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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 
«Дзюдо» (далее - Программа), реализуемая Муниципальным автономным учреждением 
дополнительного образования «Спортивная школа единоборств Города Томска» (далее - 
МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ), предназначена для организации образовательной 
деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «Дзюдо» с учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Дзюдо», утвержденного приказом 
Министерством спорта Российской Федерации от 24 ноября 2022 года №1074 (далее - 
ФССП) и с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденной приказом Министерства спорта 
Российской Федерации от 21 ноября 2023 года № 833). 

Правовые вопросы данной программы регламентируются Федеральными законами 
РФ, нормативными документами Министерства просвещения РФ и Министерства спорта 
РФ, регламентирующих порядок организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки: 
Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации»; 
Федеральный закон РФ от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации»; 
Федеральный закон Российской Федерации от 30 апреля 2021 г. № 127-ФЗ «О внесении 
изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 
Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об 
особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 
Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30 мая 2023 г. №392 «О внесении 
изменений в особенности организации и осуществления образовательной деятельности по 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки, утвержденные 
приказом Минспорта России от 03.08.2022 №634» и др. 

Программа является нормативным локальным актом МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ, 
регламентирующий соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 
структуре учебно-тренировочного процесса и выполнение нормативов по общей и 
специальной физической, технической, тактической и спортивной подготовкам. 

1.2. Целью программы является достижение спортивных результатов на основе 
соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в
условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 
Задачи программы: 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 
тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных 
соревнований; 
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- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 
ценностей; 

-повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических 
возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего 
мастерства; 

-получение спортсменами знаний в области дисциплины дзюдо, освоение правил и 
тактики, изучение истории вида спорта, опыта мастеров прошлых лет; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 
гигиены; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на 
основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки; 

- овладение методами определения уровня физического развития спортсменов и 
корректировки уровня физической готовности; 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 
привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования. 

1.3. Дзюдо (дословно — «мягкий путь»)- олимпийский вид спорта. В России также 
часто используется название «Путь гибкости») — японское боевое искусство, философия и 
спортивное единоборство без оружия, созданное в конце XIX века на основе дзюдзюцу 
японским мастером боевых искусств Дзигоро Кано, который также сформулировал 
основные правила и принципы тренировок и проведения состязаний. 

Дзюдо - спорт, основа которого заключается в том, чтобы победить соперника 
физическим, техническим и тактическим преимуществом. Дзюдо включает разнообразные 
технические приемы, требующие большой ловкости и координации движений. Контакт 
между соперниками начинается с момента захвата спортивного костюма - кимоно. Схватка 
проходит на ровной, плотной, достаточно гибкой площадке, которая позволяет быстро 
передвигаться и одновременно обеспечивает безопасность при падении. Характер 
спортивного костюма (кимоно), устройство площадки (татами) дают возможность для 
свободного применения разнообразных приемов. 

С технической стороны в дзюдо, прежде состоит из трех частей - бросков, борьбы 
лежа, борьбы стоя. Из положения, стоя дзюдоист, бросает соперника на спину в любом 
направлении быстро и достаточно сильно. Для борьбы лежа характерны три типичных 
приема - удержание, удушение, болевые приемы в локтевом суставе. В первой группе 
приемов эффект определяется временем удержания, при удушении - действенным 
кратковременным ограничением прилива крови в мозг и при болевом приеме - болью в 
локтевом суставе. Локтевой сустав избран прежде всего из-за того, что в этом месте самая 
высокая чувствительность к боли, даже при малом толчке суставные проприоцепторы 
воспринимают боль, и эффект интенсивно сигнализируется в мозг. Это и предполагает 
наименьшее повреждение данного сустава. 
В технику дзюдо входят и другие типичные элементы: разные способы передвижений по 
татами, приемы самостраховки, ритуал приветствия, сигнал о сдаче и т. д. В поединке 
приемы часто комбинируются из положения стоя и положения лежа. 

Переходы из одного положения в другое должны быть непрерывными, 
естественными. Приемы удушения и болевые можно начинать из стойки и заканчивать в 
борьбе лежа. 
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Значительные вариации техники дзюдо, широкий масштаб средств для победы над 
соперником дают возможность применять множество разнообразных приемов и 
тактических действий. 

Небезосновательно считая, что большинство видов спорта избирательно 
воздействуют на мышцы, Дзигоро Кано разработал систему специфических упражнений, 
гармонично развивающих все группы мышц тела. Особое внимание занимающихся по его 
системе он обращал на необходимость выполнения действий как в правую, так и в левую 
сторону. 

Дзюдо представляет собой ситуационный, сложно координационный, ациклический, 
скоростно-силовой вид спортивных единоборств, суть которого сводится к поединку двух 
спортсменов-дзюдоистов, каждый из которых стремится одержать победу с помощью 
техники борьбы стоя (броски) или техники борьбы лежа (болевые приемы, удушающие 
захваты, удержания) в строгом соответствии с Правилами соревнований. Дзюдо по праву 
можно считать многогранным общественным явлением и действенным фактором 
физического воспитания подрастающего поколения. Занятия дзюдо — это эффективная 
форма подготовки молодых людей к учебной и трудовой деятельности. 

Всесторонняя подготовка в дзюдо по развитию физическая качеств имеет 
неоценимое, оздоровительное влияние на развивающийся и формирующийся организм 
детей и подростков. 

Воспитательная составляющая дзюдо определяет личностное развитие спортсмена, 
нивелирует недостатки в выработке волевых, нравственных качеств. Воспитательный 
процесс содействует формированию моральных представлений об ответственности, 
взаимопомощи, уважения к окружающим людям и вследствие повышения 
коммуникативности. Люди, занимающиеся дзюдо, осуществляют творческую деятельность, 
сопряженную с познанием человеком своих возможностей и их максимальному 
проявлению. 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. 
Спортивные дисциплины вида спорта «дзюдо» определяются организацией, реализующей   
(разрабатывающей) программу спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» (далее - 
Организация), самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 
таблица № 1 
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Таблица №1 
Спортивные дисциплины дзюдо, включенные во Всероссийский реестр видов 

спорта 

№ 
п/п 

Вид 

спорта 
Код вида 
спорта 

Спортивная дисциплина Номер-код дис-
циплины 

1   Весовая категория 24 кг 0350221811Д 
2   Весовая категория 26 кг 0350231811Ю 
3   Весовая категория 28 кг 0350241811Д 

4   Весовая категория 30 кг 0350251811Ю 
5   Весовая категория 32 кг 0350261811Д 
6   Весовая категория 34 кг 0350271811Ю 
7   Весовая категория 36 кг 0350281811Д 
8   Весовая категория 38 кг 0350291811Ю 
9   Весовая категория 40 кг 0350011811Д 

10   Весовая категория 42 кг 0350301811Ю 
11   Весовая категория 44 кг 0350021811Д 
12   Весовая категория 46 кг 0350031811Ю 
13   Весовая категория 48 кг 0350041611Б 
14   Весовая категория 50 кг 0350051811Ю 
15   Весовая категория 52 кг 0350061611Б 
16   Весовая категория 52+ кг 0350311811Д 
17  0350001611Я Весовая категория 55 кг 0350071811Ю 
18 ДЗЮДО Весовая категория 55+ кг 0350321811Ю 
19 Весовая категория 57 кг 0350081611Б 
20 Весовая категория 60 кг 0350091611А 
21 Весовая категория 63 кг 0350101611Б 
22 Весовая категория 63+ кг 0350331811Д 
23  Весовая категория 66 кг 0350111611А 
24   Весовая категория 70 кг 0350121611Б 
25   Весовая категория 70+ кг 0350341811Д 
26   Весовая категория 73 кг 0350131611А 
27   Весовая категория 73+ кг 0350351811Ю 
28   Весовая категория 78 кг 0350141611Б 
29   Весовая категория 78+ кг 0350151611Б 
30   Весовая категория 81 кг 0350161611А 
31   Весовая категория 90 кг 0350171611А 
32   Весовая категория 90+ кг 0350181811Ю 
33   Весовая категория 100 кг 0350191611А 
34   Весовая категория 100+ кг 0350201611А 
35   Абсолютная весовая категория 0350211811Л 
36   Ката 0350361811Я 
37   Ката-группа 0350371811Я 
38   Командные соревнования 0350381811Я 
39   Командные соревнования - 0350391611Я 

Отличительные особенности спортивных дисциплин 
Ката - это форменные комплексы технических действий дзюдо, имеющие строгий 

порядок и правила выполнения. Качество демонстрации этих комплексов определяет 
уровень мастерства дзюдоистов. 

Ката в дзюдо изучаются в парах, при этом один из партнёров (Тори) 
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выполняет заданную последовательность приёмов на другом (Укэ). 
Ката служат целям практического изучения основных принципов дзюдо, 

правильного выполнения приёмов, а также изучению философских принципов, лежащих в 
основе дзюдо. 

На сегодняшний день, существуют 8 утвержденных форм Ката, по первым 5 из 
которых, проводятся чемпионаты Мира и Европы: 

1. НАГЭ-НО-КАТА (Ката бросков); 
2. КАТАМЭ-НО-КАТА (Ката сковывающих приёмов); 
3. КОДОКАН-ГОШИН-ДЗЮЦУ (Ката самозащиты); 
4. ДЗЮ-НО-КАТА (Ката мягкости); 
5. КИМЭ-НО-КАТА (Ката решающих приёмов); 
6. КОСИКИ-НО-КАТА (Ката старинных приемов); 
7. ИЦУЦУ-НО-КАТА (Ката пяти форм); 
8. СЭЙРЁКУ - ДЗЭНЪЁ-КОКУМИН-Т АЙИКУ-НО-КАТ А 
При проведении соревнований по Ката каждому спортсмену-дзюдоисту, 

демонстрирующему вместе с партнером одну из форм Ката, судьи выставляют оценки за 
каждое действие, и по сумме оценок за все действия комплекса спортсмены занимают 
соответствующие места. Помимо официально утверждённых Кодоканом, существует также 
ряд дополнительных Ката, не включённых в аттестационную программу. 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ, осуществляющая образовательную деятельность по 
Программе, проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с: 

1. сроками реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку 
в группах на этапах спортивной подготовки; 

2. объемом Программы; 
3. видами (формами) обучения; 
4. годовым учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 

на 52 недели (с 1 сентября по 31 августа) исходя из астрономического часа; 
5. календарным планом воспитательной работы; 
6. планом мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним; 
7. планами инструкторской и судейской практики; 
8. планами медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

2.1. Образовательная деятельность по Программе в МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ 
осуществляется на этапах начальной подготовки, тренировочном этапе (этап спортивной 
специализации) и этапе совершенствования спортивного мастерства, этап высшего 
спортивного мастерства.  
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При определении продолжительности этапов подготовки учитываются: 
- оптимальный возраст для достижения высоких спортивных результатов; 
- возрастные границы максимально возможных достижений; 
- возможная продолжительность выступлений на высшем уровне. Нормативные 

требования к срокам реализации этапов спортивной 
подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество 
лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, 
наполняемости групп, представлены в таблице 2 в соответствии с приложением ФССП. 

Таблица 2. 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 
спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, наполняемость групп. 

Этапы 
спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 
подготовки (лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную подготовку 
(лет)* 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной 
подготовки 

4 7 10 

Учебнотренировочный 
этап (этап спортивной 
специализации) 

5 11 6 

Этап 
совершенствовани 
яспортивного мастерства 

не 

ограничивается 

14 1 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

не 

ограничивается 

16 1 

* - возраст зачисления определяется по году рождения (на 31.12. текущего года); 

2.2. Объем Программы, установленные с учетом ФССП, приведены в таблице 3. 

Таблица 3. 
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 
спорта «Дзюдо» ______________  
Этапный Этапы и годы спортивной подготовки 

норматив Этап Учебно Этап Этап 
 начальной тренировочный совершенствования высшего 
 подготовки этап (этап спортивного спортивного 
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  спортивной 
специализации) 

мастерства мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 
трех лет 

количество 
часов в 
неделю 

4,5 6 10 16 20 24 

Общее 
количество 
часов в год 

234 312 520 832 1040 1248 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс в МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ 
осуществляющая образовательную деятельность по программе спортивной подготовки, 
ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 
недели (включая периоды самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 
спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 
процесса). Самостоятельная подготовка составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 
учреждения. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 
на этапах ССМ и ВСМ, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 
проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Основными видами (формами) обучения являются: групповые и индивидуальные 
тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; учебно-
тренировочные мероприятия; участие в спортивных соревнованиях; инструкторская и 
судейская практика; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и контроль; 
мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним; 
воспитательная работа. 

Для обеспечения круглогодичности обучения, подготовки к спортивным 
соревнованиям и активного отдыха (восстановления) организуются учебно- 
тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью учебно- тренировочного 
процесса в соответствии с перечнем учебно- тренировочных мероприятий в соответствии 
с ФССП (таблица 4). 

