
заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования 

и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и 

исправлять их.  
Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить 

разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и 

других группах, ведение протоколов соревнований. Во время спортивной 

подготовки на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся 
самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты 

тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  
Дзюдоисты на этапах совершенствования спортивного мастерства 

должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические 
приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

борцами; самостоятельно составлять конспект; вести дневник: учитывая 

тренировочные и соревновательные нагрузки, регистрируя спортивные 

результаты, анализируя выступления в соревнованиях; принимать участие в 

судействе в роли бокового судьи, арбитра, секретаря.  

Содержание инструкторской и судейской практики в группах 

спортивного совершенствования 

Вид практики Содержание практики 

Инструкторская Спортсмены подбирают основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводят ее по заданию 
тренера, демонстрируют технические действия, 

выявляют и исправляют ошибки при выполнении 

упражнений другими спортсменами, помогают 

спортсменов младших возрастных групп в разучивании 

отдельных упражнений и приемов; Спортсмены 
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самостоятельно разрабатывают конспект и комплексы 

тренировочных заданий для различных частей урока: 
разминки, основной и заключительной частей; проводят 

тренировки в группах начальной подготовки; 

Спортсмены знакомятся с документами планирования и 

учета работы тренера. Проводят тренировки в группах 

тренировочного этапа 

Судейская Участие в судействе соревнований в роли секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. Выполнение 

функции руководителя ковра на соревнованиях среди 

младших юношей;  

Участие в судействе в городских соревнованиях - в роли 

судьи, заместителя главного судьи, заместителя 
главного секретаря; 

Участие в судействе соревнований в роли главного 

секретаря. Проведение жеребьевки участников. 

Выполнение функции главного судьи на соревнованиях 

младших юношей. 

 

Примерный план инструкторской и судейской практики по этапам 

подготовки 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Инструкторская и 

судейская 

практика(%) 

- - 1-3 2-4 2-4 2-4 

Часов в год - - 5-16 16-33 20-42 24-49 
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2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  
         Для прохождения обучения по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке 

медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 

занятий видом спорта «дзюдо».                          

Начиная с начального этапа спортсмены должны пройти медицинские осмотры 
во врачебно-физкультурном диспансере.  

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. Дополнительные медицинские осмотры 

спортсменов проводятся перед участием в соревнованиях, после болезни или 

травмы.  

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:  
- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в 

начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных 

диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются 

состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и 

резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в 

индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность 
нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по 

профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения 

витаминной обеспеченности; 

 - этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется 

для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена 

и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам 
(УМО), при необходимости внесения поправок, дополнений частичных 

изменений; этапное обследование проводятся 3-4 раза в годичном 

тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для 

оценки общей и специальной работоспособности; измеряются частота 

сердечных сокращений, артериальное давление, электрокардиография и т.п.;  

- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок 
для получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном 

состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств 

восстановления. 

Тренировка и восстановление - составляющие единого процесса овладения 

высоким спортивным мастерством. Для восстановления работоспособности 

необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий с учетом 
возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей 

дзюдоиста, а также методические рекомендации по использованию средств 

восстановления.  

Педагогические средства восстановления: рациональное распределение 

нагрузок по этапам подготовки;  

-рациональное построение тренировок;  
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-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

разнообразие средств и методов тренировки;  

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой чередование 
тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; -изменение 

характера пауз отдыха, их продолжительности; чередование тренировочных 

дней и дней отдыха;  

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельной тренировке и в 

отдельном недельном цикле;  

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла;  
-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок;  

-упражнения для активного отдыха и расслабления;  

-корригирующие упражнения для позвоночника;  

-дни профилактического отдыха.  

Психологические средства восстановления:  

-создание положительного эмоционального фона тренировки;  
-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

-внушение;  

-психорегулирующая тренировка.  

