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1.Общие положения 

 

1.1.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «дзюдо» предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке с учѐтом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определѐнных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утверждѐнным приказом 

Минспорта России от 24.11.2022 года №1074(далее-ФССП). 

                                                                                                    Таблица №1 

Наименование спортивных дисциплин  

в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта  

номер-код вида спорта «дзюдо» - 0350001611Я 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер-код спортивной дисциплины 

Весовая категория 24 кг 035 022 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 26 кг 035 023 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 27 кг 035 045 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 30 кг 035 025 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 32 кг 035 026 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 33 кг 035 046 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 34 кг 035 027 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 36 кг 035 028 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 38 кг 035 029 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 40 кг 035 001 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 42 кг 035 030 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 44 кг 035 002 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 44+ кг 035 047 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 46 кг 035 003 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 46+ кг 035 048 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 48 кг 035 004 1 6 1 1 Б 

Весовая категория 50 кг 035 005 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 52 кг 035 006 1 6 1 1 Б 

Весовая категория 52+ кг 035 031 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 55 кг 035 007 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 55+ кг 035 032 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 57 кг 035 008 1 6 1 1 Б 

Весовая категория 57+ кг 035 049 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 60 кг 035 009 1 6 1 1 А 

Весовая категория 63 кг 035 010 1 6 1 1 Б 

Весовая категория 63+ кг 035 033 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 66 кг 035 011 1 6 1 1 А 

Весовая категория 66+ кг 035 050 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 70 кг 035 012 1 6 1 1 Б 

Весовая категория 70+ кг 035 034 1 8 1 1 Д 
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Весовая категория 73 кг 035 013 1 6 1 1 А 

Весовая категория 73+ кг 035 035 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 78 кг 035 014 1 6 1 1 Б 

Весовая категория 78+ кг 035 015 1 6 1 1 Б 

Весовая категория 81 кг 035 016 1 6 1 1 А 

Весовая категория 90 кг 035 017 1 6 1 1 А 

Весовая категория 90+ кг 035 018 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 100 кг 035 019 1 6 1 1 А 

Весовая категория 100+ кг 035 020 1 6 1 1 А 

Ката - группа 035 037 1 8 1 1 Я 

Ката 035 036 1 8 1 1 Я 

Дзю-но-ката 035 040 1 8 1 1 Я 

Катамэ-но-ката 035 041 1 8 1 1 Я 

Кимэ-но-ката 035 042 1 8 1 1 Я 

Нагэ-но-ката 035 043 1 8 1 1 Я 

Кодокан-госин-дзюцу 035 044 1 8 1 1 Я 

Командные соревнования 035 038 1 8 1 1 Я 

Командные соревнования - 

смешанные 

035 

039 

1 

6 

1 1 

Я 

Абсолютная весовая категория 035 021 1 8 1 1 Л 

 

Программа разработана муниципальным бюджетным учреждением 

дополнительного образования «спортивная школа» с учѐтом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо», утверждѐнной приказом Минспорта России от 24.11.2022 года 

№1074,а так же следующих нормативно-правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 « Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-
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спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» СТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 

и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 

 Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

 этап начальной подготовки (далее — НП); 

 учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

(далее - УТ). 

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. 

 

2.Характеристика программы 

 
Дзюдо  - дословно – «Мягкий путь»; в России также часто 

используется название 
«Гибкий путь») – японское боевое искусство, философия и спортивное 

единоборство без оружия, созданное в конце XIX века на основе дзю-дзюцу 

японским мастером боевых искусств Дзигоро Кано, который также 

сформулировал основные правила и принципы тренировок и проведения 

состязаний. 

Дзюдо является олимпийским видом спорта. В настоящее время на 

крупнейших международных соревнованиях разыгрывают медали, как в 

личном, так и в командном (смешанные команды) первенстве. Датой рождения 

дзюдо считается день основания Д.Кано первой школы дзюдо в 1882 году. 

Дзюдо получило широкую популярность и                    распространение, как во всѐм мире, 

так и у нас в стране. 
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Первым специалистом по дзюдо в России стал сахалинец Василий 

Сергеевич Ощепков (1892-1937), который проходил обучение в школе Кодокан, 

сдал экзамены и получил сертификат I Дана (мастерская степень) 1913 г., II 

Дана 1917 г. Основы методики занятий дзюдо В.С. Ощепков доработал, перевел 

на русский язык названия технических элементов, создал курс по дзюдо в 

Институте физкультуры, обучал студентов, на основе дзюдо разработал 

комплекс упражнений по самозащите для ГТО 2 ступени. Первая школа дзюдо 

была открыта В.С. Ощепковым во Владивостоке в 1914 году. 

