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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«дзюдо» (далее – Программа) разработана в соответствии с Федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденным приказом Минспорта России от 24.11.2022 

№ 1074 и Примерной дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по 

виду спорта «дзюдо», утвержденной приказом Минспорта России от 21.12.2022 № 1305. 

Программа является нормативным документом Санкт-Петербургского государственного 

бюджетного профессионального образовательного учреждения «Училище олимпийского резерва 

№ 2 (техникум)» (далее – СПб ГБПОУ «УОР № 2 (техникум)»; Учреждение) для организации 

учебно-тренировочного процесса на отделении дзюдо. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего спортивного 

мастерства и предполагает решение следующих задач:  

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на 

основе знания особенностей учебно-тренировочного процесса и методик физической подготовки; 

- формирование и поддержание высокого уровня спортивной мотивации, привитие навыков 

самостоятельного многолетнего физического совершенствования; 

- повышение функциональных возможностей организма спортсмена; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической 

и психологической подготовки; 

- достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях и 

демонстрация высоких спортивных результатов; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей; 

- формирование нетерпимости применения допинга; 

- подготовка, из числа обучающихся, инструкторов и юных судей по виду спорта. 

Структура Программы содержит: пояснительную записку; общие положения; 

характеристику дополнительной образовательной программы спортивной подготовки; систему 

контроля; рабочую программу по виду спорта «дзюдо», состоящая из программного материала для 

учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и учебно-тематического 

плана; особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»; условия 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, включающие 

материально-технические, кадровые  и информационно-методические условия; план 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и другие планы, обеспечивающие 

реализацию учебно-тренировочного процесса в Учреждении. 

В целях обеспечения реализации Программы допускается использование материально-

технической базы иных организаций, обладающих ресурсами, необходимыми для осуществления 

образовательной деятельности, с которыми заключены договоры аренды, а также применение 

сетевой формы взаимодействия в соответствии с действующим законодательством. 

 

1.Общие положения 

 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«дзюдо» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«дзюдо», утвержденным приказом Минспорта России от 24.11.2022 № 1074 (далее – ФССП). 

Программа предполагает строгую преемственность задач, средств и методов учебно-

тренировочного процесса, неуклонный рост объёма общей и специальной физической подготовки, 

строгое соблюдение принципа постепенности в процессе многолетней тренировки спортсменов.  
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1.1. Цель Программы - достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  
Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной 

подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего спортивного 

мастерства и предполагает решение следующих задач: 

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на 

основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки; 

- формирование и поддержание высокого уровня спортивной мотивации, привитие навыков 

самостоятельного многолетнего физического совершенствования; 

- повышение функциональных возможностей организма спортсмена; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической 

и психологической подготовки; 

- достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях и 

демонстрация высоких спортивных результатов;  

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей; 

- формирование нетерпимости применения допинга; 

- подготовка, из числа занимающихся, инструкторов и юных судей по виду спорта. 

 

1.2. Характеристика вида спорта «дзюдо»,  

его отличительные особенности 

Вид спорта «дзюдо» - один из видов единоборств в одежде, родиной которого является 

Япония.  Отличительные особенности дзюдо заключаются в том, что спортивные 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 лёжа («нэ ваза»), 

где можно выполнять сковывающие действия - удержания («осаэкоми ваза»), удушающие приемы 

(«шимэ ваза») и болевые приёмы на локтевой сустав («кансэцу ваза»). Дзюдо получило широкую 

популярность и распространение как во всём мире, так и у нас в стране. 

Официальные соревнования по дзюдо проводятся в спортивных дисциплинах (весовых 

категориях) согласно Всероссийскому реестру видов спорта (далее - ВРВС). 

Дзюдо включено в программу Олимпийских игр.  

Наименование и номера-коды вида спорта «дзюдо» и его спортивных дисциплин в 

соответствии с Всероссийским реестром видов спорта 

 

Наименование вида спорта «дзюдо» 

Номер – код вида спорта 035  000 1 6 1 1 Я 

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 
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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 

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 
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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 

 

История возникновения дзюдо 
Дзюдо – традиционное японское искусство, зародившееся в 80-х годах XIX века. Его отцом 

считают доктора Дзигоро Кано (1860-1938), который объединил особенности нескольких школ и 

сформулировал правила. Кано делал акцент на философских принципах дзюдо, обращая внимание 

на методы физического, интеллектуального и морального развития. При этом он исключил многие 

опасные элементы джиу-джитсу. Первую школу, или додзе, Кано открыл в 1882 году.  

С японского «дзю – до» можно перевести как «мягкий (или гибкий) путь». Это отсылка к 

дереву, которое под тяжестью снега гнется, но не ломается. Однако пятиминутные схватки вряд 

ли можно назвать мягкими, они могут требовать такой же физической силы и выносливости, как в 

боксе или борьбе. 

Олимпийский дебют дзюдо состоялся в Токио в 1964 году. Оно не вошло в программу 

Олимпиады – 1968 в Мехико, но вернулось в 1972 году в Мюнхене и с тех пор было на всех Играх. 

Женщины дебютировали на олимпийских соревнованиях по дзюдо в Барселоне в 1992 году.  

Мужчины и женщины состязаются в семи весовых категориях. Прежде была также 

открытая весовая категория, в которой могли бороться мужчины любого веса, но после Игр – 1984 

года в Лос-Анджелесе ее упразднили. 

На сегодняшний день в олимпийскую программу включены семь весовых категорий среди 

мужчин: 60 кг, 66 кг, 73 кг, 81 кг, 90 кг, 100 кг и свыше 100 кг., семь весовых категорий среди 

женщин: 48 кг, 52 кг, 57 кг, 63 кг, 70 кг, 78 кг и свыше 78 кг., командные смешанные соревнования.   

 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо» 
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2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки  

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3-4 7 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 1 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

 
Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов;  

- возраста спортсмена. 

При комплектовании Учреждение определяет максимальную наполняемость учебно-

тренировочных групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного 

количества обучающихся, рассчитанного с учетом ФССП по виду спорта. 

При проведении (при необходимости) учебно-тренировочных занятий одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп необходимо соблюдать следующие 

условия: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта – трех спортивных разрядов и (или) 

спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

 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». 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
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Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 
В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

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

специализации), недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в 

пределах годового тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной 

подготовки. 

Учреждение самостоятельно определяет наполняемость групп и максимальный объем 

недельной тренировочной нагрузки на каждом этапе спортивной подготовки. 

   

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается  

на 52 недели в год. 
Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, реализуется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

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

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 

не должна превышать: 
- на этапе начальной подготовки – двух часов; 
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

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

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 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.   
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» 

 
Перечень видов спортивной подготовки, применяемых в учебно-тренировочном процессе, 

средства и методы спортивной тренировки, формы организации учебно-тренировочных 

занятий 

 

При реализации спортивной подготовки на каждом этапе используются различные виды,  

формы и методы подготовки спортсменов.  

В учебно-тренировочном процессе применяются следующие виды спортивной 

подготовки: 

- общая физическая подготовка; 

- специальная физическая подготовка; 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- техническая подготовка; 

- виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, 

теоретическая, психологическая; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-биологические, восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль. 

Средство спортивной тренировки— это конкретное содержание действия спортсмена, 

метод спортивной тренировки — это способ действий, путь их применения. Основными 

средствами тренировки спортсмена являются физические упражнения, которые условно можно 

разделить на три группы:  

- обще-подготовительные  

- специально-подготовительные 

- соревновательные. 

Общеразвивающие упражнения в свою очередь делятся на две подгруппы:   

а) общеразвивающие подготовительные; б) упражнение из других видов спорта. 

Специальные упражнения также разделяются на две подгруппы: а) специально 

подготовительные; б) специально подводящие. 

Метод спортивной тренировки — это способ действий спортсмена, путь применения 

физических упражнений. Методы спортивной тренировки - это средства и способы развития 

способностей, навыков и знаний.  

Методы спортивной тренировки в практических целях принято условно делить на три 

группы:  

- словесные  

- наглядные  

- практические.  

К словесным методам относятся рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ, обсуждение, 

команда, подсказка и др. Эти методы должны использоваться в лаконичной, образной и доступной 

форме, особенно при подготовке квалифицированных спортсменов, чему в значительной мере 

способствуют специальная терминология и сочетание словесных методов с наглядными. 

Наглядные методы многообразны и в значительной степени обуславливают действенность 

процесса тренировки. К ним прежде всего следует отнести правильный в методическом 

отношении, непосредственный показ упражнений и их элементов тренером-преподавателем или 

квалифицированным спортсменом. 

Методы практических упражнений условно можно разделить на две основные подгруппы: 

- методы, преимущественно направленные на освоение спортивной техники, т.е. на 

формирование двигательных умений и навыков, характерных для избранного вида спорта; 
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- методы, преимущественно направленные на развитие двигательных качеств. 

Методами развития двигательных качеств являются: 

 - непрерывный,  

- переменный,  

- интервальный,  

- повторный,  

- игровой  

- соревновательный.  

Формы организации учебно-тренировочного процесса спортивной подготовки:  

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам;  

- участие в спортивных соревнованиях;  

- инструкторская и судейская практика;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль;  

- система спортивного отбора и спортивной ориентации 

 
Виды подготовки, связанные с физическими нагрузками, в том числе общая физическая 

подготовка и специальная физическая подготовка 

 

Многолетняя подготовка дзюдоистов должна рассматриваться как управляемая система, 

нацеленная на достижение наивысших результатов в соответствии с динамикой возрастного 

развития, индивидуальными особенностями спортсмена, принципами и закономерностями 

становление спортивного мастерства.  

В структуру учебно-тренировочного процесса входят следующие виды подготовки, 

связанные с физическими нагрузками – физическая подготовка, которая подразделяется на общую 

физическую подготовку и специальную физическую подготовку. 

Физическая подготовка. При построении круглогодичного учебно-тренировочного 

процесса, а также в процессе многолетней подготовки наблюдаются определённая 

последовательность и преемственность между различными видами упражнений, применение 

которых решает задачи общей и специальной физической подготовок. В начале годичного учебно-

тренировочного цикла большая часть времени отводится на общую физическую подготовку. С 

возрастом и ростом квалификации объем средств общей физической подготовки постепенно 

уменьшается и соответственно увеличивается объем специальной физической подготовки. Это 

соотношение на различных этапах подготовки спортсмена, как в годичном цикле, так и в процессе 

многолетней тренировки может изменяться в ту или иную сторону в зависимости от динамики 

уровня развития общей физической подготовки и специальной физической подготовки, но общая 

тенденция в изменении показателей остаётся неизменной. 

Общая физическая подготовка (далее - ОФП) – это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (быстрота, сила, 

выносливость, координация, гибкость) в их гармоничном сочетании.  

Общая физическая подготовка играет роль базы для спортивной специализации и направлена 

на развитие основных двигательных качеств (быстрота, сила, выносливость, координация, 

гибкость), необходимых в спортивной деятельности. В то же время физическая подготовка 

неразрывно связана с укреплением органов и систем, с повышением общего уровня 

функциональной подготовки и укреплением здоровья дзюдоистов.  

Общая физическая подготовка имеет основные задачи - достижение высокой общей 

работоспособности, всестороннее развитие и улучшение здоровья дзюдоистов. 

В процессе общей физической подготовки развиваются и совершенствуются основные 

физические качества. 

Уже на ранних ступенях тренированности очень важно правильно подбирать средства ОФП 

и методику их применения с тем, чтобы полностью использовать положительный перенос 
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развиваемых физических качеств на основные упражнения. Это не следует понимать как полное 

сближение средств ОФП и СФП (специальная физическая подготовка).  

В состав  ОФП  входят упражнения из гимнастики, акробатики, лёгкой атлетики, плавания, 

спортивные и подвижные игры. 

Гимнастические упражнения. Упражнения на гимнастических снарядах: лазание по канату, 

опорные прыжки через «козла», висы на гимнастической стенке (поднимание и опускание 

согнутых и прямых ног, разведение и сведение, круговые движения ногами и т.д. стоя у стенки – 

наклон туловища вперед, назад, в сторону с опорой ногой о рейку, лежа или сидя, наклоны, 

вперед, назад и т.д.), перекладина (подтягивания, качи, переворот в упоре, соскоки и т.д.). 

Акробатические упражнения. Сюда входят кувырки, стойки на лопатках, на плечах, стойки 

на руках у стены, мосты.  

Легкоатлетические упражнения. Бег на 60 и 100 метров, прыжок в длину с места, метания, 

запрыгивания и перепрыгивания. 

Плавание. Плавание на 25, 50, 100 м., прыжки в воду, ныряния, игры. 

Спортивные и подвижные игры. Баскетбол, ручной мяч, футбол, бадминтон и др. основные 

приёмы техники игры в нападении и защите. Индивидуальные тактические действия и 

простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.  

Все эти составные части одного целого помогут тренерам-преподавателям спланировать 

содержание тренировочного занятия и выстроить систему подготовки спортсмена.  

Специальная физическая подготовка (далее - СФП) – это процесс воспитания физических 

качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для успешной соревновательной деятельности в дзюдо. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие специфических двигательных 

качеств и навыков, повышение функциональных возможностей организма, укрепление органов и 

систем применительно к требованиям  вида спорта «дзюдо». 

Специальные тренировки начинаются тогда, когда спортсмены, достигнут соответствующего 

уровня общей физической подготовки.    

Они обеспечивают физическую, техническую, тактическую и психологическую адаптацию. 

Это сложный процесс. С самого начала специализации спортсменам необходимо подготовиться к 

последующему увеличению количества и интенсивности тренировок. 

Программа специальной физической подготовки должна включать в себя упражнения, 

способствующие развитию специфических физических качеств в конкретном виде спорта, а также 

включать упражнения на развитие общих двигательных навыков. 

В основе увеличения специальной работоспособности лежит механизм долговременной 

адаптации организма спортсмена к условиям тренировочной и соревновательной деятельности, 

что внешне выражается в его морфофункциональной специализации. Последняя, понимается как 

избирательное приспособление совершенствования тех функциональных возможностей 

организма, которые имеют преимущественное значение для данной спортивной деятельности, и 

развитие таких морфологических перестроек, которые выступают в качестве материальной основы 

специализированной гиперфункции. 

Адаптацию спортсмена к напряжённой мышечной деятельности можно охарактеризовать как 

критериями рабочей производительности, так и функциональными критериями. 

Критерии рабочей производительности включают изменения способности выполнять 

специальную работу при определённой скорости и продолжительности и состоят из группы 

показателей, получаемых в специально-организованных испытаниях, моделирующих разные 

стороны соревновательной работы. Функциональные критерии адаптации включают величины и 

характер функционирования физиологических систем, ведущих в обеспечении 

работоспособности. 

Наиболее эффективные по росту спортивных результатов, максимальных энергетических 

возможностей и работоспособности считается 70% нагрузки, выполняемой с ниже средней, 

средней и выше средней интенсивностью (ЧСС   150-170 уд./мин), а 30% - с сильной и 

максимальной интенсивностью (ЧСС   выше 170 уд./мин). 
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Для развития функциональных возможностей систем дыхания и кровообращения наиболее 

эффективна работа ниже средней, средней и выше средней интенсивности при ЧСС 150-

170 уд/мин.  

 

Виды подготовки, не связанные с физическими нагрузками, в том числе теоретическая, 

тактическая, техническая, психологическая 

 

В структуру учебно-тренировочного процесса входят следующие виды подготовки,  

не связанные с физическими нагрузками: теоретическая, тактическая, техническая, 

психологическая подготовка. 

Теоретическая подготовка. Под теоретической подготовкой понимают систему знаний, 

изложенную в специальной научной, учебной, учебно-методической и другой литературе, 

связанной с познанием и обеспечением спортивной практики. Под этим видом подготовки, также 

подразумевают систему интеллектуальных умений и навыков тренеров-преподавателей, ведущих 

к формированию убеждений и развитию познавательных способностей спортсмена в процессе его 

спортивной деятельности. 

Теоретическая подготовка является составной частью всей системы подготовки спортсмена 

и осуществляется в ходе учебно-тренировочного процесса. Освоение теоретических знаний в 

процессе подготовки дзюдоистов происходит на всех этапах спортивной подготовки. Учебный 

материал должен быть построен с учетом индивидуальных особенностей и уровнем развития 

дзюдоистов.  

Теоретическая подготовка спортсменов проводится главным образом в формах, характерных 

для умственного образования и самообразования (беседы, лекции, семинары, самостоятельное 

изучение литературы, тесты и др.).  

Беседа - одна из распространённых организационных форм теоретической подготовки. Это 

диалогическая форма работы тренера-преподавателя со спортсменами. Успех беседы зависит в 

первую очередь от чёткого определения темы теоретического занятия и поставленной задачи 

(сообщить новый материал, способствовать использованию полученных знаний в новых 

ситуациях и т. д.). Готовясь к беседе, тренер-преподаватель, определяет, какие знания 

обучающихся он может в ней использовать, какие представления, основанные на их личном 

опыте, помогут им в решении поставленных вопросов. Успех беседы нередко зависит от 

содержания и характера вопросов тренера-преподавателя (спортивного врача или психолога). В 

конце беседы необходимо подвести итоги, обобщающие её содержание. Итоги может подводить 

тренер-преподаватель, сильный спортсмен, иногда это делают сообща - всей группой. 

Лекции читают обучающимся главным образом в период пребывания на учебно-

тренировочных мероприятиях (в том числе в каникулярный период). В лекциях тренер-

преподаватель систематически излагает теоретические положения, высказывает своё отношение к 

ним. Каждая лекция требует от тренера-преподавателя анализа материала по изучаемой теме, 

критического отношения к нему. Для чтения лекций следует привлекать наиболее 

квалифицированных тренеров-преподавателей и специалистов по психологии, физиологии, 

спортивной медицине. Введение в лекцию элементов беседы оживляет занятия и повышает 

интерес занимающихся к ним. 

На семинарах обычно создаются благоприятные возможности для конкретной поисковой 

деятельности, для привлечения полученных ранее знаний, для проявления и развития 

познавательных интересов и творческих способностей спортсменов. 

Методические занятия - изучение отдельных вопросов лекции с широким использованием 

информационных средств (кино-видео материалов, компьютерной информации и т.д.). 

Необходимо также предусмотреть самостоятельное изучение специальной литературы по 

различным вопросам, касающимся вида спорта «дзюдо» и другим разделам теоретической 

подготовки. На проведение теоретического занятия тренер-преподаватель может отводить все 

время учебно-тренировочного занятия или фрагмент занятия в процессе практической подготовки. 
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Тактическая подготовка. Тактика – это совокупность средств, приёмов, применяемых 

спортсменом как до, так и в ходе соревнований с целью достижения высокого спортивного 

результата. Тактическая подготовка спортсмена предполагает усвоение теоретических основ 

спортивной тактики, практическое освоение тактических приёмов, их комбинации, вариантов, 

воспитание тактического мышления и других способностей, определяющих тактическое 

мастерство.  

В виде спорта «дзюдо» спортсмен не ведет борьбу с конкретным противником, а ставит 

цель - достигнуть максимально высокого результата (при данном уровне тренированности). 

Победа в соревнованиях или достижение максимально высокого результата при прочих равных 

условиях во многом зависят от уровня тактического мастерства спортсмена. Овладев тактикой 

ведения соревнования, спортсмен может лучше использовать свои технические возможности, 

физическую подготовленность, волевые качества, все свои знания и опыт для победы над 

противником или для достижения максимального результата.  

В основе спортивной тактики лежат ее двигательные проявления. В дзюдо основными 

критериями оптимальности тактики служат вариативность скорости, экономичность, точность и 

безопасность выполнения двигательных актов. Инструментальный контроль дистанционной 

скорости является необходимым условием перехода от интуитивной оценки  тактических 

вариантов к более точным, объективным методам. Тактическая подготовка направлена на 

формирование способности дзюдоиста эффективной соревновательной деятельности. Сложность 

заключается в том, что она объединяет психический и моторный, исполнительный, компоненты, 

то есть, технику спортивных движений и стратегию борьбы.  

В программу практического овладения тактическим мастерством необходимо включать 

упражнения, способствующие совершенствованию различительной чувствительности движений 

по времени, пространственной чувствительности и различительной чувствительности по усилию. 

Данный комплекс мероприятий, включаемых в учебно-тренировочный процесс, позволит 

выработать у дзюдоистов способность контроля элементов техники по основным компонентам 

соревновательной деятельности.  