К медико-биологическим средствам восстановления относятся следующие: 

гигиенические средства:  

-водные процедуры закаливающего характера;  
-душ, теплые ванны; прогулки на свежем воздухе;  

-рациональные режимы дня и сна, питания;  

-витаминизация;  

Физиотерапевтические средства: 

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

-суховоздушная и парная бани;  
-гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);  

-электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной длины, 

магнитотерапия;  

-гипероксия. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме (для этапов совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства) необходимо после больших тренировочных 

нагрузок и в соревновательном периоде. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, 

для этой цели могут служить субъективные ощущения дзюдоистов, а также 

объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных 
покровов, потоотделение и др.). 
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Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
          

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

  лет 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль(%) 

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

Часов в год 2-7 3-9 10-20 16-33 41-62 62-124 

 

3. Система контроля  

 

3.1 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
 На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо»  
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

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

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
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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. 
 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. 

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 
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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;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2 Критерием освоения дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки являются результаты выполнения (сдачи) контрольных 
испытаний (нормативов) для каждого этапа и года обучения, результаты 

участия в соревнованиях, выполнение или подтверждение требований Единой 

всероссийской спортивной классификации. 

3.3Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«дзюдо» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

2 1 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

4 3 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+1 +2 

1.4. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

2 1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

3 2 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

6 5 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

2.4. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

5 4 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

8 7 

3.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше 
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4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

7 6 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

10 9 

4.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

11,0 11,4 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

4 2 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

60 50 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,6 11,2 

6.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

6 4 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

70 60 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

7.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,4 11,0 

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

8 6 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

80 70 

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

8.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,2 10,8 

8.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

10 8 

8.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

95 85 
 

 

 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» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

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

«весовая категория 32 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг»,  

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

«весовая категория 50 кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг»,  

«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

«весовая категория 40 кг» 
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1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

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

«весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»,  

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

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

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

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

«весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

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

«весовая категория 48 кг» 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

3.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

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

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

для девушек – «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,  

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

«весовая категория 63+ кг» 

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

4.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

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

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

«весовая категория 32 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг»,  

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

«весовая категория 50 кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг»,  

«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

«весовая категория 40 кг» 

5.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

105 100 

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

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

«весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»,  

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

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

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

6.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,1 10,7 

6.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

100 90 

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

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

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

 «весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

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

«весовая категория 48 кг» 

7.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

125 120 

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

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

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

 «весовая категория 73+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,  

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

«весовая категория 63+ кг» 

8.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

8.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 11 
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8.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

115 105 

9. Уровень спортивной квалификации  

9.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

9.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «дзюдо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин:  

для юношей (мужчин) – «ката», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг»,  

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

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

для девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», 

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

«весовая категория 48 кг» 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

18 15 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 16 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: 

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

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

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

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

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

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

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

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

17 15 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 
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3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: «ката»,  

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

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

«весовая категория 55+ кг»; 

для девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

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

«весовая категория 48 кг» 

3.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 10,2 

3.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

16 14 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 150 
 

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

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

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

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

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

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

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

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

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

4.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

4.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до одного года) 

спортивный разряд «первый спортивный 

разряд» 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше одного года) 

спортивный разряд «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» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

 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 
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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 

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 

3. 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» 

3.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 9,6 

3.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

20 18 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

195 160 

4. 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» 

4.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 10,1 

4.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

18 16 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

175 150 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

4.1 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  

   При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса 
необходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах 

которых спортсмены добиваются своих высших достижений. Многолетнюю 

подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как единый 

процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную 

специфическую систему со свойственными ей особенностями, с учетом 

возрастных возможностей юных спортсменов. Каждый этап отражает 
своеобразие общих условий жизни и деятельности спортсмена в различные 

периоды жизненного пути. Соответственно, на каждом этапе спортивной 

подготовки меняются задачи, тренировочные средства и методы. 