Отличительные особенности дзюдо заключаются в том, что учебно-

тренировочные занятия и соревнования осуществляются в форме, называемой 

«дзюдоги», состоящей из куртки («дзюдоги»), штанов («дзюбон») и пояса 

(«оби»), босиком на специальном синтетическом ковре («татами»), состоящем 

из отдельных матов размером 1м х 1м или 1м х 2 м и толщиной 5 см. 

Борьба проходит как в положении стоя («тачи ваза»), где выполняются 

броски, так и в положении лѐжа («нэ ваза»), где можно выполнять 

сковывающие действия – удержания («осаэкоми ваза»), удушающие приемы 

(«шимэ ваза») и болевые приѐмы на локтевой сустав («кансэцу ваза»). Удары и 

часть наиболее травмоопасных приѐмов изучаются только в форме ката, где 

целью выполнения приема над партнером является лишь точность движений. 

Обладая значительной философской составляющей, дзюдо базируется на 

трѐх главных принципах: взаимная помощь и понимание для достижения 

большего прогресса, наилучшее использование тела и духа, и поддаться, чтобы 

победить. 

Перед обучающимися дзюдо традиционно ставятся цели физического 

совершенствования воспитания, подготовки к единоборству и 

совершенствования сознания, что требует дисциплины, настойчивости, 

самоконтроля, соблюдения этикета, понимания соотношения между успехом и 

необходимыми для его достижения усилиями. 

В настоящее время дзюдо развивается в форме двух направлений. Первая 

форма – это массовое дзюдо, к которому относятся все виды занятий дзюдо, 

как эффективного способа физического воспитания такие, как детские, 

ветеранские, клубные, тренировки и соревнования по ката-дзюдо. Вторая 

форма – дзюдо, как спорт высших достижений, занятия которым нацелены на 

достижение максимального спортивного результата на официальных 

соревнованиях. 

Широкий арсенал и многообразие технических действий в дзюдо даѐт 

возможность уже с 7 лет начинать осваивать базовые элементы всего комплекса 

технических действий. Чтобы рационально построить многолетний учебно-

тренировочный процесс, следует учитывать сроки, необходимые для 

достижения наивысших спортивных результатов в виде спорта. Как правило, 

способные спортсмены достигают первых больших успехов через 7-9 лет, а 

высших достижений – через 11-13 лет специализированной подготовки. 
 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
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границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах  

на этапах спортивной подготовки. 
 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены 

в таблице №2. В таблице №2 определяется минимальный возраст при 

зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки 

и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных 

групп. 
 

                                                                                                                 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. 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемос

ть 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3-4 7 15 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 10 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в МБУ ДО «СШ» 

1.формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта «дзюдо» и 

этапам спортивной подготовки, с учѐтом: 

-  возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства  

( выполнения разрядных нормативов); 

-  объѐмов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

-  спортивных результатов; 

-  возраста обучающихся; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям дзюдо; 

2. возможен перевод обучающихся из других Организаций; 

3. максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице №2. 
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2.2. Объѐм программы 

 

Объѐм программы указан в таблице №3. 

                                                                                                                            

Таблица №3 

                                                               Объѐм Программы 

Этапный 

норматив 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

 

 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5 - 6 6 - 8 10 - 14 16-18 

Общее 

количество часов 

в год 

234 - 312 312 - 416 520 - 728 624 - 936 

 

В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этап спортивной 

специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного 

плана, определѐнного для данного этапа спортивной подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой. 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды учебно-тренировочных занятий, в  том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

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 спортивной специализации) этапе - 

трѐх часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 8 

часов. 

В часовой объѐм учебно-тренировочных занятий входят теоретические, 

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

Учебно-тренировочные занятия начинаются не ранее 8:00 часов и 

заканчиваются не позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет 

допускается окончание учебно-тренировочных занятий в 21:00. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

МБУ ДО «СШ»: 

1. объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском;  

2.проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, не превышения 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения;  

-  обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям.  

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся МБУ ДО 

«СШ» в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их 

спортивного мастерства. Направленность, содержание и продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от 

уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов).  

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице № 4. 

                                                                                                                   

Таблица №4 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

N

 п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к 

месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап начальной подготовки Учебно-
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тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке 

к спортивным соревнованиям 

1

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 

1

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

1

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 

2

2.2. 

Восстановительные 

мероприятия 
- - 

2

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 

2

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса МБУ 

ДО «СШ» формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах), с учетом планирования 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации 

и муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) 

об их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды.  

 

 

Спортивные соревнования 

 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в 

целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту).  