Таблица 4. 
Учебно-тренировочные мероприятия 
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№ 
п/п 

Виды учебно- 
тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки (количество суток) 

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

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 

международным 
спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
чемпионатам 
России, кубкам 

России, 
первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 

другим 
всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
Федерации 

- 14 14 14 
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2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановитель- 
ные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия 
для 

комплексного 
медицинского 
обследования 

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

2.4. Учебно-
тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые 
учебно- 

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

Спортивные соревнования в дзюдо - часть процесса учебно-тренировочной 
деятельности, под которым понимается нацеленное на результат (победу) участие на 
соревновательном татами. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 
положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «дзюдо»; 
-  наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 
утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 
спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 
физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе: в соответствии с 
Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

На каждом этапе спортивной подготовки предъявляются требования к объему 
соревновательной деятельности в виде контрольных, отборочных и основных соревнованиях 
в соответствии с ФССП (таблица 5) 
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Таблица 5. 
Объем соревновательной деятельности ____________________________  

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 

спортивных Этап начальной Учебно- Этап Этап 

соревнований подготовки тренировочный совершенств высшего 
   этап (этап ования спортивного 
   спортивной спортивного  
   специализации) 

 
мастерства мастерства 

 До года свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 
трех 
лет 

  

Контрольные 1 4 2 2 3 3 
Отборочные - - 2 2 2 1 

Основные - - 1 1 1 1 

Состязания - - 10 15 18 18 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план строится: 
- с учетом соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки; 
- на основе принципа единства постепенности увеличения нагрузки и тенденции к 
максимальным нагрузкам через увеличение суммарного годового объема работы и 
увеличение количества тренировочных занятий в течение недельного микроцикла. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки устанавливаются в 
соответствии с ФССП (таблица 6) 

Таблица 6. 
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ Виды спортивной Этапы и годы спортивной подготовки 

п/п подготовки и иные Этап Учебно Этап Этап 
 мероприятия начальной тренировочный совершен высшего 
  подготовки этап (этап ствования спортивного 
    спортивной 

специализации) 
спортивно 

го 

мастерства 

  До года Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

мастерства  
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1. Общая физическая 
подготовка(%) 

54-60 50-54 20-25 17-19 14-18 14-18 

2. Специальная 
физическая подготовка 

(%) 

1-5 5-10 16-20 18-22 20-22 20-25 

3. Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

- - 6-8 8-9 8-10 8-10 

4. Техническая 
подготовка (%) 

30-38 36-40 36-41 38-43 41-44 41-46 

5. Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка(%) 

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

6. Инструкторская и 
судейская практика (%) 

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

7. Медицинские, медико-
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%) 

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

Годовой учебно-тренировочный план строится с учетом условий реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки - объемом времени на 
ее реализацию с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также 
порядка и сроков формирования учебно-тренировочных групп. 

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-
тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (включая период самостоятельной 
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 
непрерывности учебно -тренировочного процесса). Учебный год начинается 1 сентября и 
заканчивается 31 августа. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. Обучающиеся проводят в 
летнем спортивно-оздоровительном лагере 6 недель либо самостоятельно по заданиям 
тренера-преподавателя поддерживают свою спортивную форму (переходный период или 
активный отдых). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
Программы 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 и высшего спортивного мастерства - 
четырех часов. 
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В 
часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 
восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 
практика. 

Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 
соревнований. 

Годовой учебно-тренировочный план (представлен в приложении №1 к данной 
Программе) указано количество часов (в соответствии с ФССП), отводимых на различные 
ее виды. 

2.5. Неотъемлемым компонентом Программы является воспитательная работа. 
Важнейшим элементом воспитательной работы является повседневный личный пример 
тренера-преподавателя и его роль в четкой организации всего учебно-тренировочного 
процесса, своевременном проведении тренировочных занятий и всех запланированных 
мероприятий. 

Календарный план воспитательной работы направлен на приобщение обучающихся к 
российским традиционным духовным ценностям, правилам и нормам поведения в 
российском обществе, а также на решение проблем гармоничного вхождения обучающихся 
в социальный мир и налаживания ответственных взаимоотношений с окружающими их 
людьми. 

Программа призвана обеспечить достижение обучающимися личностных 
результатов. 

Календарный план воспитательной работы является обязательными структурным 
элементом Программы и размещен в приложении №2 к данной программе. 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним, является неотъемлемым компонентом Программы. 

МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ в рамках образовательной деятельности по 
Программе реализует меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том 
числе ежегодные занятия для обучающихся, на которых до них доводятся сведения о 
последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 
нарушение антидопинговых правил и др. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 
ним, включают следующие мероприятия: 
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для обучающихся и 

персонала, а также родительских собраний; 
- регулярное обучение; 
- 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. 
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Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 
спортсмена. 
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 
запрещенного метода. 
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля 
со стороны спортсмена или иного лица. 
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 
спортсмена или персонала спортсмена. 
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 
запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 
спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 
метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 
внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 
запрещенного во внесоревновательный период. 
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 
преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 
запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 
Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 
спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 
соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 
состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 
реализуются в рамках нормируемой и ненормируемой части рабочего времени тренера-
преподавателя как интегрировано в части тренировочных занятий по различным видам 
подготовки, так и отдельно в рамках теоретической подготовки. 

В зависимости от этапов спортивной подготовки используется тот или иной 
перечень тем образовательной антидопинговой программы, разработанной и 
утвержденной Министерством спортом РФ. 

Обязательным является прохождение онлайн-курса РУСАДА на платформе 
«Портал онлайн-образования РУСАДА». Для обучающихся 7 - 13 лет на портале 
доступен онлайн - курс «Ценности спорта». Для обучающихся 14 лет и старше и 
персонала доступен онлайн - курс «Антидопинг». 
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Кроме тематики, предлагаемой в образовательных программах, Министерство 
спорта Российской Федерации рекомендует изучать методические материалы, 
размещенные на официальном сайте РУСАДА, а также организовывать иные 
мероприятия воспитательного характера, направленные на формирование у 
подрастающего поколения установок о недопустимости применения допинга. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 
ним, по этапам подготовки размещен в приложении №3 данной Программы. 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 
Одной из задач, стоящих перед МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ, является 

последовательная подготовка обучающихся к выполнению обязанностей помощника 
тренера-преподавателя, инструктора и обеспечение опыта и практики в организации и 
проведении спортивных соревнований по виду спорта в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе, 
продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. 
Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 
литературы, практических занятий. 

Обучающиеся на учебно-тренировочном этапе должны овладеть принятой 
терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения 
строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения учебно-
тренировочного занятия: разминкой, основной и заключительной частью, а также 
овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 
необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после занятия). Во время 
проведения занятий необходимо развивать способность наблюдать за выполнением 
упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и 
исправлять их. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 
привлечения к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей при 
проведении соревнований, организацию и проведение соревнований в младших группах, 
оформление основной судейской документации, ведения протоколов соревнований. 

Итоговым результатом инструкторско-судейской практики является выполнение 
требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по 
спорту. Примерный план инструкторской и судейской практики представлен в таблице 7. 
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Примерный план инструкторской и судейской практики

Тематика и содержание работы Этап подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап ССМ и 

ВСМ 

До трех лет Свыше 
трех 

Помощь тренеру-преподавателю в проведении 
контрольно-переводных и приемных 
нормативов, в роли ассистента, судьи, 

секретаря 

+ + + 

Помощь в организации тренировочного 
процесса, проведении физкультурно-
спортивных мероприятий в спортивно-

оздоровительных лагерях в роли ассистента, 
судьи, секретаря 

+ + + 

Особенности подготовки мест занятий и 
соревнований, оборудования и инвентаря 

+ + + 

Оценка выполнения отдельных упражнений + + + 

Соревновательная техника и тактика + +  

Общие положения о соревнованиях по дзюдо + + + 

Судейская коллегия; роль главного судьи, его 
заместителей, арбитр на татами, судья на 

табло и т.д. 

  + 

Особенности судейства + + + 
Судейство соревнований   + 

Прохождение официального судейского 
семинара на присвоение звания «судья по 
спорту». Судейство муниципальных и 

областных соревнований. 

  + 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 
средств. 

Организация медицинских, медико-биологических и восстановительных мероприятий в
МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ на этапах спортивной подготовки включает в себя: 
- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или 
травмы; 

18

Таблица 7 



- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 
определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 
соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 
соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, 
выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Медицинское обеспечение обучающихся осуществляется врачом МАУ ДО СШ 
ЕДИНОБОРСТВ и врачебно-физкультурным диспансером в соответствии с Приказом 
Министерство здравоохранения РФ от 23 октября 2020 года N 1144н «Об утверждении 
порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 
организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 
медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 
мероприятиях». 

Обучающиеся обязаны проходить обязательный углубленный медицинский осмотр 
перед поступлением (приемом) в МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ. По результатам 
медицинского обследования на основе данных о состоянии здоровья принимается решение о 
допуске к тренировочным занятиям и соревнованиям, даются рекомендации по 
тренировочному процессу. 

Несмотря на высокую скорость восстановительных процессов организма юных 
спортсменов, на всех этапах спортивной подготовки необходимо формировать осознанное 
отношение к восстановлению, являющемуся такой же неотъемлемой частью учебно-
тренировочного процесса, как и само учебно-тренировочное занятие. 

Тренировка и восстановление - составляющие единого процесса овладения высоким 
спортивным мастерством. Система восстановительных мероприятий имеет комплексный 
характер, включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать 
возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности 
дзюдоистов. Применяемые средств восстановления:  

педагогические средства восстановления: 
- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 
- рациональное построение учебно-тренировочного занятия; 
- постепенное возрастание учебно-тренировочных нагрузок по объему и 
интенсивности; 
- разнообразие средств и методов тренировки; 
- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 
- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 
- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 
- чередование тренировочных дней и дней отдыха; 
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 
занятии и в отдельном недельном цикле; 
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 
- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 
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- упражнения для активного отдыха и расслабления; 
- дни профилактического отдыха. 
 психологические средства восстановления: 
- создание положительного эмоционального фона тренировки; 
- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 
- внушение; 
- психорегулирующая тренировка. 
медико-биологические средствам восстановления относятся следующие:  
-гигиенические средства (водные процедуры закаливающего характера; душ, теплые ванны; 
прогулки на свежем воздухе; рациональные режимы дня и сна, питания; рациональное 
питание, витаминизация; тренировки в благоприятное время суток); 
- физиотерапевтические средства (душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° 
и продолжительности 12-15 минут; прохладный, контрастный и вибрационный 
(тонизирующие) при температуре 23-28° и продолжительности 2-3 минуты; ванны: 
хвойные, жемчужные, солевые; бани 1 -2 раза в неделю: парная или суховоздушная при 
температуре 80-90°, 2-3 захода по 5-7 минут (исключая предсоревновательный и 
соревновательный микроциклы), массаж. 

Педагогические средства восстановления являются основными в работе тренера-
преподавателя. Различные медико-биологические средства восстановления необходимо 
применять в группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства, так как значительно возрастают интенсивность и объемы тренировочных 
нагрузок. Повышаются требования к планированию занятия. Неправильно методически 
построенное учебно-тренировочное занятие не даст положительных результатов даже при 
использовании вспомогательных средств восстановления. Примерный план применения 
медицинских, медико-биологических и восстановительных мероприятий представлен в 
таблице 8. 

При планировании использования средств восстановления в текущей работе тренеру-
преподавателю рекомендуется использовать примерную схему и заполнять ее в 
соответствии с реальными запросами и возможностями. 

Конкретный план, объем, целесообразность проведения восстановительных 
мероприятий определяется исходя из решения текущих задач подготовки. 

Таблица 8. 
План медицинских, медико-биологических и восстановительных мероприятий. 
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№ 
п/п 

Название мероприятия Сроки 

1 Медицинский осмотр перед поступлением перед поступлением в МАУ ДО 
СШ ЕДИНОБОРСТВ 

2 Углубленное медицинское обследование два раза в год 
3 Дополнительные медицинские осмотры перед 

участием в соревнованиях, после болезни или 
травмы 

по мере необходимости 

4 Медико-биологическим средства восстанов ления 
(сбалансированное питание) 

в ходе учебнотренировочных 
занятий, восстановительных 
сборов по календарному плану 

5 Витаминизация осенне-зимний весенне - летний 
период 

6 Тепловые процедуры (сауна, баня) 1 раз в неделю 
8 Водные процедуры (горячий и контрастный душ) ежедневно после тренировки 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 
Осуществление комплексного контроля учебно-тренировочного процесса и уровня 

спортивной подготовленности обучающихся на всех этапах является обязательным 
разделом Программы. 

Цель контроля - в соответствии с Программой обеспечить оптимальность 
воздействий учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок на организм при 
планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам и в 
зависимости от целевой направленности этапа подготовки. Задача спортивного контроля - 
на основе объективных данных о состоянии спортсмена обосновать и осуществить 
реализацию закономерного хода подготовки и в случае его нарушения внести необходимую 
коррекцию учебно-тренировочного процесса. 