Этап начальной подготовки 

Основные задачи:  

укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков;  
постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта;  

обучение технике борьбы дзюдо;  

повышение уровня физической подготовки на основе проведения многоборной 

подготовки;  

 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий борьбой 

дзюдо.  
Основные средства:  

1) подвижные игры и игровые упражнения;  

2) общеразвивающие упражнения;  

3) элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и 

др.);  
4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

5) метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и 

др.);  

6) скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);  

7) гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой 

подготовки;    8) школа техники борьбы дзюдо и изучение обязательной 
программы технико-тактических комплексов (ТТК);  

9) комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на 

дом Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно 

выдвигать на первый план разностороннюю физическую подготовку и 

направленно развивать физические качества путем специально подобранных 

комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом 
подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной 

подготовки. На данном этапе нецелесообразно учитывать периоды тренировки 

(подготовительный, соревновательный и т. д.), так как сам этап начальной 

подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи 

многолетней подготовки спортсмена.  

Особенности обучения.  
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Двигательные навыки у юных спортсменов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения 

успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо 
овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его 

частей. Обучение основам техники целесообразно проводить в облегченных 

условиях. Одной из задач занятий в борьбе дзюдо на первом году является 

овладение основами техники. Эффективность обучения упражнениям 

находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств детей 

и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в значительном 
объеме упражнений, направленных на развитие быстроты и силы, способствует 

более успешному формированию и закреплению двигательных навыков. 

Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным 

особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную подготовку 

юных спортсменов. Особое преимущество на данном этапе обучения отдается 

игровым соревновательным методам.  
Учебно-тренировочные этапы до трех лет  

Технико-тактическая подготовка  

Стоя Стойки (сизей) - правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, 

высокая прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая. Передвижения (синтай) - 

обычными шагами (аюмиаси), подшагиванием (цугиаси). Дистанции (вне 

захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную). Повороты (таисабаки) - на 90°, 
180° с подшагиванием в различных стойках. Упоры, нырки, уклоны. Захваты 

(кумиката) - за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, 

предплечья, плеча). Падения (укеми) - на бок, на спину, на живот, падения через 

палку, после кувырка, со стула, держась за руку партнера. Страховка и 

самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его 

падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, рывке, 
толчке, тяге.  

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

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

стопах, лежа на спине, на животе, на боку, сед.), по отношению к противнику - 

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

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

партнера, отталкивание партнера.  

Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия противника вперед 

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

усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя 

руками, толчок двумя руками с подшагиванием).  
Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учи-коми. Рандори. 

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений 

посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в 

условиях перемещения противника при нарастающем сопротивлении 

противника. Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоялежа. 

Формирование умения вести противоборство с противником в условиях 
взаимного сопротивления 
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 Приемы борьбы лежа - Ne Waza  

1. Удержание сбоку - Hon Kesa Gatame  

2. Удержание сбоку с выключением руки - Kata Gatame  
3. Удержание поперек - Yoko Shiho Gatame  

          4. Удержание со стороны головы захватом пояса - Kami Shiho Gatame 

5. Переворачивание захватом двух рук - Yoko Kaeri Waza  

6. Переворачивание захватом бедра и руки - Yoko Kaeri Waza  

7. Переворачивание захватом пояса и руки из под плеча - Yoko Kaeri Waza      

Приемы борьбы лежа - Ne Waza 
 1. Удержание верхом - Tate Shiho Gatame  

2. Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку - Kesa-Ude-Hishigi Gatame  

3. Переворачивание ногами - Ne Kaeri Waza  

4. Переворачивание ногами (ножницы) - Ne Kaeri Waza  

5. Прорыв на удержание со стороны ног - Мае Ashi Tori Waza  

Приемы борьбы лежа - Ne Waza  
1. Удержание сбоку захватом из-под руки - Kuzure Kesa Gatame  

2. Удержание сбоку захватом своей ноги - Makura Kesa Gatame  

3. Обратное удержание сбоку - Ushiro Kesa Gatame  

4. Удержание со стороны головы захвата руки и пояса - Kuzure Kami 

Shiho Gatame  

5. Удержание поперек захватом дальней руки -Kuzure Yoko Shiho Gatame  
6. Удержание верхом захватом руки -Kuzure Tate Shiho Gatame 

Основы тактики. 