Различают следующие виды соревнований: 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и специально 

организованные спортивной школой. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.  

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;    

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;    

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями.  

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
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мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных 

образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице №5. 

                                                                                                                 

Таблица №5 

 
Объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

контрольные 1 4       2 2 

отборочные - - 2 2 

основные - - 1 1 

состязания - - 10 15 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

 

Работа по индивидуальным планам 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса МБУ 

ДО «СШ» составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 

сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 

сборные команды Российской Федерации.  
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2.4.Годовой учебно-тренировочный план 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в МБУ ДО «СШ» ведется в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Соотношение  видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

указана в таблице №6. 

 

                                                                                                       Таблица №6 

 

Соотношение  видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса 

 на этапах спортивной подготовки 

 

 

Разделы подготовки Этапы и периоды подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочны й этап 

до года свыше года до  3                        лет свыше 3 лет 

Общая физическая 

подготовка 
126 169 114 150 

Специальная физическая 

подготовка 
12 15 94 167 

Техническая подготовка 82 109 198 333 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

             12             15 47 67 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
- - 41 67 

Инструкторская и 

судейская практика 
- - 10 24 

Медицинские и медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

2 4 16 24 

Итого: 234 312 520 832 

 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 
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10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом МБУ ДО «СШ».  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1.определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающихся.  

2.проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из  

астрономического часа (60 минут).  

3.используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

-перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла;    

-ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 

(в случае ее проведения) аттестации;    

-ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 

-ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия.  

 

 2.5.Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а так же воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 

Таблица №6 

Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

В течении 

года 
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- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

 

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 течении 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

 

В течении 

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, 

В течении 

года 
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поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течении 

года 

3.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

 

В течении 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

В течение года 
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- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте.  

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями.  

В МБУ ДО «СШ» осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил. 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

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

организации, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, 

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;   

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
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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. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним указан в таблице №7. 

Таблица № 7 

 

План антидопинговых мероприятий 
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Этап спортивной 

подготовки 

Вид программы Темы Сроки проведения 

 

 

 

 

 
     Этап 

начальной 

подготовки 

Теоретическое 

занятие 

Что такое допинг и 
допинг-контроль 

1 раз в год 

Последствия допинга для 
здоровья 

1 раз в год 

Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 1 раз в квартал 

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

 1 раз в год 

Родительское 

собрание 

Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год 

Семинар для 

тренеров- 

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговый 

правил». Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 
культуры» 

1-2 раза в год 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА 

 1 раз в год 

Антидопинговая 

викторина 

 по назначению 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров - 

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год 

Родительское 

собрание 

Роль родителей в процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры» 

1 раз в год 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся  под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «дзюдо».  

 

2.7. План инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

Инструкторская и судейская практика вводится на тренировочном этапе, 

начиная с третьего тренировочного года, как часть тренировочного процесса. 

Основы судейской и инструкторской практики приходят во время проведения 

соревнований в учреждении, в форме обучающих семинаров, бесед, 
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практических занятий, самостоятельной работы обучающихся. В течении всего 

периода тренер-преподаватель должен готовить себе помощников, привлекая 

обучающихся к организации учебно-тренировочных занятий и проведению 

спортивных мероприятий. Основные знания, умения и навыки по 

инструкторской и судейской практике приобретаются в процессе учебно-

тренировочных занятий, соревновательной деятельности и вне их. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в 

дзюдо терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведение строевых порядковых упражнений, основными методами 

построения учебно-тренировочного занятия, такими как разминка, основная и 

заключительная часть. 

Во время проведения учебно-тренировочного занятия необходимо 

развивать способность обучающихся  наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приѐмов другими обучающимися, находить ошибки и исправлять 

их. Обучающиеся вместе с тренером-преподавателем, проводить разминку и 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путѐм 

отработки правил соревнований, привлечения обучающихся к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей, ведение 

протоколов соревнований. 

Во время подготовки на учебно-тренировочном этапе необходимо 

приучать обучающихся самостоятельному ведению дневника, вести учѐт 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях. 

Таблица №8 
План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения Рекомендации 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика 

теоретические занятия в течении года Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект 

отдельных частей 

учебно-тренировочного 

занятия. 

практические занятия в течении года Проведение 

обучающимися  

отдельных частей 

учебно-тренировочного 

занятия в своей группе с 

использованием 

спортивной 

терминологии, показом 

технических элементов, 

умение выявлять 

ошибки. 

Судейская практика 

теоретические занятия в течении года Уделять внимание 

знаниям правил дзюдо. 

практические занятия в течении года Необходимо 

постепенное 
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приобретение 

практических знаний 

обучающимися начиная 

с судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием 

в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных 

мероприятий.  