Техническая подготовка. Техническая подготовка спортсмена преимущественно 

направлена на овладение и совершенствование техники движений и доведение их до 

совершенства. Она базируется на овладении техники выполнения комплекса специальных 

подводящих упражнений, используемых в тренировке. В процессе спортивно-технической 

подготовки необходимо добиться от спортсмена, чтобы его техника отвечала следующим 

требованиям: 

 результативность техники обусловливается её эффективностью, стабильностью, 

вариативностью, экономичностью, минимальной тактической информативностью для соперника; 

 эффективность техники определяется её соответствием решаемым задачам и высоким 

конечным результатам, соответствием уровню физической, технической, психической 

подготовленности; 

 стабильность техники связана с её помехоустойчивостью, независимостью от условий, 

функционального состояния спортсмена (современная тренировочная и особенно 

соревновательная деятельность характеризуются большим количеством сбивающих факторов и 

способность спортсмена к выполнению эффективных приёмов и действий в сложных условиях 

является основным показателем стабильности и во многом определяет уровень технической 

подготовленности в целом); 

 вариативность техники определяется способностью спортсмена к оперативной коррекции 

двигательных действий в зависимости от условий соревновательной борьбы; 

 экономичность техники характеризуется рациональным использованием энергии при 

выполнении приёмов и действий, целесообразным использованием времени и пространства. 

Технику вспомогательных спортивных упражнений для дзюдоистов следует рассматривать 

с позиций единства формы и содержания, как целостную деятельность. Под формой движения 

понимается кинематическая структура движений, а под содержанием - динамические 

характеристики.  
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Освоение спортивной техники является непрерывным процессом, который можно 

разделить на ряд этапов. Это этап начального разучивания, затем этап детализированного 

разучивания с формированием умения, этап закрепления и дальнейшего совершенствования 

навыка. Обучение на перечисленных этапах отличается по существу решаемых задач, содержанию 

используемых средств и методов обучения, особенностям формирования как исполнительной, так 

и контрольно-корректировочной частей действия. При обучении технике превалирует установка 

на опережение формирования технического мастерства. Суть данного положения состоит в том, 

что на всех этапах спортсмены постепенно усваивают динамическую структуру двигательных 

навыков в том режиме, который реализуется в соревновательной деятельности.  

Существуют определенные стандарты техники дзюдоиста, которые основаны на законах 

физики и биомеханики движений. Однако каждый спортсмен – это личность. Поэтому, при 

соблюдении общих закономерностей кинематической структуры движений и динамических 

характеристик следует учитывать индивидуальные анатомо-морфологические особенности 

каждого спортсмена. Главным критерием хорошей техники спортсмена является ее эффективность 

и экономичность. 

Психологическая подготовка. Психологическая подготовка – это система психолого-

педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 

спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения 

учебно-тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в 

них.  

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и 

спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в 

достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Психологическая подготовка - важный раздел в подготовке спортсменов к 

соревновательной деятельности. Одним из решающих факторов успеха при относительно равных 

уровнях физической и технико-тактической подготовленности является психологическая 

готовность спортсмена к соревнованиям, которая формируется в процессе психологической 

подготовки человека. Исходя из того, что психологическое состояние служит фоном, придающим 

ту или иную окраску течению психических процессов и действий человека, состояние 

психологической готовности можно представить как уравновешенную, относительно устойчивую 

систему личностных характеристик спортсмена, на фоне которых развёртывается динамика 

психических процессов, направленных на ориентировку спортсмена в предсоревновательных 

ситуациях и в условиях соревновательной борьбы, на адекватную этим условиям саморегуляцию 

собственных действий, мыслей, чувств и поведения в целом, связанных с решением частных 

соревновательных задач, ведущих к достижению намеченной цели. 

При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. 

Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях 

тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими 

напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена: 

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и 

способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы; 

- развитая способность к проявлению волевых качеств; 

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий 

различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной 

координации; 

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения 

внимания; 

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях 

дефицита времени. 
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В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан акцент при распределении 

объектов психолого-педагогических воздействий: 

 в подготовительном периоде выделяются средства и методы психолого-педагогических 

воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их 

спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия в соревнованиях, содержания общей 

психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных 

восприятий, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием 

общей психологической подготовленности; 

 в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствование 

эмоциональной устойчивости, свойствах внимания, достижении специальной психической 

готовности к выступлению и мобилизационной готовности к соревнованиям; 

 в переходном периоде используются преимущественно средства и методы нервно-

психического восстановления спортсменов.  

В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие 

совершенствованию моральных черт характера и приёмов психической регуляции спортсменов. 

Восстановительные и медико-биологические мероприятия 

Современный спорт предъявляет высокие требования к точности построения учебно-

тренировочного процесса и эффективности его реализации в условиях спортивных соревнований.  

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть 

системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств 

восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 

спортсменов, этапом подготовки, задачами учебно-тренировочного процесса, характером и 

особенностями построения тренировочных нагрузок. 

Восстановление – неотъемлемая часть учебно-тренировочного процесса, не менее важная, 

чем сама тренировка. Рациональное и планомерное применение средств восстановления, 

определение их роли и места в учебно-тренировочном процессе, как на уровне годичного цикла, 

так и на его отдельных этапах, во многом определяет эффективность всей системы подготовки 

спортсменов различной квалификации.  

В спортивной практике различают два наиболее важных направления использования 

восстановительных средств.  

Первое направление предусматривает использование восстановительных средств в период 

соревнований для направленного воздействия на процессы восстановления не только после 

выступления спортсмена, но и в процессе их проведения, перед началом следующего круга 

соревнований.  

Второе направление включает использование средств восстановления в повседневном 

учебно-тренировочном процессе. При этом следует учитывать, что восстановительные средства 

сами по себе нередко служат дополнительной физической нагрузкой, усиливающей воздействие 

на организм.  

Для повышения эффективности учебно-тренировочного процесса и повышения спортивной 

работоспособности необходимо использовать специальные комплексы педагогических, медико-

биологических и психологических средств восстановления, при этом необходимо учитывать 

возрастные анатомо-физиологические особенности дзюдоистов, условия проведения учебно- 

тренировочного процесса, влияние различных восстановительных средств на организм 

спортсменов и другие факторы.  

Основные средства восстановления подразделяются на:  

 Педагогические 

 Психологические 

 Медико-биологические  
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 Инструкторская и судейская практика 

Одной из задач Учреждения является подготовка обучающихся к роли помощника тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть основными методами построения учебно-тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его 

после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов, находить ошибки и 

исправлять их. Обучающиеся должны научиться вместе с тренером-преподавателем проводить 

разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время тренировки на учебно-тренировочном этапе необходимо научить обучающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях. 

Обучающиеся этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить ее по заданию тренера-преподавателя и под его контролем. Правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении 

упражнений другими обучающимся, помогать обучающимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Обучающиеся этапов ССМ и ВСМ должны самостоятельно составлять конспект занятия и 

комплексы учебно-тренировочных занятий для различных частей урока: разминки, основной и 

заключительной частей; проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной 

подготовки. 

Принимать участие в судействе в спортивных школах и общеобразовательных школах в роли 

помощника тренера-преподавателя, учителя физической культуры,  судьи, арбитра, секретаря. В 

городских соревнованиях - в роли помощника судьи, секретаря. 

Для обучающихся этапа совершенствования спортивного мастерства итоговым результатом 

является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского 

звания судьи по спорту. 

Тестирование и контроль 

Тестирование и контроль включают в себя результаты сдачи нормативов по общей и 

специальной физической подготовке, а также результаты спортивных соревнований. 

Система контроля должны включать: 

 конкретизацию критериев подготовки спортсменов на каждом этапе спортивной подготовки, с 

учётом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность в виде спорта 

«дзюдо»; 

 требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, 

выполнение которых даёт основание для перевода спортсмена на последующий год и этап 

спортивной подготовки; 

 виды контроля общей и специальной физической, технической и  соревновательной 

подготовкам, комплекс контрольных испытаний по годам и этапам подготовки, сроки проведения 

контроля; 

 комплексы контрольных упражнений для оценки овладения видами подготовки 
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спортсменов, методические указания по организации тестирования. 

 

Система спортивного отбора  лиц для спортивной подготовки 

Спортивный отбор - это комплекс мероприятий, позволяющих определить высокую степень 

предрасположенности (одаренность) ребенка к тому или иному роду спортивной деятельности 

(виду спорта).  

Спортивная ориентация — система организационно-методических мероприятий, 

позволяющих наметить направление специализации юного спортсмена в определенном 

виде спорта. 

Система отбора - процесс, направленный на выявление индивидуальных возможностей в 

виде спорта и уровня подготовленности спортсмена, соответствующего этапу спортивной 

подготовки;  

Система спортивного отбора включает: 

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на 

занятия спортом;  

- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо»;  

- просмотр и отбор перспективных спортсменов на учебно-тренировочных мероприятиях и 

соревнованиях. 

К отбору перспективных спортсменов также относятся мероприятия  по тестированию 

кандидатов для зачисления лиц для прохождения спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо». 

Критерии тестирования разрабатываются с учетом нормативов общей физической и специальной 

физической подготовки для зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки в 

соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо».  

При отборе перспективных спортсменов на учебно-тренировочный этап, этапы 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства учитывается 

результативность соревновательной деятельности  спортсмена.  

Качество отбора служит важным условием успешности многолетней подготовки 

спортивных резервов, в процессе которой комплекс методов спортивного отбора расширяется, сам 

отбор становится более углубленным, вследствие чего количество отсеиваемых увеличивается. Из 

этого следует, что отбор квалифицированных спортсменов - сложный и длительный процесс, а не 

локальное одномоментное обследование. Наличие спортивного отбора не только не снимает, но и 

с особой остротой ставит вопрос об улучшении методик учебно-тренировочного процесса, 

воспитания обучающихся. 

 

Итоговая и (или) промежуточная аттестация обучающихся (далее – аттестация) 

осуществляется  в соответствии с локальным актом Учреждения. Аттестация обучающихся 

проводится не реже одного раза в год и включает в себя оценку уровня подготовленности 

обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам 

спортивной подготовки, а также результатов выступления обучающихся на официальных 

спортивных соревнованиях. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

(на следующий год этапа спортивной подготовки) осуществляется  в соответствии с локальным 

актом Учреждения. 
 

2.3.1.Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 
Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 
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Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 
России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 
другим 

всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  
Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 
специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 
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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 

 

Учебно-тренировочные сборы (учебно-тренировочные мероприятия) проводятся  в целях 

качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства. Направленность, 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости от 

уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных сборов, приведенной в 

федеральных стандартах спортивной подготовки по виду спорта. 

Учреждение 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 Санкт-Петербурга, в соответствии с 

положениями (регламентами) об их проведении но не более: 

- 3-кратного численного состава команды (от количества весовых категорий, количества 

спортивных дисциплин в видах спорта «дзюдо». 

 

2.3.2. Спортивные соревнования 
 

Важной составной частью спортивной подготовки являются соревнования. Соревнования  

должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности 

соответствовать задачам, поставленным перед спортсменами на соответствующем этапе 

спортивной подготовки.  

Соревнование — форма деятельности, борьба, соперничество за достижение превосходства, 

лучшего результата.  

Официальные соревнования (мероприятия) - соревнования (мероприятия), включенные в 

календарные планы: Федерального органа исполнительной власти в области физической культуры 

и спорта, органов исполнительной власти субъектов Российской Федерации в области физической 

культуры и спорта, органов местного самоуправления в области физической культуры и спорта, 

физкультурно-спортивных организаций, имеющих право присваивать спортивные разряды. 

Различают: 

- контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается 

уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение 

consultantplus://offline/ref=7FB48D3DDCBDC7C48AA49DD94823077D18A0E1E6AD72D01E3732DDFC4BE64638764B3EFA7461AD2C19C44D44770F034A05EC8FD96AC2725EUBrFH
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выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования; 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбирают 

участников главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед 

спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольный 

норматив, позволяющий попасть в состав участников и надеяться на успешное выступление в 

основных соревнованиях;  

- основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких результатов, 

полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических возможностей. 

Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно 

более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

- спортивные состязания - понятия спортивного соревнования и спортивных состязаний в 

атом аспекте в главном совпадают, поскольку оба они отображают одно и то же - процесс 

конкурентного сопоставления реальных спортивно-достиженческих возможностей спортсменов 

(спортивных команд), организованный в форме регламентированного соперничества, 

упорядоченной борьбы за первенство либо за иной доступный спортивный результат. То есть в 

таком смысле оба термина - «спортивное соревнование» и «спортивное состязание» являются 

синонимами. Но спортивное соревнование связывается с более широким понятием. Во избежание 

терминологических недоразумений целесообразно термин «спортивное соревнование» применять 

главным образом в его широком смысле, а то, чему соответствует его суженный смысл (когда 

подразумевается в основном соревновательная деятельность спортсменов), обозначать 

предпочтительно термином «спортивное состязание». 

 

Объем соревновательной деятельности  
 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап  высшего 

спортивного 

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 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, обучающихся по программам 

дополнительного образования спортивной подготовки:  

 - соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта «дзюдо»;  

 - соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с Единой 

всероссийской спортивной классификацией, положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта «дзюдо»;   

- выполнение плана спортивной подготовки (индивидуального плана спортсмена и 

календарного плана спортивных и тренировочных мероприятий организации); 

  - прохождение предварительного соревновательного отбора;  

 - наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

https://studopedia.ru/11_38156_sportivnie-sorevnovaniya.html
https://studopedia.ru/22_55884_vserossiyskih-sportivnih-sostyazaniy-shkolnikov.html
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  - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и  антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.  

Участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях спортсменов Учреждения, 

осуществляется в соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий организации, 

формируемым на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных 

и спортивных мероприятий муниципальных образований. 

 Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, в спортивных 

соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида спорта и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку.  

Календарный план физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий (далее – 

Календарный план), проводимых за счет средств субсидии на выполнение государственного 

задания Учреждению на очередной календарный год утверждается Учредителем. 

Календарный план на текущий год представлен в приложении 12 к настоящей Программе. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

К условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается  

на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 

не должна превышать: 
- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

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

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

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

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия спортивных соревнований.   
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Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п  
Виды подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До года  
Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная 

физическая 
подготовка (%)  

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

3.  
Участие в спортивных 
соревнованиях (%)  

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

4.  
Техническая 
подготовка (%)  

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая  

подготовка (%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 
(%)  

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

7.  

Медицинские, 
медико-

биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

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

 

 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный    этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
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Количество 
часов в неделю 

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

Общее 

количество 
часов в год 

234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

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

специализации), недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в 

пределах годового тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной 

подготовки. 

Учреждение самостоятельно определяет максимальный объем недельной тренировочной 

нагрузки на каждом этапе спортивной подготовки и наполняемость групп, но не превышающую 

двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом ФССП по виду спорта «дзюдо». 

 Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «дзюдо» представлен в приложении 1 

к настоящей Программе. 

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 
Календарный план воспитательной работы представлен в приложении 2 к настоящей 

Программе. 

 

 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним 

 
Программный материал по проведению антидопинговых мероприятий 

 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической культуры 

и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную подготовку, относится 

реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как нарушение одного или 

нескольких антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил Кодекс ВАДА 

относит:  

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена 

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода 

- отказ или непредставление проб без уважительной причины после получения 

официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб 

- нарушение существующих требований относительно доступности спортсмена для взятия у 

него проб во время вне соревновательного периода, включая непредставление информации о 

местонахождении спортсмена и пропуски тестов 

- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-контроля 

- обладание запрещенными субстанциями и запрещенными медицинскими приборами 

- распространение или попытка распространения запрещенных субстанций или запрещенных 

приборов.  
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Назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного препарата или запрещенного 

медицинского вмешательства, помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, сокрытие 

или любой другой вид соучастия.  

Допинги – это лекарственные препараты, которые применяются спортсменами для 

искусственного, принудительного повышения работоспособности в период тренировочного 

процесса и соревновательной деятельности.  

Запрещенные вещества: стимуляторы; наркотики; анаболические агенты; диуретики; 

пептидные гормоны, их аналоги и производные.  

Запрещенные методы: кровяной допинг; физические, химические, фармакологические 

манипуляции искажения показателей мочи. 

Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное Антидопинговым 

кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, ответственность лежит на 

спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена запрещенной субстанции всегда 

определяется как нарушение антидопинговых правил. При работе необходимо применять 

доступную форму подачи материала с активным использованием фактов, цифр, жизненных 

примеров из разных видов спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных 

пособий, в том числе медицинских макетов, демонстрирующих последствия применения допинга 

для здоровья, позволит более эффективно донести важность антидопингового законодательства. 

Необходимо делать акцент на этические принципы, повышение значимости честного спорта, 

уважение соперника, отойти от принципа «победа любой ценой». В целях повышения уровня 

осведомленности спортсменов в вопросах антидопинга можно использовать методические 

семинары.  

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний план 

подготовки спортсменов, рекомендуемые темы: 

- последствия применения допинга для здоровья 

- последствия применения допинга для спортивной карьеры 

- антидопинговые правила 

- принципы честной игры. 

 Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, 

включает следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на 

которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих 

нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к соревнованиям 

(предсоревновательный период) и в период соревнований (соревновательный период); 

- установление постоянного взаимодействия тренера-преподавателя с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения 

допинга. 

На этапе начальной подготовки осуществляется знакомство обучающихся с общими 

знаниями об антидопинговых правилах. 

На учебно-тренировочном этапе антидопинговые мероприятия представляют собой беседы 

со спортсменами, пропаганду честной спортивной борьбы. Тренер-преподаватель должен 

рассказать о тяжелых последствиях для здоровья спортсменов, применения запрещенных 

препаратов и методов о неотвратимости обнаружения таких фактов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства тренер-преподаватель обязан 

осуществлять контроль за своими спортсменами, кроме устных бесед, особенно внимательно 

следить за медицинскими тестами и анализами спортсмена, обращать внимание на скачкообразное 
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изменение физической силы, выносливости, мышечной массы. Возникающие сомнения должны 

быть поводом для бесед с врачами, осуществляющими контроль, для сдачи более углубленных 

анализов. 

На этапе высшего спортивного мастерства многие спортсмены подвергаются внешнему 

контролю со стороны ВАДА. Спортсмены должны осознавать, что несут личную ответственность 

в случае применения запрещенных методов или препаратов.  

Дисквалификация, крупные денежные штрафы могут разрушить все то, что спортсмен 

наработал. На этапе ВСМ, спортсмены, тренеры, медицинский персонал Учреждения должны 

максимально серьезно относится к здоровью спортсменов, к их восстановительным программам, к 

режиму сна, питания, учебно-тренировочному процессу. Это все значительно снизит вероятность 

употребления каких-либо стимулирующих средств. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним представлен в приложении 3 к настоящей Программе. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 
Одной из задач настоящей Программы является подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструктора и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи.  

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний и навыков инструктора и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и 

судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение — у обучающихся 

вырабатывается сознательное отношение к учебно-тренировочному процессу, к решениям судей, 

дисциплинированность, обучающиеся приобретают определенные навыки наставничества.  

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают на всем 

протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в 

качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора, помощника судьи, секретаря, 

самостоятельного судейства.  

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий является 

обязательным для лиц, проходящих спортивную подготовку в соответствии с ФССП. Необходимо 

знать обязанности и права участников соревнований; общие обязанности судей, а также – 

обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, 

судей.  

Объём инструкторской и судейской практики обучающихся на различных этапах 

спортивной подготовки определяется требованиями ФССП «дзюдо». 

Инструкторская и судейская практика в дзюдо включает в себя следующие виды 

деятельности: 

- овладение основами  инструкторской и судейской практики  под руководством  личного 

тренера-преподавателя;  

- участие в семинарах по судейству и организации соревнований по линии спортивных 

федераций Санкт-Петербурга и России по дзюдо; 

- стажировка в качестве помощника судьи на муниципальных (городских) соревнованиях; 

- проведение инструкторской деятельности под руководством личного тренера-

преподавателя на тренировочных занятиях. 

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий. Во время проведения занятий развивается способность спортсменов 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить и 

исправлять ошибки.   