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых. Использование 

сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных 

(угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, 

бросков, удержаний, болевых.  
Однонаправленные комбинации 

- передняя подножка - подхват, через спину - передняя подножка, задняя 

подножка - отхват, боковая подсечка -бросок, через бедро. Подхват- подхват 

изнутри.  

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка - отхват, боковая подсечка - 

бросок через спину, боковая подсечка - отхват. 
Физическая подготовка. Упражнения для развития физических качеств  

Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах.  

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами 

легкими по весу.  

Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное 

время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (1-2 
минут).  

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.  

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом.  

Общая физическая подготовка. Упражнения для развития общих 

физических качеств  
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Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, 

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

руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без 
помощи ног, лазание по канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг, поднимание гири 

(16 кг), штанги- 25 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке. 

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

гимнастика - подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 

20с,  бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места, 10 кувырков вперед на время.   
Для развития выносливости: бег 400 м, кросс - 2-3 км 

Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для 

формирования осанки, упражнения с гимнастической резиной, с 

гимнастической палкой, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом 

коне (ноги закреплены), забегания на мосту влево, вправо, перевороты на 

мосту, броски манекена через спину 
Ловкости: стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по гимнастической 

лестнице с набивным мячом, в руках, переползание по-пластунски, подскоки 

(прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. 

Специальная физическая подготовка  

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек - 

перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему 
мячу; подхвата - хараигоши - удар пяткой по лежащему; отхвата - о - сото - гари 

- удар голенью по падающему мячу. Имитационные упражнения на 

гимнастической стенке для освоения подхвата - хараигоши - махи левой, правой 

ногой стоя лицом, боком к стенке. 

Основы техники.  

Основные понятия о бросках, приемах, защитах, комбинациях, контрактах, 
расположениях. Равновесие, угол устойчивости, площадь опоры, использование 

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

приемов, защит. 
Психологическая подготовка. Упражнения для развития волевых качеств 

средствами дзюдо  

проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, которые могут 
встретиться в предстоящих соревнованиях.  

освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки приемов; 

поединки с односторонним сопротивлением  

проведение поединка с непривычным, неудобным противником 

поединки с более сильным противником (выполнение при этом посильных 

задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие 
самому). Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов 

двигательной деятельности  

Теория и методика освоения дзюдо  

Гигиенические требования к занимающимся и местам занятий, этикет в дзюдо, 

история дзюдо, запрещенные приемы в дзюдо, приемы дзюдо, строение тела.  
 Учебно-тренировочные этапы свыше трех лет  

Техника  
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Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и 

отворота на шее, скрестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, 

одной руки двумя снаружи, руки и туловища, руки и предплечья противника 
локтевым сгибом.  

Положения противника: с отставленной ногой, с выставленной. Положения 

дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на два 

колена. Усилия противника: напор, тяга. Усилия дзюдоиста, проводящего 

бросок: влево - вперед, вправо - вперед, влево - назад, прямо, вправо - назад. 

Совершенствование техники выполнения "стержневых" (ударных) бросков, 
удержаний болевых, удушений, комбинаций, контрприемов.  

Совершенствование ведения противоборства при различных захватах, стойках, 

взаиморасположениях, дистанциях, продвижениях. 

Приемы борьбы лежа - Ne Waza  

1. Удушающий предплечьем спереди -Kata Juji Jime  

2. Удушающий верхом скрещивая ладони вверх - GyakuJuji Jime  
3. Удушающий спереди, скрещивая ладони вниз - Nami Juji Jime  

4. Удушающий сзади плечом и предплечьем с упором в затылок - Hadaka 

Jime 

5. Удушающий сзади двумя отворотами - OkuriEriJime  

6. Удушающий отворотом сзади выключая руку - Kata На Jime  

7. Узел поперек - Ude Garami  
8. Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами - Ude Hishigi Juji Gatame 

Приемы борьбы лежа - Ne Waza  

1. Рычаг внутрь захватом руки под плечо - Ude Hishigi Waki Gatame  

2. Рычаг локтя при помощи ноги сверху - Ude Hishigi Hiza Gatame  

3. Рычаг внутрь упором предплечьем - Ude Hishigi Наrа Gatame  

4. Рычаг внутрь с помощью ноги сверху - Ude Hishigi Ashi Gatame  
5. Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами - Ude Hishigi Juji Gatame  