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения  восстановительных средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение).  

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств указывается по этапам и годам 

спортивной подготовки. 

 Для восстановления работоспособности обучающихся необходимо 

использовать широкий круг средств и методов (педагогических, 

гигиенических, психологических, медико-биологических) с учетом 

возраста, квалификации и индивидуальных особенностей обучающегося. 

На этапе начальной подготовки основными средствами 

восстановления являются: достаточный сон, активный отдых, прогулки, 

полноценное питание. 

На учебно-тренировочном этапе до 3 лет обучения восстановление 

работоспособности происходит, главным образом, естественным путем – 

чередованием тренировочных дней и дней отдыха, постепенным 

возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок, 

проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам 

относятся: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера, прогулки на свежем воздухе. 

На учебно-тренировочном этапе свыше 3 лет обучения основными 

средствами восстановления работоспособности является рациональное 

построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма обучающегося. Необходимо 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном 

тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические 

средства восстановления используются те же, что и ранее. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния обучающихся при подготовке и участии в 
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соревнованиях, используются: внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления используются: 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и 

сауна. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных 

средств в полном объеме необходимо после высоких тренировочных 

нагрузок и в соревновательном периоде. 

При выборе восстановительных средств особое внимание 

необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и 

соревновательных нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить 
субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели 

(ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность 

потоотделения и др.). 

К практическому применению в рамках данной программы 

рекомендуется  следующие направления восстановительных мероприятий: 

 сбалансированное питание с учѐтом интенсивности физических 

нагрузок; 

 восстановление водно-электролитных потерь (применение 

изотоников, раствора регидрона в питьевом режиме); 

 рациональный режим дня с полноценным отдыхом; 

 соблюдение гигиенических норм и правил для предотвращения 

заболеваний; 

 использование специальных средств восстановления (термические 

процедуры, гидротерапия, физиотерапевтические процедуры, массаж); 

 своевременное выявление отклонений состояния здоровья и их 

коррекция под руководством врачей спортивной медицины и узких 

специалистов. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице №9. 

                                                                                                          Таблица №9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 
Этап спортивной подготовки Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течении года 

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска к 

соревнованиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в год 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течении года 

Применение медико-биологических средств В течении года 

Применение педагогических средств В течении года 

Применение психологических средств В течении года 

Применение гигиенических средств В течении года 

 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

Врачебно-педагогические наблюдения В течении года 

Предварительные медицинские осмотры При определении допуска к 

соревнованиям 
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специализации) 

(по всем годам) 

 

Периодические медицинские осмотры(в том 

числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в год 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течении года 

Применение медико-биологических средств В течении года 

Применение педагогических средств В течении года 

Применение психологических средств В течении года 

Применение гигиенических средств В течении года 

 

В МБУ ДО «СШ» осуществляется медицинское обеспечение 

обучающихся по Программе, в том числе организация систематического 

медицинского контроля.  

МБУ ДО «СШ» осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой 

и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» СТО)» и 

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные 

(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования), 

этапные и текущие медицинские обследования, врачебно-педагогические 

наблюдения.  

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 

медицинского заключения с установленной первой или второй группой 

здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России.  

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап 

спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о 

допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях. 



24  

 

3. Система контроля 

 

3.1. Требования к результатам прохождения программы 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимися, необходимо выполнять следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе к участию в спортивных 

соревнованиях: 

на этапе начальной подготовки : 

-изучить основы безопасного поведения на учебно-тренировочных 

занятиях; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

-овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»; 

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-выполнять контрольно-переводные нормативы. 

на учебно-тренировочном этапе(этапе спортивной специализации): 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить методы самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«дзюдо»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

-получить уровень спортивной квалификации(спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

 

3.2.Оценка результатов 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой МБУ ДО «СШ», на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее-тесты), а 

так же с учѐтом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год.  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению МБУ ДО «СШ» с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы.  
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В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической 

культуры и спорта (при ее реализации).  

 

3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы(испытания 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации) 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «Дзюдо» и включают нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для 

зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап 

спортивной подготовки по виду спорта.  

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 10, 11 

                                                                                                        Таблица №10 

Нормативы общей физической и специальной подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. 

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

2 1 

1.2. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

4 3 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+1 +2 

1.4. 

Метание теннисного 

мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

2 1 
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2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.1. 

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

3 2 

2.2. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

6 5 

2.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

2.4. 

Метание теннисного 

мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. 

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

5 4 

3.2. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

3.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

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

4.1. 