Спортсмены учатся вместе с тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать в 

судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 
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привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в 

своей и других группах, составления Положения о соревнованиях и ведения протоколов 

соревнований. 

Подготовка обучающихся к роли помощников тренера-преподавателя, инструкторов и к 

участию в организации и проведении спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих 

задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать инструкторско-

судейскую практику на последующих этапах подготовки.  

На учебно-тренировочном этапе необходимо научить обучающихся самостоятельному 

ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях, подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-

преподавателя и под его контролем. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства обучающиеся должны уметь правильно демонстрировать технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений, помогать обучающимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. Обучающиеся должны 

самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы учебно-тренировочных занятий для 

различных частей урока: разминки, основной и заключительной частей; уметь провести отдельные 

части занятия; уметь провести комплексный урок в целом в группах начальной подготовки при 

занятиях  (по заданию тренера).  

Принимать участие в судействе муниципальных (городских) соревнований по дзюдо: в роли 

заместителя главного судьи; в роли главного секретаря. 

Для обучающихся этапа совершенствования спортивного мастерства и этапа высшего 

спортивного мастерства итоговым результатом является выполнение требований на присвоение 

звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

 

Примерное содержание инструкторской и судейской практики по этапам обучения  

 

№ 

п/п 

Этап спортивной 

подготовки 
Минимум знаний и умений спортсменов 

Формы 

проведения 

1 

Учебно-

тренировочный этап 

(2-й год обучения) 

Способность наблюдать за выполнением 

упражнений другими спортсменами и 

находить ошибки в технике выполнения 

отдельных элементов. Умение составить 

конспект учебно-тренировочного занятия, 

провести вместе с тренером-преподавателем 

разминку в группе. Судейство: 

характеристика судейства. Основные 

обязанности судей.  

Беседы, 

семинары, 

практические 

занятия 

2 

Учебно-

тренировочный этап 

(3-й год обучения)  

Привлечение в качестве помощника тренера-

преподавателя при проведении разминки, 

разучивание отдельных упражнений, 

контроля за техникой выполнения отдельных 

элементов и упражнений. Судейство: знать 

основные правила судейства соревнований. 

Оформление судейской документации. 

Беседы, 

семинары, 

практические 

занятия 

3 

Учебно-

тренировочный этап 

(4-5-й года 

обучения) 

Умение подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельного ее проведения 

по заданию тренера-преподавателя. Умение 

грамотно демонстрировать технику 

выполнения отдельных элементов и 

Самостоятельное 

изучение 

литературы. 

Самостоятельные 

и практические 



27 
 

упражнений, замечать и исправлять ошибки 

при их выполнении другими обучающимися, 

помогать тренеру-преподавателю при 

проведении занятий в младших возрастных  

группах.  Судейство: знать основные правила 

соревнований, непосредственно выполнять 

отдельные судейские обязанности, 

обязанности секретаря и секундометриста. 

занятия. 

4 
Этап спортивного 

совершенствования 

Регулярное привлечение в качестве 

помощников тренера-преподавателя для 

проведения занятий и соревнований на этапе 

начальной подготовки и учебно-

тренировочном этапе. Умение 

самостоятельно проводить разминку, 

обучение основным техническим элементам. 

Умения составлять комплексы упражнений  

для проведения учебно-тренировочных 

занятий, подбирать упражнения для 

совершенствования техники, грамотно вести 

записи выполненных тренировочных 

нагрузок.  

Судейство: знать правила соревнований; 

участвовать в судействе муниципальных и 

городских соревнований. 

Самостоятельное 

изучение 

литературы. 

Самостоятельные 

и практические 

занятия. 

5 

Этап спортивного 

совершенствования 

и этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Выполнение необходимых требований для 

присвоения судейской категории. 

Самостоятельные 

и практические 

занятия. 

 

План инструкторской и судейской практики представлен в индивидуальном плане 

спортсмена и (или) в оперативном планировании учебно-тренировочного процесса на 

предстоящий год. 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
 

Современный спорт предъявляет высокие требования к точности построения учебно-

тренировочного процесса и эффективности его реализации в условиях спортивных соревнований.  

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть 

системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств 

восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 

спортсменов, этапом подготовки, задачами учебно-тренировочного процесса, характером и 

особенностями построения тренировочных нагрузок. 

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, 

психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену вернуться к уровню 

работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного учебно-

тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки.  
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Восстановительные мероприятия являются составной и неотъемлемой частью системы 

подготовки как начинающих, так и квалифицированных спортсменов. От выбора различных 

восстановительных мероприятий, их разнообразия, последовательности применения в учебно-

тренировочном процессе зависит эффективность всего учебно-тренировочного процесса. 

Применение различных восстановительных средств и методов после выполнения тренировочных 

и соревновательных нагрузок играют важную роль в подготовке спортсменов. 

Медико-биологическая система восстановления предполагает использование комплекса 

физических и физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических препаратов (не 

противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное питание (включающее 

продукты и препараты повышенной биологической ценности), а также реабилитацию-

восстановление здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, травм. 

Восстановление – неотъемлемая часть учебно-тренировочного процесса, не менее важная, 

чем сама тренировка. Рациональное и планомерное применение средств восстановления, 

определение их роли и места в учебно-тренировочном процессе, как на уровне годичного цикла, 

так и на его отдельных этапах, во многом определяет эффективность всей системы подготовки 

спортсменов различной квалификации.  

В спортивной практике различают два наиболее важных направления использования 

восстановительных средств.  

Первое направление предусматривает использование восстановительных средств в период 

соревнований для направленного воздействия на процессы восстановления не только после 

выступления спортсмена, но и в процессе их проведения, перед началом следующего круга 

соревнований.  

Второе направление включает использование средств восстановления в повседневном 

учебно-тренировочном процессе. При этом следует учитывать, что восстановительные средства 

сами по себе нередко служат дополнительной физической нагрузкой, усиливающей воздействие 

на организм.  

Для повышения эффективности учебно-тренировочного процесса и повышения спортивной 

работоспособности необходимо использовать специальные комплексы педагогических, медико-

биологических и психологических средств восстановления, при этом необходимо учитывать 

возрастные анатомо-физиологические особенности дзюдоистов, условия проведения учебно-

тренировочного процесса, влияние различных восстановительных средств на организм 

спортсменов и другие факторы.  

Основные средства восстановления подразделяются на:  

 Педагогические 

 Психологические 

 Медико-биологические  

Педагогические. Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха.  

 Рациональное планирование учебно-тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями спортсмена; необходимое сочетание общих и специальных 

средств; оптимальное построение учебно-тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 

макроциклов; волнообразность и вариативность нагрузки; широкое использование переключений 

неспецифических физических нагрузок; рациональное сочетание работы и отдыха; введение 

специальных восстановительных циклов. 

 Построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 

вспомогательных средств для снятия утомления: полноценная индивидуальная разминка; 

проведение заключительной части занятия; правильный подбор снарядов (упражнений) и места 

тренировки; введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; создание 

положительного эмоционального фона для проведения занятия.  

 Планирование учебно-тренировочного процесса в условиях среднегорья, высокогорья. 
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 Использование специализированных приборов и оборудования, позволяющих полнее 

раскрыть функциональные возможности спортсмена, превзойти ранее достигнутые уровни 

проявления двигательных качеств. 

Психологические. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика.  

 Психорегулирующая тренировка основана на регуляции психологического состояния, 

использования расслабления (релаксации) мышечной системы и воздействия спортсмена на 

функции своего организма посредством слов. 

 Самовнушение может оказать значительное влияние на мобилизацию резервных 

возможностей организма спортсмена и ускорение восстановительных процессов. Занятия должны 

проводиться психологом (специалистом), хорошо знающим психологию и психотерапию 

спортсменов. 

 Существенное влияние на скорость протекания процессов восстановления между тяжелыми 

тренировками, между комплексами тренировочных упражнений в отдельных занятиях, а также 

между стартами в условиях соревнований оказывает внушенный сон-отдых. Использование 

данного мероприятия в учебно-тренировочном процессе позволяет увеличить объем выполненной 

работы. 

Медико-биологические. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины и адаптогены. 

Медико-биологические средства восстановления включают: 

 Правильную оценку и учет состояния здоровья;  

  Информацию о текущем функциональном состоянии; 

 Рациональное питание с использованием препаратов и продукты повышенной 

биологической ценности;  

 Использование комплекса фармакологических средств с учетом требований 

антидопингового контроля (исключая запрещенные);  

 Использование среднегорья, климатотерапии, санаторно-курортных методов и др. 

 

К эффективным средствам повышения или восстановления работоспособности перед 

повторной или двухразовой тренировкой следует отнести парную баню в сочетании с холодными 

водными процедурами (температура воды не выше +12-15 °С). При длительности перерывов 

между тренировками свыше 12-16 часов рекомендуются парная баня и душ (ванна) с 

температурой около +36-37 °С. 

Контрастный душ в течение 5-7 мин также может стать простым средством восстановления 

в процессе тренировки при следующей методике применения: 1 минута подается горячая вода 

(+37-38 °С), затем 5-10 секунд - холодная (+12-15 °С) и т.д. 

Восстановительный массаж применяется с целью снятия утомления. При двухразовых 

тренировочных занятиях вначале проводится вибрационный (низкочастотный) восстановительный 

массаж 10-15 мин (после первой тренировки), а затем - ручной восстановительный массаж 30-45 

мин (после второй тренировки). Если нет вибрационного аппарата, то проводится ручной массаж 

спустя 1-2 часа после первой тренировки. После соревнований восстановительный массаж 

применяется спустя 24 часа после их окончания. Осуществляется щадящий массаж, т.к. мышцы в 

это время очень чувствительны к различным механическим раздражениям. 

Реабилитационный массаж применяется после травм и заболеваний. Задача массажа - 

повысить уровень функционального состояния спортсмена, тонус мышц. Массаж продолжается 

10-15 мин. 

Гидромассаж включает в себя подводный массаж водяной струей под высоким давлением. 

Спортсмен погружается в ванну с температурой воды +37-38 °С и в течение 5 мин отдыхает. Затем 

струей воды (давление 3-4 атм) массируются конечности, а далее - туловище и область живота 

(давление 1,0-1,5 атм). Массаж области сердца и половых органов исключается. 



30 
 

Фармакологические средства. При проведении учебно-тренировочных сборов, особенно в 

весенний период, рекомендуется проводить комплексную витаминизацию для насыщения 

организма спортсмена витаминами. В течение 5-7 дней спортсмены дополнительно ежедневно 

получают по 4 - 5 штук поливитаминного драже и другие препараты. 

Среди факторов, оптимизирующих подготовку спортсменов, основное место занимают 

различные средства и методы восстановления и повышения спортивной работоспособности. 

Применение различных восстановительных средств и методов после тренировочных и 

соревновательных нагрузок рассматривается как неотъемлемая составная часть подготовки 

спортсменов. Стратегия и тактика применения восстановительных средств в подготовке 

спортсменов зависят от следующих основных факторов: особенностей вида спорта; 

педагогических задач на данном этапе подготовки; пола, возраста, спортивного стажа, 

функционального состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок; состояния эмоциональной сферы и психического утомления 

спортсменов; условий для тренировок и быта; особенностей питания; климатического фактора и 

экологической обстановки.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения спортсменов.  

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных мероприятий 

определяет личный тренер-преподаватель спортсмена, исходя из решения текущих задач 

подготовки. 

 

3. Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе к участию  

в спортивных соревнованиях 

 
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 
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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 не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

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

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 
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3.2. Оценка результатов освоения Программы 

 
Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

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

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

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

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовки 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

2 1 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

4 3 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+1 +2 

1.4. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

2 1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

3 2 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

6 5 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

2.4. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

5 4 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

8 7 

3.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

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

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 
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4.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

11,0 11,4 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

4 2 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

60 50 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,6 11,2 

6.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

6 4 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

70 60 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

7.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,4 11,0 

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

8 6 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

80 70 

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 10 лет  

и старше 

8.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,2 10,8 

8.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

10 8 

8.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

95 85 

 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

дисциплин:  

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

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

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

«весовая категория 50 кг»; 

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

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

«весовая категория 40 кг» 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

10 9 
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1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

дисциплин:  

для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», «весовая категория 60 кг», 

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

«весовая категория 73+ кг»; 

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

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

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

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

спортивных дисциплин:  

для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг»,  

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

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

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

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

«весовая категория 48 кг» 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

3.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

спортивных дисциплин:  

для юношей – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», 

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

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

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

«весовая категория 63+ кг» 

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

4.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

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

спортивных дисциплин:  

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

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

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

«весовая категория 50 кг»; 

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

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

«весовая категория 40 кг» 

5.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

105 100 

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

спортивных дисциплин:  

для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», «весовая категория 60 кг», 

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

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

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

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

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

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

6.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,1 10,7 

6.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

100 90 

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

для спортивных дисциплин:  

для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг»,  

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

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

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

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

«весовая категория 48 кг» 

7.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

125 120 

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

спортивных дисциплин:  

для юношей – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», 

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

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

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

«весовая категория 63+ кг» 

8.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

8.2. Поднимание туловища из положения количество не менее 
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лежа на спине (за 30 с) раз 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» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

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

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «дзюдо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин:  

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

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

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

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

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

«весовая категория 48 кг» 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

18 15 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 16 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: 

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

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

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

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

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

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

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

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

17 15 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 
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3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин:  

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 3х10 м с 
не более 

9,6 10,2 

3.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

16 14 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 150 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин:  

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

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

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

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

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

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

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

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

4.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

4.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до одного года) 

спортивный разряд  

«первый спортивный разряд» 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше одного года) 

спортивный разряд  

«кандидат в мастера спорта» 

 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «дзюдо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

 мужчины женщины 

1. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин:  

для мужчин – «ката», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  

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

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

для женщин – «ката», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг»,  

«весовая категория 44+ кг», «весовая категория 48 кг» «весовая категория 52 кг»,  

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

1.1. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество 

раз 

не менее 

- 19 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
9 - 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

27 12 



38 
 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин:  

для мужчин – «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая категория 73+ кг»,  

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

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

для женщин – «весовая категория 63 кг», «весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», 

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

2.1. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество 

раз 

не менее 

- 15 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
7 - 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

26 19 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин:  

для мужчин – «ката», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 

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

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

для женщин – «ката», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 

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

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

3.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 9,6 

3.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

20 18 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

195 160 

Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин:  

для мужчин – «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»,  

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

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

для женщин – «весовая категория 63 кг», «весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», 

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

4.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 10,1 

4.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

18 16 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

175 150 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 
Итоговая и (или) промежуточная аттестация обучающихся (далее – аттестация) 

осуществляется  в соответствии с локальным актом Учреждения. Аттестация проводится не реже 

одного раза в год и включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредством 

сдачи контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки, а также 

результатов выступления обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. 
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Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

(на следующий год этапа спортивной подготовки) осуществляется  в соответствии с локальным 

актом Учреждения. 

 

 

4. Рабочая программа по виду спорта «дзюдо», состоящая из программного 

материала для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки и учебно-тематического плана 

 

4.1.Структура годичного цикла учебно-тренировочного процесса  

(название и продолжительность периодов, мезоциклов) 

Достижение высоких спортивных результатов возможно лишь при настойчивых и 

рационально организованном учебно-тренировочном процессе в течение ряда лет. Процесс 

многолетних занятий спортом обычно подразделяется на отдельные этапы, как правило, состоит 

из нескольких годичных циклов. 

Структура многолетней тренировки зависит от многих факторов. В их числе: среднее 

количество лет регулярной тренировки, необходимое для достижения наивысших результатов в 

том или ином виде спорта; оптимальные возрастные границы, в которых обычно наиболее полно 

раскрываются способности спортсменов и достигаются наивысшие результаты; индивидуальная 

одаренность спортсменов и темпы роста их спортивного мастерства; возраст, в котором спортсмен 

начал занятия, а также возраст, когда он приступил к специальной тренировке. 

Многолетний учебно-тренировочный процесс спортивной подготовки может быть 

представлен в виде последовательно чередующихся стадий, включающих в себя отдельные этапы, 

состоящие, как правило, из нескольких годичных циклов. В их основе лежат закономерности 

возрастной динамики спортивных достижений. 

Между этапами многолетнего учебно-тренировочного процесса нет четких границ, их 

продолжительность может в определенной мере варьировать, прежде всего, от индивидуальных 

возможностей спортсменов, их возраста, специфики спортивной специализации, тренировочного 

стажа и условий организации спортивной деятельности. 

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе круглогодичной 

подготовки образуют в определенных состояниях этапы и периоды годичного цикла, т.е. более 

крупные «блоки» спортивной тренировки. 

Календарь спортивных соревнований, безусловно, влияет на построение годичного цикла – 

структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные соревнования 

указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С 

учетом этих сроков планируется тренировочная работа. 

С другой стороны, спортивный календарь не может составляться без учета основных 

закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет 

содействовать оптимальному построению учебно-тренировочного процесса и наибольшему росту 

спортивных результатов. 

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла, тренировки – это 

объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой 

подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению 

спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в каждом 

большом цикле учебно-тренировочного процесса – типа годичного или полугодичного. 

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный 

результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. Анализ спортивных результатов 

позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике, ее изменения в учебно-тренировочном 

годичном цикле. 
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Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если показывает 

результат, повторяющий или превышающий уровень своего прежнего рекорда. 

У одних спортсменов может быть выше стабильность спортивной формы, чем точность ее 

достижения, у других при достаточно высоком уровне состояния спортивной формы наблюдается 

низкие значения стабильности и своевременности (точности) ее приобретения. Процесс развития 

состояния спортивной формы носит фазовый характер. Он протекает в порядке последовательной 

смены трех фаз: 

- приобретения; 

- относительной стабильности; 

- временной утраты состояния спортивной формы. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации учебно-тренировочного 

процесса и определяют длительность, структуру периодов и содержание учебно-тренировочного 

процесса в них. В соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы 

годичный цикл у спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, 

соревновательный – фазе ее стабилизации, а переходный  - фазе временной ее утраты. 

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются соответствующие 

средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные на повышение всех 

сторон подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и 

квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря спортивных 

мероприятий, и других факторов продолжительность и содержание каждого периода может 

измениться. 

Подготовительный период 
Подготовительный период занимает центральное место в годичном цикле учебно-

тренировочного процесса. С этого периода начинается каждый новый цикл подготовки 

дзюдоистов. Заканчивается подготовительный период к началу соревнований. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на 

общеподготовительный и специально-подготовительный этапы. 

По мере роста спортивного мастерства и повышения квалификации дзюдоистов. 

длительность обще-подготовительного периода сокращается, а специально-подготовительного – 

увеличивается 

Основными задачами подготовительного периода являются:  

- повышение общего уровня функциональных возможностей организма;  

- совершенствование общей и специальной физической подготовленности;  

- увеличение объема двигательных навыков и умений.  

На общеподготовительном этапе данного периода удельный вес упражнений по общей 

физической подготовке превышает удельный вес упражнений по специальной физической 

подготовке. Соревновательные упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на этом этапе 

не используются. Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на общеподготовительном 

этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность нагрузки растет 

лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы большего объема и не отражается 

на состоянии здоровья спортсменов. 

Основная направленность специально-подготовительного этапа – непосредственное 

становление спортивной формы. На этом этапе изменяется содержание подготовки спортсменов, 

которое направлено на развитие специальных физических способностей, освоение и 

совершенствование технических и тактических навыков дзюдоистов, одновременно с этим 

возрастает роль специальной психологической подготовки. Удельный вес специальной 

физической подготовки по сравнению с общеподготовительным этапом возрастает. Изменяется 

также состав средств специальной физической подготовки. В тренировках спортсменов в 

ограниченном объеме начинают использовать соревновательные упражнения. Объем нагрузки 

постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к началу соревновательного 
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периода. В то же время интенсивность нагрузки постепенно возрастает к началу 

соревновательного периода, но относительно невелика. 

 

Соревновательный период 

Основная цель учебно-тренировочного процесса в этом периоде – сохранение спортивной 

формы и на основе этого, реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде 

используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на 

повышение специальной работоспособности.  

Соревновательный период включает отрезок времени от первых до последних основных 

соревнований.  

