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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке «дзюдо» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденным 

приказом Минспорта России от 24.11.2022г. № 1074 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

 Обеспечение преемственности спортивной подготовки по виду спорта на 

этапах спортивной подготовки; 

 Привлечение максимального количества детей к систематическим 

занятиям и сохранение контингента обучающихся; 

 Совершенствование уровня спортивной подготовки обучающихся на 

этапах, соответствующих году обучения; 

 Поэтапное освоение и совершенствование физической, технической, 

тактической, теоретической, психологической подготовки; 

 Систематическое участие в спортивных мероприятиях и соревнованиях; 

 Формирование осознанного выбора спортивной деятельности как 

доминирующей жизненной ценности и основного средства личностного развития и 

профессиональной самореализации; воспитание у обучающихся моральной 

устойчивости; 

 Отбор и подготовка наиболее талантливых детей для пополнения 

спортивных сборных команд по виду спорта; 

 Воспитание всесторонне развитой и социально нравственной личности со 

сформированными позитивными личностными качествами; 

 Формирование мотивации к росту спортивного мастерства и демонстрации 

высших личных спортивных достижений в составе спортивной сборной команды 

Московской области;  

 Обеспечение комплекса мер по достижению стабильности демонстрации 

высоких спортивных результатов на спортивных мероприятиях. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

Программа определяет содержание и организацию спортивной подготовки в 

Муниципальном автономном учреждении дополнительного образования 

«Спортивная школа олимпийского резерва имени Ю.Е. Ляпкина» (далее – МАУ ДО 

«СШОР им. Ю.Е. Ляпкина», учреждение). 

Дзюдо является одной из наиболее популярных современных систем восточных еди-

ноборств. Этот вид боевого искусства имеет глубокие исторические корни, он впитал 

в себя наиболее рациональные элементы национальных видов боевых искусств и 

культуры народов Востока. 

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

держаться, точка зрения, склад ума) - одно из самых известных японских боевых 

искусств, основанное преимущественно на захватах и бросках.). 

 Отцом современного дзюдо считается профессор Дзигаро Кано, родившийся в 

1860 г. в г. Микагэ, он создал новую систему физического совершенствования тела и 

духа - дзюдо. 

 Дзюдо - японское национальное единоборство, основой которого являются 

броски, удержания, болевые приемы (только руками и только на руки) и удушающие 

(задерживающие дыхание) приемы. Удары и часть наиболее травма опасных приемов 

изучаются только в форме ката. Спортсмены выступают без обуви в специальной 

одежде - куртке с поясом и брюках (дзюдоки), на специальных матах - татами. При 

борьбе стоя с помощью различных приемов (подножек, подсечек, бросков и др.) 

спортсмены стремятся бросить друг друга на татами, при борьбе лежа, применяя 

захваты, удержать противника прижатым спиной к татами в течение 30 секунд или 

болевыми приемами и удушающими захватами заставить его признать себя 

побежденным. Продолжительность схваток, в зависимости от возраста, от 2 до 5 

минут (без перерыва). От классических видов борьбы (греко-римская и вольная 

борьба) дзюдо отличается меньшим применением физической силы при выполнении 

приёмов и большим разнообразием разрешенных технических действий, что 

обусловлено, в том числе, и наличием одежды, за которую можно брать захваты. 

 В настоящее время параллельно развиваются так называемое традиционное 

дзюдо (представленное Кодокан дзюдо и рядом других школ дзюдо) и спортивное 

дзюдо, соревнования по которому проводятся на международном уровне и входят в 

программу Олимпийских Игр. Дзюдо - первый из всех видов восточных воинских 

искусств, вошедший в Олимпийскую программу игр. В программу летних 

Олимпийских игр соревнования по дзюдо среди мужчин были впервые включены в 

Токио (1964 год). Соревнования по дзюдо среди женщин были включены в 

официальную программу летних Олимпийских игр 1992 года в Барселоне. 

http://www.pandia.ru/text/category/bryuki/
http://www.pandia.ru/text/category/volmznaya_bormzba/
http://www.pandia.ru/text/category/volmznaya_bormzba/
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Современная система подготовки дзюдоистов сформировалась в процессе 

длительного развития теории дзюдо и применения ее на практике. Теоретический 

раздел подготовки дзюдоистов определяет закономерности, по которым организуется 

система занятий и происходит управление физическим и личностным развитием 

дзюдоистов. Методический раздел подготовки регламентирует взаимодействие 

средств и методов, используемых в процессе становления спортивного мастерства 

дзюдо. 

 Этот вид спорта интересен тем, что позволяет занимающимся наиболее 

эффективно использовать свою умственную и физическую энергию. Занятия этим 

видом единоборства направлены на физическое и духовное совершенствование 

личности на основе изучения техники, тактики и философии дзюдо. Абсолютная цель 

занятий дзюдо - улучшить себя, чтобы принести больше пользы окружающему миру. 

 Дзигаро Кано (основатель дзюдо) считал, что большинство видов спорта 

избирательно воздействуют на мышцы. Для дзюдо он разработал систему 

специфических упражнений, гармонично развивающих все группы мышц тела. 

Причем обращал внимание молодых людей, занимающихся дзюдо, на необходимость 

выполнения действий как в правую, так и в левую сторону. Особое внимание Д. Кано 

уделял прикладной стороне занятий дзюдо в повседневной жизни с учетом 

использования для этого пяти его принципов. 

 Внимательно наблюдай за собой и обстоятельствами собственной жизни, 

внимательно наблюдай за другими людьми, внимательно наблюдай за всем 

окружающим. Владей инициативой в любом начинании. Осмысливай действия 

полностью, действуй решительно. Знай, когда следует остановиться. 

 Придерживайся среднего между радостью и грустью, истощением и ленью, 

безрассудной храбростью и трусостью. 

 Отличительными признаками дзюдо от других видов спорта являются: сфера 

занятий, используемый инвентарь и правила соревнований. Как вид спорта дзюдо 

выделяет свои спортивные дисциплины - составные части, включающие в себя один 

или несколько видов соревнований. 

 Отличительные особенности и специфика организации учебно-тренировочного 

процесса по дзюдо представляет шесть обучающих ступеней, отмеченных поясами от 

белого к коричневому (направление ступеней от 6 к 1 «кю»). Изучая эти ступени, 

последовательно переходя с одной ступени на другую, дзюдоист получает базовые 

двигательные знания и умения, которые должны служить фундаментальной 

предпосылкой будущих спортивных достижений. 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки представлены в таблице № 1. 

 

Таблица № 1 
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Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

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 

 

4. Объем Программы представлен в таблице № 2. 

                                                                                                      Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыш

е года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234 - 

312 

312 - 

416 

520 - 

728 
832 - 936 1040 - 1248 1248 - 1664 
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5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо».  

К видам обучения, при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, относятся: учебно-тренировочные занятия, 

учебно-тренировочные мероприятия, спортивные соревнования. 

Учебно-тренировочные занятия проходят в групповой форме, к ним 

относятся: занятия по общей физической подготовке, специальной физической 

подготовке, технической, тактической, теоретической, психологической подготовке, 

инструкторской и судейской практике.  

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением для 

подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за 

уровнем физической подготовленности в период проведения специальных учебно-

тренировочных мероприятиях.  

Период и объем учебно-тренировочных мероприятий по виду спорта  

представлен в таблице 3.  

 

Таблица № 3 

N 

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-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

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- - 14 18 21 
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тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, 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. 
Восстановительны

е мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 
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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 

 

Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса.  

Соревновательная деятельность для обучающихся, представляет собой 

участие в соревнованиях контрольных, отборочных и основных. 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки МАУ 

ДО «СШОР им. Ю.Е. Ляпкина» указывается количество соревнований в соответствии 

с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий и с учетом значений, 

утвержденных в государственном (муниципальном) задании.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 

специально организованные спортивной школы.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Обучающиеся получают следующий объем соревновательной деятельности в 

соответствии с этапом и годом обучения (Таблица №4). Таблица №4 

Виды 

спортивных 

соревновани

й, 

состязания 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыш

е года 

До 

трех 

Свыше 

трех лет 
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лет 

Контрольны

е 
1 4 2 2 3 3 

Отборочные - - 2 2 2 1 

Основные - - 1 1 1 1 

Состязания - - 10 15 18 18 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации спортсменов 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта "дзюдо"; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Спортсмены, осуществляющие спортивную подготовку, направляются на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 

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

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих 

положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

6. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся 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. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=409496&date=27.12.2022&dst=184933&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418516&date=27.12.2022
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=389373&date=27.12.2022&dst=100009&field=134
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При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

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 дня входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 

период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта 

рассматривается на  Педагогическом совете до начала сезона, в рамках утвержденных 

ФССП нормативов  и утверждается Приказом директора. Годовой учебно-

тренировочный план, согласно нормативов ФССП, представлен в таблице № 5. 

Таблица № 5 

№ 

п/

п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 
занятия в часах 

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

Наполняемость групп (человек) 

10 - не 6- не ограничивается 1-не 1-не 
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ограничевается в 

рамках ЕПС 

объекта 

в рамках ЕПС 

объекта 

ограничивает

ся в рамках 

ЕПС объекта 

ограничивае
тся в рамках 
ЕПС объекта 

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, 

психологическа

я 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, 

восстановитель

ные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

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

Общее количество 

часов в год 

234 - 

312 

312 - 

416 

520 - 

728 

832 - 

936 
1040 - 1248 

1248 - 

1664 

 

7. Календарный план воспитательной работы составлен на учебно-

тренировочный год с учетом учебно-тренировочного плана, учебно-тренировочного 

графика и следующих основных задач воспитательной работы:  

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств;  

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья спортсменов;  
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- привитие навыков здорового образа жизни;  

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

Календарный план воспитательной работы представлены в таблице № 6. 

Таблица № 6 

№  

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; 

В течение 

года 
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- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

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 

спортсменов:  

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, 

профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров-

преподавателей 

В течение 

года 
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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) 

 и ветеранов спорта с спортсменами 

и иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

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 

спортсменов, 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; 

В течение 

года 
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- правомерное  поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов. 

 

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

ним представлены в таблице № 7. 

Таблица № 7 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

«Ценности спорта» 

1 раз в год  Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triag

o nal.net 

Информирование 

спортсменов о 

запрещенных 

веществах, 

субстанциях и 

методах 

В течение года по 

запросу тренерско-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление 

спортсменов с 

правами и 

обязанностями 

спортсмена (согласно 

антидопинговому 

кодексу) 

В течение года по 

запросу тренерско-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление с 

порядком проведения 

допинг - контроля и 

антидопинговыми 

правилами, и 

санкциями за их 

нарушения 

В течение года по 

запросу тренерско-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Повышение 

осведомленности 

В течение года по 

запросу тренерско-

Формат лекций, 

бесед, 
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спортсменов об 

опасности допинга 

для здоровья 

преподавательского 

состава 

индивидуальных 

консультаций врача 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

1 раз в год 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Учебно-

тренировочны

й 

этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

В течении года. 