Основными нормативами на этапах многолетнего учебно-тренировочного процесса 
являются: 
-рациональная организация режима дня; 
-общая посещаемость тренировок; 
-уровень и динамика спортивных результатов; 
-участие в соревнованиях; 
-нормативные требования спортивной квалификации; 
-теоретические знания. 

На каждом этапе многолетней спортивной подготовки осуществляется методическое 
сопровождение, предусматривающее оценку динамики функционального состояния с 
учетом успешности социализации ребенка, его возрастных особенностей. 
3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 
лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить 
следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 
спортивных соревнованиях в соответствии с таблицей 9: 

Таблица 9. 

Требования к результатам прохождения Программы 

Этап подготовки Требования к результатам прохождения Программы 

Этап 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. 

получить уровень спортивной квалификации 
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(спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на 
тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

Учебно-
тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

повышать уровень физической, технической, тактической, 
теоретической и психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо» и 
успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 
занятий и участия в спортивных соревнованиях; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 
«дзюдо»; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства. 

Этап 
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; 
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 уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 
необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства. 
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Этап 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» не реже одного раза в три года или 
выполнить требования и условия их выполнения, необходимые для 
присвоения спортивного звания «мастер спорта России 
международного класса». 
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3.2 Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 
проводимой МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ, на основе разработанных комплексов методов 
и контрольных упражнений, перечня тестов по видам подготовки, не связанным с 
физическими нагрузками, а также с учетом результатов участия обучающегося в 
спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации. 

Основными нормативами в подготовке обучающихся на этапах многолетнего учебно-
тренировочного процесса являются: 
- общая посещаемость учебно-тренировочных занятий, 
- уровень и динамика спортивных результатов, 
- участие в соревнованиях, 
- нормативные требования спортивной квалификации, 
- нормативные требования по ОФП и СФП, 
- теоретические знания, 
- антидопинговое образование и др. 

По итогам каждого года и/или этапа спортивной подготовки в целом МАУ ДО СШ 
ЕДИНОБОРСТВ осуществляется контроль уровня освоения Программы в соответствии с 
перечнем требований к результатам прохождения программы, указанные в таблице 9 
раздела 3.1. данной Программы, на основе установленных методов оценивания результатов 
реализации Программы и ФССП в соответствии с таблицей 10. 

Таблица 10. 

Оценка реализации программы 

Наименование результата Критерии оценивания 

Формирование устойчивого интереса к занятиям 
спортом 

Регулярность и систематичность 
посещения тренировок. 

Изучение основ безопасного поведения при 
занятиях спортом, основ теоретической 
подготовки 

Уровень первичных знаний 

Повышение уровня физической подготовленности; Положительная динамика показателей 
Наличие знака отличия ВФСК ГТО, 
соответствующего возрасту спортсмена 

Овладение основами техники вида спорта «дзюдо» Показатели освоенности техники 
изученных упражнений 

Получение знаний об антидопинговых правилах, 
соблюдение антидопинговые правила 

Уровень знаний об антидопинговых 
правилах. Выполнение плана 
мероприятий, направленных на 
предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним. 

Участие в официальных спортивных 

соревнованиях 

Участие в соревнованиях в соответствии 
с требованиями программы 
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Выполнение контрольно-переводных нормативов 
(испытания) по видам спортивной подготовки 

Показатели ОФП и СФП 

Уровень спортивной квалификации (спортивный 
разряд), необходимый для зачисления и перевода 
на следующий этап 

Приказ о присвоении спортивного 
разряда/ спортивного звания 

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки и уровень спортивной квалификации по годам и этапам определяют 
возможность зачисления на этап спортивной подготовки, перевода обучающихся с этапа 
спортивной подготовки на этап спортивной подготовки по дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «Дзюдо». 

Прием, зачисление, перевод и отчисления обучающихся осуществляется на основании 
локального акта МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ, разработанный на основании ФЗ, ФССП, 
приказа Минспорта РФ, устава МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ. 

Прием осуществляется на основании результатов индивидуального отбора, который 
заключается в выявлении у поступающих физических и психологических способностей, 
двигательных умений, необходимых для освоения Программы. 

Для проведения индивидуального отбора поступающих, МАУ ДО СШ 
ЕДИНОБОРСТВ проводит тестирование в форме сдачи контрольных нормативов по ОФП и 
СФП, на основании ФССП. Вступительное тестирование (приемные нормативы) 
проводится в соответствии с «Положением о порядке приема на дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки по видам спорта». 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) проводятся в виде 
промежуточной аттестации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год и включает в себя 
оценку уровня подготовленности обучающихся посредством сдачи контрольно-переводных 
нормативов, а также результатов выступлений на официальных спортивных соревнованиях. 

Все контрольные упражнения указаны для соответствующего периода подготовки и 
их успешная сдача дает право перейти на следующий этап (период) подготовки 
(исключение составляют требования к спортивным результатам: обучающийся переходит 
на следующий этап (период) подготовки только в случае выполнения необходимого разряда 
для данного этапа (периода). 

Ежегодно приказом МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ утверждаются сроки проведения 
аттестации и члены аттестационной комиссии. Явка на прохождение аттестации 
обязательна для всех обучающихся. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода по этапам 
спортивной подготовки в соответствии с ФССП представленых в таблицах 11-14. 
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Таблица 11. 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта ДЗЮДО 

№ Упражнения Единицы 

измерения 

Норматив 
мальчики девочки 

нормативы ОФП 7 лет 
1 Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

90 см 

раз не менее 
2 1 

2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу раз не менее 
4 3 

3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 
+1 +2 

4 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6м кол-во 

раз 

не менее 
2 1 

нормативы СФП 7 лет 
5 Челночный бег 3*10м с не более 

11,0 11,4 
6 Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 сек) 

раз не менее 
4 2 

7 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
60 50 

нормативы ОФП 8 лет 

1 Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
90 см 

раз не менее 
3 2 

2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу раз не менее 
6 5 

3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+2 +3 

4 Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6м кол-во 

раз 

не менее 
3 2 

нормативы СФП 8 лет 
5 Челночный бег 3*10м с не более 

10,6 11,2 
6 Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 сек) 

раз не менее 
6 4 

7 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

70 60 
нормативы ОФП 9 лет 

1 Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
90 см 

раз не менее 
5 4 

2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу раз не менее 
8 7 

3 Наклон вперед из положения стоя на см не менее 
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 гимнастической скамье (от уровня скамьи)  +3 +4 

нормативы СФП 9 лет 

4 Челночный бег 3*10м с не более 
10,4 11,0 

5 Поднимание туловища из положения лежа на 
спине (за 30 сек) 

раз не менее 
8 6 

6 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
80 70 

нормативы ОФП 10 лет и старше 
1 Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

90 см 

раз не менее 
7 6 

2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу раз не менее 
10 9 

3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 
нормативы СФП 10 лет и старше 

4 Челночный бег 3*10м с не более 
10,2 10,8 

5 Поднимание туловища из положения лежа на 
спине (за 30 сек) 

раз не менее 
10 8 

6 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

95 85 

Таблица 12.
Контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной физической 
подготовки для зачисления и перевода в группы на учебно-тренировочном этапе 
(спортивной специализации) ДЗЮДО  ________________________________________________

№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 
юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных 
дисциплин: для юношей - «ката», «весовая категория 26 кг», «весовая категория 32 кг», 
«весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая 
категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг»; для девушек - «ката», 
«весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг», «весовая категория 30 кг», «весовая 
категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», «весовая категория 40 кг» 

1.1 Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
90 см 

раз не менее 
10 9 

1.2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу на 
полу 

раз не менее 
12 11 

1.3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (на уровне скамьи) 

см не менее 
+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных 
дисциплин: для юношей - «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», «весовая 
категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 
кг», «весовая категория 73+ кг»; для девушек - «весовая категория 44 кг», «весовая категория 
44+ кг», «весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 
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«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 
раз не менее 

8 7 
2.2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу на 

полу 
раз не менее 

11 10 

2.3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (на уровне 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 
раз не менее 

14 13 
3.2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу на 

полу 
раз не менее 

15 14 

3.3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (на уровне скамьи) 

см не менее 
+4 +5 

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей - «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», 
«весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»; для 
девушек - «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», «весовая категория 
57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг», «весовая категория 63+ кг» 

4.1 Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
90 см 

раз не менее 
11 10 

4.2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу на 
полу 

раз не менее 
15 14 

4.3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (на уровне 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*10м с не менее 
10,0 10,6 

5.2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу на 
полу 

раз не менее 
12 10 

5.3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (на уровне скамьи) 

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 
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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*10м с не менее 
10,1 10,7 

6.2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу на 
полу 

раз не менее 
11 10 

6.3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (на уровне скамьи) 

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*10м с не менее 
9,8 10,4 

7.2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу на 
полу 

раз не менее 
14 12 

7.3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (на уровне скамьи) 

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*10м с не менее 
10,0 10,6 

8.2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу на 
полу 

раз не менее 
12 11 

8.3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (на уровне скамьи) 

см не менее 
115 105 

Таблица 13.
Контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной физической 
подготовки для зачисления и перевода в группы этапа совершенствования  ______________ 

№ Упражнения Единица Норматив 
  измерения юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей 
(мужчин) - «ката», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая 
категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», «весовая 
категория 55 кг», «весовая категория +55 кг» 
для девушек (женщин) - «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», 
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«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 
раз не менее 

18 15 
1.2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу на 

полу 
раз не менее 

20 16 

1.3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (на уровне 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 81 кг», «весовая 
категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 кг», «весовая категория 
100+ кг»; для девушек (женщин) - «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 
«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг», «весовая 
категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг», «весовая категория 
78 кг», «весовая категория 78+ кг» 
2.1 Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

90 см 
раз не менее 

14 12 
2.2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу на 

полу 
раз не менее 

17 15 

2.3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (на уровне скамьи) 

см не менее 
+4 +5 

3. Нормативы специальной 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» 
3.1 Челночный бег 3*10м с не менее 

9,6 10,2 
3.2 Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(за 30с) 
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 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*10м с не менее 

9,8 10,4 
4.2 Поднимание туловища из положения лежа на спине 

(за 30с) 
раз не менее 

14 13 

4.3 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
160 145 

5. Уровень спортивной квалификации 
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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 14.
Контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной физической 
подготовки для зачисления и перевода в группы этапа высшего спортивного мастерства 
ДЗЮДО _______________________  

№ Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 
юноши девушки 

1. Нормативы общей 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 
раз не менее 

- 19 
Подтягивание из виса на высокой перекладине раз не менее 

9 - 
1.2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу на 

полу 
раз не менее 

27 12 

1.3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (на уровне 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 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 
раз не менее 

- 15 
Подтягивание из виса на высокой перекладине раз не менее 

7 - 
2.2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу на 

полу 
раз не менее 

26 19 

2.3 Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (на уровне скамьи) 

см не менее 
+4 +5 

3. Нормативы общей 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*10м с не менее 

9,0 9,6 
3.2 Поднимание туловища из положения лежа на спине раз не менее 
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 (за 30с)  20 18 

3.3 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
   195 160 
4. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - 
«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*10м с не менее 

   9,6 10,1 
4.2 Поднимание туловища из положения лежа на спине раз не менее 

 (за 30с)  18 16 

4.3 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
   175 150 
5. Уровень спортивной квалификации 
5.1 Спортивный разряд «мастер спорта России»   

Практическая часть оценки общей физической, специальной физической и 
технической подготовленности проводится в виде сдачи (выполнения) контрольно-
переводных упражнений (нормативов) во время проведения тренировочных занятий в 
соответствии с планом. 

Теоретическая подготовленность оценивается через проведение собеседования по 
темам (вопросам), рассматриваемым на занятиях по теоретической подготовке. 

Психологическая подготовленность оценивается по сформированности устойчивого 
интереса к занятиям спортом. 
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ДЗЮДО» 

В соответствии с нормативными документами Программа содержит следующие виды 
спортивной подготовки: 

- Общая физическая подготовка (ОФП) - процесс развития двигательных способностей, 
не специфических для избранного вида мышечной деятельности, но косвенно влияющих на 
успех в спорте. ОФП направлена на укрепление здоровья, повышение уровня развития 
физических качеств и функциональных возможностей органов и систем организма. 

- Специальная физическая подготовка (СФП) - процесс развития двигательных 
способностей, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в 
избранном виде спорта. 

- Участие в спортивных соревнованиях - соревнования являются важнейшей частью 
подготовки обучающихся. Сроки проведения соревнований являются основой для 
планирования нагрузок в годичном цикле. 