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

7 6 

4.2. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

4.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3 x с не более 



27  

10 м 11,0 11,4 

5.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

4 2 

5.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

60 50 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

6.1. 
Челночный бег 3 x 

10 м 
с 

не более 

10,6 11,2 

6.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

6 4 

6.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

70 60 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

7.1. 
Челночный бег 3 x 

10 м 
с 

не более 

10,4 11,0 

7.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

7.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

80 70 

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

8.1. 
Челночный бег 3 x 

10 м 
с 

не более 

10,2 10,8 

8.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

10 8 

8.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

95 85 
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                                                                                                        Таблица №11 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

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

32 кг", "весовая категория 34 кг", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", 

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

девушек - "ката", "весовая категория 24 кг", "весовая категория 27 кг", "весовая категория 30 

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

1.1. 

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

1.2. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

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

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

категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для девушек - "весовая категория 44 кг", 

"весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая 

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

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

2.1. 

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

2.2. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

2.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 
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3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 

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

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

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

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

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

3.1. 

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

3.2. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

3.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

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

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

девушек - "ката", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 

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

4.1. 

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

4.2. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

4.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

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

32 кг", "весовая категория 34 кг", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", 

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

девушек - "ката", "весовая категория 24 кг", "весовая категория 27 кг", "весовая категория 30 

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

5.1. 
Челночный бег 3 x 

10 м 
с 

не более 

10,0 10,6 

5.2. 
Поднимание 

туловища из 

количество 

раз 

не менее 

12 10 
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положения лежа на 

спине (за 30 с) 

5.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

105 100 

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

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

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

категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для девушек - "весовая категория 44 кг", 

"весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая 

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

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

6.1. 
Челночный бег 3 x 

10 м 
с 

не более 

10,1 10,7 

6.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

6.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

100 90 

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

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

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

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

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

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

7.1. 
Челночный бег 3 x 

10 м 
с 

не более 

9,8 10,4 

7.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

7.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

125 120 

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

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

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

девушек - "ката", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 

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

8.1. Челночный бег 3 x с не более 
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10 м 10,0 10,6 

8.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

8.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

115 105 

9. Уровень спортивной квалификации 

9.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

9.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

4. Рабочая программа по виду спорта «Дзюдо» 

. 

4.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

К выполнению режима тренировочной работы допускаются 

исключительно спортсмены, прошедшие медицинское освидетельствование 

(диспансеризацию или углублѐнное медицинское обследование), не имеющие 

медицинских противопоказаний к планируемой тренировочной нагрузке, 

имеющие соответствующую спортивную квалификацию и успешно 

прошедшие подготовку на предшествующем этапе.  

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 спарринга, должны быть учтены, наряду с 

полом, весом и уровнем готовности, психологические особенности партнѐров 

 Индивидуальный объем, и структура индивидуальных тренировок 

составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической 

готовности и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 

Индивидуальный план формируется тренером-преподавателем для каждого 

обучающегося и оформляется в документальном виде. 
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Программный материал для учебно-тренировочных занятий для 

этапа начальной подготовки 

 

Техническая подготовка характеризует процесс обучения дзюдоистов 

основам техники учебно-тренировочных или соревновательных действий, 

предполагает совершенствование избранных вариантов техники дзюдо. 

Техника в дзюдо - это система движений, действий и операций, 

содействующих решению задач противоборства с наименьшей затратой сил и 

энергии, применяющихся в соответствии с индивидуальными особенностями 

обучающихся.  

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 решение задачи противоборства, реализуется за минимальный отрезок 

времени, требует максимальных усилий (выведение противника из равновесия 

при выполнении броска, применение техники болевого приема); 

в) детали техники- отдельные составляющие техники, в которых 

проявляются индивидуальные особенности обучающихся. 

Требования к технике дзюдо: 

Результативность - характеризуется эффективностью, стабильностью, 

вариативностью и экономичностью. 

Стабильность-определяется помехоустойчивостью 

техники(единообразное выполнение действий при противодействии соперника, 

нарастании утомления). 

Вариативность- предполагает внесение целесообразных изменений в 

детали действия, а при необходимости и в общую структуру, применительно к 

условиям его выполнения. 

Экономичность-рациональное использование энергии и усилий 

обучающимися при выполнении технических действий за минимальное время. 

Техника дзюдо многообразна, в настоящее время отсутствует единая 

классификация технических действий. 

Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки  

Общая физическая подготовка включает средства развития физических 

качеств и средства комплексного развития воздействия на организм 

обучающихся. 

Средства воспитания физических качеств включают упражнения, 

направленные на повышение гибкости, ловкости, быстроты, силы и 

выносливости.  