Основными задачами этого периода являются: 

- обеспечение развития и поддержания необходимого уровня физических способностей, 

двигательных умений и навыков; 

- повышение специальной работоспособности и на этой базе достижение высоких и 

стабильных спортивных результатов в официальных спортивных соревнованиях;  

- достижение высокой степени психологической устойчивости к различным факторам 

соревновательной обстановки.  

На протяжении соревновательного периода используются все средства тренировки. Обще-

подготовительные упражнения используются с целью переключения с одного вида деятельности 

на другой. В этом периоде находят применение соревновательный метод, метод повторного и 

интервального упражнения. 

Важно правильно «подвести» спортсменов к предстоящим соревнованиям. Как правило, в 

последнюю неделю перед соревнованиями снижается объем тренировочной нагрузки при 

возрастании её интенсивности. В соревновательном периоде порядок распределения нагрузок 

может быть примерно следующим: неделя тренировочной нагрузки большого объема и высокой 

интенсивности; неделя сниженной тренировочной нагрузки перед соревнованием; участие в 

соревновании; неделя снижения тренировочной нагрузки и выключения из соревнования; неделя 

увеличения тренировочной нагрузки и т.д. 

Удельный вес средств общей физической подготовки в соревновательном периоде должен 

быть не ниже, чем на специально-подготовительном этапе подготовительного периода. 

Конкретное соотношение между средствами специальной и общей физической подготовки в 

соревновательном периоде у спортсменов зависит от возраста и спортивной квалификации. В этом 

периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки: соревновательный, 

повторный, интервальный. 

Число соревнований зависит от структуры соревновательного периода, возраста, 

квалификации спортсменов. С помощью частоты и числа соревнований можно управлять в этом 

периоде ростом спортивных результатов. Оптимальное число соревнований определяется 

индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными соревнованиями 

должны быть достаточными для восстановления и развития работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде определяется 

его структурой. 

Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревновательного периода 

зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава участников, общей системы 

построения тренировки. Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), он обычно 

состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки постепенно 

снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период соревнования 

несколько возрастает.  

При большой продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и более), 

характерного для высококвалифицированных спортсменов, наряду с соревновательными 

мезоциклами содержатся и промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, 

восстановительно-подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, варьируются 

средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для непрерывного повышения 
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уровня подготовленности спортсмена. 

 

Переходный период 

Переходный период начинается с момента окончания соревнований. 

Основной задачей переходного периода является активный отдых и вместе с тем 

сохранение определенного уровня спортивной работоспособности.  

В этом периоде осуществляется постепенный переход от спортивной деятельности 

большого объема и интенсивности к менее интенсивным нагрузкам. Происходит смена средств и 

методов, которые направлены на поддержание физической подготовленности. Основными 

средствами являются упражнения общей направленности, проводимые в совершенно новых 

условиях и по своему характеру способствующие скорейшему восстановлению физической и 

нервной энергии (пробежки в лесу, спортивные и подвижные игры, плавание, ходьба на лыжах и 

другие физические упражнения). При этом следует избегать однотипных нагрузок, так как они 

препятствуют полноценному отдыху и восстановлению спортсменов. 

В этом периоде дзюдоисты должны пройти курс диспансеризации, если необходимо – 

лечение и профилактику. Если дзюдоист регулярно не занимался, не выполнил достаточно 

значительных нагрузок, мало выступал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде 

отпадает. 

В зависимости от уровня подготовленности дзюдоистов и графика их участия годичный 

тренировочный процесс может быть разбит на два или более циклов подготовки, которые также 

состоят из трех вышеназванных периодов с несколько сокращенным переходным периодом. 

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной 

нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного 

периода – анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на 

следующий год, лечение травм. В переходном периоде в основном используется 

восстановительно-поддерживающий мезоцикл. 

 

Типы и структура мезоциклов 
Традиционное построение годичной подготовки характеризуется повышением уровня 

разносторонней подготовленности, акцентированным развитием общей выносливости в 

подготовительном периоде за счет использования больших объемов нагрузок низкой 

интенсивности и повышения в соревновательном периоде специальной выносливости за счет 

использования высокоинтенсивных нагрузок при снижении общего объема тренировочной 

работы.  

Микроциклы. Одной из основных структурных единиц планирования является микроцикл. 

В практике спортивной подготовки наиболее распространены 7-дневные микроциклы, которые 

совпадая по продолжительности с календарной неделей, хорошо согласуются с общим режимом 

жизни спортсменов.  

Выделяют следующие основные типы микроциклов: втягивающий, базовый, 

специализированный, модельный, подводящий, соревновательный, восстановительный. В 

микроцикле каждого типа решается свой комплекс задач, поэтому и направленность занятий в них 

различается. 

Втягивающие микроциклы характеризуются невысокой суммарной нагрузкой и направлены 

на подведение организма спортсмена к напряженной тренировочной работе. 

Базовые (обще-подготовительные) микроциклы характеризуются большим суммарным 

объемом нагрузок и составляют основное содержание подготовительного периода. Их основная 

цель – стимуляция адаптационных процессов в организме спортсменов, решение главных задач 

технико-тактической, физической, волевой, специальной психологической подготовки. 

Специализированные (специально-подготовительные) микроциклы характеризуются 

средним объемом тренировочной нагрузки при высокой интенсивности (соревновательной или 

около соревновательной). Работа здесь направлена на достижение необходимого уровня 

http://opace.ru/a/postroenie_trenirovochnogo_mezotsikla
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специальной работоспособности, шлифовку технико-тактических умений и навыков, повышение 

специальной психической готовности. 

Модельные микроциклы связаны с моделированием соревновательного регламента в 

процессе тренировочной деятельности. Общий уровень нагрузки в них может быть более 

высоким, чем в предстоящем соревновании. Как и специализированные микроциклы, модельные 

микроциклы применяются на заключительных этапах подготовительного и в соревновательном 

периоде. 

Содержание подводящих (предсоревновательных) микроциклов зависит от системы 

подведения спортсменов к соревнованиям: здесь могут решаться вопросы полноценного 

восстановления и психической настройки. В целом микроциклы этого типа характеризуются 

невысоким уровнем объема и суммарной интенсивности нагрузок. 

Структура и продолжительность соревновательных микроциклов определяются 

спецификой соревнований: общим числом стартов, днями отдыха между ними. В соответствии с 

этим они могут ограничиваться участием в соревнованиях, непосредственным подведением к ним 

и восстановительными занятиями, а также могут включать и специальные учебно-тренировочные 

занятия между отдельными соревнованиями. 

Восстановительными микроциклами обычно заканчивается серия напряженных базовых и 

специализированных микроциклов. Они также планируются после напряженной 

соревновательной деятельности. Основная их роль – обеспечение оптимальных условий для 

протекания восстановительных и адаптационных процессов. 

По характеру распределения нагрузки по дням недели микроциклы делятся на микроциклы 

с «однопиковой», «двухпиковой», «трехпиковой» динамикой, а также с последовательным 

возрастанием или убыванием нагрузки. 

Однопиковые микроциклы целесообразно использовать в подготовительном периоде. Это 

позволяет вызвать в организме спортсмена значительные функциональные изменения, 

определяющие в конечном итоге общую тенденцию роста спортивных достижений. В случае, 

когда необходимо проводить работу в плане стабилизации уровня функциональных изменений, 

возникающих в организме после значительных тренировочных воздействий, рациональным 

вариантом построения тренировки будет введение микроцикла с трехпиковым распределением 

нагрузки в течение недели. 

Микроциклы с последовательным возрастанием нагрузки планируются для достижения 

значительной мобилизации функциональных возможностей организма спортсменов перед 

напряженной тренировочной работой, в частности когда спортсменов нужно постепенно подвести 

к нагрузкам «ударных» микроциклов. Микроциклы с последовательным убыванием нагрузки к 

концу недели обычно используются для обеспечения относительно полной нормализации 

функционального состояния организма после «ударных» тренировочных нагрузок. 

Макроциклы. При построении годичной подготовки принципиальная структура 

макроциклов похожа, содержание учебно-тренировочного процесса последовательно изменяется и 

должно удовлетворять ряду обязательных условий: в начале каждого периода развития и 

сохранения спортивной формы должна происходить смена примерного комплекса тренировочных 

нагрузок, т.е. замена определенного количества упражнений, применение несколько большего 

объема тренировочных нагрузок, их интенсификация; каждый последующий период развития 

спортивной формы (т.е. макроцикл) по силе воздействия должен быть больше каждого 

предыдущего. Исходя из сроков развития физических качеств и изменения показателей 

специальной физической работоспособности, макроцикл делится на ряд мезоциклов. 

Мезоциклы. Мезоцикл тренировки можно определить, как серию микроциклов разного или 

одного типа, составляющую относительно законченный этап или подэтап тренировки. Построение 

тренировки в форме мезоциклов позволяет более целесообразно управлять суммарным 

тренировочным эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при этом высокие темпы 

роста тренированности спортсменов.  

Мезоциклы могут состоять из 3-10 микроциклов и имеют общую продолжительность, 

близкую к месяцу и более. Их структура и содержание зависят от многих факторов: этапа и 
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периода годичного цикла, возраста и подготовленности спортсмена, режима тренировки и отдыха, 

внешних условий (климатических, географических и др.), биоритмов жизнедеятельности 

организма спортсмена и т.д. 

Различают следующие типы мезоциклов: 

- втягивающий; 

- базовый; 

- контрольно-подготовительный; 

- предсоревновательный; 

- соревновательный; 

- восстановительный. 

Все типы мезоциклов могут применяться в учебно-тренировочном процессе спортсменов. 

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагрузок с 

постепенным повышением интенсивности. С такого рода мезоциклов начинается 

подготовительный период. 

Базовый мезоцикл, отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная работа, 

большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных 

возможностей, развитие основных физический способностей, на совершенствование уже 

освоенных технико-тактических приемов. По своему преимущественному содержанию они могут 

быть общеподготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздействия на 

динамику тренированности - развивающими и поддерживающими.  

Контрольно-подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму от 

базовых мезоциклов к соревновательным.  Тренировочная работа сочетается с участием в серии 

соревнований, которые имеют в основном контрольно-тренировочных характер и подчинены 

подготовки к основным соревнованиям.  

Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки к 

основным соревнованиям. В них моделируется режим предстоящих соревнований, обеспечивается 

адаптация к  конкретным условиям и создаются оптимальные условия для полной реализации 

возможностей спортсмена в решающих стартах. 

Соревновательные мезоциклы – это типичная форма построения тренировки в период 

основных соревнований. Как минимум, каждый соревновательный мезоцикл состоит из 

подводящего, соревновательного и восстановительного микроциклов. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-подготовительные и 

восстановительно-поддерживающие. Основная задача – восстановление спортсменов после серии 

основных соревнований, а также подготовка к новой серии соревнований. 

 

4.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

по этапам спортивной подготовки 

 
При реализации учебно-тренировочного процесса на каждом этапе используются 

различные формы и методы подготовки спортсменов, такие как: общая и специальная физическая 

подготовка, техническая подготовка, тактическая подготовка, теоретическая подготовка, 

применяются различные методы тренировочной и соревновательной деятельности. 

Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс совершенствования двигательных 

физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. 

ОФП способствует повышению функциональных возможностей, общей работоспособности, 

является основой (базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов в виде 

спорта дзюдо. Перед ОФП могут быть поставлены следующие задачи: 

- достичь гармоничного развития мускулатуры тела и соответствующей силы мышц; 

- приобрести общую, выносливость; 

- повысить быстроту выполнения разнообразных движений, общие скоростные способности; 

- увеличить подвижность основных суставов, эластичность мышц; 
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- улучшить ловкость в самых разнообразных (бытовых, трудовых, спортивных) действиях, 

умение координировать простые и сложные движения; 

- научиться выполнять движения без излишних напряжений, овладеть умением 

расслабляться. 

С общей физической подготовкой связано достижение физического совершенства - уровня 

здоровья и всестороннего развития физических способностей, соответствующих требованиям 

человеческой деятельности в определенных исторически сложившихся условиях производства, 

военного дела и других сферах общественной жизни. Конкретные принципы и показатели 

физического совершенства всегда определяются реальными запросами и условиями жизни 

общества на каждом историческом этапе. Но в них также всегда присутствует требование к 

высокому уровню здоровья и общей работоспособности. При этом следует помнить, что даже 

достаточно высокая общая физическая подготовленность зачастую не может обеспечить успеха.   

А это значит, что в одних случаях требуется повышенное развитие выносливости, в других - силы 

и, т.е. необходима специальная подготовка. 

Общая физическая подготовка включает разностороннее воспитание его физической 

культуры, которое не сводится к специфическим способностям, проявляемым в избранном виде 

спорта, но обусловливают успех спортивной деятельности. ОФП должна строиться согласно 

закономерностям переноса тренировочного эффекта с подготовительных упражнений на 

соревновательные действия. Общая физическая подготовка является основным, базовым видом 

физического воспитания, реализующим обще-подготовительное направление системы 

физического воспитания. Ее содержание, средства, методы и формы организации занятий, 

направлены на создание широкой базы физической подготовки (ФП) для любого вида 

деятельности людей в быту, спорте, и других видах деятельности. Общая физическая подготовка 

способствует повышению функциональных возможностей, общей работоспособности, является 

основой (базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов в избранной 

сфере деятельности или виде спорта. 

Общая физическая подготовка определяет уровень и темпы развития основных двигательных 

способностей человека. Поэтому задачами общей физической подготовки являются: 

- укрепление здоровья (сердечно-сосудистой системы, дыхательной системы); 

- противодействие неблагоприятным влияниям на человека условий жизни; 

- обеспечение всестороннего и гармоничного физического развития организма; 

- воспитание трудолюбия, настойчивости, интереса к физическим упражнениям; 

- расширение фонда двигательных умений и навыков. 

В содержании ОФП ведущую роль играют естественные виды действий и их вариации, 

сопутствующие человеку на протяжении всей жизни. К ним относятся различные виды и формы 

физической рекреации, ритмическая гимнастика, атлетическая гимнастика, могут использоваться 

упражнения на различных тренажерах. 

Необходимость широкого разнообразия средств ОФП определяется тем, что в сферу занятий 

физическими упражнениями с обще-подготовительной направленностью вовлекаются почти все 

контингенты населения. Их популяризация и внедрение в быт всего народа имеют весьма важное 

значение для вовлечения людей в систематические занятия физической культурой, в результате 

чего происходит укрепление здоровья, повышение производительности труда и рост спортивных 

достижений. 

Следует учитывать особенности занимающихся: их состояние здоровья, возраста, уровня и 

степени разносторонности физического развития, целевой установки при занятиях общей 

физической подготовкой. 

Задачи ОФП спортсменов в подготовительном периоде спортивной тренировки будут иметь 

свою специфику в зависимости от вида спорта и уровня спортивного мастерства.  

Специальная физическая подготовка (СФП) дзюдоиста направлена на развитие 

физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для дзюдо действий. Она 

используется как составная часть всего учебно-тренировочного процесса на всех этапах учебно-

тренировочной работы, включая соревновательный. 
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Основные задачи специальной физической подготовки дзюдоиста — всестороннее, 

гармоничное физическое развитие, направленное на общее укрепление организма и 

совершенствование основных физических качеств — быстроты, выносливости, ловкости, силы, 

гибкости. 

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 учебно-тренировочном процессе и особенно в соревнованиях. Поэтому 

специальную подготовку лучше осуществлять в непосредственной связи с результатами 

занимающихся, показанными в тренировках и соревнованиях. 

Участие в соревнованиях способствует выбору правильного направления в применении 

средств специальной подготовки. Специальная подготовка в непосредственной методической 

связи с соревнованиями на определенных этапах становится соревновательной подготовкой. Она 

способствует лучшему решению задач тактической и морально-волевой подготовки 

занимающихся. 

Участие в соревнованиях является действенным средством повышения спортивного 

мастерства спортсменов. Однако необходимо помнить, что частые старты утомляют нервную 

систему, у спортсмена пропадает желание состязаться. Поэтому соревновательная подготовка 

должна быть спланирована в интересах всего учебно-тренировочного процесса и нацелена на 

основное соревнование сезона. 

Незначительного улучшения отдельных видов реакции можно добиться путем специальной 

тренировки. Но это не может оказать существенного влияния на результативность в дзюдо. Очень 

важно, чтобы дзюдоист овладел всеми формами проявления готовности действовать. Спортивная 

ценность действий дзюдоиста определяется не только по принципу «чем быстрее, тем лучше». 

Гораздо ценнее своевременность применения нужного приема. В этом проявляется специфическая 

форма быстроты, необходимая дзюдоисту. 

Воспитание быстроты одиночного движения. Одной из форм проявления быстроты является 

скорость выполнения отдельного движения. Чтобы увеличить скорость движений, необходимо 

использовать наиболее рациональную технику, развить до нужного уровня соответствующие 

группы мышц и многократными повторениями добиться наилучшей координации в выполнении 

движения. 

Для развития быстроты необходимы также достаточная эластичность мышц и подвижность в 

суставах. Важно, чтобы дзюдоист умел вовремя расслаблять мышцы: закрепощенные мышцы не 

способствуют проявлению скоростных качеств. С целью воспитания быстроты применяют 

усложненные условия, максимально приближенные к соревновательным или более трудные 

(например, выполнение упражнений с партнером более высокой квалификации, более тяжелой 

весовой категории). С этой же целью для развития необходимых групп мышц применяют 

отягощения в упражнениях, воспроизводящих точную структуру необходимого движения, 

выполняемого с определенной скоростью. 

Быстрота дзюдоиста проявляется в конкретных технических действиях, которые необходимо 

выполнять в определенной последовательности, своевременно и с большой скоростью, ибо этого 

требует тактическая задача. Конкретные условия проявления быстроты создаются только во 

взаимодействии с партнером. С целью развить быстроту, специфическую для дзюдо, дзюдоисты 

упражняются в выполнении приемов, защит, контрприемов и их комбинаций. 

Не все элементы борьбы выполняются с максимальной скоростью. Такие действия, как 

переворот захватом руки на ключ, дожим противника в опасном положении, перевороты 

разгибанием, болевые и удушающие приемы, требуют от дзюдоиста своевременности и точности 

действий, отличающихся структурой. 

Выполнение упражнений по внезапно подаваемым командам также является хорошим 

методом воспитания быстроты. 
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Индивидуальная особенность спортивной подготовленности борцов характеризуется 

наличием «коронных» приемов техники, тактики и выносливости при выполнении отдельных 

действий в дзюдо. Дзюдоист, обладающий выносливостью к физическим напряжениям, может 

длительное время стоять на мосту в опасном положении; дзюдоист, обладающий силовой 

выносливостью, может длительное время держать в захвате противника; дзюдоист, обладающий 

специальной выносливостью, может проводить все схватки с любым противником в высоком 

темпе. 

Подготовка борцов к соревнованиям совмещается с развитием специальной выносливости. 

Действительно, на уровне высшего спортивного мастерства при наличии достаточной технической 

и тактической подготовленности одной из главных задач тренировки является повышение 

работоспособности борцов. Работоспособность спортсменов обеспечивается с помощью 

увеличения количества и повышения качества тренировочных занятий, на которых создается 

определенная нагрузка. 

По мнению ведущих специалистов спорта, резервы дальнейшего повышения тренировочных 

нагрузок почти исчерпаны. Подготовленность дзюдоиста в будущем, по-видимому, будет 

осуществляться за счет более совершенного использования различных средств учебно-

тренировочного процесса, создания более рациональных соотношений объема и интенсивности 

нагрузки за счет использования различных форм восстановления и др. 

В этих условиях резко возрастает необходимость более точно использовать различные 

средства тренировки. 

Тактическая подготовка. В теории борьбы дзюдо выделяют 3 вида тактики: тактика 

соревнований, тактика ведения поединка и тактика выполнения приемов.  

Задача тактики соревнований — определить направления действий дзюдоиста для 

достижения спортивного результата. Составление тактического плана к соревнованиям в общих 

чертах включает: 

а) разведку (сбор информации); 

б) оценку обстановки или прогнозирование будущих ситуаций; 

в) выбор основного и запасного вариантов действий дзюдоиста в соревнованиях; 

г) уточнение тактического плана в связи с возможными изменениями ситуации в ходе 

соревнований и его реализации. 

Тактика участия в соревнованиях реализуется через установку дзюдоиста на предстоящую 

деятельность. Установка может быть нескольких видов: на достижение первенства — «на 

победу»; на превышение собственного результата — «на личный рекорд»; на демонстрирование 

определенного результата — «отбор к другому старту», «на призовое место». У каждого вида 

установок существуют особенности формирования. 