- Техническая подготовка - процесс обучения спортсмена основам техники 
двигательных действий и совершенствования избранных форм спортивной техники, а 
также развитие необходимых для этого двигательных способностей. 
- Тактическая подготовка - это искусство ведения спортивной борьбы, умение 
спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учетом особенностей 
избранного вида спорта, своих индивидуальных особенностей, возможностей 
соперников и создавшихся внешних условий. 
- Теоретическая подготовка - процесс овладения минимумом знаний, необходимых для 

понимания сущности спорта и его социальной роли. 
- Психологическая подготовка - процесс формирования и совершенствования 
спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех 
в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, 
доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. 
- Инструкторская практика - приобретение самостоятельной практики проведения 
занятий. 
- Судейская практика - привлечение к судейству соревнований обучающихся. 
- Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) - оценка качества спортивной 
подготовки и результатов освоения Программы. 
- Медицинские, медико-биологические мероприятия - оптимизация процесса 
подготовки на основе оценки различных сторон подготовленности и функциональных 
возможностей организма. 
- Восстановительные мероприятия - система восстановительных мероприятий имеет 
комплексный характер, включает в себя различные средства, при применении которых 
учитывается возраст, этап подготовки, квалификацию и индивидуальные (возрастные) 
особенности борцов. 
Процесс образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта 

«Дзюдо» в МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ строится на основе нормативных требований и
учебных материалов, представленных в Программе. 
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Планирование занятий и распределение учебного материала в группах и на этапах
подготовки проводится на основании годового учебно-тренировочного плана и годового
плана-графика распределения учебных часов, которые предусматривают круглогодичную
организацию учебно-тренировочных занятий. 

Годовой цикл тренировочных занятий в группах подразделяется на подготовительный, 
предсоревновательный и переходный периоды. Характер спортивной подготовки 
(отраженный в содержании и взаимном соотношении категорий и видов деятельности в 
процессе спортивной подготовки, общей организации и напряженности тренировочного 
процесса, составе используемых тренировочных, педагогических и дополнительных 
эргогенических средств и методов, направленности и величине осваиваемых физических 
нагрузок, а также в содержании соревновательной деятельности) поступательно меняется в 
зависимости от достигаемого занимающимися уровня спортивного мастерства 
- выполнения ими очередных нормативов ЕВСК. 

Тренировочный процесс (основной компонент спортивной подготовки борцов, 
связанный с систематическим выполнением физических упражнений) строится циклично. 
Выделяются: 
- годичный тренировочный цикл (цикл круглогодичной тренировки), состоящий из 
одного или нескольких циклов набора, удержания и временной утраты спортивной формы 
(тренировочных макроциклов); 
- тренировочные мезоциклы (упорядоченная совокупность нескольких тренировочных 
микроциклов различного типа и вида с заданной динамикой нагрузочного воздействия; как 
правило, используется следующая схема построения мезоцикла: два или три нагрузочных 
микроцикла с заданной динамикой повышенной нагрузки плюс один разгрузочный 
микроцикл с пониженной нагрузкой); 
- тренировочные микроциклы (упорядоченная совокупность нескольких тренировочных 
занятий, которые составляют относительно законченный фрагмент тренировочного 
процесса, обеспечивающий решение задач данного этапа подготовки; как правило, в 
спортивной подготовке борцов используются недельные микроциклы: втягивающие, 
развивающие, ударные, стабилизирующие, подготовительные, подводящие, собственно 
соревновательные, восстановительные); 
- тренировочные занятия (объединяют определенным образом упорядоченные в 
соответствии с решаемыми задачами спортивной подготовки двигательные задания 
(упражнения) - двигательные задания, упражнения (первичные звенья тренировочного 
процесса, под которыми понимается упорядоченная совокупность двигательных действий, 
направленных на решение задач спортивной подготовки, решаемых в текущем 
тренировочном занятии, включая формирование личностных качеств спортсмена). 

Процесс многолетней тренировки обучающихся осуществляться на основе следующих 
основных методических положений: 

- преемственность задач, средств и методов тренировки; 
- постепенный рост объема средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется; 
- непрерывное совершенствование в спортивной технике; 
- правильное планирование тренировочных и нагрузок; 
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- строгое соблюдение принципа постепенности возрастания тренировочных и 
соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов; 

- одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней 
тренировки и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, 
наиболее благоприятные для этого. 

Каждый этап спортивной подготовки имеет свои задачи и уровни, соответствующие 
ЕВСК и правилам вида спорта дзюдо: 

Этап начальной подготовки. 
На этап зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие 

медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). Если число 
желающих заниматься превышает план комплектования, тренерский совет спортивной 
школы может принять решение о спортивной ориентации детей на занятия дзюдо в группах 
начальной подготовки на основе комплексной оценки соответствия двигательных 
способностей, мотивации и особенностей телосложения требованиям дзюдо. 

Продолжительность этапа 4 года. На этапе начальной подготовки осуществляется 
физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 
физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта и 
выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. 

Основные задачи подготовки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, гармоничное 

развитие физических качеств; 
- повышение уровня общей физической и специальной физической 

подготовки; 
- освоение основ техники и тактики по виду спорта «дзюдо»; 
- приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная с 

пятого года подготовки; 
- общие знания об антидопинговых правилах; 
- укрепление здоровья; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 
Группы формируются из здоровых и практически здоровых занимающихся, проявивших 
способности к дзюдо, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и 
выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. 
Продолжительность этапа 5 лет. Перевод по годам на этом этапе осуществляется при 
условии выполнения занимающихся контрольно-переводных нормативов по общей 
физической подготовке, а так же по результату, показанному на соревнованиях в течение 
сезона. 

Основные задачи подготовки: 
- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом спорта 

«дзюдо»; 
- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 
- формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния физических 

качеств на результативность; 
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- соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима 
восстановления и питания; 

- овладение навыками самоконтроля; 
- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных соревнованиях на 

первом и втором годах спортивной подготовки; 
- достижение стабильности результатов участия в официальных спортивных 

соревнованиях на третьем - пятом годах спортивной подготовки; 
- овладение основами теоретических знаний о виде спорта «дзюдо»; знание 

антидопинговых правил; укрепление здоровья. 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 
Этап совершенствования спортивного мастерства. 
Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки на 

этапах спортивной специализации и выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера 
спорта. 

Продолжительность этапа - не устанавливается. Перевод по годам обучения на этом 
этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных 
показателей. На данном и последующем этапе подготовка спортсменов идет на основании 
индивидуальных планов. 

Основные задачи подготовки: 
- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение 

высоких спортивных результатов; 
- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 
- повышение функциональных возможностей организма; 
- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима 

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных 
мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и 
ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных 
технологий, а также требований мер безопасности; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных 

спортивных соревнованиях; 
- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «дзюдо»; 
- знание антидопинговых правил; 
- сохранение здоровья, 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд, звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
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Этап высшего спортивного мастерства. 
Продолжительность этапа - не устанавливается. Все цели и задачи направлены на 

достижение максимально высоких результатов и поддержание уровня наивысшей 
спортивной подготовленности. 

Основные задачи подготовки: 
- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение 

высоких спортивных результатов; 
- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки; 
- повышение функциональных возможностей организма; 
- закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных 

занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 
восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника 
самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных технологий, а также 
требований мер безопасности; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской 

Федерации и спортивных сборных команд Российской Федерации; 
- сохранение здоровья. 

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

В зависимости от задач, стоящих перед этапом и годом подготовки, программный 
материал для учебно-тренировочных занятий распределяется с учетом соотношений видов 
спортивной подготовки и иных мероприятий (таблица 6 данной Программы). 

Тренировочная работа, за исключением решения специальных задач, должна 
проводиться в соответствии с весовой категорией спортсмена, исключая соревновательные 
схватки с соперниками тяжелее, чем на три весовые категории. 

При объединении в одну группу спортсменов, проходящих спортивную подготовку, 
разных по уровню готовности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна 
превышать двух спортивных разрядов. 

При формировании пар для схватки, должны быть учтены, наряду с полом, весом и 
уровнем готовности, психологические особенности партнёров. 
Индивидуальный объем, и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из 
результатов оценки текущего уровня физической готовности и результатов соревнований в 
предыдущем мезоцикле. Индивидуальный план формируется личным тренером для 
каждого спортсмена и оформляется в документальном виде. 
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Программный материал практических занятий для этапа начальной 
подготовки 

Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки Включает средства 
развития физических качеств и средства комплексного развития воздействия на организм 
юных спортсменов. 

Средства воспитания физических качеств включают упражнения, направленные на 
повышение гибкости, ловкости, быстроты, силы, выносливости. Для этого используют 
средства гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр, распределенные по годам обучения 
с учетом возрастных особенностей детей. 

Одновременно с повышением физической подготовленности совершенствуется 
техника упражнений - ходьбы, бега, прыжков, метаний, лазания, перелезания, висов и 
упоров, бросков мяча, гимнастических и акробатических упражнений, общеразвивающих 
упражнений с предметами и без предметов. 

Средства комплексного воздействия на организм включают подвижные игры и 
эстафеты с бегом, прыжками (используется различный инвентарь). Специальная 
физическая подготовка на этапе начальной подготовки: 
- Стойки (shisei): - правая, левая, фронтальная, высокая, средняя, низкая, прямая, 
полупрямая, согнутая, прогнутая. 
- Передвижения (shintai) - обычными шагами (ayumi-ashi), подшагиванием (tsugi-ashi), 
скользящим шагом, попеременным шагом назад. 
- Дистанции вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную. 
- Повороты (tai-sabaki) - на 90, 180 с подшагиванием в различных стойках. 
- Упоры, нырки, уклоны. 
- Захваты (kumi-kata) - за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, 
плечо). 
- Броски - задняя подсечка, подсечка из внутри, подсечка в темп шагов, передняя 
подножка, подхват под две ноги, подхват из внутри 
- Приемы борьбы лежа - удержание с боку с захватом из под руки, удержание сбоку 
захватом своей ноги, обратное удержание с боку, удержание со стороны головы захватом 
руки и пояса, удержание поперек захватом дальней руки, удержание верхом захватом руки, 
- Падения (ukemi) - на бок, на спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со 
стула партнера, держась за руку партнера. 
- Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с последующим его 
падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при подбивке, рывке, толчке, тяге. 
Положения дзюдоиста - по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на одной стопе, на 
стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и стопах, лежа на спине, на 
животе, на боку), по отношению к противнику - лицом к лицу, лицом к затылку, спиной к 
груди, боком к груди, сверху, снизу. 
- Сближение с партнером - подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание 
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). 
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- Проведение поединков с односторонним сопротивлением. 
- Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений посредством 
многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения 
противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и 
контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с 
противником в условиях взаимного сопротивления. 
- Самооборона - оосвобождение от захватов руки, рук, туловища спереди/сзади, шеи 
спереди/сзади. 
Тактическая подготовка: 
Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых. 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, 
обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, 
бросков, удержаний, болевых). 
Тактика ведения поединка: 
- сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие); 
- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 
- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера- преподавателя; 
- проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе лежа); 
- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение 
конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного 
выполнения. 

Техническая подготовка характеризует процесс обучения дзюдоистов основам 
техники тренировочных или соревновательных действий, предполагает совершенствование 
избранных вариантов техники дзюдо. Техника в дзюдо - это система движений, действий и 
операций, содействующих решению задач противоборства с наименьшей затратой сил и 
энергии, применяющихся в соответствии с индивидуальными особенностями дзюдоистов. 

В технике дзюдо выделяются следующие структурные элементы: 
а) основа техники - совокупность звеньев и черт двигательного действия, необходимых 
для решения задач противоборства конкретным способом (согласованность движений, 
порядок проявления мышечных сил); 
б) главное звено (звенья) техники - наиболее важная часть конкретного способа 
решения задачи противоборства, реализуется за минимальный отрезок времени, требует 
проявления максимальных усилий (выведение противника из равновесия при выполнении 
броска, применение техники болевого приема); в) детали техники - отдельные 
составляющие техники, в которых проявляются индивидуальные особенности дзюдоистов 
(не принципиальные). 

Требования к технике дзюдо: результативность - характеризуется эффективностью, 
стабильностью, вариативностью, экономичностью. 

Эффективность - соответствие техники решению задач противоборства и 
достигаемым конечным результатам, имеет взаимосвязь с другими видами 
подготовленности дзюдоистов. 

Стабильность - определяется помехоустойчивостью техники (единообразное 
выполнение действий при противодействии соперника, нарастании утомления и др.). 
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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). 
Тактика участия в соревнованиях: 
- Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой режим). 

- Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 
Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки: 

1. История возникновения вида спорта и его развитие: зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
2. Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 
культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных 
качеств ижизненно важных умений и навыков. 
3. Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при 
занятиях физической культурой и спортом: понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 
полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены 
на спортивных объектах. 
4. Закаливание организма: знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 
5. Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом: Ознакомление с 
понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник 
самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 
6. Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта: 
Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их 
выполнения. 
7. Теоретические основы судейства. Правила вида спорта: Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 
соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 
обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 
соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 
8. Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 
9. Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта: Правила эксплуатации и 
безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. 
10. Техника безопасности: Требования техники безопасности при занятиях дзюдо. 
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Программный материал практических занятий для учебно-тренировочного этапа 
(этап спортивной специализации) 

Эффективность спортивной тренировки на данном этапе обусловлена 
рациональным сочетанием процессов. 