Одновременно с повышением физической подготовленности 

совершенствуется техника упражнений – ходьбы, бега, прыжков, метаний, 

общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. 

Специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки 
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-стойки: правая, левая, фронтальная, высокая, средняя, низкая, прямая, 

полупрямая, согнутая, прогнутая; 

-передвижения обычными шагами, подшагиванием, скользящим шагом; 

-дистанция вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную; 

-повороты на 90, 180 с подшагиванием в различных стойках; 

-упоры, нырки, уклоны; 

-захваты 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 изнутри; 

-приемы борьбы лѐжа: 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 : на бок, на спину, на живот, падение после кувырка, держась за 

руку партнера; 

-страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с 

последующим его падением, поправка позы; 

-положение дзюдоиста по отношению к татами, противнику; 

-сближение с партнером: подшагивание, подтягивание к партнеру, 

подтягивание партнера, отдаление от партнера-отшагивание, отталкивание от 

партнера, отталкивание партнера; 

-проведение поединков с односторонним сопротивлением; 

-закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, 

удушений посредством многократного их поведения; 

-освоение комбинаций и контрприѐмов стоя, лежа, стоя-лежа; 

-формирование умения вести противоборство с противником в условиях 

взаимного сопротивления; 

-самооборона-освобождение от захватов руки, рук, туловища 

спереди/сзади, шеи спереди/сзади. 

Тактическая подготовка на этапе начальной подготовки 

Тактика проведения захватов и бросков, удержаний и болевых: 

-использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия 

действий, обманутых действий для проведения захватов, бросков, удержаний, 

болевых. 

Техника ведения поединка: 

-сбор информации о противниках(вес, рост, физическое развитие); 

-постановка цели поединка; 

-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 спланировать проведение 

конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединок добиться их успешного 

выполнения. 
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Тактика участия в соревнованиях: 

-планирование соревновательного дня; 

-анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного 

дня. 

Теоритическая подготовка на этапе начальной подготовки: 

Физическая культура и спорт в России. Физическая культура-значение 

для здоровья человека. Роль физической культуры в гармоничном развитии 

личности. Влияние систематических занятий физическими упражнениями на 

здоровье. Физические упражнения, гигиенический факторы в укреплении 

здоровья обучающихся. Значение физической и спортивной подготовки для 

здоровья человека. Распорядок дня школьника. 

 

Программный материал занятий для учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации) 

 

Основными задачами учебно-тренировочных групп являются: 

-совершенствование основных физических и морально-волевых качеств; 

-изучение и совершенствование техники и тактики; 

-приобретение опыта участия в соревнованиях; 

-выполнение соответствующих разрядов. 

Эффективность спортивной подготовки на данном этапе обусловлена 

рациональным сочетанием процессов. 

Теоретическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации): 

-патриотическое воспитание:  знание государственной символики, знание 

Гимна Российской Федерации, формирование чувства национальной гордости, 

патриотизма и любви к своей Родине; 

-физическая культура и спорт в России. Рост массовости спорта в России 

и достижении отечественных спортсменов; 

-влияние физических упражнений на организм; 

-совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания и 

кровообращения под воздействием физических упражнений; 

-сердечно-сосудистая система; 

-значение дыхания для жизнедеятельности организма; 

-физиологические основы учебно-тренировочного занятия; 

-понятия утомления, перенапряжения, перетренированности; 

-работоспособность, повышение работоспособности, восстановление 

работоспособности; 

-физиологические показатели тренированности; 

-планирование  учебно-тренировочного занятия; 

-основы методики обучения  и учебно-тренировочного занятия; 

-средства и методы учебно-тренировочного занятия; 

-особенности построения учебно-тренировочных занятий перед 

соревнованиями; 

-соревнования и их значения для повышения спортивного мастерства; 
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-методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости; 

-объѐм и интенсивность нагрузок; 

-режим, индивидуальный план, график учебно-тренировочных занятий; 

-правила соревнований, взаимодействие судей, дисквалификация 

-анализ соревнований. 

Общая физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе 

направлена на совершенствование физических качеств, таких как сила, 

быстрота, выносливость, гибкость и ловкость. Широко используются 

спортивные игры. Упражнения для укрепления силы кисти, подтягивание на 

перекладине, подъѐм разгибом, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, 

лазание по канату, акробатические упражнения, упражнения с гантелями и 

гирями. Методы учебно-тренировочных занятий – равномерный, игровой, 

переменный и контрольный. 