6. Перегибание локтя верхом, прижимая руку к ключичному сочленению -

Ude Hishigi UdeGatame32  

7. Удушающий ногами с захватом руки и головы - Sankaku Jime  

8. Удушающий спереди двумя отворотами - Tsukomi Jime 
Тактика. Тактика проведения технико-тактических действий  

Однонаправленные комбинации  

Зацеп изнутри - отхват, зацеп снаружи - задняя подножка на пятке, зацеп стопой 

- захватом ноги за подколенный сгиб, передняя подсечка - бросок захватом руки 

под плечо, передняя подсечка - выведение из равновесия рывком, передняя 

подножка - подхват изнутри, зацеп изнутри - зацеп снаружи, подхват под две 

ноги - подхват изнутри, задняя подножка - зацеп снаружи, подхват изнутри - 
передняя подсечка.  

Подсад тазом - подсад бедром сзади, бросок захватом руки под плечо - подсад 

голенью изнутри с захватом руки под плечо, подсад бедром изнутри - бросок 

захватом за ногу снаружи, зацеп снаружи - подсад бедром сзади, передняя 

подсечка под отставленную ногу - бросок через спину с захватом руки на плечо, 

бросок подсечкой в темп шагов - бросок через плечи. 
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Разнонаправленные комбинации Зацеп изнутри - боковая подсечка, передняя 

подсечка - зацеп снаружи, подхват изнутри - зацеп изнутри, передняя подсечка -

бросок через плечи, зацеп изнутри - бросок захватом руки под плечо, зацеп 
наружи - бросок через спину, задняя подножка - передняя подножка на пятке, 

бросок захватом руки под плечо - задняя подножка.  

Бросок через спину - бросок с обратным захватом пятки изнутри, подсечка в 

темп шагов - зацеп снаружи, подсечка в темп шагов - бросок через голову, 

подсад тазом - боковое бедро 
Специальная физическая подготовка. Развитие скоростно-силовых 

качеств 

 Поединки со сменой партнеров 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, 

затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в 

максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд.  

Развитие скоростной выносливости. В стандартной ситуации (или при 

передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60с в 
максимальном темпе, затем отдых 180с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 

минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением 

противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 

3-5 минут и таких от 3-6 серий, отдых между комплексами работы и 

восстановления до 10 минут.  

Развитие "борцовской" выносливости Поединки с односторонним 
сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением). 

Развитие ловкости. В поединке атаковать противника только вновь изученными 

бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными 

атаками. 
Общая физическая подготовка.  

Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, для развития ловкости 
- челночный бег 3x10 м, для развития выносливости - бег 400 м, 800 м.  

Для развития силы - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на 

брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, 

лазание по канату 5 м. С помощью ног, 4 м, без помощи ног, подъем штанги, 

рывок, толчок; упражнения с гантелями, гирями, подъем партнера захватом 

туловища сзади;  
для развития быстроты - подтягивания на перекладине за 20с, сгибание рук в 

упоре лежа за 20с, сгибание туловища лежа на спине за 20с;  

для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости 

- боковой переворот.  

Спортивные игры: для комплексного развития качеств - футбол, баскетбол, 

волейбол.  
Психологическая подготовка  

- в условиях одностороннего сопротивления, нарастающего сопротивления, 

полного сопротивления опрокинуть, перевернуть противника различными 

способами в течение 20-40с, вынудить противника сдаться посредством 

проведения болевого, удушающего 

- проведение поединков с сильными, титулованными противниками с задачей 
победить или продержаться длительное время без проигранных действий.  



 
 

34 

- в условиях одностороннего сопротивления, а затем нарастающего 

сопротивления противника добиться выполнения вновь изученных бросков, 

удержаний, болевых, удушений, контрприемов, комбинаций, повторных атак, 
угроз. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 

Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного 

противоборства. Поединки со сменой партнеров. Отработка технико-
тактических действий с дозированным сопротивлением противника и 

программированием его действий. Устранение  погрешностей в технике 

выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений, комбинаций, 

контрприемов. Выполнение бросков в максимальном темпе. 