Общая физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) ориентирована в совершенствовании физических качеств: 
силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Широко используются спортивные 
игры, плавание, бег и другие виды спорта. Прыжки в высоту, длину, бег 30 м, кроссовый 
бег. Упражнения для укрепления силы кисти (эспандер кистевой и т.д.). Подтягивание на 
перекладине. Подъем разгибом. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях. Лазание по 
канату. Упражнения на гимнастической стенке. Акробатические упражнения. Стойка на 
плечах, рондад, фляг. Сальто вперед, назад. Упражнения с гантелями и гирями. Рывок и 
толчок штанги, жим штанги от груди в положении лежа, приседание со штангой на плечах. 
Велосипедный кросс. Методы тренировки - равномерный, игровой, переменный и 
контрольный. 

Специальная физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) дзюдоиста направлена на развитие физических качеств, 
проявляемых в выполнении специфических для борьбы действий. Она используется как 
составная часть всего учебно -тренировочного процесса на всех этапах учебной и 
тренировочной работы, включая соревновательный. Средствами специальной подготовки 
являются упражнения в выполнении фрагментов борьбы, направленные на повышение 
возможностей занимающихся в проведении отдельных специальных действий дзюдоиста. 

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы еще 
не гарантирует успешного их применения. Правильность использования упражнений 
проверяется при проведении приемов в тренировке и особенно в соревнованиях. Поэтому 
специальную подготовку лучше осуществлять в непосредственной связи с результатами 
занимающихся, показанными в тренировках и соревнованиях. 
Техническая подготовка на учебно-тренировочном этапе опирается на комбинации 

технических действий: 
- детальная проработка переходных положений и контрприемов; 

моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка контр действий против 
них; 
- формирование индивидуального технико-тактического комплекса; 
- отработка тактики захватов и передвижений; 
- отработка сочетаний различных захватов при передвижении относительно площади 
ковра и противника; 
- тактика проведения приема; 
- проведение приемов с непосредственным воздействием на противника; 
- тактика ведения поединка; 
- развивается активность дзюдоиста в различные периоды поединка; 
- развивается умения предугадывание вероятных действий противника; 
- развивается мышление в тактики проведения турнира и распределение сил на все 
поединки турнира; 
- планирование и выполнение режима дня соревнований. 
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При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на уровень 
мышления спортсмена. За этот период учащиеся должны освоить углубленную базовую 
подготовку по технике дзюдо. Следует отметить, что изучение в полном объеме 
предложенных технических действий носит обязательный характер, порядок обучения 
определяется тренерским составом самостоятельно. Юный дзюдоист за период обучения 
на тренировочном этапе подготовки обязан приобрести навыки и научиться выполнять 
специальные технические действия. 

Броски 
- зацеп снаружи, 
- бросок через бедро захватом за пояс, 
- Боковая подножка с падением, 
- Подсад голенью, 
- Передняя подсечка под отставленную ногу, 
- Бросок через голову, 
Приемы борьбы лежа 
- Удушающий предплечьем спереди, 
- Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх, 
- Удушающий верхом, скрещивая ладони вниз, 
- Удушающий сзади, плечом и предплечьем с упором в затылок, 
- Удушающий сзади двумя отворотами, 
- Удушающий сзади, выключая руку, 
- Узел поперек, 
- Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами. 

- Теоретическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации): 
Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств. 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. Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

- Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно -тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное питание. 

- Физиологические основы физической культуры. Спортивная физиология. 
Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая 
характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические 
механизмы развития двигательных навыков. 

- Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. Структура и 
содержание. Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных 
соревнований. 

- Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта. 
Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика 
обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата. 
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- Психологическая подготовка. Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. 

- Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта. Классификация 
спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, 
уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

- Правила вида спорта. Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 
участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

- Техника безопасности: Требования техники безопасности при занятиях дзюдо. 
- Антидопинг. 

Участия в соревнованиях 
На каждом этапе спортивной подготовки Программой предъявляются требования к 

объему соревновательной деятельности в виде контрольных, отборочных и основных 
соревнованиях и состязания в соответствии с разделом 2.3 данной Программы (таблицей 
5). 

Программный материал практических занятий для этапа совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом достижения первых успехов 
(выполнение норматива кандидата в мастера спорта, а при определенных условиях и 
норматива мастера спорта). Поэтому одним из основных направлений тренировки является 
специальная физическая подготовка, совершенствование технического мастерства, 
соревновательная практика. На этом этапе заметно возрастает интенсивность 
тренировочного процесса, в первую очередь, за счет рациональных методов тренировки. 

На этапе спортивного совершенствования тренировочный процесс должен быть 
более индивидуализированным. Центральное место в тренировке должна занимать 
организованная подготовка на тренировочных сборах, которая позволяет увеличить объем 
тренировочной нагрузки и ее качество. Особое внимание уделяется совершенствованию 
индивидуальной техники и тактики. На данном этапе многолетней подготовки идет 
максимальная реализация целенаправленная подготовка к высшим спортивным 
достижениям. Проводится углубленная тактическая подготовка за счет разносторонней 
теоретической подготовки и соревновательного опыта спортсмена. Осуществляется 
активный соревновательный опыт на тренировочных занятиях, за счет включение 
модельных соревнований в предсоревновательном этапе и участия в международных 
соревнованиях. 

Основными задачами этапа спортивного совершенствования являются: 
- совершенствование индивидуального технического мастерства, особенно, так 
называемых «коронных» приемов и их связок; 

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

- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение 
опыта формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, 
сосредоточения внимания и мобилизации всех функций организма. 
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Техника и тактика дзюдо. 
- Устойчивость. Равновесие. Статическая устойчивость тела человека. Угол 
устойчивости в различных положениях тела дзюдоиста. 
- Методика обучения техническим действиям. 
- Контроль за соревновательной и тренировочной деятельностью. 
- Задачи, сущность, методы и организация комплексного подхода за подготовкой и 
выступлением в соревнованиях. 
- Контроль за физическим, техническим, психологическим состоянием спортсмена. 
- Показатели и методика оперативного, текущего и этапного контроля. 
- Анализ выступления на соревнованиях. Динамика выступлений. Уровень технико-
тактической подготовки. Разбор ошибок. 
- Составление отчетов о выступлениях в соревнованиях. 
- Методика самостоятельной тренировки. 
- Организация тренировочного процесса на ранних этапах подготовки и его 
планирование. 
- Умение самостоятельно провести тренировку в группах начальной подготовки. 
- Контроль нагрузок. 
- Индивидуальные задания по ОФП. 

- Общая физическая подготовка на этапе спортивного совершенствования 
направлена на повышение функциональных возможностей, силы, быстроты, скоростно-
силовых качеств, специальной выносливости. Ключевыми являются упражнения для 
укрепления силы кисти (эспандер кистевой и т.д.), подтягивание на перекладине, подъем 
разгибом, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, лазание по канату без ног, 
упражнения на гимнастической стенке, акробатические упражнения, упражнения с 
гантелями и гирями, рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в положении лежа, 
приседание со штангой на плечах, развитие становой силы. 

- Вспомогательные упражнения: бег 100 м., прыжки в высоту, прыжки в длину, 
метание гранаты, толкание ядра, кросс 3000 м, плавание 100 м, спортивные игры: футбол, 
баскетбол, волейбол, ручной мяч. Методы тренировки - равномерный, игровой, 
переменный и контрольный. 

Специальная физическая подготовка на этапе совершенствования спортивного 
мастерства в основном направлена на развитие специальных физических качеств 
самбиста и включает в себя: броски манекена; развивающие и корректирующие 
упражнения с резиновым эспандером; специальные упражнения с отягощением 
весом партнера; работа в «тройках»; броски партнера на скорость; поединки 
различной продолжительности с укороченными периодами отдыха. 
Также применяются специально-подготовительные (подводящие и развивающие) 
упражнения. Специальные упражнения для локального развития мышечных групп. 
Методы тренировки - повторный, игровой, переменный и контрольный. 
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Технико-тактическая подготовка на этапе совершенствования спортивного 
мастерства учитывая, что спортсмены прошли спортивное совершенствование техники 
дзюдо и у них начали формироваться свои «коронные» броски и комбинации, главной 
задачей на данном этапе являются совершенствование индивидуального технико-
тактического комплекса, а также улучшение параметров технико-тактической подготовки. 

Особое внимание отводится совершенствованию умений и навыков активности 
спортсмена при проведении поединков, а также эффективности и результативности 
проведения всех многочисленных технических действий. Продолжается изучение и 
совершенствование видов тактики: наступательной, контратакующей, оборонительной. 
Систематически анализируется взаимосвязь объема и эффективности технических и 43 
тактических действий, их роль и достаточность для достижения победы. Уделяется 
внимание уровню защитных действий и эффективности проведения контрприемов. При 
выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на такой аспект как 
уровень мышления спортсмена. Для групп спортивного совершенствования характерны 
такие точные установки, как: «Я могу предполагать возможные технические действия 
соперника и имею в своем арсенале контрприемы». 
При подготовке к соревновательному сезону рекомендуется как можно больше проводить
технических действий в комбинации, умение использовать повторные атаки и
преследование в партере играют ключевую роль при подготовке спортсмена к 
соревновательному сезону. Броски: 
- Передняя подсечка с захватом ноги 
- Зацеп изнутри с захватом ноги 
- Подхват с захватом ноги 
- Передняя подножка с захватом ноги Техника комбинаций: 
- Подхват - Передняя подножка 
- Зацеп голенью снаружи - Бросок захватом за пятку 
- Зацеп изнутри голенью - Одноименный зацеп изнутри голенью 
- Зацеп изнутри голенью - Передняя подножка 
- Зацеп изнутри голенью - Бросок через спину 
- Передняя подножка - Зацеп изнутри голенью 
- Бросок через спину - Зацеп изнутри голенью 
- Боковая подсечка - Бросок захватом за подколенный сгиб. 
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Программный материал практических занятий для этапа высшего 
спортивного мастерства 

На этап высшего спортивного мастерства приходится исключительно высокая 
напряженность соревновательной деятельности спортсменов, связанная с острой 
конкуренцией и плотностью календарного плана соревнований. В связи с этим 
повышаются требования к качеству, стабильности и надежности технического и 
тактического мастерства, морально-волевой и психологической устойчивости 
спортсменов в условиях частых и ответственных стартов Основная цель данного этапа 
подготовки - достижение высокого спортивного результата на крупнейших 
соревнованиях. 

Для данной ступени мастерства характерно дальнейшее совершенствование задач, 
поставленных на предыдущем этапе подготовки. При этом особое внимание уделяется 
качеству и стабильности достигнутых результатов. 

К числу главных задач относится: 
- освоение максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- повышение технико-тактического и спортивного мастерства, уровня 
общефизической и специальной физической подготовок; 
- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта 
формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, 
сосредоточения внимания и мобилизации; 
- успешное и стабильное выступление на соревнованиях; 

выполнение спортсменами плановых заданий, предусмотренных 
индивидуальными планами подготовки; 
- выполнение соответствующих разрядных требований; 
- выполнение звания судьи по спорту 1 категории. 

При планировании тренировочного процесса на этапе достижения высшего 
спортивного мастерства необходимо учитывать объективные возможности спортсмена, 
темпы прироста его функциональных характеристик, реально посильные объемы 
тренировочных нагрузок, освоенных на предыдущих этапах подготовки и календаря 
соревнований. 

Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня общей, и 
специальной физической подготовки и росту технико-тактического мастерства 
спортсмена. 

Успешное решение поставленных задач этапа высшего спортивного мастерства 
невозможно без четкого планирования тренировочной деятельности на основе 
установленных нормативных требований. 

Психологическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства. 
Роль и значение психики спортсмена для занятий дзюдо и участия в соревнованиях. 

Преодоление трудностей, возникающих у спортсмена в связи с перенесением больших 
интенсивных физических нагрузок, необходимостью принятия быстрых оперативных 
решений в ходе соревнований, появлением всевозможных психологических состояний и 
отрицательных эмоций. 
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Общая физическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства 
подразумевает поддержание и совершенствование основных физических качеств: силы, 
быстроты, ловкости, гибкости, а также общего уровня выносливости организма и его 
способности выдерживать интенсивную нагрузку от начала и до конца соревновательного 
поединка. 

Методы и средства развития физических качеств должны быть адекватны уровню 
функциональной подготовки спортсмена, его весовой категории и при этом их применение 
должно способствовать прогрессивным изменениям в развитии соответствующего 
физического качества. 

Данный раздел включает в себя следующие средства: 
- общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы специальные 
тренажеры для упражнений, способствующих укреплению кисти и прибор по измерению 
ее силы); 
- упражнения на гимнастических снарядах (перекладина - подтягивание (для всех весовых 
категорий), выходы силой, подъем переворотом (для легких и средних весовых категорий); 
брусья - отжимание); 
- упражнения с отягощениями (штанга - жим лежа от груди, приседание, рывок с пола на 
грудь, работа с гирями и гантелями и на тренажерах). 
- бег, плавание, спортивные игры (данный список может быть расширен). Специальная 
физическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства подразумевает 
развитие специальных физических качеств и навыков, необходимых для улучшения 
владения техническим арсеналом дзюдо. 