Специальная физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе 

направлена на развитие физических качеств, проявляемых в выполнении 

специфических для борьбы действий. Она используется как составная часть 

всего учебно-тренировочного процесса на всех этапах учебно-тренировочной 

работы, включая соревновательный. Средствами специальной подготовки 

являются упражнения в выполнении фрагментов борьбы, направленные на 

повышение возможностей обучающихся в проведении отдельных специальных 

действий обучающегося. 

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами 

борьбы не гарантирует успешного их применения. Правильность 

использования упражнений проверяется при проведении приемов в учебно-

тренировочном процессе и соревнованиях. Поэтому специальную подготовку 

лучше осуществлять в непосредственной связи с результатами обучающихся, 

показанными на учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях. 

Техническая подготовка на учебно-тренировочной этапе (этапе 

спортивной специализации) опирается на комбинации технических действий: 

-детальная проработка переходных положений и контрпрѐмов; 

-моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка 

контрдействий против них; 

-формирование индивидуального технико-тактического комплекса; 

-отработка тактики захватов; 

-отработка сочетаний различных захватов при передвижении 

относительно площади ковра и противника; 

-тактика проведения приема; 

-проведение приемов с непосредственным воздействием на противника; 

-тактика ведения поединка; 

-планирование и выполнение режима дня соревнований. 

При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на 

уровень мышления спортсмена. За этот период обучающиеся должны освоить 

углубленную подготовку по технике дзюдо. Изучение в полном объеме 

предложенных технических действий носит обязательный характер, порядок 

обучения определяется тренерским составом самостоятельно. Обучающийся за 
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период обучения на учебно-тренировочном этапе спортивной 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. 

Приёмы борьбы лёжа: 

-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. 

 

 Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки 

 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 
13/20 

сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 
13/20 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

≈ 
13/20 

ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 
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культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 

13/20 
декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль в 

процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 
13/20 

январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 
13/20 

май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав 

и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 
14/20 

    

август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 
14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно

-

трениро

-

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 
600/96

0 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 
70/107 

сентябр

ь 

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 
≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 
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олимпийского 

движения 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 
70/107 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологически

е основы 

физической 

культуры 

≈ 
70/107 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 
70/107 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 
70/107 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическа

я подготовка 
≈ 

60/106 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 
60/106 

декабрь

-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 

60/106 

декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

 

5.Особенности осуществления  спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

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

допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков с 

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

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

форм контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц в 

спортивных соревнованиях.  

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго 

года обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин 

вида спорта «дзюдо».  
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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 по виду спорта «дзюдо» 

 

6.1.Материально-технические условия  

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

-наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; 

-наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях"; 

-обеспечение спортивной экипировкой; 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 



40  

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Амортизатор резиновый штук 20 

2. Брусья штук 3 

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

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

5. Канат для функционального тренинга штук 2 

6. Канат для лазания штук 3 

7. Лестница координационная штук 4 

8. Измерительное устройство для формы дзюдо штук 1 

9. Лист "татами" для дзюдо штук 72 

10. Манекен тренировочный штук 6 

11. Мат гимнастический для отработки бросков штук 8 

12. Полусфера балансировочная штук 8 

13. Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

14. Скамья для пресса штук 1 

15. Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

 
Обеспечение спортивной экипировкой  

 

N

 п/п 

Наименование Еди

ница 

измерени

я 

Расч

етная 

единица 

 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

количест

во 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

количество срок 

эксплуатаци

и (лет) 

1Кимоно для дзюдо белое комплект на - - 1 2 



41  

1 ("дзюдога": куртка и 

брюки) 

обучающег

ося 

2

2 

Кимоно для дзюдо белое 

для спортивных 

соревнований ("дзюдога": 

куртка и брюки) 

комплект 

на 

обучающег

ося 

- - - - 

3

3 

Кимоно для дзюдо синее 

("дзюдога": куртка и 

брюки) 

комплект 

на 

обучающег

ося 

- - 1 2 

4

4 

Кимоно для дзюдо синее 

для спортивных 

соревнований ("дзюдога": 

куртка и брюки) 

комплект 

на 

обучающег

ося 

- - - - 

5

5 
Костюм весосгоночный штук 

на 

обучающег

ося 

- - - - 

6

6 
Костюм спортивный штук 

на 

обучающег

ося 

- - - - 

7

7 

Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучающег

ося 

- - - - 

8

8 
Кроссовки пар 

на 

обучающег

ося 

- - - - 

9

9 
Куртка зимняя утепленная штук 

на 

обучающег

ося 

- - - - 

1

10 
Пояс для дзюдо штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 2 

1

11 
Сумка спортивная штук 

на 

обучающег

ося 

- - - - 

1

12 
Тапки спортивные пар 

на 

обучающег

ося 

- - - - 

1

13 
Тейп спортивный штук 

на 

обучающег

ося 

- - - - 

1

14 
Футболка штук 

на 

обучающег

ося 

- - - - 

1

15 
Шапка спортивная штук 

на 

обучающег

ося 

- - - - 

1

16 
Шорты спортивные штук 

на 

обучающег
- - - - 
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ося 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 

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

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

  

Информационное обеспечение – многогранный процесс, направленный на 

решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 

формирование и структурирование информационного пространства 

Учреждения с использованием всей совокупности информационных ресурсов 

информационных технологий в целях гармонизации спортивной и 

образовательной деятельности.  