При подготовке дзюдоистов к соревнованиям наиболее сложный вариант тактической 

установки «на победу». Он должен базироваться на всесторонней подготовленности спортсмена. 

Опора на собственную подготовленность внушает дзюдоистам уверенность в своих силах и 

возможностях ее реализации в конкретных соревнованиях. 

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

реализации необходимы: высокий уровень физической подготовленности и готовность 

дзюдоистов строить противоборство в зависимости от ранее наработанного и успешно 

проводимого в соревнованиях тактического плана. 

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

соревнованиях, проверка качества освоения технических и тактических действий) чаще всего 

применяется в практике дзюдо. Соревнования, в которых «проверяются» наработанные умения и 

навыки, очень важны для дзюдоистов, поскольку позволяют установить уровень 

сформированности «коронных» приемов, эффективность формируемых умений и навыков. 

Тактическая установка «на результат» позволяет рассчитывать силы и в то же время навязывать 

сопернику свой стиль противоборства. 

Тактическое мастерство дзюдоистов, реализуемое в соревнованиях, зависит от комплексного 

проявления их физической, технической, психологической подготовленности. Основой 
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тактического мастерства в дзюдо являются тактические знания, умения, навыки и тактическое 

мышление. Компонентами тактического мышления являются способность к восприятию, оценке, 

переработке информации, а также предвидение возможных действий соперника. 

Реализация намеченной тактики проводится в предсоревновательной подготовке 

дзюдоистов. Для этого тренер-преподаватель использует планирование, заключающееся в 

распределении по времени средств и методов тренировки, необходимое для накопления 

подготовленности дзюдоиста к успешному выступлению в предстоящих соревнованиях. 

Непосредственно в период соревнований для реализации намеченной тактики дзюдоисты 

применяют следующие действия: 

а) подавление — действия дзюдоиста, направленные на создание превосходства над 

соперником и состоящие в применении имеющегося преобладания в одной или нескольких 

сторонах собственной подготовленности (технической, тактической, физической или морально-

волевой); 

б) маскировка — применяется дзюдоистом с целью скрыть свои намерения и тактические 

планы или вынудить соперника принять необходимое для собственной победы тактическое 

решение. 

Задача тактики поединка — предварительно наметить и при необходимости перестроить 

тактический план действий в противоборстве с конкретным соперником. Особенности этого вида 

тактики тесно взаимосвязаны с физической и обусловлены психологической подготовленностью 

дзюдоистов и свойствами их индивидуальности. 

В тактике ведения поединка выделяют способы, определяющие поведение дзюдоистов в 

противоборстве. 

Наступательная тактика характеризуется прямой стойкой, свободной манерой 

противоборства, реализацией комбинационных действий, состоящих из различных тактических 

маневров, сочетающихся с реальными попытками выполнения приемов. 

Контратакующая тактика имеет свой признак — построение противоборства на встречных и 

ответных атаках, используя благоприятные моменты, возникающие при активных действиях со 

стороны соперника. 

Оборонительная тактика у дзюдоистов проявляется сосредоточением внимания на защите, 

низкой активностью в поединке, попытками атаковать соперника в случае его ошибок. 

Реализация тактического плана поединка разрабатывается с учетом определенных условий: 

а) способы решения тактических задач должны быть разрешены правилами соревнований по 

дзюдо; 

б) реализуемые тактические приемы должны соответствовать состоянию дзюдоиста (уровню 

его спортивной формы, подготовленностью к конкретному соревнованию); 

в) тактический план должен составляться с учетом информации о соперниках («коронные» 

приемы, уровень специальной подготовленности, особенности психики и др.). 

Важной частью тактики дзюдо являются тактические действия при выполнении атакующих 

и защитных действий. Этот вид тактических действий также, как и другие виды тактики в дзюдо 

неотделим от степени освоенности дзюдоистами технических действий. В ходе поединка с их 

помощью решаются 2 задачи: создание динамической ситуации, удобной для выполнения 

оцениваемого действия, и выполнение самого действия. 

Важную роль при проведении технических действий в поединке играет тактика подготовки 

ситуаций для выполнения атакующих действий. Она характеризуется действиями дзюдоиста, 

которые заставляют соперника нарушить свое равновесие в нужном направлении. Такие действия 

применяют не только для того, чтобы поставить соперника в неудобные и неустойчивые для него 

положения, но и вызвать напряжение его силы и тем самым создать благоприятные условия для 

проведения бросков. 

Тактические умения проведения атакующих действий заключаются у дзюдоистов в 

использовании благоприятных условий, возникающих в ходе поединка, и в умении их создавать. 

На успешность проведения технических действий в поединке влияют: 
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а) положения тела, которые принимают дзюдоисты в противоборстве, они могут 

способствовать (затруднять) выполнение технических действий; 

б) направления усилий соперника; 

в) физическое ослабление соперника; 

г) слабая психическая подготовленность соперника. 

Важнейшее условие выполнения атакующих действий — выведение из равновесия партнера 

(соперника). Существуют следующие основные направления выведения из равновесия: вперед, 

назад, вправо, влево, вправо-вперед, влево-вперед, вправо-назад, влево-назад. Выполняя 

выведение из равновесия, атакующий дзюдоист должен сохранять устойчивое положение тела, 

позволяющее провести техническое действие. 

В период соревнований благоприятная для проведения атакующего действия динамическая 

ситуация может появиться случайно или создаваться дзюдоистом преднамеренно. В ходе 

поединка часто затруднен выбор правильного решения в различных ситуациях, поэтому важно 

изучать и моделировать в учебно-тренировочном процессе различные тактико-технические 

действия применительно к ситуациям, возникающим в ходе поединка. Применение тактических 

действий зависит от реакции соперника: 

а) при защите благоприятные условия могут быть специально созданы путем использования 

способов тактической подготовки — угроза, выведение из равновесия и сковывание; 

б) при атакующих (контратакующих) действиях применяются тактические действия — 

встречная атака и вызов; 

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

вызова, двойного обмана. 

Способы тактической подготовки для создания благоприятных условий в результате 

ответной реакции соперника следующие: 

- способы, благодаря которым дзюдоист добивается необходимой ему защитной реакции 

соперника: угроза, сковывание, выведение из равновесия; 

- способы, обеспечивающие выгодную для дзюдоиста активную реакцию со стороны 

соперника: вызов; 

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

реагирует ослабленной защитой, либо расслаблением, к ним относятся повторная атака, обратный 

вызов, двойной обман. 

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.).  

Вариативность - предполагает внесение целесообразных изменений в детали действия, а при 

необходимости и в общую структуру, применительно к условиям его выполнения 
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(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. 

 

Этап начальной подготовки 
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

 - формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- повышение разносторонней физической подготовленности; 

- освоение основных элементов техники;   

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки.  

Эффективность учебно-тренировочного процесса на этапе начальной подготовке 

обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техники и формирования широкого 

круга двигательных умений и навыков обучающихся. В этот период наряду с упражнениями из 

различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы 

специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие 

координации движений и выносливости. Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе 

начальной спортивной должно быть увеличение объема без форсирования общей интенсивности 

тренировки.   

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе начальной 

подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «дзюдо»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «дзюдо»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

Примерный план-график распределения программного материала для учебно-

тренировочного (спортивной специализации) этапа представлен в приложениях 6-7 к настоящей 

Программе.     
 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

 Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:  

- совершенствование техники;  

- воспитание специальных физических качеств;  

- повышение функциональной подготовленности;  

- освоение допустимых тренировочных нагрузок;  

- накопление соревновательного опыта.  

Учебно-тренировочный этап (далее – УТ) приходится на период, когда в основном 

завершается формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую 

работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным факторам, 

проявляющимся в процессе напряженной тренировки. 

Для спортсменов с подготовкой менее 3-х лет главное внимание уделяется разносторонней 

физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, дальнейшему 

расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. При планировании годовых 

циклов для спортсменов с подготовкой свыше 3-х лет в подготовительном периоде средствами 

ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня общей физической и функциональной 

подготовленности и на этой основе повышения уровня специальной физической 
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работоспособности. В соревновательном периоде решаются задачи улучшения спортивных 

результатов, а также задачи выполнения контрольных нормативов. На этом этапе многолетней 

подготовки годовой макроцикл может строиться по схеме с двумя основными соревнованиями. 

 Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счет увеличения времени, 

отводимого на специальные подготовительные и соревновательные упражнения. На этапе 

углубленной тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои тактические способности, 

овладевает умением оперативно решать двигательные задачи.  

На учебно-тренировочном этапе техническое совершенствование теснейшим образом 

связано с процессом развития двигательных качеств и уровнем функционального состояния 

организма дзюдоистов. В этой связи техника должна совершенствоваться при различных 

состояниях, в том числе и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у 

спортсмена формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром компенсаторных 

колебаний в основных характеристиках структуры движений. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на учебно-

тренировочном этапе: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «дзюдо»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «дзюдо»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья.  

Примерный план-график распределения программного материала для учебно-

тренировочного (спортивной специализации) этапа представлен в приложениях 8-9 к настоящей 

Программе.     

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

 
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса:  

- повышение специальной подготовленности;  

- освоение повышенных учебно-тренировочных нагрузок;  

- дальнейшее приобретение соревновательного опыта;  

- дальнейшее совершенствование технического мастерства;  

- выполнение нормативов КМС и МС России.  

Этап спортивного совершенствования в дзюдо совпадает с возрастом достижения первых 

больших успехов (выполнение нормативов кандидата в мастера спорта и мастера спорта). 

Продолжается совершенствование спортивной техники. Особое внимание уделяется 

индивидуализации техники и повышению надежности ее в условиях соревнований. Также 

спортсмен должен овладеть разнообразными средствами и методами ведение тактической борьбы.  

Эффективность спортивной тренировки на этапе совершенствования спортивного 

мастерства обусловлена повышением рационального сочетания элементов техники и физической 

подготовленности спортсменов. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта 

и специальной подготовки, направленной на развитие специальной выносливости и скоростно-

силовых качеств, продолжается работа над совершенствованием индивидуальных качеств, 

психологической устойчивости. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства наблюдается выраженное повышение 

объёма и интенсивности тренировочных нагрузок, их всё более специализированных характер. На 

этом этапе в соревновательном периоде часто применяется повторный метод с мощностью работы 

со скоростью от критической до соревновательной. Данный этап отличает существенное 

повышение объёма и интенсивности тренировочных нагрузок и их более специализированный 

характер. Учебно-тренировочный процесс всё более индивидуализируется и строится с учётом 
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особенностей соревновательной деятельности спортсмена. Продолжается совершенствование 

спортивной техники, при этом особое внимание уделяется её индивидуализации и повышению 

надёжности в экстремальных условиях.  

Планирование учебно-тренировочного процесса в группах спортивного совершенствования 

требует четкой постановки цели и задач для каждого года обучения. Это относится, прежде всего, 

к объему и интенсивности учебно-тренировочной работы. Для освоения нагрузок высокого объема 

и интенсивности, а также успешного подведения спортсменов к пику спортивной формы на 

период ответственных соревнований, планирование годичного учебно-тренировочного процесса в 

настоящее время осуществляется как по традиционной форме (однопиковое планирование), так и 

по типу двух- и трехцикловой подготовки в течение календарного года. Так как спортсмены, 

проходящие подготовку в группах спортивного совершенствования, еще находятся в стадии 

взросления, для них целесообразно планировать подготовку по традиционной форме с 

одноцикловым построением круглогодичной тренировки и длительным подготовительным 

периодом. Наиболее эффективной формой построения тренировки для спортсменов этой группы 

является комплексная форма. Комплексная форма предусматривает одновременное (в рамках 

одного учебно-тренировочного занятия или микроцикла), или параллельное (на более длительных 

этапах подготовки) решение учебно-тренировочных задач. При этом используются нагрузки с 

различным воздействием на организм. Форма построения тренировки по временному признаку 

предусматривает рациональный способ организации тренировки и рамках конкретного времени, 

обусловленного календарем соревнований, построением тренировки в период между разными по 

значимости стартами.  

Локальные учебно-тренировочные задачи решаются путем последовательного применения 

микроциклов с различным тренирующим воздействием па спортсмена.  

Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание 

уделяется ее индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях спортивных 

состязаний. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе 

совершенствование спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья. 

Примерный план-график распределения программного материала для этапа  

совершенствования спортивного мастерства представлен в приложении 10 к настоящей 

Программе.     

 

Этап высшего спортивного мастерства 

 
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса на данном этапе:  

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на 

официальных всероссийских и международных спортивных соревнованиях. 

- формирование мобилизационной готовности спортсменов.  

На этапе высшего спортивного мастерства осуществляется дальнейшее совершенствование 

уровня общей и специальной физической подготовленности, совершенствование технического 

мастерства спортсменов с учетом их индивидуальных анатомо-морфологических особенностей и 

специфических качеств, повышение соревновательного опыта, развитие волевых качеств и 

психологической подготовленности к участию в ответственных соревнованиях, 

совершенствование знаний и навыков тренера и судьи.   
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На этап достижения высшего спортивного мастерства приходится исключительно высокая 

напряженность соревновательной деятельности спортсменов, связанная с острой конкуренцией и 

плотностью спортивных результатов на крупнейших состязаниях. 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.  

При планировании учебно-тренировочного процесса на этапе достижения высшего 

спортивного мастерства необходимо учитывать объективные возможности спортсмена, темпы 

прироста его функциональных характеристик, реально освоенные спортсменом объемы 

тренировочных нагрузок на предыдущих этапах подготовки и календарь соревнований. Средства и 

методы подготовки должны способствовать росту уровня специальной физической 

подготовленности и технико-тактического мастерства спортсмена 

Основное содержание учебно-тренировочного процесса составляют специально-

подготовительные упражнения, объем ОФП снижается.  

На этапе высшего спортивного мастерства учебно-тренировочный процесс направлен на 

достижение максимальной готовности к главным соревнованиям. Занятия характеризуются 

высокой интенсивностью и значительным объёмом. Перерывы в тренировке направлены на 

профилактическое восстановление с тем, чтобы предотвратить возможное перенапряжение. 

Изыскиваются все возможности для роста спортивных результатов. Основной особенностью 

подготовки спортсменов является повышение результативности за счёт качественных сторон 

системы спортивной подготовки. Объёмы тренировочной работы и соревновательной 

деятельности повышаются незначительно (5-10%) по сравнению с предыдущим этапом 

подготовки. Основная задача этапа – отыскать скрытые резервы организма в различных сторонах 

его подготовленности (физической, технико-тактической, психологической) и обеспечить их 

проявление в тренировочной и соревновательной деятельности. Особое внимание уделяется 

поиску скрытых резервов в сфере тактической и психологической подготовленности.  

Наиболее значимыми методическими положениями и принципами подготовки спортсменов 

на этапе высшего спортивного мастерства являются следующие: 

- перспективное (минимум на 2 года) планирование подготовки, комплексная увязка её 

составляющих и систем обеспечения (научного, медицинского, материально-технического, 

финансового); 

- базовая подготовка с опережающим развитием физической, функциональной и 

психологической подготовленности, на основе которых формируется новый уровень 

реализационной готовности психофизического потенциала и технико-тактического мастерства 

спортсмена в соревновательной деятельности; 

- целенаправленное применение в учебно-тренировочном процессе инновационных 

технологий повышения работоспособности;   

- углублённая индивидуализация учебно-тренировочного и соревновательного процесса; 

- единство и оптимальное сочетание нагрузки и факторов восстановления; 

- динамичность системы подготовки, гибкое планирование, оперативная коррекция учебно-

тренировочного процесса и микро- и макроцикле в соответствии с текущим состоянием 

спортсмена. 

Находясь в составах спортивных сборных команд Российской Федерации, спортсмены 

должны выдерживать значительные физические и психические нагрузки, уметь в экстремальных 

(соревновательных) условиях показывать достижения международного уровня.  

На этапе высшего спортивного мастерства проводится специализированная спортивная 

подготовка с учётом индивидуальных особенностей высококвалифицированных спортсменов для 

достижения ими высоких стабильных результатов и поддержания необходимого уровня здоровья 

при подготовке и выступлении на общероссийских и международных соревнованиях в составе 

сборных команд региона и Российской Федерации.  
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Особенностью планирования программного материала является сведение максимально 

возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну 

принципиальную схему годичного цикла тренировки.  

В целом по содержанию учебно-тренировочный процесс является логическим 

продолжением рассмотренных выше этапов подготовки. 

Таким образом, система многолетнего учебно-тренировочного процесса имеет единую для 

всех этапов цель – планомерный рост спортивно-технического мастерства. Решающиеся на 

каждом этапе задачи не находятся в противоречии: решение предыдущих задач способствует 

успешному выполнению последующих. Процесс становления спортивного мастерства является 

связующим звеном в системе многолетнего учебно-тренировочного процесса.  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки на этапе высшего 

спортивного мастерства: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «дзюдо»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности; 

-сохранение здоровья. 

Примерный план-график распределения программного материала для этапа высшего 

спортивного мастерства представлен в приложении 11 к настоящей Программе.     

 

 

Примерный программный материал при проведении тренировочных 

занятий на всех этапах подготовки 
 

Учебный материал для    начальной подготовки  

(первый год обучения) 

6 КЮ. Белый пояс 

Тачи-рэй Приветствие стоя 

Дза–рэй Приветствие на коленях 

Оби-пояс (Завязывание) 

Шисэй Стойки 

Аюми-аши Передвижение обычными шагами 

Цуги-аши Передвижение приставными шагами вперед-назад влево-вправо по 

диагонали 

Тай-сабаки Повороты (перемещения) на 90ошагом вперед на 90о шагом назад 

на 180оскрестными шагами (одна вперед, другая назад по 

диагонали) на 180о скрестными шагами (одна назад, другая вперед 

по диагонали) на 180о круговым шагом вперед на 180о круговым 

шагом  назад 

Кумиката Захваты. Основной захват – рукав-отворот 

Кудзуши Выведение из равновесия 

Маэ-кудзуши Вперед 

Уширо-кудзуши Назад 

Миги-кудзуши Вправо 

Маэ-миги-кудзуши Вперед-вправо 

Маэ-хидари-кудзуши Вперед-влево 

Хидари-кудзуши Влево 
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Уширо-миги-кудзуши Назад-вправо 

УКЭМИ - Падения Еко (Сокухо) –укэми 

Уширо (Кохо) –укэми На бок 

Маэ (Дзэнпо) –укэми На спину 

Дзэнпо-тэнкай-укэми На живот 

 

Учебный материал для этапа начальной подготовки (свыше года) 

5 КЮ. Жёлтый пояс 

НАГЭ-ВАДЗА ТЕХНИКА БРОСКОВ 

Дэ-аши-барай Боковая подсечка под выставленную ногу 

Хидза-гурума Подсечка в колено под отставленную ногу 

Сасаэ-цурикоми-аши Передняя подсечка под выставленную ногу 

Уки-гоши Бросок скручиванием вокруг бедра 

О-сото-гари Отхват 

О-гоши 

О-учи-гари 

Бросок через бедро, зацеп изнутри голенью 

Сэои-нагэ Бросок через спину с захватом руки на плечо 

О-сото-отоши Задняя подножка 

О-сото-гаэши Контрприем от отхвата или задней подножки 

О-учи-гаэши Контрприем от зацепа изнутри голенью 

Моротэ-сэой-нагэ Бросок через спину (плечо) с захватом рукава и отворота 

КАТАМЭ-ВАДЗА ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

Хон-кэса-гатамэ Удержание сбоку 

Ката-гатамэ Удержание с фиксацией плеча головой 

Еко-шихо-гатамэ Удержание поперек 

Ками-шихо-гатамэ Удержание со стороны головы 

Татэ-шихо-гатамэ Удержание верхом 

Еко-каэри-вадза Переворот с захватом рук 

Нэ-каэри-вадза Переворот ногами снизу 

Маэ-аши-тори-вадза Прорыв со стороны ног 

 

Специальная физическая подготовка для этапа начальной подготовки 

Сила выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

Быстрота проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими 

по весу. 

Выносливость проведение поединков с противниками, способными длительное время 

сохранять работоспособность. Выполнять приемы длительное время  

(1-2 минуты). 

Гибкость проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной 

амплитудой. 

Ловкость выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом. 
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Общая физическая подготовка этапа начальной подготовки 

Сила гимнастика - подтягивание на перекладине, 

сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги 

закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 

стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног. 