Для развития специальной физической подготовки предлагаются следующие 
средства: 
- имитационные упражнения (количество подворотов на прием за 1 мин времени); 
- упражнения со специальными снарядами (резина, скакалка - количество движений, 
прыжков за 1 минуту времени); 
- специальные упражнения с партнером (данный список может быть расширен). Также 
используются упражнения для развития скоростно-силовых качеств: силы, ловкости, 
гибкости, быстроты, упражнения на гимнастических снаряда, специальные упражнения 
для локального развития мышечных групп. 
- Технико-тактическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства. 

- Совершенствование технического мастерства дзюдоистов высокой квалификации 
осуществляется с использованием всего многообразия средств и методов тренировки. 
Следует учесть, что спортсмен на данном этапе подготовки изучил базовую и углубленную 
технику дзюдо, комбинации приемов, а также других видов единоборств. У спортсмена 
сформировалась индивидуальная техника, включающая «коронные», вспомогательные 
приемы и комбинации. Главной задачей, стоящей перед тренером и спортсменом, является 
успешное выступление на международных соревнованиях самого высокого ранга. 

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми обязан 
владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства: 
- «коронных» приемов и их связок; 
- вспомогательных приемов; 
- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые) - не менее 3-х по 
каждому виду технических действий. 
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Также в обязательном порядке у спортсменов должны быть в арсенале не менее 2 бросков 
в противоположную сторону. 

У спортсменов с правосторонней организацией в левую сторону, у левосторонних в 
правую. 

Рекомендуется иметь в арсенале не менее одного броска, отработанного до 
автоматизма, которым спортсмен сможет отыграться в случае проигрыша на последних 
секундах схватки. 

Для каждого спортсмена составляется индивидуальный перспективный и годовой 
планы подготовки, в которых объем нагрузки и результат планируются с учетом 
календарного плана соревнований, перспективности спортсмена и его одаренности. 
Можно выделить следующие периоды подготовки: подготовительный, соревновательный, 
переходный, которые в годичном цикле могу повторяться 2 или даже 3 раза. 

Теоретическая подготовка  
Этап совершенствования спортивного мастерства и этап высшего совершенствования 

спортивного мастерства. 
1. Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние 
современного спорта. 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. 
2. Профилактика травматизма. Перетренированность/ 
Недотренированность. Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 
3. Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. Индивидуальный 
план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности. 
Психологическая подготовка. Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 
обучающихся. 
4. Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс. 
Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 
Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной тренировки. 
5. Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта. 
Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных достижений. 
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6. Восстановительные средства и мероприятия в переходный период спортивной 
подготовки. Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; вита- мины. Особенности применения 
восстановительных средств. 
7. Техника безопасности: Требования техники безопасности при занятиях дзюдо. 
8. Тактическая подготовка. Методика обучения. Метод использования слова. 
9. Антидопинг. 

Психологическая подготовка. 
Достижение высокого уровня мастерства и успех выступления на соревнованиях во 

многом зависит от рационального построения психологической подготовки. Формирование 
психических качеств спортсмена может быть наиболее эффективным в подростковом и 
юношеском возрасте, и на тренера-преподавателя ложится обязанность использовать для 
этого средства и методы психологического воздействия. 

В процессе психологической подготовки воспитываются психические качества 
личности, которые способствуют овладению мастерством в избранном виде спорта и 
соответствуют требованиям, предъявляемым к высокому знанию спорт- смена, а также 
формируется психическая готовность к конкретным соревнованиям,к надежности 
выступления в них. 
Психологическая подготовка обучающихся по Программе состоит из: 
- общей психологической (круглогодичной) подготовки, 
- психологической подготовки к соревнованиям, 
- управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка спортсменов. Общая психологическая подготовка 
предусматривает формирование личности обучающихся и межличностных отношений, 
развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и 
психомоторных качеств. Тренеры-преподаватели должны воспитывать обучающихся в духе 
нравственных принципов, формировать такие качества, как общительность, 
доброжелательность и уважение к товарищам, требовательность к другим и самому себе, 
спортивное самолюбие и стремление к самовоспитанию. Воспитываются волевые черты, 
проявляемые при соблюдении тренировочного режима, а также в соревнованиях: 
целенаправленность и самостоятельность в ходе подготовки, настойчивость в овладении 
мастерством в условиях больших нагрузок, смелость и самообладание при выполнении 
упражнений, связанных с риском, решительность и инициативность в трудных ситуациях 
соревнований, стойкость и выдержка при утомлении. 
В процессе психологической подготовки вырабатывается эмоциональная устойчивость в 
различных условиях обитания и тренировки, в условиях соревнований. Формируются 
положительные межличностные отношения (общие моральные нормы поведения, 
сплоченность, взаимная требовательность и помощь, благоприятная психологическая 
атмосфера в ходе подготовки и соревнований), взаимопонимание и взаимодействие членов 
группы. 
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Содержание спортивного интеллекта включает: широкий кругозор и эрудицию, 
способность к планированию и анализу процесса подготовки, оценке своей 
тренированности и обобщению собственного опыта и опыта других спортсменов. 

К специализированным психическим функциям относятся: оперативнотактическое 
мышление (способность к мгновенной ориентировке в соревновательной ситуации и 
принятию решения, коррекции плана выступления и отдельных действий, анализу своего 
выступления и выступлений конкурентов и др.); специализированное восприятие 
(пространства, времени, усилий, темпа); комплексные специализированные восприятия 
(чувство «ритма выполнения упражнения» и др.); простые и сложные сенсомоторные 
реакции, свойства внимания (концентрация, распределение, переключение). 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий, применяемых для 
формирования личности и межличностных отношений: 

-информация спортсменам об особенностях развития их свойств личности и 
групповых особенностей команды; 

-методы словесного воздействия: разъяснения, убеждения, советы, похвала, 
требования, критика, ободрение, суждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.; 

-методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, общественные и личные 
поручения; 

-морально-психологическое просвещение спортсменов в ходе лекций, бесед, 
консультаций, объяснений; 
-личный пример тренера-преподавателя и ведущих спортсменов; -
воспитательное воздействие коллектива; 
-совместные общественные мероприятия группы и команды: формирование и укрепление 
спортивных традиций команды, воздействие авторитетных людей, лидеров, коллективные 
обсуждения выполнения учебно-тренировочного плана, дисциплины и поведения 
спортсменов, итогов соревнований, организация целенаправленного воздействия 
литературы и искусства; 

- постепенное осознание повышения трудности тренировочных заданий и уровня 
нагрузок; 

-создание жестких условий тренировочного режима; 
- моделирование соревновательных и предсоревновательных стрессовых ситуаций с 

применением методов секундирования. 
Психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям. Основное содержание 

психологической подготовки дзюдоистов состоит в следующем: 
1. Воспитание моральных черт и качеств личности спортсмена. 
2. Формирование спортивного коллектива и психологического климата 
команды. 
3. Развитие процессов восприятия, в том числе формирование и совершенствование 
специализированных видов восприятия, таких как «чувство дистанции», «чувство 
партнера», «чувство времени». 
4. Развитие внимания, в частности, его объема, интенсивности, устойчивости, 
распределения и переключения. 
5. Развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения, способности 
быстро и правильно оценивать боевую ситуацию, принимать эффективное решение и 
контролировать свои действия. 

51



6. Развитие способностей управлять своими эмоциями в процессе подготовки к 
соревнованиям и в процессе самой схватки. 
7. Развитие волевых качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общей, 
проводимой в течение всего года, и специальной - к конкретному соревнованию. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируется высокий 
уровень соревновательной мотивации, эмоциональная устойчивость, способность к 
самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

При психологической подготовке к конкретным соревнованиям воспитывается 
специальная (предсоревновательная) психологическая боевая готовность спортсмена, 
характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, 
оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию 
внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, 
эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнить во время 
выступления действия, необходимые для победы. 
Общая психологическая подготовка спортсменов к соревнованиям осуществляется путем 
разъяснения цели и задач участия в состязаниях, условий и содержания 
предсоревновательной подготовки, значения высокого уровня психической готовности к 
выступлению, регуляции тренировочных нагрузок и средств подготовки для улучшения 
психического состояния обучающихся, моделирования условий основных соревнований 
сезона, уменьшения действий внешних, отрицательно влияющих факторов, обучения 
приемам самоконтроля и саморегуляции и систематической их тренировки. 

Специальная психологическая подготовка к конкретным соревнованиям 
предполагает решение трех психолого-педагогических задач: 
-формирование установки, адекватной возможностям спортсмена; 
-обеспечение необходимого уровня психической напряженности (мобилизованности); 
-создание необходимого уровня устойчивости. 

Для решениях этих задач в непосредственной подготовке могут применяться 
отдельно и в комплексе следующие приемы: идеомоторная тренировка, различные 
варианты аутогенной тренировки (например, саморегуляция дыхания), метод отвлечения, 
метод самоприказа, метод сосредоточения внимания, анализ неудачных попыток в 
соревнованиях специальные формы разминки (например, «соревновательная разминка», 
выполнение упражнений в неблагоприятных условиях), проводится моделирование 
условие предстоящих соревнований, применяются приемы секундирования в ходе 
контрольных тренировок и др. Овладение данными приемами, применение их в 
определенной системе в процессе непосредственной подготовки и закрепление в процессе 
тренировочных занятий являются важными психологическими задачами. Решение их во 
многом предопределяет надежность выступления спортсменов в ответственных 
соревнованиях. 

 

52 



Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. В процессе 
управления нервно-психическим восстановлением спортсмена снимается нервно- 
психическая напряженность, восстанавливается психическая работоспособность после 
тренировок, соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями, формируется 
способность к самостоятельному восстановлению. Нервно-психическое восстановление 
осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и 
других средств. Для этой цели используются также рациональное сочетание средств ОФП 
в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутовоздействий. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий включены во все этапы и 
периоды круглогодичной подготовки, постоянно повторяются и совершенствуются. 
Некоторые из них на том или ином этапе годовых циклов обучения и тренировки, 
особенно в связи с подготовкой к соревнованиям, участием в них и восстановлением после 
значительных нагрузок, имеют преимущественное значение. 
На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных групп должен 
делаться на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих 
нравственных и специальных моральнопсихологических чертах характера (трудолюбие в 
тренировке и дисциплинированность при соблюдении режима, чувство ответственности за 
выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважение к тренеру- 
преподавателю, требовательность к самому себе и др.), а также на установление 
положительных межличностных отношений в коллективе, развитие простейших 
сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. 

На этапе занятий учебно-тренировочных групп внимание акцентируется на 
воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании 
волевых черт характера, улучшении взаимодействия в команде, развитии оперативного 
мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической 
подготовленности к соревнованиям. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства основное внимание уделяется 
совершенствованию волевых черт характера, саморегуляции, специализированных 
восприятий, сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления, формированию 
специальной предсоревновательной и мобилизационной готовности к нервно-
психическому восстановлению. В круглогодичном цикле подготовки существует 
следующее распределение объектов психолого-педагогических воздействий. 

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с морально-
психологическим просвещением обучающихся, воспитанием их спортивного интеллекта, 
разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, содержания общей психической 
подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных 
восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным 
совершенствованием общей психологической подготовленности. 

В предсоревновательном периоде упор делается на совершенствование 
эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической и 
мобилизационной готовности в состязаниях. 
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В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-
психического восстановления спортсменов. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 
совершенствованию моральных черт характера, и приемы психической регуляции 
спортсменов. 

В ходе учебно-тренировочных занятий также существует определенная тенденция 
преимущественного применения некоторых средств и методов психолого-педагогического 
воздействия: 

- в вводной части занятий применяются психолого -педагогические методы 
словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств 
личности юных спортсменов, сообщается информация, способствующая развитию 
интеллекта и психических функций; 

-в подготовительной части занятий - методы развития внимания, сенсомоторики и 
волевых качеств, в основном совершенствуются специализированные психические 
функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к 
самоконтролю и саморегуляции, повышается уровень психологической специальной 
готовности спортсменов; 

-в заключительной части занятий совершенствуется способность к саморегуляции и 
нервно-психическому восстановлению. 
Распределение средств и методов психологической подготовки в решающей степени 
зависит от психических особенностей обучающихся, задач индивидуальной подготовки, 
направленности тренировочных занятий. Оценка эффективности воспитательной работы и 
психолого -педагогических воздействий в тренировочном процессе осуществляется путем 
педагогических наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих 
личность дзюдоистов. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и 
используются для внесения коррективов в учебно - тренировочный процесс и 
планирования психологической подготовки спортсменов. 
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Контрольные мероприятия. Инструкторская практика. Судейская практика. 
Медицинские, медико-биологические мероприятия. 