Совершенствование индивидуальной техники.  

Борьба за захват. Совершенствование сковывающих действий, опережающих, 
выводящих из равновесия, обманных. Совершенствование ведения 

противоборства на различных дистанциях, в различных стойках, 

передвижениях. Совершенствование встречных атак, непрерывного 

наступления в различных частях поединка (вначале, середине, конце), 

маскировки обороны, ведения поединка в "рваном" темпе, в красной зоне татам 

Броски - Nage Waza  
1. Отхват под две ноги назад - О Soto Gumma  

2. Подножка вперед седом -Uki Waza  

3. Подножка вперед через туловище - Yoko Wakare  

4. Бросок через грудь скручиванием - Yoko Gumma  

5. Подсад (опрокидыванием) от броска через бедро -UshiroGoshi  

6. Бросок через грудь прогибом - Ura-Nage  
7. Выведение из равновесия заведением назад - Sumi Otoshi 

8. Боковая подсечка с падением - Yoko Gake  

Комбинации - Renzoku Waza  

1. OUchiGari - Tai Otoshi  

2. Ко Uchi Gari - Seoi Nage  

3. Ко Uchi Gari - О Uchi Gari  
4. Контрдействия - Kaeshi Waza  

1. Harai Goshi - Ushiro Goshi  

2. Ushi Mata - Tai Otoshi  

3. Seoi Nage - Те Guruma  

Болевые и удушающие приемы в стойке  

1. Перегибание локтя в стойке с захватом руки под плечо - Kannuki Gatame  
2. Перегибание локтя в стойке при помощи двух рук сверху  

Тактика  

Однонаправленные комбинации  

Подсечка изнутри - зацеп изнутри под одноименную ногу, подсечка изнутри - 

бросок с обратным захватом ног, отхват - бросок через грудь, подсад бедром 

сзади - бросок через грудь, бросок через спину - боковой переворот, подсад 
голенью спереди - бросок через голову, подсечка изнутри - зацеп изнутри.  



 
 

35 

Разнонаправленные комбинации  

Бросок через бедро - бросок через грудь, зацеп снаружи - бросок через спину, 

бросок через плечи - бросок через спину, подсечка изнутри -подхват изнутри, 
подсечка изнутри - подхват изнутри, подсечка изнутри -передняя подножка, 

подсечка изнутри - бросок через плечи.  

Тактика ведения поединка  

Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение 

внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), 

изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности 
партнеров в поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые, 

левостоичники, правостоичники, темповики). Способы отдыха в поединке - 

увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки проведения 

бросков (без силы), зависание на противнике в момент, когда ему неудобно 

атаковать, переключение нагрузки на другие группы мышц (с действий ногами 

перейти на действия руками), защита позой, положением.  
Способы утомления противника: неудобный захват, требующий много усилий 

для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, маневрирование, 

сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия в борьбе лежа. 
Специальная физическая подготовка  

Для развития специальных физических качеств следует использовать 

упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями 
дзюдоиста - бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений 

необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение 

равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. 

"Учи - коми" при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает 

дозированное сопротивление в момент "отрыва" его от татами). 

Общая физическая подготовка  
Для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития выносливости - бег 

- 400м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной местности.  

Для  развития силовой выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание 

рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазание по канату с помощью и без помощи ног; для 

развития быстроты - подтягивания на перекладине за 20с, опорные прыжки 
через коня, сгибание рук в упоре лежа за 20с, сгибание туловища лежа на спине 

за 20с, разгибание туловища лежа на животе за 20с; для развития выносливости 

- сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - 

сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сторону; для развития 

гибкости -упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, 

упражнения на растягивание.  
Для развития силы - приседания, наклоны, повороты с партнером на плечах, 

поднимание партнера до уровня груди захватом туловища сзади; упражнения на 

борцовском мосту.  

упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от максимального веса 

штанги, упражнения в статическом режиме.  

бой с тенью - 5 серий по 5 резких ударов.  
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Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с 

максимальной скоростью, отдых между сериями 30с, между кругами - 5 минут - 

1 серия - рывок штанги до груди (50% от максимального веса); 2 станция - 
имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его от татами; 3 

станция- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 4 станция - 

подтягивание на перекладине; 5 станция -имитация бросков с поворотом к 

партнеру с тягой резинового жгута; 6 станция - жим штанги лежа - 50 % от 

максимального веса; 7 станция -«учи-коми» находясь лицом к партнеру, с 

отрывом его от татами.  
Психологическая подготовка  

Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности -

незначительный тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности - 

прерывистое дыхание, реакция на незнакомую обстановку; характеристика 

высокого уровня тревожности - критика тренера, родителей. Саморегуляция 

состояний дзюдоиста. Методы снижения тревожности - снижение субъективной 
значимости соревнований, исключение угрозы наказания за неудачное 

выступление.  

Методическая подготовка  

Прогнозирование спортивных результатов  

Классификация прогнозов - краткосрочный, среднесрочный, долгосрочный. 

Прогнозирование прироста спортивных результатов. Темпы прироста. Возраст 
и время достижения высших результатов. Многолетняя динамика спортивных 

результатов сильнейших дзюдоистов мира, Европы, России.  

Планирование подготовки  

Составление индивидуального плана подготовки. Определение цели 

подготовки. Методика составления индивидуальных планов по различным 

сторонам подготовки - технической, тактической, физической, 
психологической. 

4.2 Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки представлен в 

таблице 7. 
 

Учебно-тематический план 

Таблица 7. 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретическо

й подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на 

этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
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его развитие 

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 занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 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. 

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. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 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-

трениро-

Всего на 

учебно-
≈ 

600/960 
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вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

тренировочно

м этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

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. 

Физиологичес

кие основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологичес

кая подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на 

этапе 

совершенство

вания 

спортивного 

≈ 1200  
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мастерства: 

Олимпийское 

движение. 

Роль и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 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. 

Перетренирова

нность/ 

недотренирова

нность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревнователь

ной 

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. 

Психологичес

кая 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 

многокомпоне

нтный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональн

ое и 

структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановител

ьные 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 

Всего на 

этапе 
≈ 600  
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спортивного 

мастерства 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

Физическое, 

патриотическое

, нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их 

роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 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 

соревнователь

ной 

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 

многокомпоне

нтный 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 

функциональн

ое 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 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий 

в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо» относятся:  

          Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки,  

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

             При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися,  

не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида 

спорта «дзюдо» на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения,  

не допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков  
с захватом шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов в борьбе 

лежа  

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

контактных взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц в спортивных 

соревнованиях. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 
занимающимися из разных групп. При объединении в одну группу 

занимающихся, разных по возрасту и спортивной подготовленности, 

рекомендуется не превышать разницу в уровне их спортивного мастерства 

свыше двух спортивных разрядов 

  Отдельные обучающиеся, не достигшие установленного возраста для 

перевода в группу следующего года обучения, но выполнившие предъявляемые 
программой требования, могут быть переведены раньше срока приказом 

руководителя ГБУ ДО РО на основании решения педагогического (тренерского) 

совета ГБУ ДО РО при персональном разрешении врача медицинского 

учреждения. 

            Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «дзюдо» и участия  

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

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

           В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 
обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо». 
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1Материально-технические условия реализации Программы 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 
наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 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)2; 
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. 