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

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

упоре лежа 

за 20 с. 

Гибкость упражнения на гимнастической стенке, 

упражнения для формирования осанки. 

Выносливость Легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м.  

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и 

опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и 

снова в упор присев; стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; 

наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90°, 

180°, 360°; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, 

перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом 

скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в 

руках, полет-кувырок; стойка на руках; переползания; лазанье  по 

гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после 

кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; 

строевые упражнения - выполнение команд «направо», «налево», 

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

размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки. 

 

 

Учебный материал для учебно-тренировочного этапа (до трех лет) 

 

4 КЮ. Оранжевый пояс 

НАГЭ-ВАДЗА ТЕХНИКА БРОСКОВ 

Ко-сото-гари Задняя подсечка 

Ко-учи-гари Подсечка изнутри 

Коши-гурума Бросок через бедро с захватом шеи 

Цурикоми-гоши Бросок через бедро с захватом отворота 

Окури-аши-барай Боковая подсечка в темп шагов 

Тай-отоши Передняя подножка 

Харай-гоши Подхват бедром (под две ноги) 

Учи-мата Подхват изнутри (под одну ногу) 

Цубамэ-гаэши Контрприем от боковой подсечки 

Хараи-гоши-гаэши Контрприем от подхвата бедром 

Учи-мата-гаэши Контрприем от подхвата изнутри 

Содэ-цурикоми-гоши Бросок через бедро с обратным захватом (захватом 

двух рукавов) 
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Ко-учи-гакэ Одноименный зацеп изнутри голенью 

Учи-мата-сукаши Контрприем от подхвата изнутри скручиванием 

КАТАМЭ-ВАДЗА ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

Кузурэ-кэса-гатамэ Удержание сбоку с захватом из-под руки 

Макура-кэса-гатамэ Удержание сбоку с захватом своей ноги 

Уширо-кэса-гатамэ Обратное удержание сбоку 

Кузурэ-еко-шихо-гатамэ Удержание поперек с захватом руки 

Кузурэ-ками-шихо- гатамэ Удержание со стороны головы с захватом руки 

Кузурэ-татэ-шихо-гатамэ Удержание верхом с захватом руки 

 

 

Специальная физическая подготовка для учебно-тренировочного этапа 

(до трех лет) 

Имитационные  

упражнения с набивным 

мячом для освоения 

подсечек 

перебрасывание ногой лежащего мяча; 

удар подъемом стопы по падающему мячу; 

подхат – харай-гоши – удар пяткой по лежащему мячу; 

о-сото-гари – удар голенью по падающему мячу. 

Имитационные 

упражнения на 

гимнастической стенке для 

освоения подхвата 

харай-гоши – махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к 

стенке 

Поединки для развития 

силы 

на сохранение статических положений, на преодоление 

мышечных усилий противника, инерции противника. 

Поединки для развития 

быстроты 

в ходе поединка изменять последовательность выполнения 

технического действия, поединки со спуртами. 

Поединки для развития 

выносливости 

в ходе поединка решается задача быстрее достичь 

наивысшей оценки за проведение приема,19 изменять 

захваты, стойки, дистанции, положения, применять 

приемы с целью предоставления отдыха уставшим 

группам мышц. 

Поединки для развития 

ловкости 

поединки с более опытными противниками, использование в 

поединках вновь изученных технико- тактических действий. 

Общая физическая подготовка для учебно-тренировочного этапа 

(до трех лет обучения) 

Быстрота бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места, подтягивание на 

перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20 с,  

10 кувырков     вперед на время. 

Ловкость челночный бег 3x10 м., стойки на голове, на руках, на лопатках, 

лазанье по гимнастической лестнице с набивным мячом в руках, 

переползание по-пластунски, подскоки, партнер на 

четвереньках - атакующий имеет цель 

положить его на живот, на спину. 

Выносливость бег 400 м; кросс - 2-3 км; сгибание рук в упоре лежа 

Сила подтягивания на перекладине. Лазанье по канату. Поднимание 

гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, поднимание гири (16 кг),' штанги - 25 

кг, партнер на плечах - приседания. С сопротивлением 
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партнера - захватом за плечи препятствовать повороту 

партнера, захватом рук сверху, партнер препятствует 

отведению и приведению рук, захватом ног - препятствует их 

сведению и разведению. Поднимание, перенос на спине, 

бедре» руках, плечах манекена, партнера. Повороты, наклоны 

с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, 

переползание с перетаскиванием манекена. Поединки без 

захвата ног (на руках). 

Гибкость упражнения с гимнастической резиной, с 

гимнастической палкой, на гимнастической стенке, 

сгибание и разгибание туловища на гимнастическом 

коне (ноги закреплены). 

 

 

Учебный материал для учебно-тренировочного этапа (свыше трех лет) 

 
3КЮ. Зеленый пояс 

 

Специальная физическая подготовка для учебно-тренировочного этапа 

(свыше трех лет обучения) 

Развитие скоростно- 

силовых качеств 

Поединки со сменой партнеров - 2 поединка по 3 минуты, затем 

отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 

Ко-сото-гакэ Зацеп снаружи голенью 

Цури-гоши Бросок через бедро с захватом пояса 

Еко-отоши Боковая подножка на пятке (седом) 

Аши-гурума Бросок через ногу скручиванием под отставленную ногу 

Ханэ-гоши Подсад бедром и голенью изнутри 

Харай-цурикоми-аши Передняя подсечка под отставленную ногу 

Томоэ-нагэ Бросок через голову с упором стопой в живот 

Ката-гурума Бросок через плечи «мельница» 

Яма-араши Подхват бедром с обратным захватом одноименного отворота 

Ханэ-гоши-гаэши Контрприем от подсада бедром и голенью изнутри 

Моротэ-гари Бросок захватом двух ног 

Кучики-даоши Бросок захватом ноги за подколенный сгиб 

Кибису-гаэши Бросок захватом ноги за пятку 

Сэои-отоши Бросок через спину (плечо) с колена 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

Ката-джуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая руки (одна ладонь вверх, другая 

вниз) 

Гяку-джуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая руки (ладони вверх 

Нами-джуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая руки (ладони вниз) 

Окури-эри-джимэ Удушение сзади двумя отворотами 

Ката-ха-джимэ Удушение сзади отворотом, выключая руку 

Хадака-джимэ Удушение сзади плечом и предплечьем 

Удэ-гарами Узел локтя 

Ретэ-джимэ Удушение спереди кистями 

Содэ-гурума-джимэ Удушение спереди отворотом и предплечьем вращением 

Кэса-удэ-хишиги-гатамэ Рычаг локтя от удержания сбоку 

Кэса-удэ-гарами Узел локтя от удержания сбоку 
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нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), 

отдых между сериями 30 секунд. 

Развитие скоростной 

выносливости 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) 

выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в 

максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, 

затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с 

односторонним сопротивлением противника (с полным 

сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут 

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

восстановления до 10 минут. 

Развитие «борцовской» 

выносливости 

Поединки с односторонним сопротивлением (с нарастающим 

сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 

до 30 минут. 

Развитие ловкости В поединке атаковать противника только вновь изученными 

бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, 

повторными атаками. 

Общая физическая подготовка для учебно-тренировочного этапа 

(свыше трех лет обучения) 

Быстрота бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, подтягивания на перекладине 

за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 

20 с. сгибание туловища лежа на спине за 20 с. 

Ловкость челночный бег 3х10 м, боковой переворот, 

сальто, рондад. Упражнения в парах – спиной друг к другу с 

захватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны вперед, 

одновременные наклоны в сторону, приседания, падения на 

бок, вставание, не распуская захватов; партнер в 

положении упора лежа – борец удерживает его за ноги – 

перемещения партнера вперед, назад, 

влево, вправо, отталкивание руками от татами с 

хлопками ладонями. 

Выносливость бег 400 м, 800 м, сгибание рук в упоре лежа. 

Гибкость упражнения на мосту, с партнером, без партнера 

Спортивные игры для 

комплексного развития 

качеств 

футбол, баскетбол, волейбол. 

 

Учебный материал для учебно-тренировочного этапа (свыше трех лет) 

 
2 КЮ. Синий пояс 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 

Суми-гаэши Бросок через голову подсадом голенью с захватом туловища 

Тани-отоши Задняя подножка на пятке (седом) 

Ханэ-макикоми Подсад бедром и голенью изнутри в падении с захватом руки 

под плечо 

Сукуй-нагэ Обратный переворот с подсадом бедром 

Уцури-гоши Обратный бросок через бедро с подбивом сбоку 

О-гурума Бросок через ногу вперед скручиванием под выставленную ногу 

Сото-макикоми Бросок через спину (бедро) вращением захватом руки под плечо 
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Уки-отоши Бросок выведением из равновесия вперед 

Тэ-гурума Боковой переворот 

Оби-отоши Обратный переворот с подсадом с захватом пояса 

Даки-вакарэ Бросок через грудь вращением с обхватом туловища сзади 

Учи-макикоми Бросок через спину вращением с захватом руки на плечо 

(«вертушка») 

О-сото-макикоми Отхват в падении с захватом руки под плечо 

Харай-макикоми Подхват бедром в падении с захватом руки под плечо 

Учи-мата-макикоми Подхват изнутри в падении с захватом руки под плечо 

Хиккоми-гаэши Бросок через голову с подсадом голенью с захватом пояса 

сверху 

Тавара-гаэши Бросок через голову с обратным захватом туловища сверху 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

Удэ-хишиги-ваки-гатамэ Рычаг локтя внутрь захватом руки под-мышку 

Удэ-хишиги-хара-гатамэ Рычаг локтя внутрь через живот 

Удэ-хишиги-хидза-гатамэ 

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ 

Рычаг локтя внутрь при помощи колена сверху Рычаг локтя 

внутрь прижимая руку к ключице 

Удэ-хишиги-аши-гатамэ Рычаг локтя внутрь ногой 

Цуккоми-джимэ Удушение спереди двумя отворотами 

Кататэ-джимэ Удушение спереди предплечьем 

Санкаку-джимэ Удушение захватом головы и руки ногами 

Удэ-хишиги-санкаку- 

гатамэ 

Рычаг локтя захватом головы и руки ногами 

Уширо-ваки-гатамэ Обратный рычаг локтя внутрь 

Удэ-хишиги-джуджи- 

гатамэ (кумиката) 

Рычаг локтя захватом руки между ног (разрывы 

оборонительных захватов) 

 

Специальная физическая подготовка для учебно-тренировочного этапа 

(свыше трех лет обучения) 

 

Развитие скоростно- 

силовых качеств 

В стандартной ситуации (при передвижении противника) 

выполнение бросков в течение 10 с в максимальном темпе, затем 

отдых до 120 с, затем повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 

минут, провести 5-6 таких комплексов работы и отдыха. 

В поединке с односторонним сопротивлением (с полным 

сопротивлением противника) в конце каждой минуты 10 с 

выполнение бросков (контрбросков) в стандартной ситуации, 

затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5минут, 

повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления. 

Развитие скоростной 

выносливости 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) 

выполнение бросков (контрбросков) в течение 90 с в 

максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторения 5-6 раз, 

затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с 

односторонним сопротивлением противника (с полным 

сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут 

и таких 3-6 серий, отдых между комплексами работы и 

восстановления до 10 мин. 
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Развитие «борцовской» 

выносливости 
Проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или 

полным сопротивлением длительностью до 20 минут. 

Развитие ловкости Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх и провести 

удержание, болевой, удушение. Стоя лицом друг к другу 

захватить туловище партнера и оторвать его от татами. 

Общая физическая подготовка для учебно-тренировочного этапа 

(свыше трех лет обучения) 

Быстрота бег 30 м, 60 м, 100 м, 

Выносливость подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на 

брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью ног, без 

помощи ног; подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание 

рук в упоре лежа за 20 с, разгибание туловища лежа на спине, 

на животе за 20 с (ноги закреплены); - сгибание рук в упоре 

лежа, прыжки со скакалкой 

Ловкость - упражнения у гимнастической стенки. Стоя на коленях или стоя 

лицом или боком друг к другу зайти за спину партнера, стоя на 

одной ноге одна рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть 

партнера с площади татами, борьба за обусловленный предмет 

Сила - приседания, повороты, наклоны (партнер на плечах) с 

партнером тяжелее на 9+2 кг, поднимание партнера захватом 

туловища сзади (партнер на четвереньках); толчок штанги 

двумя руками, жим штанги лежа на спине, поднимание штанги 

на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг, 32 кг. 

Гибкость упражнения на борцовском мосту с партнером, без партнера, 

упражнения с резиновым амортизатором. 

Спортивные игры футбол, волейбол, баскетбол, гандбол 

 

 

Учебный материал для этапа совершенствования спортивного мастерства  

 
1 КЮ. Коричневый пояс 

 

НАГЭ-ВАДЗА ТЕХНИКА БРОСКОВ 

О-сото-гурума Отхват под две ноги 

Уки-вадза Передняя подножка на пятке (седом) 

Еко-вакарэ Подножка через туловище вращением 

Еко-гурума Бросок через грудь вращением (седом) 

Уширо-гоши Подсад опрокидыванием от броска через бедро 

Ура-нагэ Бросок через грудь прогибом 

Суми-отоши Бросок выведением из равновесия назад 

Еко-гакэ Боковая подсечка с падением 

Даки-агэ Подъем из партера подсадом (запрещенный прием) 

Кани-басами Бросок двойным подбивом «ножницы» (запрещенный прием) 

Кавадзу-гакэ Бросок обвивом голени (запрещенный прием) 

КАТАМЭ-ВАДЗА - 

ДЕЙСТВИЙ 

ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ 
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Удэ-хишиги-тэ-гатамэ Рычаг локтя через предплечье в стойке 

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ Рычаг локтя внутрь прижимая руку к локтевому сгибу (ключице) в 

стойке 

Томоэ-джимэ Удушение одноименными отворотами петлей вращением из стойки 

 

 

Специальная физическая подготовка для  

этапа совершенствования спортивного мастерства 
 

Развитие специальных 

физических качеств 
Следует использовать упражнения, сходные с основными 

соревновательными упражнениями дзюдоиста, - бросками, 

приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо 

обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение 

равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в 

пространстве. «Учи-коми» при движениях партнера вперед, назад 

(партнер оказывает дозированное сопротивление в момент 

«отрыва» его от татами). 

Развитие скоростно- 

силовой выносливости 

(работа субмаксимальной   

мощности) 

Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить 

максимальное количество повторений с резиновым 

амортизатором за 30 с, отдых между сериями 30 с, между кругами 

- 4-6 минут. 

1-2-я серии - имитация бросков с поворотом спиной к 

партнеру, влево, вправо; 

3-4-я серии - имитация бросков, находясь лицом   к партнеру 

влево, вправо; 

5-я серия - имитация броска через грудь. 

Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии 

качественно выполнять броски без отдыха между сериями, между 

кругами отдых 5 минут. (помогают дзюдоисту три партнера). 

1-я серия - 50с броски партнеров через спину в медленном 

темпе, затем 10с в максимальном темпе; 

2-я серия - 50с броски партнеров отхватом, 10с  в максимальном 

темпе; 

3-я серия - 50с броски подхватом в медленном темпе, 10с в 

максимальном темпе; 

4-я серия - броски 50с передней подсечкой, в медленном темпе, 

10с в максимальном темпе 

Развитие 

специальной  

выносливости (работа      

большой мощности.) 

Круговая тренировка: Выдержать режим работы   в одном круге 

при отдыхе в 1 минуту  

1-я серия – борьба за захват -1 минута;  

2-я серия – борьба лежа (30 с в атаке, 30 с в обороне);  

3-я серия – борьба в стойке по заданию – 2 минуты;  

4-я серия – борьба лежа по заданию – 1 минута;  

5-я серия – борьба без кимоно – 2 минуты;  

6-я серия – борьба лежа – 1 минута;  

7-я серия – борьба в стойке за захват – 1 минута;  

8-я серия – борьба лежа -1 минута;  

9--я серия – борьба в стойке за захват – 1 минута;  
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10-я серия –борьба лежа по заданию – 1 минута;  

11--я серия –борьба в стойке – 2 минуты. 

Общая физическая подготовка для  

этапа совершенствования спортивного мастерства 

Быстрота Бег 30 м, 60 м, 100 м, подтягивания на перекладине за 20 с, опорные 

прыжки через коня, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание 

туловища лежа на спине за 20 с, разгибание туловища лежа на 

животе за 20с 

Силовая выносливость Подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на 

брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазанье  по канату с помощью и без 

помощи ног 

Выносливость Бег - 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной 

местности, сгибание рук в упоре  лежа, прыжки со скакалкой 

Ловкость Сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сторону. 

Гибкости Упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, 

упражнения на растягивание 

Спортивные игры Футбол, баскетбол, гандбол, волейбол 

Анаэробные возможности 

(работа субмаксимальной 

мощности) 

Круговая тренировка: 

1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с максимальной 

скоростью, отдых между станциями 15с. 

1-я станция - трехкратное повторение упражнений на перекладине 

(5 подтягиваний, 15 с вис на согнутых руках); 

2-я станция - бег по татами 100 м; 

3-я станция - броски партнера через спину 10 раз; 

4-я станция - забегания на мосту - 5 раз вправо, 5 раз влево; 

5-я станция - переноска партнера на спине с сопротивлением-20м;  

6-я станция - полуприседы с партнером на плечах –10 раз ; 

7-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз; 

8-я станция - поднимание партнера, стоящего на четвереньках до 

уровня груди - 10 раз; 

9-я станция - разрыв сцепленных рук партнера для 

перегибания локтя - 2-3 попытки в течение 10-15 секунд; 

10-я станция - лазанье по канату - 2 раза по 5 м. 

Силовые возможности  

(работа максимальной 

мощности) 

Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции  выполнить 8 

повторений с максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, 

между кругами - 5 минут  

1 -я станция - рывок штанг до груди (50% от максимального веса); 

2-я станция - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с 

отрывом его от татами;  

3-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях;  

4-я станция - подтягивание на перекладине;  

5-я станция - имитация бросков с поворотом к партнеру с тягой 

резинового жгута;  

6-я станция - жим штанги лежа - 50% от максимального веса;  

7-я станция - «учи-коми» находясь лицом к партнеру, с отрывом его 

от татами 
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Выносливость (работа 

большой мощности) 

Круговая тренировка: I круг, выдержать режим работы, 

эффективно решать технико-тактические    задачи, без отдыха 

между станциями. 

1-я станция прыжки со скакалкой — 3 минуты; 

 2-я станция — борьба за захват - 3 минуты;  

3-я станция - борьба стоя - 1,5 минуты, лежа -1,5 минуты;  

4-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты;  

5-я станция - переноска партнера на плечах - 1,5 минуты работа 

дзюдоиста, 1,5 минуты работа партнера;  

6-я станция - борьба лежа на выполнение удержаний - 3 минуты; 

7-я станция - прыжки со скакалкой -3 минуты; 

8-я станция - перенос партнера на плечах - 1,5 минуты работа 

дзюдоиста, 1,5 минуты работа партнера; 

9-я станция - борьба на выполнение удержаний - 3 минуты 

10-я станция - приседания с партнером - 1,5 минуты приседает 

дзюдоист, 1.5 минуты приседает его партнер; 

11-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты;  

12-я станция - борьба за захват туловища двумя  руками - 1,5 

минуты атакует дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 

13-я станция - броски через спину - 1,5 минуты выполняет 

дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер;  

14-я станция - сгибание рук в упоре лежа - 3минуты; 

15-я станция - прыжки со скакалкой ~ 3 минуты. 

 

 

Учебный материал для этапа высшего спортивного мастерства 

 
1 КЮ и 1 дан 

Знать и уметь применять 

технические  действия для 

квалифицированных  

степеней 1 КЮ и 1 дан 

В положениях NAGE WAZA и NE WAZA дальнейшее 

совершенствование ранее изученных технических действий, в том 

числе, комбинированных действий из двух- трех элементов. 

Умение преследовать  противника после броска в положении  

NE WAZA 

Повторение и 

совершенствование ранее 

пройденного материала 

Учебно-тренировочные поединки по  заданиям; 

совершенствование технико-тактического мастерства в условиях  

интенсивного противоборства; 

отработка технических действий с программированием действий 

противника; 

совершенствование встречных атак; непрерывного наступления в 

различных частях поединка; 

совершенствование индивидуальной    техники; 

устранение погрешностей техники выполнения бросков; 

совершенствование сковывающих, опережающих, обманных 

действий; 

маскировка обороны; 

ведение поединка в рваном темпе.  