Прохождение 

онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triag

o nal.net 

Информирование 

спортсменов о 

запрещенных 

веществах, 

субстанциях и 

методах 

В течение года по 

запросу тренерско-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление 

спортсменов с 

правами и 

обязанностями 

спортсмена (согласно 

антидопинговому 

кодексу) 

В течение года по 

запросу тренерско-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление с 

порядком проведения 

допинг - контроля и 

антидопинговыми 

правилами, и 

В течение года по 

запросу тренерско-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 
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санкциями за их 

нарушения 

Повышение 

осведомленности 

спортсменов об 

опасности допинга 

для здоровья 

В течение года по 

запросу тренерско-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

1 раз в год 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

 
Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА1 
1 раз в год 

В течении года. 

Прохождение 

онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. Ссылка 

на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triag

o nal.net 

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров-

преподавателей«Вид

ы нарушений 

антидопинговых 

правил», «Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Информирование 

спортсменов о 

запрещенных 

веществах, 

В течение года по 

запросу тренерско-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 
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субстанциях и 

методах 

Ознакомление 

спортсменов с 

правами и 

обязанностями 

спортсмена (согласно 

антидопинговому 

кодексу) 

В течение года по 

запросу тренерско-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Ознакомление с 

порядком проведения 

допинг - контроля и 

антидопинговыми 

правилами, и 

санкциями за их 

нарушения 

В течение года по 

запросу тренерско-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Повышение 

осведомленности 

спортсменов об 

опасности допинга 

для здоровья 

В течение года по 

запросу тренерско-

преподавательского 

состава 

Формат лекций, 

бесед, 

индивидуальных 

консультаций врача 

Антидопинговый 

онлайн-курс 

РУСАДА 

Согласно срокам 

действия 

сертификатов 

Ссылка на 

образовательный 

курс: 

https://newrusada.triag

o nal.net 

 

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: 
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- 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 вне 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

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

субстанциям, указанным на его упаковке. 
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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». 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной 

работы среди занимающихся для профилактики применения допинговых средств, 

консультации спортивного врача. Мероприятия антидопинговой программы в 

Учреждении преследует следующие цели:  

• обучение спортсменов общим основам фармакологического обеспечения в 

спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, 

применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;  

• обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению 

применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;  

• увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду 

по неприменению допинга в спорте.  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики: 

Одной из задач спортивной школы является подготовка спортсмена к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструктора и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи.  

 Решение этой задачи целесообразно начинать со 2-го года обучения на этапе 

углубленной тренировки и продолжать инструкторско-судейскую практику на 

последующих этапах подготовки.  

На этапе начальной подготовки занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. В 

процессе занятий необходимо прививать спортсменам навыки работы в качестве 

помощника тренера-преподавателя. Для этого во время подготовительной части 

занятия (разминки) рационально привлекать спортсменов к показу упражнений. 

Спортсмены должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, овладеть 

основными методами построения учебно-тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная часть. Овладеть обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, необходимого инвентаря и складирование его после 

окончания занятий). Во время проведения тренировки необходимо развивать 

способность спортсмена наблюдать за выполнением упражнений, технических 
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приемов другими, находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов 

фигурного катания на коньках. 

На учебно-тренировочном этапе необходимо привлекать обучающихся к 

судейству соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно провести 

инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, 

отметив при этом основные пункты, на которые следует обратить внимание. 

Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к разделу. Привитие 

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и другой группах, ведение протоколов соревнований.  

  Спортсмены должны знать:  

 принятую в виде спорта терминологию и командный язык для 

построения, проведение строевых и порядковых упражнений;  

 овладеть основными методами построения учебно-тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части;  

 обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). 

 Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны научиться 

вместе с тренером- преподавателем проводить разминку; участвовать в судействе.  

 Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов 

соревнований.  

 Во время прохождения спортивной подготовки необходимо приучить 

спортсменов самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  

 Спортсмены этапа углубленной тренировки должны в уме подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-

преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, помогать 

спортсменам младшего возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и 

приемов  

 Спортсмены этапа спортивного совершенствования должны самостоятельно 

составлять конспект учебно-тренировочных занятий для различных частей урока: 

разминки, основной и заключительной частей; проводить учебно-тренировочные 

занятия в группах начальной подготовки, СС. Спортсмены могут принимать участие 

в судействе соревнований в МАУ ДО «СШОР им Ю.Е.Ляпкина» в роли судьи, 

старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – в роли судьи, секретаря. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 
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привлечения спортсмены к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей при проведении соревнований в своей и других группах. 

 Примерный план инструкторской и судейской практики представлен в таблице. 

№п/п Задачи Виды практических 

занятий 

Сроки реализации 

1 Освоение методики 

проведения 

тренировочных занятий по 

дзюдо с начинающими 

спортсменами. 

Выполнение необходимых 

требований для 

присвоения звания 

инструктора 

1.Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

учебно-тренировочного 

занятия. 

2.Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке.  

3.Обучение основным 

техническим и 

тактическим элементам и 

приемам.  

4.Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 5. 

Подбор упражнений для 

совершенствования 

техники и тактики 

поединка 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

2 Освоение методики 

проведения спортивно - 

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

Организация и проведение 

спортивно - массовых 

мероприятий под 

руководством тренер- 

преподавателя. 

 

3 Выполнение необходимых 

требований для 

присвоения звания судьи 

по спорту 

Судейство соревнований в 

физкультурно - 

спортивных организациях 

 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения 

занятий является обязательным для всех групп подготовки, проводится с целью 

получения спортсменами звания инструктора-общественника и судьи по спорту и 

последующего привлечения их к тренерско-преподавательской и судейской работе, а 

также имеет большое воспитательное значение - у спортсменов воспитывается 

потребность к наставничеству, сознательное отношение к учебно-тренировочному 

процессу и уважение к решению судей. Навыки организации и проведения занятий и 

соревнований приобретаются на всём протяжении многолетней подготовки в 
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процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника 

тренер- преподавателя, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного 

судейства. 

Объем занятий по инструкторской и судейской практике 

Этап спортивной 

подготовки 

Год спортивной 

подготовки 

Количество часов в год 

Судейская Инструкторская 

Этап начальной 

подготовки 

До года - - 

Свыше года - - 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До трех лет 2-6 2-6 

Свыше трех лет 3-8 3-8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Весь период 5-11 5-11 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Весь период 6-16 6-16 

 

10. 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. Организация 

ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования. 

Обучающийся должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям 

и к соревновательным мероприятиям. 

Величина учебно-тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в организме 

спортсмена.  

Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется широкий 

комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и 

квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

Начальный этап. Эмоциональность занятий за счет использования в занятии 

подвижных игр и эстафет. Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры 

закаливающего характера. 

Учебно-тренировочный этап. Восстановление работоспособности за счет 

педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств. 

Средства восстановления: - педагогические средства являются основными, т.к. 

восстановление и повышение спортивных результатов возможны только при 
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рациональном построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное 

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

подготовки, переключение с одного вида деятельности на другой, волнообразное 

чередование нагрузок, различных по интенсивности в предсоревновательном и 

послесоревновательном микроциклах, применение в подготовке природных 

факторов; - гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность 

и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание, оптимальные условия 

окружающей среды, отказ от вредных привычек (курение, алкоголь, токсикомания, 

наркомания); - психологические средства обеспечивают устойчивость 

психологических состояний спортсменов для подготовки и участия в соревнованиях, 

для чего применяются: аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические 

методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы с 

учащимися; для проведения этой работы на тренировочном этапе привлекаются 

психологи; - медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия 

(ионофорез, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды 

массажа, русская парная баня и сауна. Фармакологические средства восстановления 

для юных спортсменов должны быть ограничены.  

В спортивной практике витаминные препараты применяются практически в 

течение года, особенно зима-весна курсами, назначенные врачом спортивной 

медицины, меняя витаминные препараты. Для обеспечения круглогодичности 

спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного 

отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются 

учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных 

сборов. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых 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). 

 

№п/п Этап 

спортивной 

подготовки 

Средства и мероприятия Срок реализации 

1 Рациональное питание:  
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Реализация 

на всех 

этапах 

спортивной 

подготовки 

-сбалансировано по энергетической 

ценности; 

 -сбалансировано по составу (белки, 

жиры, углеводы, микроэлементы, 

витамины);  

-соответствует характеру, величине и 

направленности учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок 

В течение всего 

периода 

реализации 

спортивной 

подготовки с 

учетом 

физического 

состояния 

спортсмена 2 Физиотерапевтические методы: 

 -Массаж - классический 

(восстановительный, общий), 

сегментарный, точечный  

-Гидропроцедуры: теплый душ, горячий 

душ, контрастный душ 

3 Фармакологические средства: Витамины, 

витаминно-минеральные комплексы. 

 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – спортсмен), необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

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. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 
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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. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

спортсменов, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

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

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации спортсменов 

по годам и этапам спортивной подготовки представлены в таблицах № 8, № 9, № 10, 

№ 11. 

 

Таблица № 8  

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА "ДЗЮДО" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

2 1 

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

4 3 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+1 +2 

1.4. Метание теннисного количество не менее 
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мяча в цель, дистанция 6 

м 

попаданий 
2 1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.1. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

3 2 

2.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

6 5 

2.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

2.4. 

Метание теннисного 

мяча в цель, дистанция 6 

м 

количество 

попаданий 

не менее 

3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

5 4 

3.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

3.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

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

старше 

4.1. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

7 6 

4.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

4.3. Наклон вперед из см не менее 
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положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

11,0 11,4 

5.2. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

4 2 

5.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

60 50 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

10,6 11,2 

6.2. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

6 4 

6.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

70 60 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

7.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

10,4 11,0 

7.2. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

7.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

80 70 

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 10 лет 

и старше 

8.1. Челночный бег 3 x 10 м с не более 



31 

 

10,2 10,8 

8.2. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

10 8 

8.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

95 85 

 

Таблица № 9 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "ДЗЮДО" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерени

я 

Норматив 

юноши девушки 

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

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

"весовая категория 32 кг", "весовая категория 34 кг", "весовая категория 38 кг", 

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

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

"весовая категория 27 кг", "весовая категория 30 кг", "весовая категория 33 кг", 

"весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг" 

1.1. 

Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 

см 

количест

во раз 

не менее 

10 9 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количест

во 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 
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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 

количест

во раз 

не менее 

8 7 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количест

во 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 

количест

во раз 

не менее 

14 13 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количест

во 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 

количест

во раз 

не менее 

11 10 
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см 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количест

во раз 

не менее 

15 14 

4.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11 - 

12 лет для спортивных дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 26 

кг", "весовая категория 32 кг", "весовая категория 34 кг", "весовая категория 38 

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

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

"весовая категория 27 кг", "весовая категория 30 кг", "весовая категория 33 кг", 

"весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг" 

5.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

10,0 10,6 

5.2. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 30 с) 

количест

во раз 

не менее 

12 10 

5.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

105 100 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11 - 

12 лет для спортивных дисциплин: для юношей - "весовая категория 55 кг", 

"весовая категория 55+ кг", "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", 

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

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

"весовая категория 48 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", 

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

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

6.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

10,1 10,7 

6.2. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 30 с) 

количест

во раз 

не менее 

11 10 
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6.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

100 90 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 

лет и старше для спортивных дисциплин: для юношей - "ката", "весовая 

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

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

категория 55+ кг"; для девушек - "ката", "весовая категория 33 кг", "весовая 

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

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

7.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,8 10,4 

7.2. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 30 с) 

количест

во раз 

не менее 

14 12 

7.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

125 120 

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 

лет и старше для спортивных дисциплин: для юношей - "весовая категория 60 

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

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

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

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

8.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

10,0 10,6 

8.2. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 30 с) 

количест

во раз 

не менее 

12 11 

8.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

115 105 

9. Уровень спортивной квалификации 

9.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", 

"второй юношеский спортивный 

разряд", "первый юношеский 
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спортивный разряд" 

9.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй 

спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

Таблица № 10 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "ДЗЮДО" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/мужчины девушки/женщ

ины 

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

категория 70+ кг", "весовая категория 78 кг", "весовая категория 78+ кг" 

2.1. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

2.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

17 15 

2.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: 

"ката", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", "весовая категория 

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

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

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

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

3.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,6 10,2 

3.2. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

16 14 

3.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

170 150 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: 

для юношей (мужчин) - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", 

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

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

кг", "весовая категория 90+ кг", "весовая категория 100 кг", "весовая категория 

100+ кг"; для девушек (женщин) - "весовая категория 52 кг", "весовая категория 

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

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

категория 70+ кг", "весовая категория 78 кг", "весовая категория 78+ кг" 

4.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,8 10,4 
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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" 

 

Таблица № 11 

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" 

N 

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 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
9 - 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

27 12 
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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 3 x 10 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 
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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 3 x 10 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" 

 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

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

спортивной подготовки. 

Программный материал для практических занятий 

 В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно самостоятельных 

ее сторон, видов, имеющих существенные признаки, отличающие их друг от друга: 

технические, тактические, физические, психологические, теоретические. Это 

упорядочивает представление о составляющих спортивного мастерства, позволяет в 

определенной мере систематизировать средства и методы их совершенствования, 

систему контроля и управления тренировочным процессом.  

Вместе с тем следует учитывать, что в тренировочной и особенно в соревновательной 

деятельности ни один из этих видов подготовки не проявляется изолированно, они 

объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших спор-

тивных показателей. 

 Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от других 

видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, техника 
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находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств, т. е. от 

силы, быстроты, гибкости и других. Уровень проявления физических качеств 

(например, выносливости) тесно связан с экономичностью техники, специальной 

психической устойчивостью к утомлению, умением реализовать рациональную 

тактическую схему соревновательной борьбы в сложных условиях.  Вместе с тем 

тактическая подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня 

технического мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития 

смелости, решительности, целеустремленности и т. д. 

 

Теоретическая подготовка 

Под теоретической подготовкой дзюдоиста следует понимать педагогический 

процесс формирования у лиц, проходящих спортивную подготовку, системы знаний, 

познавательных способностей, сложившихся в специализированных научных 

дисциплинах, обеспечивающих потребности практики дзюдо. 

Материал распределяется на весь тренировочный период. При проведении теоретиче-

ских занятий следует учитывать возраст спортсменов и излагать материал в 

доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план 

теоретической подготовки можно вносить коррективы. 

В плане теоретических занятий для дзюдоистов различного возраста следует 

отражать такие темы, как врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм 

и заболеваний, восстановительные мероприятия при занятиях спортом. 

Формирование знаний по освоению содержания дзюдо и формированию здорового 

образа жизни способствует повышению качества теоретической подготовленности 

спортсменов различного возраста. Обычно, теоретическая подготовка проводится 

тренером-преподавателем во время тренировочного занятия. Ее можно организовать 

в форме сообщения, беседы, лекционного занятия, семинара. 

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

незначительную продолжительность 3-5 минут. Рекомендуется для применения в 

тренировочном процессе. Возможно также проведение занятий по теоретической 

подготовке в форме бесед. Беседа занимает 20-40 минут в зависимости от тематики. 

Для дзюдоистов старшего возраста могут проводиться лекции. Продолжительность 

лекции до 1 часа. 

Содержание теоретической подготовки рекомендуется планировать заранее и 

проводить в соответствии с намеченным планом. 

 

Перечень тем и краткое содержание материала по теоретической подготовке 
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Тема Содержание 

 

Этапы 

подготовки 

Физическая культура 

и спорт 

Физическая культура как часть общей культуры 

общества. Ее значение для укрепления здоровья, 

всестороннего физического развития, 

подготовки к труду и защите Родины. 

НП, УТЭ, 

СС, ВСМ 

Краткий обзор 

развития дзюдо 

История создания самбо. Сведения о развитии 

самбо в СШ. Лучшие спортсмены школы. 

Участие российских спортсменов 

в международных соревнованиях. 

НП, УТЭ, 

СС, ВСМ 

Краткие сведения о 

строении и функциях 

организма 

Скелет человека. Форма костей. Суставы. 

Мышцы. Связочный аппарат. Деятельность 

мышц. Прикрепление мышц к костям. Мышцы 

синергисты и антагонисты. 

НП, УТЭ, 

СС, ВСМ 

Основы знаний по 

гигиене, 

закаливанию, ре-

жиму и питанию 

Гигиенические требования к спортсменам. 

Личная гигиена. Гигиена мест занятий. 

Предупреждение травм. Причина травм. 

Значение и основные правила закаливания 

Закаливание воздухом водой, солнцем. Понятие 

об основных гигиенических мероприятиях в 

режиме дня спортсмена рациональное питание, 

полноценный сон, питьевой режим. 

НП, УТЭ, 

СС, ВСМ 

Врачебный контроль 

и самоконтроль 
Значение и содержание врачебного контроля. 

Порядок осуществления врачебного контроля 

в СШ. 

НП, УТЭ, 

СС, ВСМ 

Основы технике и 

тактики 

Общие понятия о технике и тактике спортсмена. 

Задачи технической и тактической подготовки. 

НП, УТЭ, 

СС, ВСМ 

http://www.pandia.ru/text/category/mezhdunarodnie_sorevnovaniya/
http://www.pandia.ru/text/category/antagonizm/
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Общая 

характеристика 

спортивной 

тренировки 

Понятие о спортивной тренировке. Её цель, 

задачи и основное содержание. СФП и СФП. 

Технико-тактическая подготовка. Роль 

спортивного режима и питания. 

УТЭ, СС, 

ВСМ 

Основные средства 

спортивной 

тренировки 

Физические упражнения. Подготовительные, 

общеразвивающие и специальные упражнения. 

Средства разносторонней тренировки 

УТЭ, СС, 

ВСМ 

Психологическая 

подготовка 

Воспитание морально-волевых качеств в 

процессе занятий спортом: 

сознательность, уважение к старшим, смелость, 

выдержка, решительность, настойчивость. 

УТЭ, СС, 

ВСМ 

Правила 

соревнований 

Значение соревнований, их цели и задачи. Виды 

соревнований. Правила определения 

победителей в соревнованиях. 

УТЭ, СС, 

ВСМ 

 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка характеризует процесс обучения дзюдоистов основам 

техники тренировочных или соревновательных действий, предполагает 

совершенствование избранных вариантов техники дзюдо. Техника в дзюдо - это 

система движений, действий и операций, содействующих решению задач 

противоборства с наименьшей затратой сил и энергии, применяющихся в 

соответствии с индивидуальными особенностями дзюдоистов. 

В технике дзюдо выделяются следующие структурные элементы: 

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

необходимых для решения задач противоборства конкретным способом 

(согласованность движений, порядок проявления мышечных сил); 

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

ния задачи противоборства, реализуется за минимальный отрезок времени, требует 

проявления максимальных усилий (выведение противника из равновесия при 

выполнении броска, применение техники болевого приема); 

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

индивидуальные особенности дзюдоистов (не принципиальные). 

http://pandia.ru/text/category/uvazhenie_k_starshim/
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 Требования к технике дзюдо: результативность - характеризуется 

эффективностью, стабильностью, вариативностью, экономичностью. 

 Эффективность - соответствие техники решению задач противоборства и 

достигаемым конечным результатам, имеет взаимосвязь с другими видами 

подготовленности дзюдоистов. 

 Стабильность - определяется помехоустойчивостью техники (единообразное 

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

 Вариативность - предполагает внесение целесообразных изменений в детали 

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

выполнения (приспособление к конкретному сопернику, дефицит времени, 

постоянное изменение ситуации и др.). 

 Экономичность - рациональное использование энергии и усилий дзюдоистами 

при выполнении технических действий за минимальное время. 

 Техника дзюдо многообразна, в настоящее время отсутствует единая 

классификация технических действий (несмотря на многократные попытки ее 

разработки). Для полноты представлений о техническом арсенале дзюдо 

рекомендуется изучить классификацию базовой техники бросков школы «Кодокан». 

Техника 

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

полупрямая, согнутая, прогнутая.  

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

скользящим шагом, попеременным шагом назад.  

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

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

нырки, уклоны. Захваты (kumi-kata) – за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, 

голени, предплечья, плечо).  

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

стула партнера, держась за руку партнера.  

Страховка и само-страховка партнера при выведениях из равновесия с последующим 

его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, рывке, 

толчке, тяге. 

KUZUSHI – выведение из равновесия 

Mae-kuzushi – вперед 

Ushiro – kuzushi - назад 

Migi – kuzushi - вправо 

Hidari – kuzushi – влево 

Mae-migi – kuzushi – вперед-вправо 

Mae-hidari – kuzushi – вперед-влево 

http://www.pandia.ru/text/category/variatciya/


44 

 

Ushiro-migi – kuzushi – назад-вправо 

Ushiro-hidari – kuzushi – назад-влево 
 

UKEMI – падения 

Yoko (Sokuho)-ukemi – на бок 

Ushiro (Koho)-ukemi – на спину 

Mae (Zenpo)-ukemi – на живот 

Zenpo-tenkai-ukemi - кувырком 

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

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

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

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

 Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, 

подтягивание 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.  Uchikomi. Randori. 

 Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений 

посредством многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях 

перемещения противника при нарастающем сопротивлении противника.  

Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа.  Формирование 

умения вести противоборство с противником в условиях взаимного сопротивления. 
 

Nage-Waza – техника бросков 

De-ashi-barai – боковая подсечка под выставленную ногу 

Hiza-guruma – подсечка в колено под отставленную ногу 

Sasae-tsurikomi-ashi – передняя подсечка под выставленную ногу 

Uki-goshi – бросок скручиванием вокруг бедра 

O-soto-gari – отхват 

O-goshi – бросок через бедро подбивом 

O-uchi-gari - зацеп изнутри голенью 

Seoi-nage - бросок через спину с захватом руки на плечо 

Katame-Waza – техника сковывающих движений 
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Kata-gatame – удержание с фиксацией плеча головой 

Yoko-shiho-gatame – удержание поперек 

Kami-shiho-gatame – удержание со стороны головы 

Tate-shiho-gatame – удержание верхом 

Самооборона 

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

Тактика: 

Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, 

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

захватов, бросков, удержаний, болевых). 

Тактика ведения поединка: 

Сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); постановка цели 

поединка (победить, не дать победить противнику); проведение поединков с 

различными партнерами по заданию тренера-преподавателя; проведение поединка по 

пол минуты в борьбе лежа; перед поединком с конкретным противником задумать 

(спланировать) проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке 

добиться их успешного выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях: 

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой 

режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 

Классификация базовой техники бросков в дзюдо (по П. Харингтон, 2003) 

Выделенные 5 групп бросков включают по 8 видов каждая, следовательно, позволяют 

классифицировать 40 приемов по признаку их выполнения атакующим дзюдоистом 

(тори) - стоя или с падением. В школе «Кодокан» технические действия в партере 

разделяются на удержания, удушающие приемы и болевые приемы (болевые замки). 

В нашей стране чаще используется классификация технических действий, 

включающая следующие основные группы бросков: 

а) броски ногами - при осуществлении которых партнер (соперник) падает в 

результате воздействия на него ногой (ногами) атакующего дзюдоиста. К ним 

относятся подножки, подсечки, подхваты, отхваты, зацепы, броски через голову. 

б) броски руками - в которых падение соперника осуществляется в результате 

действия атакующего дзюдоиста руками (захвата ноги или ног, выведения из 

равновесия). 

в) броски туловищем - при выполнении которых дзюдоист осуществляет подбив 

туловищем (чаще всего тазом) партнера (соперника). К броскам туловищем относят 

броски: через спину, бедро, прогибом. 
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 В партере технические действия разделяются на удержания, удушающие и 

болевые приемы. 

Программный материал для учебно-тренировочного этапа. 

 Броски 

Задняя подсечка, подсечка изнутри, бросок через ногу вперед, подсечка в темп шагов, 

передняя подножка, подхват под две ноги, подхват изнутри 

Приемы борьбы лежа 

Удержание с боку с захватом из-под руки, удержание сбоку захватом своей ноги, 

обратное удержание с боку, удержание со стороны головы захватом руки и пояса, 

удержание поперек захватом дальней руки, удержание верхом захватом руки. 

Броски 

Зацеп с наружи и бросок через бедро захватом за пояс. 

Боковая подножка с падением, бросок через ногу в сторону, подсад голенью, 

передняя подсечка под отставленную ногу, бросок через голову,  

Приемы борьбы лежа 

Удушающий предплечьем спереди, удушающий верхом, скрещивая ладони вверх, 

удушающий верхом, скрещивая ладони вниз, удушающий сзади, плечом и 

предплечьем с упором в затылок, удушающий сзади двумя отворотами, удушающий 

сзади, выключая руку, узел поперек, рычаг локтя при захвате руки двумя ногами. 

 

Программный материал для групп  

совершенствования спортивного мастерства 1 года обучения: 

1 ДАН. Черный пояс. 

 Совершенствование техники выполнения ранее освоенных атакующих 

действий в различных условиях. Овладение приёмами быстрого восприятия и анализа 

(переработки информации), прогноза действий соперников, поиском оптимальных 

вариантов принятия решения. 

НАГЭ-НО-КАТА. 

Разделы: ТЭ-ВАДЗА 

КОШИ-ВАДЗА 

АШИ-ВАДЗА 

НАГЭ-ВАДЗА  - ТЕХНИКА БРОСКОВ 

Ката-аши-дори - Сасаэ-цурикоми-аши - передняя подсечка с захватом ноги 

Ката-аши-дори - О-учи-гари - зацеп изнутри с захватом ноги 

Ката-аши-дори - Харай-гоши - подхват с захватом ноги 

Ката-аши-дори - Тай-отоши - передняя подножка с захватом ноги 

РЭНСОКУ-ВАДЗА - ТЕХНИКА КОМБИНАЦИИ 
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Харай-гоши - Тай-отоши - подхват - Передняя подножка 

Ко-сото-гакэ - Кибису-гаэши - зацеп голенью снаружи - бросок захватом за пятку 

О-учи-гари - Ко-учи-гакэ - зацеп изнутри голенью - одноименный зацеп изнутри 

голенью 

О-учи-гари - Тай-отоши - зацеп изнутри голенью - передняя подножка 

О-учи-гари - Сеои-наге - зацеп изнутри голенью - бросок через спину 

Тай-отоши - О-учи-гари - передняя подножка - зацеп изнутри голенью 

Сеои-наге - О-учи-гари - бросок через спину - зацеп изнутри голенью 

Де-аши-барай - Кучики-таоши - боковая подсечка - бросок захватом за подколенный 

сгиб 

Физическая подготовка 

 Физическая подготовленность дзюдоистов - это физическое состояние, 

приобретенное в результате физической подготовки и позволяющее достигнуть 

определенных результатов в освоении техники, роста спортивного мастерства, 

поддерживать должный уровень здоровья. 

Физическую подготовку подразделяют на общую и специальную. 

Общая физическая подготовка дзюдоиста направлена на разностороннее развитие 

физических способностей. Она повышает уровень функциональных возможностей 

организма путем воспитания общей работоспособности, стимулирует развитие 

выносливости, силовых и скоростно-силовых качеств, координационных 

способностей и др. 

 

Физическая подготовка: 

Специальная физическая подготовка 

 Упражнения для развития специальных физических качеств 

Силы: выполнение бросков, удержаний, болевых приемов на более тяжелых 

партнерах. 

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими 

по весу, выполнение бросков на скорость за 5с, за 10с. 

Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное 

время сохранять работоспособность, выполнять броски, удержания, болевые приемы 

длительное время (3-5 минут). 

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение бросков с максимальной амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь изученных бросков, удержаний, болевых приемов в 

условиях поединка. 
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Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения: боковой подсечки (De-

ashi-barai) – удары подошвенной частью стопы по лежащему мячу, по падающему 

мячу, по отскочившему от пола мячу, по катящемуся мячу. Учи-коми (для Seoi-Nage, 

O-Soto-Gari, O-Uchi-Gari). 

Общая физическая подготовка 

     Упражнения для развития общих физических качеств. 

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; 

спортивная борьба – приседание, повороты туловища, наклоны с партнером на 

плечах, подъем партнера захватом туловища сзади, стоя на параллельных скамейках. 

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; 

спортивная борьба – 10 бросков манекена через спину. 

Гибкости: спортивная борьба – вставание на мост из стойки, переворачивания на 

мосту с помощью партнера; гимнастика – упражнения на гимнастической стенке, 

упражнения для формирования осанки. 

Ловкости: легкая атлетика – челночный бег 3х10 м: гимнастика – кувырки перед, 

назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры – 

футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры – эстафеты, игры в касания, в захваты. 

Выносливости: легкая атлетика – кросс 800м, плавание – 25м. 

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, 

круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стока на 

лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки 

на месте с поворотом на 9  , 180  , 360  ; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с 

поворотом, перешагиванием через набивной мяч; кувырок вперед с захватом 

скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, полет-

кувырок; стойка на руках; пере ползания; лазание по гимнастической стенке; метания 

теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания 

мяча в парах; строевые упражнения – выполнение команд «направо», «налево», 

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

влево от середины на вытянутые в сторону руки. 

Силовая подготовка дзюдоиста 

Применение силы дзюдоистами способствует преодолению сопротивления 

соперника или противодействию ему за счет мышечных усилий при выполнении 

двигательных действий в стойке и в партере. Силовые способности дзюдоистов 

делятся на собственно-силовые, скоростно-силовые и силовую выносливость. 

Собственно-силовые способности проявляются у дзюдоистов в динамическом (изото-

ническом) и статическом (изометрическом) режимах работы мышц. Динамическая 
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работа мышц проявляется в преодолевающем и уступающем режимах: 

противоборстве за захват, освобождении от захвата, выполнении болевых приемов. 

Статический режим работы мышц (без изменения их длины) выражен при 

выполнении удержаний, некоторых удушающих приемов. 

Скоростно-силовые способности (взрывная сила) в дзюдо характеризуются 

непредельными напряжениями мышц и проявляются в максимальной мощности 

усилий при выполнении выведений из равновесия, бросков, преследований 

соперника в партере. 

Силовая выносливость относится к специфическому виду силовых способностей и 

определяет способность дзюдоистов противостоять утомлению, вызванному 

силовым компонентом нагрузки. Ее проявление у дзюдоистов особенно заметно в 

ситуациях противоборства в дополнительное время. 

Развитие силовых способностей у дзюдоистов происходит при воздействии двух фак-

торов. Ведущим является фактор координационный, определяющий 

внутримышечную координацию. Он влияет на синхронность и частоту импульсации, 

регулирует количество вовлеченных в работу двигательных единиц (каждая из них 

состоит из одного двигательного нейрона – мотонейрона и группы иннервируемых 

им двигательных волокон), а также определяет межмышечную координацию. Другим 

фактором является собственно-мышечный (длина мышцы, количество мышечных 

волокон, соотношение волокон быстрого и медленного типа - композиция мышцы). 

Задачи силовой подготовки дзюдоистов: 

Сформировать основы для адаптации организма спортсменов к силовым нагрузкам 

(повысить подвижность суставов, укрепить связки). Обеспечить у спортсменов 

гармоничное развитие всех мышечных групп двигательного аппарата. 

Совершенствовать способность проявлять силу мышц в различных режимах работы 

(статическом и динамическом). 

Возможные методические ошибки: 

 Нарушение гармонии в развитии силы различных групп мышц, приводит 

к диспропорции в развитии их силы. В этом случае в опорно-двигательном аппарате 

появляются относительно слабые, недостаточно тренированные звенья тела, что 

провоцирует их травматизм или перегрузку и травмирование других звеньев. 