1. Григорьева Е.В. Возрастная анатомия и физиология: учебное пособие 

для среднего профессионального образования / Е.В. Григорьева, В.П. Мальцев, 

Н.А. Белоусова. – М.: Издательство Юрайт, 2020. – 182 с.  

2. Дзюдо: базовая технико-тактическая подготовка для начинающих / Под 

общ. ред. Ю.А. Шулики, Я.К. Коблева. – Ростов н/д: Феникс, 2006. – 240 с.  

3. Дзюдо: программа для учреждений дополнительного образования и 

спортивных клубов Национального союза дзюдо и Федерации дзюдо России / 

С.В. Ерегина и соавторы. – М.: Советский спорт, 2009. – 268 с.  
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4. Емельянов С.М. Конфликт Психология: учебник и практикум для 

академического бакалавриата / С.М.  Емельянов. – М.: Издательство Юрайт, 

2019. – 322 с.  

5. Ерегина С.В. Использование средств дзюдо для формирования навыков 

безопасного падения // Детский тренер, 2013. – № 4.  

6. Ерегина С.В. Педагогические технологии в подготовке юных 

дзюдоистов: Учебно-методическое пособие / С.В.Ерегина. – М.: ГБОУ ДО 

«Московский учебно-спортивный центр» Москомспорта, 2012. – 240  

7. Ерегина С.В. Поурочное планирование (1 ступень) для юных дзюдоистов 

// Методические рекомендации / С.В.Ерегина. – М.: Федерация дзюдо России, 

2015. – 322 с.  

8. Ерегина С.В. Современные подходы к обучению технике двигательных 

действий (на примере дзюдо) // Учебное пособие / Ерегина С.В. – Южно-

Сахалинск: Изд-во СахГУ, 2015. – 144 с.  

9. Ерегина С.В. Теоретические и методические основы технико - 

тактической подготовки юных дзюдоистов: Учебное пособие / С.В.Ерегина. –

М.: ГБОУ ДО «Московский учебноспортивный центр» Москомспорта, 2013. – 

304 с.  

10. Капилевич Л.В. Физиология человека. Спорт: учебное пособие для 

среднего профессионального образования / Л.В.Капилевич. – М.: Изда - 

тельство Юрайт, 2020. – 141 с.  

11. Кетельхут Р. Дзюдо для детей. Увлекательное учебное пособие для 

девочек и мальчиков. – М.: Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2003. – 88 с.  

12. Косоротов С.А. Каноны дзюдо / С.А.Косоротов, А.Д.Арабаджиев. М.: 

Издательский дом. Будо-Спорт, 2007. – 128 с.  

13. Отаки Т. Техника дзюдо / Т.Отаки, Д.Ф.Дрэгер, пер. с англ. Е.Гупало – 

М.: ФАИРПРЕСС, 2003. – 592 с.  

14. Педро Д. Дзюдо. Техника и тактика / Д.Педро, У.Дарбин, пер. с англ. 

М.Новыша. – М.: Издательство Эксмо, 2005. – 192 с.  

15. Психология физической культуры и спорта: учебник и практикум для 

вузов / А.Е.Ловягина и др.; под ред. А.Е.Ловягиной. – М.: Издательство Юрайт, 

2020. – 531 с.  

16. Шестаков В.Б. Теория и методика детско-юношеского дзюдо // Учебное 

пособие / В.Б.Шестаков, С.В.Ерегина. – М.: ОЛМА Медиа Групп, 2008. – 216 с.  

17. Шестаков В.Б. Теория и практика дзюдо // Учебник / В.Б.Шестков, 

С.В.Ерегина. – М.: Советский спорт, 2011. – 448 с. 

 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет» 

 

1. www.minsport.gov.ru - Министерство спорта Российской Федерации;  

2. www.rusada.ru - Российское антидопинговое агентство;  

3. www.wada-ama.org - Всемирное антидопинговое агентство;  

4. www.roc.ru - Олимпийский комитет России;  

5. www.olympic.org - Международный Олимпийский комитет;  
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6. rusada.ru/education/for-children/ - РУСАДА для детей. 
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