Восстановительные мероприятия. 
Планы и содержание разделов контрольные мероприятия, инструкторская и 

судейская практика, медицинские, медико-биологические мероприятия и 
восстановительные мероприятия по этапам подготовки освещены во втором и третьем 
разделе данной Программы. 
4.2. Учебно-тематический план по каждому этапу спортивной подготовки составляется на 
основе годового учебно-тренировочного плана Программы (см.приложение №1), годового 
плана-графика распределения учебных часов по каждому году обучения (таблицы 15-20). 
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Таблица 15

Г одовой план-график распределения учебных часов ЭНП 1 года обучения (нагрузка 4,5 часа в неделю)

№ Вид спортивной подготовки Всего 

часов 

Месяц учебного года (с 01.09 по 31.08) 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 
1 Общая физическая подготовка 128 11 10 11 11 10 11 10 11 11 10 11 11 

2 Специальная физическая подготовка 9  1 1 1 1  1  1 1 1 1 
3 Участие в спортивных соревнованиях 0             

4 Техническая подготовка 80 7 7 6 6 7 7 7 7 6 7 6 7 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 12 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

6 Инструкторская и судейская практика 0             

7 Медицинское, медико-биологические, восстановительные 
мероприятия, тестирование и контроль 

5 1  1     1 1 1   

8 ИТОГО 234 20 19 20 19 19 19 19 20 20 20 19 20 

Таблица 16
Годовой план-график распределения учебных часов ЭНП 2-3 года обучения (нагрузка 6 часов в неделю) 
№ Вид спортивной подготовки Всего 

часов 

 Месяц учебного года (с 01.09 по 31.08) 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 
1 Общая физическая подготовка 156 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 

2 Специальная физическая подготовка 19 1 2 1 2 2 1 1 1 2 2 2 2 
3 Участие в спортивных соревнованиях 0             

4 Техническая подготовка 115 10 9 9 10 10 9 10 10 9 9 10 10 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 16 1 2 2 1 1 2 2 1 1 1 1 1 

6 Инструкторская и судейская практика 0             

7 Медицинское, медико-биологические, восстановительные 
мероприятия, тестирование и контроль 

6 1  1   1  1 1 1   

8 ИТОГО 312 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 
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Таблица 17 

Годовой план-график распределения учебных часов УТЭ 1-2 года обучения (нагрузка 10 часов в неделю) 

№ Вид спортивной подготовки Всего 

часов 

Месяц учебного года (с 01.09 по 31.08) 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 
1 Общая физическая подготовка 114 9 10 10 9 10 10 10 9 9 10 9 9 
2 Специальная физическая подготовка 94 7 8 8 8 8 7 8 8 8 8 8 8 

3 Участие в спортивных соревнованиях 36 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 
4 Техническая подготовка 203 17 17 16 17 17 17 17 17 17 17 17 17 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 47 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 

6 Инструкторская и судейская практика 10 1 1  1 1 1 1  1 1 1 1 
7 Медицинское, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль 

16 2 1 2 1 1 1 1 2 1 1 1 2 

8 ИТОГО 520 43 44 43 43 44 43 44 43 43 43 43 44 

Таблица 18 
Годовой план-график распределения учебных часов УТЭ 3-5 года обучения (нагрузка 16 часов в неделю) 
№ Вид спортивной подготовки Всего 

часов 

 Месяц учебного года (с 01.09 по 31.08) 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 
1 Общая физическая подготовка 150 13 12 13 13 12 12 12 13 12 13 13 12 

2 Специальная физическая подготовка 157 13 14 13 12 13 13 13 13 14 13 13 13 
3 Участие в спортивных соревнованиях 75 6 6 7 6 6 7 6 6 6 7 6 6 
4 Техническая подготовка 333 27 28 27 28 28 28 28 28 28 27 28 28 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 67 6 6 6 6 6 5 6 5 6 5 5 5 

6 Инструкторская и судейская практика 25 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

7 Медицинское, медико-биологические, восстановительные 
мероприятия, тестирование и контроль 

25 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

8 ИТОГО 832 69 70 70 69 69 69 70 69 70 69 69 69 
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Таблица 19
Г одовой план-график распределения учебных часов этап ССМ (нагрузка 20 часов в неделю)

№ Вид спортивной подготовки Всего 

часов 

Месяц учебного года (с 01.09 по 31.08) 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1 Общая физическая подготовка 156 13 13 13 14 13 13 13 13 12 13 13 13 
2 Специальная физическая подготовка 208 18 17 18 17 17 17 17 18 18 17 17 17 

3 Участие в спортивных соревнованиях 94 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 7 
4 Техническая подготовка 426 35 36 35 35 36 36 35 35 36 36 36 35 
5 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 73 7 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

6 Инструкторская и судейская практика 31 3 3 2 2 3 3 3 3 2 2 2 2 
7 Медицинское, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль 

52 4 4 5 5 4 4 5 4 4 5 4 4 

8 ИТОГО 1040 87 87 87 87 87 87 87 87 86 87 86 85 

Таблица 20
Г одовой план-график распределения учебных часов этап ВСМ (нагрузка 24 часа в неделю)
№ Вид спортивной подготовки Всего 

часов 

Месяц учебного года (с 01.09 по 31.08) 

09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07 08 

1 Общая физическая подготовка 187 16 16 16 16 15 15 15 16 15 15 16 16 
2 Специальная физическая подготовка 262 21 21 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 

3 Участие в спортивных соревнованиях 113 10 10 10 9 9 9 9 9 10 10 9 9 
4 Техническая подготовка 524 42 44 43 43 44 44 44 44 44 44 44 44 
5 Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 

62 7 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 

6 Инструкторская и судейская практика 25 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 
7 Медицинское, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 
и контроль 

75 6 6 6 7 6 7 7 6 6 6 6 6 

8 ИТОГО 1248 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 
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5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 
ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 
проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 
дзюдо, по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 
вида спорта дзюдо учитываются спортивной школой, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 
образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-
тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 
кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 
спорта дзюдо и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта дзюдо 
не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно -тренировочных занятий, а также 
условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 
на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 
осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта дзюдо. 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ, реализующая дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки, обеспечивает соблюдение требований к 
материально-техническим и кадровым условиям реализации этапов спортивной 
подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 
6.1. Материально-технические условия реализации 
Программы. 
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 
подготовки предусматривают: 
- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
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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 «Г отов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 
спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки в соответствии с ФССП (таблица21); 

- обеспечение спортивной экипировкой в соответствии с ФССП (таблица 22); 
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
Таблица 21. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
 _______________ для прохождения спортивной подготовки __________________________ 
№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

1. Амортизаторы резиновые штук 20 

2. Брусья штук 3 

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

4. Г антели переменной массы (до 20 кг) комплект 4 

5. Канат для функционального тренинга штук 2 

6. Канат для лазания штук 3 

7. Лестница координационная штук 4 

8. Измерительное устройство для формы дзюдо штук 1 

9. Листы «татами» для дзюдо штук 72 

10. Манекен тренировочный штук 6 

11. Мат гимнастический для отработки бросков штук 8 

12. Полусфера балансировочная штук 8 

13. Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

14. Скамья для пресса штук 1 

15. Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного мастерства 
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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. Тренажёр «беговая дорожка» штук 2 

24. Велоэргометр штук 2 

25. Тренажер силовой универсальный на различные группы 

мышц 

штук 1 

26. Тренажер эллиптический штук 2 

27. Штанга тренировочная (разборная) с комплектом дисков 

(25 кг) 

штук 1 

Таблица 22. 

Обеспечение спортивной экипировкой _____________________________ 

№ Наименование Единица Расчетная Этапы спортивной подготовки 
п/п  измерени

я 
единица этап НП УТ этап 

(этап 
спортивн 
ой 
специали
з 
ации)

Этап 
ССМ 

Этап 
ВСМ 
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1. Кимоно для дзюдо 
белое («дзюдога»: 
куртка и брюки) 

комплект на 

обучающегося 

  1 2     

2. Кимоно для 
дзюдо белое для 
спортивных 
соревнований 
(«дзюдога»: 
куртка и брюки) 

комплект на 

обучающегося 

    1 2 1 2 

3. Кимоно для 
дзюдо синее 

 на         
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(«дзюдога»: 
куртка и брюки) 

комплект обучающегося   1 2     

4. Кимоно для 
дзюдо синее для 
спортивных 
соревнований 
(«дзюдога»: 
куртка и брюки) 

комплект на 

обучающегося 

    1 2 1 1 

5. Костюм 
весосгоночный 

штук на 
обучающегося 

      1 1 

6. Костюм 
спортивный 

штук на 
обучающегося 

      1 1 

7. Костюм 
спортивный 
ветрозащитный 

штук на 
обучающегося 

      1 1 

8. Кроссовки пар на       1 2 
9. Куртка зимняя 

утепленная 
штук на 

обучающегося 

      1 2 

10. Пояс для дзюдо штук на 
обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 1 

11. Сумка спортивная штук на 
обучающегося 

      1 2 

12. Тапки 

спортивные 

пар на 
обучающегося 

      1 1 

13. Тейп спортивный штук на 
обучающегося 

      3 1 

14. Футболка штук на 
обучающегося 

      3 1 

15. Шапка 

спортивная 

штук на 
обучающегося 

      1 2 

16. Шорты 

спортивные 

штук на 
обучающегося 

      1 1 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

- укомплектованность МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ педагогическими, 
руководящими и иными работниками для проведения учебнотренировочных занятий 
и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации) и этапах совершенствования спортивного 
мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 
тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 
спорта «дзюдо», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 
специалистов (при условии их 
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одновременной работы с обучающимися); 
- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 
«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 
№ 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 
России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 
регистрационный №54519), профессиональным стандартом «Специалист по 
инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 
Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 
квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 
служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 
области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 
России 14.10.2011, регистрационный № 22054).; 

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей и иных 
специалистов в соответствии с Федеральным Законом РФ «Об образовании». 

7. Информационно-методические условия реализации Программы  

 

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

системы дополнительного образования детей. - Москва: Советский спорт, 2003. 

- Букварь дзюдоиста/ Е.Я. Гаткин. - М., 1997. 

- Дзюдо для начинающих/ Е.Я. Гаткин. - М., 2001. 

- Дзюдо: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва/ 

СЕ. Табаков, СВ. Елисеев, А.В. Конаков. - М.: Советский спорт, 2008. 

- Ерегина СВ., Свищев И.Д., Соловейчик СИ., Шишкин В.А., Дмитриев P.M., Зорин 

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

и клубов Национального Союза дзюдо и Федерации дзюдо России. - М.: Советский 

спорт, 2005. 

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

- М.: Просвещение, 1993. 

- Настольная книга тренера физкультуры/ Составитель Б.И. Мишин. - М.: ACT Астрель, 

2003. 

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

Дзюдо. Учебная программа для учреждений дополнительного образования. - М.: 

Советский спорт, 2003. 

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

Просвещение, 1993. 
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- Сто уроков дзюдо/ Чумаков Е.М. Под редакцией С.Е.Табакова. - изд.5-е, - М.: 

Физкультура и спорт, 2002. 

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

Физкультура и спорт, 2002. 

- Шестаков В.Б., Ерегина СВ. Теория и методика детско-юношеского дзюдо. - Москва: 

ОЛМА Медиа Групп, 2008. 

 

Перечень Интернет-ресурсов: 

- www.mossport.ru 

- www.consultant.ru 

- httpsV/minsport. gov.ru 

- https://sev.gov.ru 

- https:// sdusshor-2. sev. sportsng.ru 

- https://www.judo.ru 
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Приложение № 1 
к дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки по виду спорта «Дзюдо» 

Годовой учебно-тренировочный план по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

по виду спорта «Дзюдо» 
№ Виды подготовки Этапы и годы подготовки 

Этап НП Этап УТ(СС) Этап ССМ Этап ВСМ 

до года св. года до 3 лет св. 3 лет 
час % час % час % час % час % час % 

1 Общая физическая подготовка 128 55 156 50 114 22 150 18 156 15 187 15 

2 Специальная физическая подготовка 9 4 19 6 94 18 157 19 208 20 262 21 

3 Участие в спортивных соревнованиях -  -  36 7 75 9 94 9 112 9 

4 Техническая подготовка 80 34 115 37 203 39 333 40 426 41 524 42 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка 

12 5 16 5 47 9 67 8 73 7 63 5 

6 Инструкторская и судейская практика -  -  10 2 25 3 31 3 25 2 

7 Медицинское, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль 

5 2 6 2 16 3 25 3 52 5 75 6 

 Итого 234 100 312 100 520 100 832 100 1040 100 1248 100 

Недельная нагрузка (в астрономических часах) 
  4,5 6 10 16 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно -тэенировочного занятия (в часах) 
  2 2 3 3 4 4 
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Приложение № 2 
к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по 

виду спорта «Дзюдо» 
Календарный план воспитательной работы по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 
«Дзюдо» 

№ 
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 
или помощника секретаря спортивных 
соревнований; приобретение навыков 
самостоятельного судейства спортивных 
соревнований; формирование 
уважительного отношения к решениям 
спортивных судей 

В течение 
года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках 
которых предусмотрено: освоение 
навыков организации и проведения 
учебно-тренировочных занятий в качестве 
помощника тренера- преподавателя, 
инструктора; составление конспекта 
учебно-тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной задачей; 
формирование навыков наставничества; 
формирование сознательного отношения к 
учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам; 
формирование склонности к 
педагогической работе 

В течение 
года 
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1.3. Встречи с Беседы, встречи: В течение 
 интересными людьми, - формирование представлений о года 
 профессии в труде как социальном явлении,  

 спортивной школе обеспечивающем потребности человека 
через расширение круга знаний о 
профессиях в родном городе и Орловской 
области, понимание того, что труд 
является обязательным, социально 
значимым компонентом в жизни 
взрослого человека. 