Например, недостаточное развитие мышц стопы снижает ее упругость. Вследствие 

этого при выполнении бросковых, прыжковых упражнений дзюдоистами та часть 

нагрузки, которую должны брать на себя мышцы стопы, приходиться на трехглавую 

мышцы и ахиллово сухожилие. Это вызывает их перегрузку и приводит 

к деструктивным изменениям. Такие ситуации могут возникать и с другими звеньями 

двигательного аппарата у спортсменов дзюдо. Вследствие недостаточного развития 

мышц живота и туловища у дзюдоистов могут возникать нарушения осанки, 

перегрузка поясничного отдела позвоночника, что в дальнейшем приводит к 
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чрезмерной перегрузке межпозвоночных тканей и сопровождается болью в пояснице 

и повреждениями мышц задней поверхности бедра. 

 Выполнение силовых упражнений без тщательной разминки может стать 

причиной растяжений и разрывов мышц, связок и сухожилий, травм суставов, 

перенапряжения сердечно-сосудистой системы. Применение упражнений с около 

предельными и предельными отягощениями на фоне усталости может привести к 

травмам мышц, связок, сухожилий, суставов. Чрезмерное выполнение глубоких 

приседаний с около предельными и предельными отягощениями приводит к травмам 

менисков и связок коленных суставов. Применение значительных отягощений при 

выполнении недостаточно освоенных упражнений (несовершенная межмышечная 

координация), часто приводит к травмированию слабых звеньев опорно-

двигательного аппарата. Упражнения с продолжительными натуживаниями могут 

привести к нарушениям в работе сердца, расширению сосудов, нарушению 

капиллярного кровообращения. 

Скоростная подготовка дзюдоиста 

Быстрота (скоростные способности) определяет способность дзюдоистов к срочному 

реагированию на раздражители и к высокой скорости движений, выполняемых при 

внешнем сопротивлении соперника. 

Скоростные способности дзюдоистов требуют максимального проявления в 

вариативных ситуациях. Скоростные способности в дзюдо проявляются в трех видах. 

Скорость двигательной реакции условно предусматривает время от начала 

восприятия раздражителя до начала ответа на него (латентный период реакции). 

Простая двигательная реакция хорошо заметна у новичков, они быстрее реагируют в 

простых ситуациях: бег по сигналу, опережение в захвате и др. То есть в ситуациях, 

требующих известного ответа на знакомый раздражитель (сигнал тренера-

преподавателя). 

Сложная двигательная реакция у дзюдоистов проявляется в изменяющихся условиях 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. При выполнении 

двигательных действий дзюдоистами реагирование производится благодаря 

комплексной деятельности зрительных, слуховых и других анализаторов. Эта группа 

реакций включает реакции выбора (РВ) и реакции на движущийся объект (РДО). 

Известно, что многие реакции выбора одновременно являются и реакциями на 

движущийся объект. Реакции на движущийся объект у дзюдоистов наиболее сильно 

проявляются при противоборстве за захват, взаимодействии с партнером 

(соперником) на разных дистанциях (дальней, средней). Реакции выбора у дзю-

доистов проявляются в процессе противоборства и характеризуются способностью 
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максимально быстро осуществлять выбор и реализацию ответного действия на 

действия партнера (соперника) в условиях дефицита времени и пространства. 

 Скорость одиночного движения реализуется дзюдоистами при преодолении 

сопротивления соперника менее 20 % от максимального усилия (свыше необходимо 

проявлять силовые способности). В процессе спортивной подготовки проявляется в 

простых, не отягощенных движениях: имитация технических действий, бросок 

партнера (соперника) после выведения из равновесия. 

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

перемещений, серийного выполнения бросков (при совершенствовании техники в 

стандартных условиях). 

Развитие скоростных способностей дзюдоистов зависит от определенных факторов. 

На скорость двигательных реакций влияет деятельность анализаторов зрительных и 

слуховых; динамика процессов в центральной нервной системе, обуславливающая 

частоту нервно - моторной импульсации, скорость перехода мышц из состояния 

напряжения в расслабление. Скорость одиночного движения в большей степени 

зависит от сократительных свойств мышц и динамики процессов в центральной 

нервной системе (переход от возбуждения к торможению и обратно). Темп движений 

определяется сложностью координационных механизмов движения и степенью 

освоенности действия.  

Возможные методические ошибки: 

- выполнение скоростных упражнений в холодную погоду, на скользкой или 

неровной поверхности, а также при неплотной укладке татами; 

- недостаточная разносторонность тренировочных средств, которая часто приводит к 

стабилизации скорости и скоростному «барьеру»; 

- резкое увеличение объема скоростных упражнений; 

- недостаточное усвоение техники скоростных упражнений; 

- перенапряжение отдельных звеньев опорно-двигательного аппарата; 

- недостаточная предварительная подготовка мышц к выполнению скоростных 

упражнений; 

- выполнение скоростных упражнений на фоне физического или координационного 

утомления. 

 Развитие выносливости дзюдоиста 

Выносливость - это способность противостоять утомлению и выполнять продолжи-

тельную работу без снижения ее эффективности. 

Различают два вида выносливости. Общая выносливость - это способность 

дзюдоистов к продолжительной работе умеренной интенсивности с 

функционированием большей части мышечного аппарата (кроссовый бег, плавание, 

ходьба на лыжах). Специальная выносливость дзюдоистов является способностью 

противостоять утомлению в условиях специфической тренировочной и 
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соревновательной деятельности при максимальной мобилизации функциональных 

возможностей. 

При занятиях дзюдо необходимо проявление различных компонентов выносливости: 

а) силовой компонент связан с высоким уровнем развития мышечной силы, направлен 

на усиление эффективности двигательных умений и навыков дзюдоистов; 

б) скоростной компонент важен для поддержания необходимой скорости движений 

дзюдоистов; 

в) личностно-психический компонент выносливости связан с ориентацией 

дзюдоистов на достижение результатов, психической установкой на предстоящую 

деятельность, а также с такими качествами личности как выдержка, 

целеустремленность, настойчивость, воля к победе. 

Задачи по воспитанию общей выносливости дзюдоистов: 

Содействовать повышению аэробной производительности путем увеличения макси-

мального уровня потребления кислорода. Повышать работоспособность в условиях 

максимального потребления кислорода. Совершенствовать согласованность работы 

систем организма (сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной). 

Средства развития общей выносливости — это разнообразные обще-

подготовительные упражнения и их комплексы, отвечающие ряду требований: 

относительно простая техника выполнения; активное функционирование 

большинства скелетных мышц; повышение активности функциональных систем, 

лимитирующих проявление выносливости; возможность продолжительного 

выполнения упражнений от нескольких минут до нескольких часов. К ним относятся: 

упражнения циклического характера (бег, плавание, ходьба на лыжах), ациклические 

упражнения (выполняемые по принципу круговой тренировки), дыхательные уп-

ражнения (регулирующие частоту, глубину, ритм дыхания), а также благоприятные 

условия развития систем организма (пребывание в среднегорье). 

Методы повышения общей выносливости: равномерный, переменный, интервальный. 

Задачи по воспитанию специальной выносливости дзюдоистов: 

Совершенствование аэробных возможностей организма. Повышение анаэробных 

возможностей организма путем совершенствования алактатного и лактатного 

механизмов энергообеспечения работы. Повышение устойчивости организма к 

неблагоприятным сдвигам в организме, вызванным напряженной работой. 

 В подготовке дзюдоистов тренировочная и соревновательная деятельность 

протекает в различных условиях, которые требуют совершенствования определенных 

режимов энергообеспечения организма. В энергообеспечении скоростно-силовой 

кратковременной работы принимают участие анаэробные алактатные механизмы. 

Более длительная работа (3-4 мин.) зависит от анаэробных лактатных источников, 

связанных с использованием гликогена из печени и мышц. Аэробные источники 

энергообеспечения включаются постепенно и достигают максимума через 3-5 мин. 

после начала интенсивной работы. 
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 Средства развития специальной выносливости: основные (целевые) 

упражнения - технические действия в стойке, партере и их комбинации; специально-

подготовительные упражнения, включающие фрагменты технических действий или 

их упрощенные варианты. 

Методы увеличения специальной выносливости: переменный, интервальный. 

Координационная подготовка дзюдоиста 

Ловкость (координационные способности) проявляется у дзюдоистов в умении 

рационально согласовывать движения частей тела при решении двигательных задач. 

Координационные способности в большей мере наследственно обусловлены, чем тре-

нируемы. Тренеры-преподаватели по дзюдо при спортивном отборе спортсменов и 

переводе дзюдоистов на последующие этапы подготовки должны отдавать приоритет 

спортсменам, имеющим более высокий уровень координационных способностей. Эти 

дзюдоисты потенциально способны усваивать больше технических действий, 

комбинировать их между собой, а также перестраивать движения в зависимости от 

изменения ситуации. Координационные способности у новичков, спортсменов 

дзюдо, проявляются в быстрой обучаемости и умении изменять свои действия в 

зависимости от условий противоборства. 

У дзюдоистов координационные способности имеют несколько видов проявления: 

а) ритм (сочетание акцентированных и неакцентированных фаз движения) при выпол-

нении технических действий; 

б) равновесие при проведении атакующих и защитных действий; 

в) ориентирование в пространстве и времени; 

г) управление кинематическими параметрами движений (временными, 

пространственными и пространственно-временными), динамическими (силовыми), 

качественными (энергичность, пластичность). 

Развитие координационных способностей дзюдоистов зависит от различных 

факторов.  

Важнейший - двигательная память (запоминание и воссоздание движений) 

охватывает у дзюдоистов диапазон двигательных умений и навыков любой 

сложности, проявляемых в вариативных условиях деятельности и в различных 

состояниях утомления.  

Важный фактор - межмышечная и внутримышечная координация (переход от 

напряжения к расслаблению, взаимодействие мышц антагонистов и синергистов). 

Высокий уровень координационных способностей обеспечивается также 

пластичностью центральной нервной системы, уровнем физической 

подготовленности дзюдоистов (развитие скоростных и скоростно-силовых спо-

собностей, гибкости), антиципация действий партнера или соперника 

(предвосхищение его атакующих или защитных действий), установка на решение 

двигательной задачи в вариативных условиях. 

Возможные методические ошибки: 
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- применение однообразных упражнений;  

- несоответствие сложности упражнения уровню подготовленности спортсменов. 

Развитие гибкости дзюдоиста 

Гибкость - это способность дзюдоистов выполнять упражнения с максимальной 

амплитудой движений (размахом). 

У дзюдоистов гибкость проявляется в статическом и динамическом режимах. По при-

знаку проявления движущих сил выделяется активная гибкость - упражнение 

выполняется самостоятельно, и пассивная гибкость - упражнение выполняется с 

помощью партнера или с незначительным отягощением. 