 

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

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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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.  Канат-рукав штук 2 

8.  Лестница координационная  штук 4 

9.  Измерительное устройство для формы дзюдо  штук 1 

10.  Лист «татами» для дзюдо  штук 72 

11.  Манекен тренировочный  штук 6 

12.  Мат гимнастический для отработки бросков  штук 8 

13.  Полусфера балансировочная штук 8 

14.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

15.  Скамья для пресса штук 1 

16.  Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

17.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

18.  Трибуны 3х рядные 3м штук 8 

19.  Трибуны 2х рядные 3м штук 8 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного 

мастерства 

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

21.  Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

22.  Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная  штук 2 

23.  Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки  штук 2 

24.  Стойка для приседаний со штангой  штук 2 

25.  Стойка силовая универсальная штук 2 

26.  Тренажер «беговая дорожка»  штук 2 

27.  Велоэргометр штук 2 
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28.  
Тренажер силовой универсальный на различные 

группы мышц  
штук 1 

29.  Тренажер эллиптический  штук 2 

30.  
Штанга тренировочная (разборная) с комплектом 

дисков (250 кг) 
штук 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

45 
Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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о
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и
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ет
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1. 

Кимоно для дзюдо белое 

(«дзюдога»: куртка  

и брюки) 

комплект на обучающегося - - 1 2 - - - - 

2. 

Кимоно для дзюдо белое для 

спортивных соревнований 

(«дзюдога»: куртка  

и брюки) 

комплект на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

3. 

Кимоно для дзюдо синее 

(«дзюдога»: куртка  

и брюки) 

комплект на обучающегося - - 1 2 - - - - 

4. 

Кимоно для дзюдо синее для 

спортивных соревнований 

(«дзюдога»: куртка  

и брюки) 

комплект на обучающегося - - - - 1 2 1 1 

5. Костюм весосгоночный штук на обучающегося - - - - - - 1 1 

6. Костюм спортивный штук на обучающегося - - - - - - 1 1 

7. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - - - - - 1 1 

8. Кроссовки пар на обучающегося - - - - - - 1 2 

9. Куртка зимняя утепленная штук на обучающегося - - - - - - 1 2 
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10. Пояс для дзюдо штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

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

12. Тапки спортивные пар на обучающегося - - - - - - 1 1 

13. Тейп спортивный штук на обучающегося - - - - - - 3 1 

14. Футболка штук на обучающегося - - - - - - 3 1 

15. Шапка спортивная штук на обучающегося - - - - - - 1 2 

16. Шорты спортивные штук на обучающегося - - - - - - 1 1 
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6.2 Кадровые условия реализации Программы: 

укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками  
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). 

уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации 

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). 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 
6.3 Информационно-методические условия реализации программы 
Литература 

1.«Техника дзюдо» Тадао Отаки Донн Ф. Дрэгер. г., Издательство 

«Фаир Пресс» 2018г. 

2. «Дзюдо, говорящие по-японски. Всё о бросовой технике – наге-

ваза», учебное  пособие, К.Г. Тиновицкий, И.В. Емельянова, Издательство 

«Физкультура и спорт», 2005 г. 

3.Многолетняя подготовка дзюдоистов. И.А. Письменский, Я.К. Коблев, 
В.И. Сытник, Издательство «Физкультура и спорт», Москва, 1992 г. 

4.Школа мастерства борьбы дзюдо в России. Ю.Г. Фёдоров, Санкт-

Петербург, 2004 г. 

5.Боевой дух дзюдо. Ясухира Ямасита. Издательство «Фаир Пресс», 

Москва, 2004г. 

6.Борьба дзюдо. Д.И. Гулевич, Г.Н. Звягинцев. Военное издательство 
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Министерства  обороны России, Москва, 2016 г. 

7.Борьба дзюдо. А. Харлампиев. Издательство «Физкультура и спорт», 

Москва 2004г. 
8.Основы силовой подготовки юношей. В.Н. Курысь. Издательство 

«Советский спорт», Москва, 2004 

9.Физические качества спортсмена. Основы теории и методики 

воспитания. В.М. Зациорский. Издательство «Спорт без границ», 2009 г. 

Сайты:   

Министерство спорта Российской Федерации – minsport.gov.ru 
Федерация дзюдо России – www.judo.ru 

Министерство спорта Ростовской области- minsport.donland.ru 

Независимая Национальная антидопинговая организация РУСАДА- 

rusada.ru

https://minsport.gov.ru/
http://www.judo.ru/
https://minsport.donland.ru/
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