Выступление на региональных и всероссийских соревнованиях. 
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Рекомендации по планированию спортивных результатов 
 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и на олимпийский 

четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, но и возможное занятое 

спортсменом место на соревнованиях. Тренер-преподаватель совместно со спортсменом 

определяет контрольные, отборочные и основные соревнования предстоящего цикла спортивной 

подготовки. 

Тренер-преподаватель должен ставить посильные, реально выполнимые задачи перед своими 

спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие факторы: 

- возраст спортсмена;  

- стаж занятий спортом; 

- спортивная квалификация;  

- опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменов в предыдущем сезоне;  

- состояние здоровья спортсмена;  

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние;  

- наличие бытовых проблем;  

- уровень финансовый обеспеченности спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- наличие каких-либо проблем в Учреждении (если спортсмен проходит обучение);  

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка спортсмена.  

В процессе подготовки в течение спортивного сезона планируемые результаты могут 

изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения плана спортивной 

подготовки. Тренер-преподаватель обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом 

индивидуального учебно-тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 

Планирование учебно-тренировочного процесса осуществляется в соответствии со 

следующими сроками: 

- перспективное планирование; 

- ежегодное планирование; 

- ежеквартальное планирование; 

- ежемесячное планирование;  

- еженедельное планирование.  

Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для группы спортсменов, 

так и для одного спортсмена. Групповой план должен содержать данные, намечающие 

перспективу и основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение 

тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а 

конкретные показатели плана по годам - соответствовать уровню развития спортсменов данной 

группы. Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые 

намечает тренер-преподаватель совместно со спортсменом на основе анализа предшествующего 

опыта подготовки (фактическое выполнение спортсменом разделов группового плана) с учетом 

его индивидуальных особенностей. 

Составление перспективного плана не должно сводиться к механическому воспроизведению 

нескольких годичных планов, с неизменным повторением из года в год одних и тех же задач 

одного и того же содержания. Следует отразить тенденцию возрастающих из года в год 

требований к различным сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть 

последовательное изменение задач тренировки, величин тренировочных нагрузок, контрольных 

нормативов и других показателей в каждом году подготовки. Перспективный план должен носить 

целеустремленный характер. 

В перспективном планировании предусматривается достижение спортивных результатов, в 

зависимости от возраста и продолжительности занятий. 
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Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, которые намечает 

тренер на основе анализа предшествующего опыта подготовки (фактическое выполнение 

спортсменом) с учетом его индивидуальных особенностей. 

Ежегодное планирование. На основе перспективных планов составляются годовые планы 

тренировки спортсмена. В них более подробно перечисляются средства тренировки, 

конкретизируются объемы учебно-тренировочных нагрузок, сроки спортивных соревнований, 

определяется направленность соревнований: контрольные, отборочные, основные. Годовое 

планирование подготовки осуществляется в виде схемы-графика, в котором отражены все виды 

подготовки и обеспечения с учетом основных спортивных мероприятий. Планирование годичного 

цикла осуществляется с учетом особенностей периодизации тренировки в соответствии с 

закономерностями развития спортивной формы.  

Структура годичного плана (число и последовательность макроциклов, периодов и 

мезоциклов) уточняется в связи с системой индивидуального календаря соревнований спортсмена. 

Годичный цикл может состоять из одного или двух, что диктуется числом  малых стартов, и 

временными интервалами между ними, которые определяют набор и чередование периодов. При 

разработке годичных планов необходимо учитывать следующие организационно-методические 

положения: 

- рациональное сочетание нагрузок различной преимущественной направленности;  

- последовательное или комплексное совершенствование двигательных качеств, лежащее в 

основе проявления технико-тактического мастерства, уменьшения влияния лимитирующих 

факторов за счет волнообразного характера динамики тренировочной нагрузки, изменения 

соотношения ее компонентов, объема и интенсивности работы и отдыха. 

Форма перспективного плана подготовки спортсмена представлена в приложении 4  к 

настоящей Программе. 

Ежеквартальное, ежемесячное планирование (или оперативное) разрабатывается на 

период, этап или месяц тренировки, рекомендуется составлять графический рабочий план или 

логическую схему.  

Этот вид предполагает планирование тренировки на определенный мезоцикл, микроцикл, 

отдельное тренировочное занятие. Оно осуществляется на основе годичного плана.   

Наиболее широкое распространение получило планирование тренировки на один месяц. В 

месячном плане конкретизируются основные положения годичного плана. Наиболее подробно 

приводятся подбор средств учебно-тренировочного процесса, динамика объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок, контрольные нормативы.   

При составлении оперативных планов необходимо, чтобы направленность учебно-

тренировочных занятий четко соответствовала задачам, решаемым в данный отрезок 

определенного тренировочного цикла. 

Оперативное планирование включает в себя рабочий (тематический) план, план-конспект 

учебно-тренировочного занятия, план подготовки к отдельным соревнованиям.  

Рабочий (тематический) план определяет конкретное содержание занятий на 

определенный учебно-тренировочный цикл или календарный срок (например, месяц).  

В этом документе планируется методика обучения и спортивного совершенствования в 

соответствии с требованиями программы и плана-графика годичного цикла спортивной 

тренировки.  

План-конспект учебно-тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В 

этом документе детально определяют задачи, содержание и средства каждой части занятия, 

дозировку упражнений и организационно-методические указания. План подготовки к отдельным 

соревнованиям должен моделировать программу предстоящих соревнований (чередование 

нагрузок и отдыха) и включать средства для достижения максимальной работоспособности и 

формирование чувства абсолютной уверенности в своих силах.  

На основании рабочего плана составляется план недельного учебно-тренировочного цикла 

(или текущее планирование). Недельный учебно-тренировочный план представляет собой набор 

моделей нескольких учебно-тренировочных занятий. Логическая схема недельного учебно-
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тренировочного цикла должна отражать основную направленность цикла в целом и 

направленность отдельных тренировочных занятий.  

К документам текущего планирования относятся:  

- рабочий (тематический) план определяет конкретное содержание занятий на определенный 

учебно-тренировочный цикл или календарный срок (например, месяц). В этом документе 

планируется методика обучения и спортивного совершенствования в соответствии с требованиями 

программы и плана-графика годичного цикла спортивной тренировки.  

- план-конспект учебно-тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В 

этом документе детально определяют задачи, содержание и средства каждой части занятия, 

дозировку упражнений и организационно-методические указания.  

План подготовки к соревнованиям должен моделировать программу предстоящих 

соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и включать средства для достижения 

максимальной работоспособности и формирование чувства абсолютной уверенности в своих 

силах. 

Общие же рекомендации по планированию спортивных результатов можно представить 

следующим образом: 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - первый спортивный 

разряд; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивный разряд "кандидат  

в мастера спорта"; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - спортивное звание "мастер спорта России". 

Для спортсменов различных этапов спортивной подготовки существуют нормативы, 

выполнение которых требуется для перевода, обучающегося на следующий этап подготовки  

(в соответствии с ФССП). 

 

Рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий  

и обеспечению техники безопасности при их проведении 

Структура учебно-тренировочного занятия (тренировки) представляет собой относительно 

устойчивый порядок объединения его компонентов (соотношение общей и специальной 

физической подготовки, физической и технической, соотношение объема и интенсивности 

тренировочных и соревновательных нагрузок) и их закономерное соотношение друг с другом в 

общей последовательности. 

Учебно-тренировочное занятие формируется из нескольких тренировочных частей.  

В учебно-тренировочном занятии выделяют три части: подготовительную, основную и 

заключительную. Объективная проблема выделения частей в учебно-тренировочном занятии – 

динамика работоспособности спортсмена в ходе занятия, которая вначале повышается до 

максимума, после чего некоторое время стабилизируется, а затем неизбежно снижается из-за 

наступающего утомления. 

Эффективность любого учебно-тренировочного занятия связана в первую очередь с 

правильной постановкой его задач. Первоначально с учетом задач занятия определяется и 

разрабатывается содержание основной части, а затем в соответствии с ним подбирается материал 

для подготовительной и заключительной частей. Обычно наиболее сложные задачи, связанные с 

овладением новым материалом, движениями большой координационной сложности, решают в 

самом начале основной части урока. При этом придерживаются такой последовательности: 

ознакомление, разучивание, совершенствование. 

Подготовительная часть (разминка) - (примерно 15-20% занятия), организация 

обучающихся, изложение задач и содержание занятия, разминка и подготовка спортсменов к 

выполнению нагрузок, формировании осанки, развития координации движения и т.д. Задачи: 

раскрепощение; разогревание и подведение к основной нагрузке; «двигательная настройка» 

(врабатывание в режим специализированных актов); «психическая нагрузка» (обеспечение 
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оптимальной возбудимости, сосредоточенности, психической готовности к тренировке с 

тяжестями различной интенсивности и величины объемов). Разминка служит для повышения 

работоспособности спортсмена до такого уровня, который обеспечивает успешное решение задач 

занятия, а также уменьшает опасность травматизма. Слишком короткая разминка не позволит 

спортсмену подготовиться к основной работе, а слишком продолжительная может вызвать 

нежелательное утомление. 

В основной части - (примерно 65-75% занятия), решаются наиболее важные задачи 

занятия: овладение различными двигательными навыками и умениями, совершенствование в 

технике выполнения соревновательных упражнений, дальнейшее развитие скоростно-силовых 

качеств, воспитание физических, морально-волевых и других качеств. 

Заключительная часть - (примерно 10-15% занятия): занятия решает задачи 

направленного снижения функциональной активности спортсменов, активизации 

восстановительных процессов. В нее включаются разнообразные задания, связанные со 

снижением тонуса мышц, с восстановлением дыхания. 

Учебно-тренировочное занятие должно обеспечивать эффективное решение поставленных 

физических или технических задач. В зависимости от их количества, занятия могут иметь 

избирательную и комплексную направленность. 

Избирательная направленность обеспечивает большую степень воздействия на состояние 

спортсмена в каком-либо одном направлении (например, включая в себя задания на воспитание 

только выносливости или силы). 

Занятия комплексной направленности решают не одну, а несколько задач, из-за чего 

воздействие на состояние спортсмена становится более разносторонним и уменьшается 

монотонность занятия. 

Управление учебно-тренировочным процессом возможно при наличии разработанных 

программ, как отдельного учебно-тренировочного занятия, так и цикла занятий. 

План-конспект учебно-тренировочного занятия - самый детализированный план, 

необходимый для построения и управления учебно-тренировочным процессом. 

Документальной формой учета данных о выполнении физической нагрузки и степени ее 

воздействия на организм является дневник тренировок. После каждого учебно-тренировочного 

занятия в дневник подробно записывается не только сама физическая нагрузка, но и свои 

ощущения и наблюдения, как она переносилась (хорошее самочувствие, легкость или вялость, 

боль в мышцах и т.п.). 

Кроме того, тренер-преподаватель заранее должен знать свои действия в экстремальных 

случаях (оказание доврачебной помощи, способы транспортировки пострадавших, места оказания 

врачебной помощи и др.) и другие специфические особенности могущие возникнуть при 

проведении тренировок. 

Существуют определённые требования к организации учебно-тренировочного занятия, 

которых должен придерживаться каждый занимающийся спортом. 

- делать общую и специальную разминку в течение 15–20 мин. 

- начинать занятия не ранее чем за 2 час. после приёма пищи 

- заниматься в удобной спортивной одежде и обуви, соответствующей виду спорта 

- не выполнять без разрешения тренера-преподавателя контрольные прикидки или 

сложные, ещё не освоенные упражнения с отягощениями 

- не отвлекаться и не отвлекать других во время занятий 

- строго выполнять план учебно-тренировочных нагрузок, указанных тренером-

преподавателем 

- не допускать перерывов в учебно-тренировочных занятиях без уважительной причины 

- стремиться к приобретению теоретических знаний по методике тренировки, физиологии, 

гигиене, самоконтроле, правилам соревнований 

- регулярно проходить медицинское обследование. 
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- вести дневник учебно-тренировочных занятий. 

В конце каждой тренировки тренер-преподаватель делает оценку проведенного занятия. 

Условия и организация проведения учебно-тренировочного занятия: 

- программное обеспечение: годовое и поурочное планирование, расписание занятий 

- кадровое обеспечение: наличие тренера-преподавателя по виду спорта 

- материально-техническое оснащение в соответствии с ФССП «дзюдо» 

- врачебно-физкультурное обеспечение: контроль за состоянием здоровья, допуск к 

занятиям спортом и соревнованиям. 

В содержание учебно-тренировочного занятия входит не только выполнение физических 

упражнений. Это сложная и многообразная деятельность спортсмена и тренера-преподавателя, 

которая проявляется в овладении новыми навыками и умениями, непосредственном выполнении 

упражнения, обсуждении, анализе и осмысливании выполняемых действий, контроле за 

состоянием своего здоровья, приобретении теоретических знаний и практического опыта. 

Все перечисленные стороны содержания учебно-тренировочного занятия тесно 

взаимосвязаны между собой и дополняют друг друга. 

 

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий  

и    соревнований 

 

Общие требования безопасности 

  

Обеспечение безопасности лиц, проходящих спортивную подготовку и предупреждение 

травм при поведении учебно-тренировочных занятий, является одной из главных задач 

организации учебно-тренировочного процесса.  

Тренер-преподаватель несет прямую ответственность за охрану жизни и здоровья 

обучающихся. Чтобы до минимума сократить возможность тяжелой травмы во время учебно-

тренировочного процесса или на соревнованиях, на уровне условного рефлекса, у спортсмена 

нужно вырабатывать навыки техники безопасности. В учебно-тренировочный процесс проводится 

с применением нескольких видов физических упражнений: гимнастических, легкоатлетических, 

спортивных игр, единоборств. 

Техника безопасности, прививается спортсменам незаметно при выполнении каждого 

упражнения. Профилактикой травматизма среди спортсменов является и разъяснение при показе 

движений, почему они выполняются именно в такой последовательности и что может произойти, 

если делать их из травмоопасного положения. Тренер-преподаватель должен разъяснять 

спортсменам правила внутреннего распорядка на спортивном сооружении; ознакомить их с 

правилами техники безопасности в спортивном зале; присутствовать при входе спортсменов в зал, 

а также контролировать уход спортсменов из зала; вести учет посещаемости спортсменами 

учебно-тренировочных занятий в журнале соответствующего образца. Одна из обязанностей 

тренера-преподавателя - следить за своевременностью предоставления спортсменами 

медицинских справок, заверенных подписью врача и печатью. 

В целях обеспечения безопасности следует требовать, чтобы спортсмены приходили на 

учебно-тренировочные занятия только в дни и часы, указанные в расписании; находились на 

спортивных сооружениях только в присутствии тренера-преподавателя; покидали спортивные 

сооружения не позднее 30-и минут после окончания тренировок. 

 

Тренер-преподаватель, проводящий тренировку, обязан: 

1. Перед началом учебно-тренировочного занятия провести тщательный осмотр места 

проведения тренировки; убедиться в исправности спортинвентаря, надежности установки и 

закрепления оборудования, соответствия санитарно-гигиенических условий требованиям, 

предъявляемым к месту проведения тренировок, инструктировать спортсменов о порядке, 

последовательности и мерах безопасности при выполнении физических упражнений. 
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2. Отрабатывать безопасные приемы выполнения физических упражнений и следить за 

соблюдением спортсменами мер безопасности, при этом строго придерживаться принципов 

доступности и последовательности подготовки. 

3. По результатам медицинского осмотра знать физическую подготовленность и 

функциональные возможности каждого занимающегося, в необходимых случаях обеспечивать 

страховку; при появлении признаков утомления или при жалобе на недомогание и плохое 

самочувствие спортсмена немедленно направлять его к врачу. 

4. Прекращать учебно-тренировочные занятия или применять меры к охране здоровья 

обучающихся при резких изменениях погоды: гроза, ливень, град, ураган, резких колебаниях 

температуры. 

5. Принимать меры против обморожений при тренировках в зимних условиях. 

6. В местах проведения тренировок иметь аптечку с необходимыми принадлежностями и 

медикаментами для оказания первой помощи. 

7. Знать способы до врачебной помощи. 

 

Рекомендации по технике безопасности и профилактике травматизма на тренировках дзюдо 

1. Все допущенные к учебно-тренировочным занятиям обучающиеся должны иметь 

специальную спортивную форму (одежду, обувь). 

2. При разучивании приемов броски проводить в направлении от центра татами к краю; 

соблюдать нормы загрузки спортивных залов, площадок (меньше квадратного метра на одного 

спортсмена не допускается). 

3. При всех бросках УКЭ (тот, кому проводят бросок при разучивании и отработке приёма) 

использует приемы самостраховки (группировка), он не должен выставлять рук при падениях; за 

10—15 мин до начала тренировочной схватки дзюдоисты должны проделать разминку, особое 

внимание необходимо обратить на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы. 

4. Во время тренировочной схватки по сигналу тренера-преподавателя дзюдоисты должны 

немедленно прекратить борьбу. Спарринг проводится между участниками одинаковой 

подготовленности и весовой категории. 

5. После окончания учебно-тренировочного занятия организованный выход обучающихся 

проводится под контролем тренера-преподавателя. 

6. Проводить систематическую разъяснительную работу по профилактике травматизма на 

учебно-тренировочных занятиях; добиваться дисциплины, точного выполнения указаний тренера-

преподавателя. 

7. Строго контролировать обучающихся во время учебно-тренировочного занятия, не 

допуская случаев выполнения упражнений без разрешения тренера-преподавателя. 

8. Немедленно прекращать учебно-тренировочные занятия при применении грубых или 

запрещенных приемов. Во всех случаях подобных нарушений с виновными проводить беседы 

воспитательного характера; воспитывать у спортсменов взаимное уважение. 

9. Иметь рабочие планы, конспекты проводимых учебно-тренировочных занятий, 

составленных с учетом возрастных, половых особенностей, физического развития и здоровья 

обучающихся; соблюдать правила организации и проведения учебно-тренировочных занятий, 

соревнований; руководствоваться в практической работе данными медицинского осмотра и не 

допускать случаев участия в соревнованиях спортсменов, недостаточно подготовленных и без 

письменного разрешения врача. 

 

Свод неукоснительных правил,  для каждого, кто входит в спортзал 

- уметь правильно падать и группироваться; 

- при отработке бросков и во время тренировочных схваток, страховать партнера, гася удар 

его тела о покрытие, дергая за рукав в момент падения; 

- при выполнении движений в беге и акробатических упражнений двигаться строго в одном 

направлении;  
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- бегать по периметру зала против часовой стрелки, а прыгать и кувыркаться от дальней 

стены к выходу. Возвращаться на исходную позицию строго по стенке. Выработав на уровне 

условного рефлекса такой порядок движений, спортсмены не будут сталкиваться на встречных 

курсах; 

- никогда не сидеть на краю ковра спиной к нему, а только лицом, чтобы всегда 

контролировать ситуацию и вовремя замечать опасный бросок в свою сторону; 

- болевые приемы проводить плавно, без рывков; 

- не оставлять на ковре и татами металлические предметы (гири, гантели, штанги и их 

детали). 

В правилах соревнований по дзюдо прописан перечень запрещённых действий, которые 

могут быть опасными для жизни и здоровья участников состязаний: 

- в спортивной схватке запрещено бросать противника на голову, падать на него всем телом, 

наносить удары руками, ногами, головой, захватывать за пальцы, волосы, уши, лицо, проводить 

болевые приемы рывком, выкручивать руки и ноги, проводить приемы после команды «матэ»; 

- за грубое ведение борьбы дзюдоисты могут быть строго наказаны; 

 - мерами наказания являются замечания, предупреждения и дисквалификация. 

 

 
4.3.Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план представлен в приложении  5 к настоящей Программе. 

 

 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» 

 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо» основаны на особенностях вида спорта «дзюдо» и его 

спортивных дисциплин. 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», содержащим в своем наименовании слова «ката», «дзю-но-ката», «катамэ-но-

ката», «нагэ-но-ката», «кодокан-госин-дзюцу» (далее – «ката») и словосочетание «весовая 

категория», определяются в Программе и учитываются в том числе при составлении планов 

подготовки, планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также при 

планировании спортивных результатов. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «дзюдо» учитываются, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не достигшими 

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

подготовки первого и второго года обучения, не допускается применение соревновательных 

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

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

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

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». 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
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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 всероссийских 

спортивных соревнований. 