Гибкость у дзюдоистов лимитирует анатомический фактор (эластичность мышц и 

связок, форма суставов), на ее проявление влияет мышечная масса (может 

ограничивать), возраст и пол. У девочек и девушек показатели гибкости обычно 

выше, чем у мальчиков и юношей. Время суток тоже влияет на показатели гибкости 

(утром снижена). Гибкость зависит от «пакета одежды» и улучшается после 

посещения сауны. 

Задачи развития гибкости дзюдоистов: 

Содействовать повышению подвижности основных звеньев тела (позвоночник, шея, 

плечевой пояс, тазобедренные, коленные, голеностопные суставы). Обеспечить 

развитие гибкости для выполнения двигательных действий дзюдо. Препятствовать 

снижению гибкости. Основные средства повышения гибкости — это 

общеразвивающие и специальные упражнения. Ведущий метод развития гибкости — 

повторный. 

В тренировочном процессе дзюдоистов важно соблюдать рекомендации по 

повышению гибкости. Одно из непременных условий - тщательная разминка опорно-

двигательного аппарата. Прежде чем приступать к выполнению упражнений в 

растягивании, следует хорошо разогреть мышцы с помощью общеразвивающих 

упражнений и сохранять их в таком состоянии в течение всего занятия по развитию 

гибкости. Субъективным признаком достаточности разогревания организма будет 

появление легкого потовыделения. При выполнении упражнений на растягивание с 

дополнительными отягощениями следует точно дозировать их величины. 

Выполнение дзюдоистами упражнений для развития подвижности в суставах начина-

ют с плавных движений. Амплитуду движений увеличивают постепенно. Темп 

выполнения движений в первой серии упражнений медленный. 

Наибольший тренировочный эффект развития гибкости в тренировочном процессе 

дзюдоистов дает выполнение упражнений с максимальной амплитудой. 

 Установить границу в растягивании мышц, связок и сухожилий довольно 

сложно, каждый дзюдоист обладает определенным уровнем гибкости. Особенно это 

касается упражнений с принудительным растягиванием, маховых и резких упругих 

движений с дополнительными отягощениями. Субъективным признаком чрезмерной 
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амплитуды движений у каждого спортсмена служит возникновение закрепощения 

или боли в тканях, которые поддаются растягиванию.  Этот признак, часто 

свидетельствует об образовании микротравм, для их профилактики следует вы-

полнять упражнения медленно, без резких движений.  Поэтому при 

возникновении даже легких болевых ощущений у дзюдоистов интенсивность 

упражнений уменьшают, снижают амплитуду движений, величину дополнительных 

отягощений. При значительных болевых ощущениях необходимо немедленно 

прекратить упражнения в растягивании и возвращаться к их выполнению после 

полного восстановления функциональных свойств соответствующих тканей. Для 

ускорения восстановления мышц дзюдоистов обучают выполнять самомассаж, 

тепловые процедуры. 

Возможные методические ошибки: 

недостаточное разогревание организма; повышенный тонус мышц; резкое 

увеличение амплитуды движений; чрезмерные дополнительные отягощения; 

большие интервалы пассивного отдыха между упражнениями; проведение занятия на 

фоне утомления. 

Специальная физическая подготовка дзюдоиста направлена на развитие физических 

качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы действий. Она 

используется как составная часть всего тренировочного процесса. 

Средствами специальной подготовки являются упражнения в выполнении 

фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей спортсменов в 

проведении отдельных специальных действий борца. 

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы еще не 

гарантирует успешного их применения. Правильность использования упражнений 

проверяется при проведении приемов в тренировке и особенно в соревнованиях. 

Поэтому специальную подготовку лучше осуществлять в непосредственной связи с 

результатами спортсменов, показанными в тренировках и соревнованиях. 

Участие в соревнованиях способствует выбору правильного направления в 

применении средств специальной подготовки. Специальная подготовка в 

непосредственной методической связи с соревнованиями на определенных этапах 

становится соревновательной подготовкой. Она способствует лучшему решению 

задач тактической и морально-волевой подготовки спортсменов. 

 

Тактическая подготовка 

 Тактическая подготовка - это процесс приобретения и совершенствования 

дзюдоистами тактических знаний, умений, навыков и тактического мышления в ходе 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Основой тактической подготовки в дзюдо является изучение общих положений 

тактики дзюдо, правил судейства соревнований, положения о конкретных 
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соревнованиях, анализ тактики сильнейших спортсменов, разработка тактического 

плана, сбор и анализ информации о сильнейших соперниках. 

Задачи тактической подготовки дзюдоистов: 

Изучить общие положения тактики дзюдо;  

Освоить тактические действия в стандартных и вариативных условиях; 

Создать целостное представление о тактике противоборства; 

Сформировать индивидуальный стиль ведения поединка. 

Средства тактической подготовки дзюдоистов - это тактические упражнения (специ-

ально-подготовительные или соревновательные упражнения, направленные на 

решение тактических задач). В содержании тактического упражнения моделируются 

ситуации противоборства, а при необходимости и внешние условия соревнований. 

В подготовке дзюдоистов тактические упражнения могут дополняться включением в 

тренировочный процесс сбивающих факторов (помехо-влияний): 

- смена противников в поединке для одного борца; 

- удлинение (укорочение) времени поединка; противоборство на меньшей (чем 

требуется в правилах соревнований) площади татами или на краю татами; 

- с форой - «обусловленным преимуществом для соперника»; 

- в условиях дефицита времени; 

- предвзятого судейства. 

В тактической подготовке дзюдоистов выделяют: 

тактические знания, заключающие в себе сведения о принципах и рациональных 

формах тактики, выработанных в дзюдо; тактические умения и навыки дзюдоистов, 

предполагающие практическую реализацию тактических знаний; тактическое 

мышление (способность быстро перерабатывать информацию, предвидеть действия 

соперника, находить оптимальное тактическое решение), которое формируется у 

дзюдоистов на основе единства тактических знаний, умений и навыков. 

 Виды тактических упражнений, использующих тренировочные помехо-

влияния: 

 а) упражнения, включающие действия, специфичные для дзюдо 

(целесообразная потеря устойчивости атакующим, способствующая выведению 

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

 б) упражнения, способствующие максимальному использованию кинетической 

энергии: движения, выполняемые с амортизатором, с манекеном, с партнером 

(имеющим задачу усложнить условия выполнения приема). 

 в) упражнения, создающие динамические ситуации для выполнения приема 

(удерживание соперника в определенном захвате; использование выгодных ситуаций 

при атаке соперника, контратакующие действия). 

 г) упражнения по решению эпизодов, в процессе тренировочных поединков, а 

также участие в игровых комплексах по выполнению элементарных тактических 

действий. 

http://www.pandia.ru/text/category/variatciya/
http://www.pandia.ru/text/category/amortizator/
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 Тактические действия и способы тактической подготовки с использованием 

помехо-влияний изучаются дзюдоистами в три этапа: 

 I этап - показ тренером-преподавателем изучаемого способа в наиболее часто 

применяемых ситуациях, затем выполнение дзюдоистами этого способа с 

обусловленным сопротивлением партнера и длительным пребыванием его в удобном 

для атаки положении (на месте и в движении), а также выполнение способа с 

обусловленным сопротивлением, но быстрым уходом партнера из удобного для 

атакующего дзюдоиста положения (на месте и в движении); 

 II этап - выполнение способа тактической подготовки в тренировочном 

поединке (со специальным заданием атакующему дзюдоисту или произвольно); этап 

- выполнение способа тактической подготовки в тренировочном поединке. 

 У дзюдоистов необходимо формировать тактические знания, умения, навыки 

на всех этапах подготовки. При этом необходимо учитывать возрастные особенности, 

стаж занятий дзюдо, уровень подготовленности дзюдоистов. 

 В дзюдо существует совокупность закономерностей подготовки и ведения 

соревновательного противоборства - стратегия. Стратегический план учитывает 

различные варианты построения подготовки, соревновательного противоборства, а 

также средства, методы и формы достижения результата. Тактика считается 

подчиненной частью стратегии и в широком смысле определяется как искусство 

противоборства в дзюдо. 

 Тактику дзюдо определяют, как выбор средств и методов спортивного 

противоборства, применяемых для решения задач в конкретно сложившихся 

условиях поединка. Чем больше дзюдоисты владеют тактикой, тем больше имеют 

возможностей реализовать свой технический арсенал в поединке с любым 

соперником, добиваясь при этом большего эффекта при меньшей затрате сил и 

энергии. Изучение тактических действий необходимо вести параллельно с изучением 

техники. 

 В теории борьбы дзюдо выделяют три вида тактики: тактика соревнований, 

тактика ведения поединка и тактика выполнения приемов. 

 Тактика соревнований. 

 Задача тактики соревнований - определить направления действий дзюдоиста 

для достижения спортивного результата. Составление тактического плана к 

соревнованиям в общих чертах включает: 

 а) разведку (сбор информации); 

 б) оценку обстановки или прогнозирование будущих ситуаций; 

 в) выбор основного и запасного вариантов действий дзюдоиста в 

соревнованиях; 

 г) уточнение тактического плана в связи с возможными изменениями ситуации 

в ходе соревнований и его реализации. 



58 

 

 Тактика участия в соревнованиях реализуется через установку дзюдоиста на 

предстоящую деятельность. Установка может быть нескольких видов: на достижение 

первенства - «на победу»; на превышение собственного результата - «на личный 

рекорд»; на демонстрирование определенного результата - «отбор к другому старту», 

«на призовое место». У каждого вида установок существуют особенности 

формирования. 

 При подготовке дзюдоистов к соревнованиям наиболее сложный вариант 

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

подготовленности. Опора на собственную подготовленность внушает дзюдоистам 

уверенность в своих силах и возможностях ее реализации в конкретных 

соревнованиях. 

 Установка «на личный рекорд» более простая для применения в соревнованиях. 

Для ее реализации необходимы: высокий уровень физической подготовленности и 

готовность дзюдоистов строить противоборство в зависимости от ранее 

наработанного и успешно проводимого в соревнованиях тактического плана. 

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

других соревнованиях, проверка качества освоения технических и тактических 

действий) чаще всего применяется в практике дзюдо. Соревнования, в которых 

«проверяются» наработанные умения и навыки, очень важны для дзюдоистов, 

поскольку позволяют установить уровень сформированное™ «коронных» приемов, 

эффективность формируемых умений и навыков. Тактическая установка «на 

результат» позволяет рассчитывать силы и в то же время навязывать сопернику свой 

стиль противоборства. 

 Тактическое мастерство дзюдоистов, реализуемое в соревнованиях, зависит от 

комплексного проявления их физической, технической, психологической 

подготовленности. Основой тактического мастерства в дзюдо являются тактические 

знания, умения, навыки и тактическое мышление. Компонентами тактического 

мышления являются способность к восприятию, оценке, переработке информации, а 

также предвидение возможных действий соперника. 