 

2. Здоровье сбережение   

2.1. Организация и 
проведение 
мероприятий, 
направленных на 
формирование 
здорового образа 
жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных 

видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: 

- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного 
режима (продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся  
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3.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости 
за свой край, свою 
Родину, уважение 
государственных 
символов (герб, флаг, 
гимн), готовность к 
служению Отечеству, его 
защите на примере роли, 
традиций и развития вида 
спорта в современном 
обществе, легендарных 
спортсменов в Российской 
Федерации, в регионе, 
культура поведения 
болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение 
года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и 
спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно- массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных 
мероприятиях; 
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках. 

В течение 
года 

3.3. «Мой город и я» Обогащение знаний: об истории развития 
нашего края; о почётных гражданах 
Томской области их след в истории 
развития нашей страны. 
об исторических памятниках; воспитание 
нравственно патриотических чувств, 
любви к родному краю, уважение к его 
истории, бережное отношение к 

В течение 
года 
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 природе Томской области. 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая 

подготовка 
(формирование умений 
и навыков, 
способствующих 
достижению 
спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, 
направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов 

В течение 
года 

5. Работа с родителями 
5.1. Семейные спортивные 

праздники «Мама, папа, я- 
спортивная семья» 

- формирование позитивных 
межличностных взглядов, направленных 
на сплочение отношений между 
родителями и детьми 

В течение 
года 

 Ценности традиционной 
семьи 

- беседы/дискуссии: 
- связь поколений семьи, семейный 
уклад, семейные традиции обучающихся; 
- создание ситуаций проявления заботы 

В течение 
года 

6. Безопасность жизнедеятельности 
6.1. Безопасность 

жизнедеятельности 
- инструктажи по правилам поведения на 
занятиях, соревнованиях, массовых 
мероприятиях; 
- беседы о безопасном поведении в 
общественных местах, на дорогах, 
водных объектах; 
- беседы об информационной 
безопасности. 

В течение 
года 

6.2. Культура организации 
рабочего места, внешнего 
вида. Бережное отношение 
оборудованию и 
оснащению учебного 
процесса 

Приучение обучающихся к культурной 
организации рабочего места, внешнего 
вида, бережному отношению к 
оборудованию и оснащению учебного 
процесса 

В течение 
года 
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Приложение № 3 
к дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки по виду спорта «Дзюдо» 

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

Этап 
спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап 
начальной 
подготовки 

Онлайн обучение на платформе «Портал онлайн- 
образования РУСАДА» 

1 раз в год 
январь 

Прохождение онлайнкурса - это неотъемлемая 
часть системы антидопингового образования. 
Ссылка на образовательный курс: 
https://course.rusada.ru/ 

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Пример сценария веселые старты «Честная игра» на 
сайте РУСАДА https://rusada.ru/education/for-
children/vesyelye- starty.php 

Теоретическое занятие«Ценности спорта. 
Честная игра» 

1 раз в год Проводится ответственным за антидопинговое 
обеспечение 

Проверка лекарственных препаратов (знакомство 
с международным стандартом «Запрещенный 
список») 

1 раз в месяц Задача - научить юных спортсменов проверять 
лекарственные препараты через сервисы по 
проверке препаратов в виде домашнего задания. 
Использование ресурсов http://list.rusada.ru (тренер-
преподаватель называет 2-3 препарата). 

Антидопинговая викторина «Играй честно» По 

назначению 
Участие в викторине с представителями других 
видов спорта МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ 

Родительское собрание «Роль родителей в 
процессе формирования антидопинговой 
культуры» 

1 раз в год Использование ресурсов РУСАДА 
https://rusada.ru/education/materials/ Формат собрания 
возможен очные либо 
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   онлайн с показом презентации. 

 

Семинар для тренеров-преподавателей и 
персонала 

1 раз в год Проводится ответственным за антидопинговое 
обеспечение в регионе 

Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализации 

Онлайн обучение на платформе «Портал онлайн- 
образования РУСАДА» 

1 раз в год 
январь 

Прохождение онлайн курса - это неотъемлемая 
часть системы антидопингового образования. 
Ссылка на образовательный курс: 
https://course.rusada.ru/ 

 Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год Пример сценария веселые старты «Честная игра» на 
сайте РУСАДА https://rusada.ru/education/for-
children/vesyelye- starty.php 

 

Антидопинговая викторина «Играй честно» По 

назначению 
Участие в викторине с представителями других 
видов спорта МАУ ДО СШ ЕДИНОБОРСТВ 

 

Теоретические занятия «День чистого спорта» 1 раз в год 
апрель 

Проводится ответственным за антидопинговое 
обеспечение 

 

Родительское собрание «Роль родителей в 
процессе формирования антидопинговой 
культуры» 

1 раз в год Использование ресурсов РУСАДА 
https://rusada.ru/education/materials/ Формат собрания 
возможен очные либо онлайн с показом 
презентации. 

 

Семинар для тренеров-преподавателей и 
персонала 

1 раз в год Проводится ответственным за антидопинговое 
обеспечение в регионе 

Этапы 
совершенствов 
ания 
спортивного 
мастерства и 

обучение на платформе «Портал онлайн- 
образования РУСАДА» 

раз в год 
январь 

Прохождение онлайнкурса - это неотъемлемая 
часть системы антидопингового образования. 
Ссылка на образовательный курс: 
https://course.rusada.ru/ 
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Приложение № 4 
к дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки по виду спорта «Дзюдо» 

Учебно-тематический план  

Темы по теоретической подготовке Этап спортивной 
подготовки Объем 

часов в год 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной подготовки 
 до 

года 

свыше 

года 

  

Всего на этапе начальной подготовки 
до одного года обучения/ свыше 
одного года обучения: 

12 16   

История возникновения вида спорта и 
его развитие: зарождение и развитие 
вида спорта 

1 1 сентябрь Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и 
призеры Олимпийских игр 

Понятие о физической культуре и 
спорте 

1 1 октябрь Формы физической культуры. Физическая культура как 
средство воспитания трудолюбия, организованности, 
воли, нравственных качеств и жизненно важных умений 
и навыков. 

Гигиенические основы физической 
культуры и спорта 

1 2 ноябрь, 

март 
Гигиенические основы физической культуры и спорта, 
гигиена обучающихся при занятиях физической 
культурой и спортом: понятие о гигиене и санитарии. 
Уход за телом, полостью рта 

73 



    

и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 
Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма 1 1 декабрь Закаливание организма: знания и основные правила 
закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической культуры и спортом 

Самоконтроль в процессе занятий 1 2 октябрь, 
апрель 

Самоконтроль в процессе занятий физической культуры 
и спортом: 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 

2 3 февраль,май, август Теоретические основы обучения базовым элементам 
техники и тактики вида спорта: Понятие о технических 
элементах вида спорта. Теоретические знания по технике 
их выполнения. 

Теоретические основы судейства 1 1 июль Теоретические основы судейства. Правила вида спорта: 
Понятийность. Классификация спортивных 
соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 
Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке спортивных 
соревнований. Состав и обязанности спортивных 
судейских бригад. Обязанности и права участников 
спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 
соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучающихся 1 2  январь, март Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-
тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 
питание 
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Оборудование и спортивный 
инвентарь по виду спорта 

1 1  
сентябрь, 
январь 

Правила эксплуатации и безопасного использования 
оборудования и спортивного инвентаря. 

Техника безопасности 1 1 ноябрь Техника безопасности: Требования техники безопасности 
при занятиях дзюдо 

Психологическая подготовка 1 1 июнь Формирование и развитие универсальных свойств 
личности и психических качеств 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
 

до 3 
лет 

свыше 3 
лет 

  

Всего на этапе УТ до трех обучения/ 
свыше трех лет обучения: 

47 67   

Роль и место физической культуры в 
формировании личностных качеств 

1 1 сентябрь Роль и место физической культуры в формировании 
личностных качеств. 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. 

1 1 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение 
олимпийской идеи. Международный Олимпийский 
комитет (МОК). 

Физиологические основы 
физической культуры. 

1 3 ноябрь, январь, май Спортивная физиология. Классификация различных 
видов мышечной деятельности. Физиологическая 
характеристика состояний организма при спортивной 
деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 
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Правила вида спорта. 3 5 сентябрь, декабрь, 
апрель, июнь, 
август 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 
обязанности участников спортивных соревнований. 
Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

Теоретические основы технико-
тактической подготовки. 

24 28 все месяца Основы техники вида спорта. Понятийность. Спортивная 
техника и тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования слова. 
Значение рациональной техники в достижении высокого 
спортивного результата. 

Учет соревновательной 
деятельности. 

4 5 октябрь, февраль, 
март, май, август 

Учет соревновательной деятельности, самоанализ 
обучающегося. Структура и содержание. Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных 
соревнований. 

Режим дня и питание обучающихся. 2 3 сентябрь, январь, 
июль 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 
Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, сбалансированное 
питание. 

Оборудование, спортивный 
инвентарь и экипировка по виду 
спорта. 

2 2 январь, март Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 
вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и 
хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к 
спортивным соревнованиям. 

Техника безопасности 1 2 октябрь, 
февраль 

Требования техники безопасности при занятиях дзюдо. 

Психологическая подготовка. 4 8 сентябрь, 
ноябрь, 
декабрь, 

Характеристика психологической подготовки. Общая 
психологическая подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые 
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февраль, апрель, 
май, июнь, июль 

качества личности. 

Антидопинг 4 9 октябрь,ноябрь, 
декабрь, январь, 
март, апрель, 
июнь, июль 

Научить юных спортсменов проверять лекарственные 
препараты через сервисы по проверке препаратов в виде 
домашнего задания. Спортсмены получают знание по 
антидопинговым мероприятиям проводимых всемирной 
антидопинговой организацией. 

Этап совершенствования спортивного мастерства/ этап высшего спортивного мастерства 
 ССМ ВСМ   

Всего на этапе ССМ/ВСМ 73 62   

Олимпийское движение. 1 1 сентябрь Олимпийское движение. Роль и место физической 
культуры в обществе. Состояние современного спорта. 
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 1 1 октябрь Профилактика травматизма. Перетренированность/ 
Недотренированность. Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы спортивной 
подготовки. 

Учет соревновательной деятельности 5 5 сентябрь, ноябрь, 
январь, апрель, 
май 

Учет соревновательной деятельности, самоанализ 
обучающегося. Индивидуальный план спортивной 
подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы 
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спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 
многокомпонентный процесс. 

5 5 сентябрь, декабрь, 
апрель, июнь, 
август 

Современные тенденции совершенствования системы 
спортивной тренировки. Спортивные результаты - 
специфический и интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных соревнований. Система 
спортивной тренировки. Основные направления 
спортивной тренировки. 

Тактическая подготовка 31 24 все месяца Тактическая подготовка. Методика обучения. Метод 
использования слова. 

Спортивные соревнования как 
важнейший системообразующий и 
интегрирующий компонент системы 
спортивной подготовленности 

7 7 октябрь, ноябрь, 
февраль, март, 
май, июнь, август 

Спортивные соревнования как функциональное и 
структурное ядро спорта. Основные функции и 
особенности спортивных соревнований. Общая структура 
спортивных соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. Классификация 
спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 
мероприятия в переходный период 
спортивной подготовки 

4 4 сентябрь, январь, 
март, июль 

Восстановительные средства и мероприятия в переходный 
период спортивной подготовки. Педагогические средства 
восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной направленности; 
организация активного отдыха. Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; 
психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медикобиологические средства 
восстановления: 
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питание; гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 
применения восстановительных средств. 

Техника безопасности 3 3 январь, март, 
июль 

Техника безопасности: Требования техники безопасности 
при занятиях дзюдо. 

Психологическая подготовка 7 6 октябрь, декабрь, 
январь, февраль, 
апрель, июль, 
август 

Психологическая подготовка. Характеристика 
психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. 
Системные волевые качества личности. Классификация 
средств и методов психологической подготовки 
обучающихся. 

Антидопинг 9 6 сентябрь, 
ноябрь, 
декабрь, 
февраль, 
апрель, май, 
июнь, июль, 
август 

Спортсмены получают знание по антидопинговым 
мероприятиям проводимых всемирной антидопинговой 
организацией. 
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