 Реализация намеченной тактики проводится в предсоревновательной 

подготовке дзюдоистов. Для этого тренер-преподаватель использует планирование, 

заключающееся в распределении по времени средств и методов тренировки, 

необходимое для накопления подготовленности дзюдоиста к успешному 

выступлению в предстоящих соревнованиях. 

 Непосредственно в период соревнований для реализации намеченной тактики 

дзюдоисты применяют следующие действия: 

 а) подавление - действия дзюдоиста, направленные на создание превосходства 

над соперником и состоящие в применении имеющегося преобладания в одной или 

нескольких сторонах собственной подготовленности (технической, тактической, 

физической или морально-волевой) ; 
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 б) маскировка - применяется дзюдоистом с целью скрыть свои намерения и 

тактические планы или вынудить соперника принять необходимое для собственной 

победы тактическое решение. 

 Тактика ведения поединка. 

 Задача тактики поединка - предварительно наметить и при необходимости 

перестроить тактический план действий в противоборстве с конкретным соперником. 

Особенности этого вида тактики тесно взаимосвязаны с физической и обусловлены 

психологической подготовленностью дзюдоистов и свойствами их 

индивидуальности. 

 В тактике ведения поединка выделяют способы, определяющие поведение 

дзюдоистов в противоборстве. 

 Наступательная тактика характеризуется прямой стойкой, свободной манерой 

противоборства, реализацией комбинационных действий, состоящих из различных 

тактических маневров, сочетающихся с реальными попытками выполнения приемов. 

 Контратакующая тактика имеет свой признак - построение противоборства на 

встречных и ответных атаках, используя благоприятные моменты, возникающие при 

активных действиях со стороны соперника. 

 Оборонительная тактика у дзюдоистов проявляется сосредоточением внимания 

на защите, низкой активностью в поединке, попытками атаковать соперника в случае 

его ошибок. 

 Реализация тактического плана поединка разрабатывается с учетом 

определенных условий: 

 а) способы решения тактических задач должны быть разрешены правилами 

соревнований по дзюдо; 

 б) реализуемые тактические приемы должны соответствовать состоянию 

дзюдоиста (уровню его спортивной формы, подготовленностью к конкретному 

соревнованию); 

 в) тактический план должен составляться с учетом информации о соперниках 

(«коронные» приемы, уровень специальной подготовленности, особенности психики 

и др.). 

 Тактика выполнения технических действий. 

 Важной частью тактики дзюдо являются тактические действия при выполнении 

атакующих и защитных действий. Этот вид тактических действий также, как и другие 

виды тактики в дзюдо неотделим от степени освоенности дзюдоистами технических 

действий. В ходе поединка с их помощью решаются две задачи: создание 

динамической ситуации, удобной для выполнения оцениваемого действия, и 

выполнение самого действия. 

 Важную роль при проведении технических действий в поединке играет тактика 

подготовки ситуаций для выполнения атакующих действий. Она характеризуется 

действиями дзюдоиста, которые заставляют соперника нарушить свое равновесие в 

нужном направлении. Такие действия применяют не только для того, чтобы 
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поставить соперника в неудобные и неустойчивые для него положения, но и вызвать 

напряжение его силы и тем самым создать благоприятные условия для проведения 

бросков. 

 Тактические умения проведения атакующих действий заключаются у 

дзюдоистов в использовании благоприятных условий, возникающих в ходе поединка, 

и в умении их создавать. На успешность проведения технических действий в 

поединке влияют: 

 а) положения тела, которые принимают дзюдоисты в противоборстве, они 

могут способствовать (затруднять) выполнение технических действий; 

 б)  направления усилий соперника; 

 в)  физическое ослабление соперника; 

 г)  слабая психическая подготовленность соперника. 

 Важнейшее условие выполнения атакующих действий - выведение из 

равновесия партнера (соперника). Существуют следующие основные направления 

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

вправо-назад, влево-назад. Выполняя выведение из равновесия, атакующий дзюдоист 

должен сохранять устойчивое положение тела, позволяющее провести техническое 

действие. 

 В период соревнований благоприятная для проведения атакующего действия 

динамическая ситуация может появиться случайно или создаваться дзюдоистом 

преднамеренно. В ходе поединка часто затруднен выбор правильного решения в 

различных ситуациях, поэтому важно изучать и моделировать в тренировочном 

процессе различные тактико-технические действия применительно к ситуациям, 

возникающим в ходе поединка.  

 Применение тактических действий зависит от реакции соперника: 

 а) при защите благоприятные условия могут быть специально созданы путем 

использования способов тактической подготовки - угроза, выведение из равновесия 

и сковывание; 

 б) при атакующих (контратакующих) действиях применяются тактические 

действия - встречная атака и вызов; 

 в) заставить противника ошибиться можно, применяя тактику повторной атаки, 

обратного вызова, двойного обмана. 

 Способы тактической подготовки для создания благоприятных условий в 

результате ответной реакции соперника следующие: 

способы, благодаря которым дзюдоист добивается необходимой ему защитной 

реакции соперника - угроза, сковывание, выведение из равновесия; способы, 

обеспечивающие выгодную для дзюдоиста активную реакцию со стороны соперника 

- вызов; способы, в результате которых соперник либо не реагирует на действия 

дзюдоиста, либо реагирует ослабленной защитой, либо расслаблением, к ним 

относятся повторная атака, обратный вызов, двойной обман. 
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Рекомендации по организации психологической подготовки 

 Волевая подготовка. 

 Упражнения для развития волевых качеств средствами дзюдо. 

 Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, 

которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях; поединки с заданием и 

ограничением времени на его выполнение. 

 Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой 

попытки бросков, удержаний, болевых приемов; поединки с односторонним 

сопротивлением. 

 Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 

 Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом 

посильных задач – не позволить выиграть противнику «иппоном», продержаться до 

оценки за атакующее действие определенное время, выполнить атакующее действие 

на минимальную оценку). 

 Упражнения для развития волевых качеств, средствами других видов 

деятельности. 

 Выдержки: не пить сырую воду после тренировки, не есть сладкого или 

соленого один день; задержка дыхания од 90с; преодоление болевого рефлекса; 

преодоление усталости. 

 Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных 

видов спорта, не удавшихся при выполнении с первой попытки, строгое соблюдение 

режима дня и тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное 

выполнение обещаний, точность явки на тренировку. 

 Нравственная подготовка. 

 Упражнения для развития нравственных качеств средствами дзюдо. 

 Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, 

ремонт). 

 Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при 

выполнении различных упражнений и задач тренировки. 

 Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение 

требований тренера-преподавателя и традиций учебно-тренировочного коллектива 

дзюдо. 

 Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера-

преподавателя (частичный показ выполнения бросков, удержаний, болевых), 

самостоятельная работа по освоению техники и тактики; проведение поединков со 

слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей действовать 

нестандартными способами и методами. 

 Упражнения для развития нравственных качеств,  средствами других видов 

деятельности. 
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 Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать 

лучше, быстрее и качественнее, чем другие. 

 Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру-

преподавателю, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

 Доброжелательности: стремление подружиться с партнером по выполнению 

упражнения, по тренировке. 

 Дисциплинированности: не опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать 

правила поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях. 

 Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, 

мелкий ремонт инвентаря) обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, 

положительной оценкой результатов работы). 

 Под психологической подготовкой дзюдоистов понимается организованный, 

управляемый процесс реализации их потенциальных психических возможностей в 

объективных результатах. 

 В широком смысле, тренировочная деятельность направлена на достижение и 

проявление высокой работоспособности - состояние тренированности. Такое 

состояние характеризуют следующие психологические признаки: 

- протекание психических процессов (быстрое реагирование на действия соперника и 

перестраивание собственных действий с учетом изменения ситуации, точное 

восприятие, ориентировка в пространстве и времени, быстрое принятие решений); 

-  концентрация внимания, большая возможность распределять и сосредоточивать 

внимание; повышение динамики внимания - более быстрое переключение с одного 

технического действия на другое; 

- способность дзюдоистов к высокому самоконтролю и управлению своими действия-

ми; уверенность в своих силах и высокая эмоциональность; 

- воля к победе и целеустремленность, что проявляется в максимальном волевом уси-

лии в тренировочной и соревновательной деятельности; 

- проявление специальных чувств: чувство темпа, чувство захвата, чувство 

дистанции. 

 Для реализации потенциальных возможностей в соревнованиях дзюдоистам 

необходимо соблюдать ряд требований. 

 Соревноваться в разнообразных условиях (температура в зале, неблагоприятное 

судейство, моделировать противоборство в разных ситуациях), не поддаваться 

влиянию других людей (зрителей, тренеров-преподавателей соперников). Это 

расширяет границы потенциальных возможностей дзюдоистов и содействует 

адаптации их организма к эффективной деятельности в вероятностных и 

неожиданных условиях. Выполнять технико-тактические действия с высокой 

степенью эффективности (на фоне утомления, с неудобным соперником). Быстро и 

правильно оценивать соревновательную ситуацию, принимать тактические решения, 
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перестраивать технику, приспосабливая ее к действиям соперника. У дзюдоистов 

условие переключаемости проявляется в том, чтобы заранее представлять себе 

возможные варианты развития ситуации. Самостоятельно регулировать состояние 

нервно-психического напряжения (тревожность). 

 Успешность выступлений дзюдоистов в соревнованиях подкрепляется 

требованиями к их психофизической подготовленности. Дзюдоисту необходимо: 

знать свои резервы подготовленности, болевой порог (и предполагать его у 

соперника); уметь обращать силу соперника в свою пользу; просчитывать свои 

движения; сдерживать себя согласно правилам; контролировать эмоции. 

 Принято различать три основных вида психологической подготовки, связанных 

друг с другом, но направленных на решение самостоятельных задач: 

 а) общая психологическая подготовка - в обобщенном виде представляет 

психологическую адаптацию дзюдоиста к нагрузкам. Реализуется в двух 

направлениях. 

 Первое предполагает обучение дзюдоистов приемам, обеспечивающим 

психологическую готовность к деятельности в экстремальных условиях. К нему 

относятся способы саморегуляции эмоциональных состояний; концентрации и 

распределения внимания, мобилизации организма на проявление максимальных 

волевых и физических усилий. 

 Второе направление предполагает обучение приемам моделирования условий 

соревновательного противоборства (безотносительно к конкретному соревнованию). 

 б) специальная психологическая подготовка к соревнованиям направлена, 

прежде всего, на формирование готовности дзюдоиста к эффективной 

соревновательной деятельности. Очень важно, чтобы планируемый дзюдоисту 

результат в данных соревнованиях соответствовал его подготовленности, иначе 

повысится значимость соревнований и усилится эмоциональная возбудимость. 

 Специальная психологическая подготовка направлена на решение следующих 

задач: 

- формирование у дзюдоистов психических «внутренних опор», определяющих 

уверенность в собственных силах; преодоление психических барьеров, снижающих 

эффективность двигательной деятельности, особенно тех, которые возникают в 

противоборстве с конкретным соперником; 

- психологическое моделирование условий предстоящего противоборства, 

включающее эмоциональную самонастройку; 

- создание психологической программы действий непосредственно перед 

соревнованием. 

 в) психологическая защита от негативных воздействий в ходе конкретного 

соревнования является специальной системой стабилизации личности, направленной 

на возможное устранение до минимума чувства тревоги.  Психологическую защиту 



64 

 

обычно связывают с формированием эмоциональной устойчивости, уверенности, 

целенаправленности действий у дзюдоистов, т. е. в конечном итоге с проявлением их 

надежности. Подобные мероприятия в дзюдо должны быть направлены на создание 

психологической защиты у борцов различного возраста против негативных 

воздействий, психически напряженных ситуаций. 

 Основное содержание психологической подготовки дзюдоиста состоит в 

следующем: 

- формирование мотивации к занятиям дзюдо; 

- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю; 

- совершенствование внимания (интенсивности, устойчивости, переключения), вооб-

ражения, памяти, мышления, что будет способствовать быстрому восприятию 

информации и ее переработке, принятию решений; 

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

«чувство момента атаки»; 

- формирование межличностных отношений в спортивном коллективе. 

 Психологическая подготовка предусматривает формирование личности и 

межличностных отношений, развитие интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. Тренер-преподаватель следует использовать все имеющиеся 

средства и методы психологического воздействия, необходимые для формирования 

психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности. 

 В работе с борцами устанавливается определенная тенденция в преимуществе 

тех или иных средств и методов психолого-педагогического воздействия: 

разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, 

примеры авторитетных людей и др.  

 Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение 

общественных и личных поручений, наказание. Так, в вводной части тренировочного 

занятия используются методы словесного и смешанного воздействия, направленные 

на развитие различных свойств личности, сообщается информация, способствующая 

развитию интеллекта и психических функций.  

 В подготовительной части - методы развития внимания, сенсомоторики и 

волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются специализированные 

психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, 

способность к самоконтролю; в заключительной части совершенствуется 

способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Следует 

отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психологических особенностей борца, 

задач и направленности тренировочного занятия. 

 Специальная психологическая подготовка решает главную задачу: 

оптимизацию психического состояния дзюдоиста в процессе подготовки к 
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ответственному соревнованию. Сюда включается адаптация к различным 

(прогнозируемым) соревновательным ситуациям, оптимизация реактивности на 

воздействие условий соревновательной борьбы, устранение негативных проявлений 

личностных особенностей (повышенная тревожность, неконтроли-

руемая агрессивность, эмоциональная возбудимость и т. д.), ориентация на 

социальные ценности, которые наиболее адекватны данному дзюдоисту, 

формирование «психических внутренних опор», оптимизация «сильных» сторон 

характера и темперамента. 

 На выбор конкретных средств и методов психической коррекции существенное 

влияние оказывают факторы времени, места соревнований, социально-

психологического климата в команде, индивидуальных особенностей борца, а также 

лица, применяющего средства коррекции. 

 Оценки эффективности психолого-педагогических воздействий в 

тренировочном процессе осуществляются путем педагогических наблюдений, 

измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность борца. 

Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для 

внесения коррективов в тренировочный процесс и планирования психологической 

подготовки дзюдоиста. 

15. Учебно-тематический план представлены в таблице № 12. 

Таблица № 12 

Этап 

спорт

ивной 

подго

товки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут

) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подго

товки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 13/20 
сентяб

рь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 
≈ 13/20 

октябр

ь 

Понятие о физической культуре 

и спорте. Формы физической 
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важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

спортсменов 

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 

декабр

ь 

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 
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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 

спортсменов 

≈ 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. 

Учебн

о-

трени

ро-

вочны

й 

этап 

(этап 

спорт

ивной 

специ

ализа-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈ 

600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 

сентяб

рь 

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 

октябр

ь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 
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Режим дня и 

питание 

спортсменов 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке спортсменов к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 

декабр

ь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

спортсмена 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание 

Дневника спортсмена. 

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.  

Психологическа

я подготовка 

≈ 

60/106 

сентяб

рь- 

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 

декабр

ь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 
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экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабр

ь-май 

Деление участников по возрасту 

и полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила 

поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

совер

шен-

ствова

ния 

спорт

ивног

о 

масте

рства 

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентяб

рь 

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/ 

недотренирован

ность 

≈ 200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

спортсмена 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника спортсмена. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическа

я подготовка 
≈ 200 

декабр

ь 

Характеристика 

психологической подготовки. 

Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 
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волевые качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки спортсменов. 

Подготовка 

спортсмена как 

многокомпонен

тный 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 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
феврал

ь-май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановитель

ные 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 
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физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения восстановительных 

средств. 

Этап  

высше

го 

спорт

ивног

о 

масте

рства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентяб

рь 

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 

октябр

ь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

спортсмена 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника спортсмена. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

спортсмена как 

многокомпонен

тный процесс 

≈ 120 
декабр

ь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 
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продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функционально

е 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 

Восстановитель

ные 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. 
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Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "дзюдо", содержащим в своем наименовании слова "ката", 

"дзю-но-ката", "катамэ-но-ката", "нагэ-но-ката", "кодокан-госин-дзюцу" (далее - 

"ката") и словосочетание "весовая категория", определяются в Программе и 

учитываются в том числе при составлении планов подготовки, планов физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, а также при планировании спортивных 

результатов. 
 

1) 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 спортсменами, не достигшими 

девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта "дзюдо" на этапе 

начальной подготовки первого и второго года обучения, не допускается применение 

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

бросков с падением, переворотов в борьбе лежа с воздействием на шею, болевых и 

удушающих приемов и аналогичных форм контактных взаимодействий, а также 

участие вышеуказанных лиц в спортивных соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и 

овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта "дзюдо". 
 

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

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 
 

3) Возраст спортсменов на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта "дзюдо" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта "дзюдо" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

4) В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка спортсменов 
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осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "дзюдо". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

17. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

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

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения 

тренажеров; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, спортсменам физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 

61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (таблица № 13); 

Таблица №13 

N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количес

тво 

изделий 

1. Амортизатор резиновый штук 20 

2. Брусья штук 3 

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

consultantplus://offline/ref=4A0F64264511BCF2A58B62A09B38FC1A8351DC838912CA0CCCB61D88844F2ECD0DE3EA382BDF5E55D5AC7F10D4L9M3L
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4. Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4 

5. Канат для функционального тренинга штук 2 

6. Канат для лазания штук 3 

7. Лестница координационная штук 4 

8. Измерительное устройство для формы дзюдо штук 1 

9. Лист "татами" для дзюдо штук 72 

10. Манекен тренировочный штук 6 

11. Мат гимнастический для отработки бросков штук 8 

12. Полусфера балансировочная штук 8 

13. Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

14. Скамья для пресса штук 1 

15. Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования 

спортивного мастерства 

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

18. Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19. Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная штук 2 

20. Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки штук 2 

21. Стойка для приседаний со штангой штук 2 

22. Стойка силовая универсальная штук 2 

23. Тренажер "беговая дорожка" штук 2 

24. Велоэргометр штук 2 

25. 
Тренажер силовой универсальный на различные 

группы мышц 
штук 1 

26. Тренажер эллиптический штук 2 

27. 
Штанга тренировочная (разборная) с набором 

дисков (250 кг) 
комплект 1 
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- спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

(таблица 14) 

Таблица №14 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименован

ие 

Един

ица 

измер

ения 

Расчет

ная 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

колич

ество 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

1. 

Кимоно для 

дзюдо белое 

("дзюдога": 

куртка и 

брюки) 

комп

лект 

на 

спортс

мена 

- - 1 2 - - - - 

2. 

Кимоно для 

дзюдо белое 

для 

спортивных 

соревновани

й 

("дзюдога": 

куртка и 

брюки) 

комп

лект 

на 

спортс

мена 

- - - - 1 2 1 2 

3. 

Кимоно для 

дзюдо синее 

("дзюдога": 

куртка и 

брюки) 

комп

лект 

на 

спортс

мена 

- - 1 2 - - - - 

4. 
Кимоно для 

дзюдо синее 

комп

лект 

на 

спортс
- - - - 1 2 1 1 
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для 

спортивных 

соревновани

й 

("дзюдога": 

куртка и 

брюки) 

мена 

5. 

Костюм 

весосгоночн

ый 

штук 

на 

спортс

мена 

- - - - - - 1 1 

6. 
Костюм 

спортивный 
штук 

на 

спортс

мена 

- - - - - - 1 1 

7. 

Костюм 

спортивный 

ветрозащитн

ый 

штук 

на 

спортс

мена 

- - - - - - 1 1 

8. Кроссовки пар 

на 

спортс

мена 

- - - - - - 1 2 

9. 

Куртка 

зимняя 

утепленная 

штук 

на 

спортс

мена 

- - - - - - 1 2 

10

. 

Пояс для 

дзюдо 
штук 

на 

спортс

мена 

- - 1 2 1 2 1 1 

11

. 

Сумка 

спортивная 
штук 

на 

спортс

мена 

- - - - - - 1 2 

12

. 

Тапки 

спортивные 
пар 

на 

спортс

мена 

- - - - - - 1 1 

13

. 

Тейп 

спортивный 
штук 

на 

спортс

мена 

- - - - - - 3 1 

14

. 
Футболка штук 

на 

спортс
- - - - - - 3 1 
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мена 

15

. 

Шапка 

спортивная 
штук 

на 

спортс

мена 

- - - - - - 1 2 

16

. 

Шорты 

спортивные 
штук 

на 

спортс

мена 

- - - - - - 1 1 

-обеспечение спортсменов проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение спортсменов питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение спортсменов, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

17. Кадровые условия реализации Программы: 

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,  

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с спортсменами). 

          Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», 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). 
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Учреждение обеспечивает прохождение курсов повышения квалификации тренеров-

преподавателей не менее, чем один раз в три года. 

18. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Нормативные документы:  

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

спорте в Российской Федерации»;  

2. Приказа Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Российской Федерации» (зарегистрирован в Минюсте России 05.04.2016 № 

41679).;  

3. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, спортсменам 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" (Зарегистрировано в Минюсте России 03.12.2020 № 

61238);  

4. Приказа Министерства спорта России «Об утверждении Порядка приема лиц 

в физкультурно-спортивные организации, созданные Российской Федерацией и 

осуществляющие спортивную подготовку» от 16.08.2013 г. № 645;  

5. Приказа Министерства спорта Российской Федерации от 24.11.2022 г. № 1074 

«Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«дзюдо»;  

6. Положения о Единой всероссийской спортивной классификации.  

 