К особенностям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается  

на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

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

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.  

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

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

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

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

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

участия в спортивных соревнованиях. 

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». 

 

Требования к участию лиц, обучающихся по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки, и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, 

предусмотренных в соответствии с реализуемой дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

 

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. 

Учреждение, 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. 
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Календарный план физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий (далее – 

Календарный план), проводимых за счет средств субсидии на выполнение государственного 

задания Учреждению на очередной календарный год утверждается Учредителем. 

Календарный план разрабатывается и корректируется специалистами Учреждения 

ежегодно в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий на очередной 

календарный год.  

Календарный план на текущий год представлен в приложении 9 к настоящей Программе. 

 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, включающие материально-технические, кадровые  

и информационно-методические условия 
 

 

6.1.Требования к кадровым и материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки и иным условиям 

 
Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

 

 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки 

 

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», утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным 

стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный № 54475) 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). 
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Требования к материально-техническим условиям реализации этапов  

спортивной подготовки 
 

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; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (в соответствии с приложением № 10 к ФССП); 
-обеспечение спортивной экипировкой (в соответствии приложением № 11 к ФССП); 
-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

С целью обеспечения освоения обучающимся Программы применяется сетевая форма 

взаимодействия с использованием ресурсов нескольких организаций, осуществляющих 

образовательную деятельность, а также с использованием ресурсов иных организаций.  

В реализации Программы с использованием сетевой формы взаимодействия наряду с 

Учреждением также могут участвовать научные организации, медицинские организации, 

организации культуры, физкультурно-спортивные и иные организации, обладающие ресурсами, 

необходимыми для осуществления образовательной деятельности по Программе. 

Использование сетевой формы взаимодействия осуществляется на основании договора, 

который заключается между Учреждением и образовательной (ресурсной) организацией, и в 

котором указываются основные характеристики образовательной программы, реализуемой с 

использованием такой формы (в том числе вид, уровень и (или) направленность), а также объем 

ресурсов, используемых каждой из указанных организаций, и распределение обязанностей между 

ними, срок действия этого договора. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Амортизатор резиновый  штук 20 

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

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

5.  Канат для функционального тренинга штук 2 

6.  Канат для лазания штук 3 

7.  Лестница координационная  штук 4 

8.  Измерительное устройство для формы дзюдо  штук 1 

9.  Лист «татами» для дзюдо  штук 72 

10.  Манекен тренировочный  штук 6 

11.  Мат гимнастический для отработки бросков  штук 8 

12.  Полусфера балансировочная штук 8 

13.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

14.  Скамья для пресса штук 1 

15.  Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного мастерства 

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

18.  Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19.  Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная  штук 2 

20.  Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки  штук 2 

21.  Стойка для приседаний со штангой  штук 2 

22.  Стойка силовая универсальная штук 2 

23.  Тренажер «беговая дорожка»  штук 2 

24.  Велоэргометр штук 2 

25.  
Тренажер силовой универсальный на различные группы 

мышц  
штук 1 

26.  Тренажер эллиптический  штук 2 

27.  
Штанга тренировочная (разборная) с комплектом дисков  

(250 кг) 
штук 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. 

Кимоно для дзюдо белое 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

комплект на обучающегося - - 1 2 - - - - 

2. 

Кимоно для дзюдо белое 

для спортивных 

соревнований «дзюдога»: 

куртка и брюки) 

комплект на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

3. 

Кимоно для дзюдо синее 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

комплект на обучающегося - - 1 2 - - - - 

4. 

Кимоно для дзюдо синее 

для спортивных 

соревнований «дзюдога»: 

куртка и брюки) 

комплект на обучающегося - - - - 1 2 1 1 

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

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

7. 
Костюм спортивный 

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

8. Кроссовки пар на обучающегося - - - - - - 1 2 
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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 
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7. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

7.1. Перечень Интернет-ресурсов 

 
1. http://www.minsport.gov.ru/ - сайт Министерства спорта Российской Федерации   

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

3. http://www.ijf.org/  - сайт Всемирной федерации дзюдо 

4. http://www.mir-judo.ru/   - сайт журнала «Мир дзюдо» 

5. http://www.rusada.ru/ - официальный интернет-сайт РУСАДА   

6. http://www.wada-ama.org/ - официальный интернет-сайт ВАДА  

7. http://kfis.spb.ru/ - Комитет по физической культуре и спорту Санкт-Петербурга  

8. http://lesgaft.spb.ru/ - НГУ физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта 

9. spbuor2@yandex.ru - официальный интернет-сайт СПб ГБПОУ «УОР №2 (техникум)»  

 

7.2. Список литературных источников 
 

Список литературных источников, рекомендуемых при реализации Программы: 

1. Акопян А.О. Дзюдо: примерная программа для системы дополнительного образования 

детей, детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ 

олимпийского резерва / А. О. Акопян, В. В. Кашавцев, Т. П. Клименко. - М.: Советский спорт, 

2003. - 96 с.  

2. Шестаков В. Б., Ерегина С. В. Теория и методика детско-юношеского дзюдо. - М.: Олма-

Пресс, 2008. – 216 с   

3. Дзюдо: учебная программа для учреждений дополнительного образования / авт.-сост. 

И.Д. Свищев [и др.]. - М.: Советский спорт, 2003. - 112 с.   

4. Еганов А.В. Методика начального обучения в дзюдо: учебник для тренеров-преподавателей, 

работающих с начинающими дзюдоистами / А. В. Еганов; Уральский гос. университет 

физической  культуры. - Челябинск: [б.и.], 2008. - 283 с.   

5. Свищёв И.Д. Дзюдо: примерная дополнительная образовательная поурочная программа для 

спортивно-оздоровительных групп (СОГ), спортивных клубов (СК), детско-юношеских 

спортивных школ (ДЮСШ) / И. Д. Свищёв, С. В. Ерёгина - М.: СпортУниверПресс,  2003. -  

77 с.   

6. Кано Дзигаро. Кодокан Дзюдо. Ростов-на-Дону, «Феникс», 2000. – 222 с.   

7. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. Учебник для ИФК. М.: ФИС, 1991.  

– 542 с.   

8. Ямасита Ясухиро. Боевой дух дзюдо. (Уникальная техника мастера). М.: «Гранд – Фаир», 

2003. – 192 с.   

9. Ю.А. Шулика, Я. К. Коблев, Ю. М. Схаляхо, Ю. В. Подоруев Дзюдо. Базовая технико-

тактическая подготовка для начинающих / Ростов-на-Дону: «Феникс», 2006. – 532 с.   

10. Ю.А. Шулика, Я. К. Коблев, Ю. М. Схаляхо, В. М. Невзоров Дзюдо. Система и борьба:  

учебник / Ростов-на-Дону: «Феникс», 2006. – 446 с.   

11. Путин В.В., Шестаков В.Б., Левицкий А.Г. Учимся дзюдо с Владимиром Путиным. -  

М.: Олма-Пресс, 2002. – 160 с.   

12. Еганов А.В. Методика начального обучения в дзюдо: учебник для тренеров-

преподавателей, работающих с начинающими дзюдоистами / А. В. Еганов; Уральский гос.  

университет физической  культуры. - Челябинск: [б.и.], 2008. - 283 с.  
 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.judo.ru/
http://www.ijf.org/
http://www.mir-judo.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://kfis.spb.ru/
http://lesgaft.spb.ru/
mailto:spbuor2@yandex.ru
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Приложение 1  

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/

п 

Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного    

мастерства 

 
До  года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 
Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 18 24 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 6 1 1 

1. Общая физическая  подготовка (час) 127-140 156-168 104-130 159-178 175-225 175-225 

2. Специальная  физическая подготовка (час) 3-11 16-31 84-104 168-206 250-275 250-312 

3. Участие в спортивных соревнованиях (час) - - 32-41 75-84 100-125 100-125 

4. Техническая подготовка (час) 71-88 113-124 188-213 356-402 511-549 511-574 

5. 

Тактическая подготовка, теоретическая 

подготовка, психологическая  подготовка 

(час) 

10-14 13-18 42-46 75-84 87-100 62-75 

6. 
Инструкторская практика, судейская 

практика (час) 
- - 6-15 19-37 25-50 25-50 

7. 

Медицинские, медико-биологические 

мероприятия, восстановительные 
мероприятия, контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) (час) 

3-7 4-9 11-20 19-37 50-75 62-125 

8. 
Итоговая и (или) промежуточная аттестация 

(контрольно-переводные нормативы и др.) 
1 раз в год 

Общее количество часов в год  234 312 520 936 1248 1248 
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Приложение 2  

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» 

 

Примерный календарный план воспитательной работы 
№ 

п/п 
Тема Форма проведения 

Сроки 

проведения 

1. 
День солидарности в борьбе с терроризмом. 

Возложение цветов к памятнику «Дети Беслана» 
беседа, линейка сентябрь 

2. Символы России (флаг, гимн, герб) беседа октябрь 

3. День народного единства беседа ноябрь 

4. День Конституции России беседа декабрь 

5. 
Мероприятия, посвященные полному 

освобождению Ленинграда от блокады 

экскурсия, беседа, 

возложение цветов 
январь 

6. День защитника Отечества 

просмотр и 

обсуждение фильмов 

военной тематики 

февраль 

7. 
Физическая культура и обеспечение здорового 

образа жизни 
беседа март 

8. День космонавтики беседа апрель 

9. Акция «Чистый город» субботник апрель, октябрь 

10. 
Мероприятия, посвященные Дню Победы в 

Великой Отечественной войне 

экскурсия, беседа, 

возложение цветов 
май 

11. Встречи со знаменитыми спортсменами встреча, беседы в течение года 

12. День героев Отечества 

просмотр и 

обсуждение фильмов 

соответствующих 

тематике 

в течение года 

13. Проведение тематических праздников викторины, конкурсы в течение года 

14. 
Серия онлайн-профилактических публикаций 

«Мы то, что мы едим» 
просмотр публикаций в течение года 

15. 
Культура поведения в быту и общественных 

местах 
беседа в течение года 

16. Посещение музея спорта Санкт-Петербурга экскурсия в течение года 

17. 
Характеристика судейства. Основные 

обязанности судей 
лекция в течение года 

18. 
Основные правила судейства соревнований. 

Оформление судейской документации 
лекция в течение года 

19. 

Основные правила соревнований, отдельные 

судейские обязанности, обязанности секретаря 

и секундометриста 

лекция в течение года 

20. 

Мероприятия, направленные на 

предотвращение допинга в спорте и борьбе с 

ним 

в соответствии с 

Планом (приложение 3 

к Программе) 

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 начальной подготовки, учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), 

этап совершенствования спортивного мастерства, этап высшего спортивного мастерства) 

 

 I.Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.   

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления  информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или 

персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или 

назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

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

указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а 

также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, размещена на 

информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами  

и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

II. План антидопинговых мероприятий  

Спортсмены  Вид программы  Тема  

Ответственный 

 за проведение 

мероприятия  

Сроки 

проведения  

Этап начальной 

подготовки  
1.Веселые старты  «Честная игра»  тренер-преподаватель  

1-2 раза 
в год 

2. Теоретическое 

занятие  

«Ценности спорта.  

Честная игра»  

ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1 раз 

в год 

3. Проверка 
лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 
стандартом  

«Запрещенный 

список»)  

  

тренер-преподаватель 
1 раз 

в месяц  

4.Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно»  

ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

по назначению  

5. Онлайн обучение 

на сайте  

РУСАДА   

  

спортсмен   
1 раз 

в год 

6. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе  
формирования  

антидопинговой 

культуры» 

тренер-преподаватель 1-2 раза 

в год  

7. Семинар для 

тренеров  

«Виды нарушений  
Антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 
родителей в процессе 

ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 
регионе РУСАДА 

 

1-2 раза 

в год  
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формирования 

антидопинговой 
культуры» 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

1.Веселые старты   «Честная игра» тренер-преподаватель 
1-2 раза 

в год 

2.Онлайн обучение 

на сайте  

РУСАДА 

 спортсмен 
1 раз 

в год 

3.Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно» 

ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 
регионе РУСАДА 

по назначению 

4.Семинар для 

спортсменов и 
тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

5.Родительское 
собрание   

«Роль родителей  
в процессе  

формирования  

антидопинговой 
культуры»  

тренер-преподаватель 
1-2 раза 

в год  

Этап 

совершенствования 

спортивного 
мастерства, этап 

высшего 

спортивного 
мастерства  

1.Онлайн обучение 

на сайте  

РУСАДА    

  

спортсмен  
1 раз 

в год 

2.Семинар  

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура допинг- 

контроля» 
«Подача запроса на 

ТИ» 

«Система АДАМС» 

ответственный за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе РУСАДА 

1-2 раза 
в год 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

спортсменов и персонала спортсменов, в Учреждении на постоянной основе, реализовываются 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе 

в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей спортивную подготовку.  

Определения терминов  

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, планирование 

распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим 

паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и 

проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 

использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых 

последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за принятие 

правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-
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контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных 

спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 

Международные федерации и Национальные антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный документ, 

на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса 

заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 

основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

Персонал спортсмена -  любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 

работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 

спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.   

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент 

окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее.   

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация 

имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, 

который не является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя 

на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются 

Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация 

может действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; 

требовать предоставления меньшего количества информации о местонахождении или вообще не 

требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на 

терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к 

нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также 

для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 

Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства 

или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.  
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Приложение 4  

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» 

 

Форма перспективного плана индивидуальной подготовки спортсмена 
 

СПб ГБПОУ  "УОР № 2 (техникум)" 

Перспективный план индивидуальной подготовки спортсмена 

 

 

________________________________________отделения __________________________ 

                                    (Ф.И.О.)                                                                                      (вид спорта) 

_____________________разряд/звание                                              __________________г.р. 

 

 
Сезон Наименование 

соревнований 

Сроки Планируемый 

результат 

Выполнение Ознакомлен 

 Цель сезона     

     

     

     

     

 Цель сезона     

     

     

     

     

 Цель сезона     

     

     

     

     

 Цель сезона     

     

     

     

     

 

Тренер-преподаватель 
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Приложение 5  

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» 

Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 
начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/свыше 

одного года обучения: 

≈ 540/810         

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 60/90 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 60/90 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

 ≈ 60/90 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 60/90 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 

≈ 60/90 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 

 ≈ 60/90 май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 60/90 июнь Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 
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спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 
Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 60/90 август Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 60/90 ноябрь-май Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-
трениро-

вочный 

этап (этап 
спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

двух лет/свыше трех лет 

обучения: 

≈ 1080/1350  

 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 120/150 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 120/150 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 120/150 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 
физической культуры 

≈ 120/150 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 
спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120/150 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 120/150 март 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 
подготовка 

≈ 120/150 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 
≈ 120/150 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  
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спорта 

Правила вида спорта ≈ 120/150 
декабрь-

март 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 
соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 
спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1080  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 
культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 180 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 
спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 180 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 180 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 180 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 180 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 
функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 180 апрель-май 

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 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 
нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 
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Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины.  

Этап  
высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного 

мастерства: 
≈ 1080  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 
деятельности 

≈ 180 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 180 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 
личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 180 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 180 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 
функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 360 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 
результатам соревновательной деятельности 

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-
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биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 
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  Приложение 6 

                                                                         к дополнительной образовательной  

                                                                         программе спортивной подготовки  

                                                                         по виду спорта «дзюдо» 

 

Примерный план-график распределения программного материала для этапа НП (до года) 
Периоды 

подготовки 
Подготовительный Соревновательный Переходный  

Основные 

показатели 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Итого 

план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып 
 

Кол-во тренир. 
дней 

13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  156 

Кол-во 

тренировок 
13 

 
13 

 
13 

 
13 

 
13 

 
13 

 
13 

 
13 

 
13 

 
13 

 
13 

 
13 

 
156 

Кол-во часов 
тренировки 

19,5 
 

19,5 
 

19,5 
 

19,5 
 

19,5 
 

19,5 
 

19,5 
 

19,5 
 

19,5 
 

19,5 
 

19,5 
 

19,5 
 

234 

Кол-во дней на 
ТМ 

В соответствии с Календарным планом 
 

Объем нагрузки, 
час 

19,5   19,5   19,5   19,5   19,5   19,5   19,5   19,5   19,5   19,5   19,5   19,5   234 

ОФП  (час) (127-
140) 

11,5   11,5   11,5   12,5   9,5   11,5   11,5   11,5   10,5   12,5   12,5   10,5   137 

СФП (час) (3-11) 1   1   1       1   1   1   1   1               8 

Участие в 
соревнованиях 

-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   - 

Техническая 
подготовка (час) 
(71-88) 

6   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6   6   72 

Тактич., теор., 
психол. под-ка 
(час) (10-14) 

1   1   1   1   1   1   1   1   1   1   1   1   12 

Инструкторская и 

суд.практика (час) 
-   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   -   - 

Медиц, медико-
биолог., восстанов, 
контр. меропр. 
(час) (3-7) 

                2               1           2   5 
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Приложение 7 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» 

Примерный план-график распределения программного материала для этапа НП (свыше года) 

 
Периоды 

подготовки 
Подготовительный Соревновательный Переходный Подготовительный Соревновательный 

Переход

ный 
 

Основные 

показатели 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Итого 

план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып 
 

Кол-во тренир. 
дней 

13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  156 

Кол-во тренировок 13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  13  156 

Кол-во часов 
тренировки 

26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  312 

Кол-во дней на ТМ В соответствии с Календарным планом 
 

Объем нагрузки, 
час 

26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  26  312 

ОФП (час) (156-168) 14  14  14  14  13  14  14  14  13  13  12  12  161 

СФП (час) (16-31) 2  2  2  2  1  1  1  1  1  2  2  1  18 

Участие в 
соревнованиях 

-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  - 

Техническая 
подготовка (час) 
(113-124) 

9  9  9  9  9  10  10  10  10  10  10  9  114 

Тактич., теор., 
психол. под-ка 
(час) (13-18) 

1  1  1  1  1  1  1  1  1  1  2  2  14 

Инструкторская и 
суд.практика (час) 

-  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  -  - 

Медиц, медико-
биолог., восстанов, 
контр. меропр. 
(час) (4-9) 

        2        1      2  5 
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                                                                                                                                                                                 Приложение 8 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» 

 

Примерный план-график распределения программного материала для этапа УТ (до трех лет)  

 
Периоды 

подготовки 
Подготовительный Соревновательный Переходн. Подготовительный Соревновательный Восстан. Подготовительный  

Основные 

показатели 

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май июнь июль август Итого 

план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып 
 

Кол-во тренир. дней 22  21  22  22  22  20  23  20  22  22  21  23  260 

Кол-во тренировок 22  21  22  22  22  20  23  20  22  22  21  23  260 

Кол-во часов 
тренировки 

44,0  42,0  44,0  44,0  44,0  40,0  46,0  40,0  44,0  44,0  42,0  46,0  520,0 

Кол-во дней на ТМ В соответствии с Календарным планом 
 

Объем нагрузки, час 44,0  42,0  44,0  44,0  44,0  40,0  46,0  40,0  44,0  44,0  42,0  46,0  520,0 

ОФП (час) (104-130) 10,0  10,0  10,0  10,0  10,0  10,0  12,0  10,0  10,0  10,0  10,0  10,0  122,0 

СФП (час) (84-104) 8,0  8,0  8,0  8,0  8,0  8,0  11,0  8,0  6,0  8,0  8,0  8,0  97,0 

Участие в 
соревнованиях (32-41) 

    8,0  8,0  2,0  2,0      2,0  8,0  8,0    38,0 

Техническая подготовка 
(час) (188-213) 

20,0  20,0  13,0  13,0  16,0  17,0  16,0  16,0  16,0  13,0  11,0  19,0  190,0 

Тактич., теор., психол. 
под-ка (час) (42-46) 

3,0  2,0  5,0  5,0  3,0  3,0  5,0  4,0  3,0  5,0  5,0  2,0  45,0 

Инструкторская и 
суд.практика (час) (6-15) 

3,0  2,0          2,0  2,0  2,0      2,0  13,0 

Медиц, медико-биолог., 
восстанов, контр. 
меропр. (час) (11-20) 

        5,0        5,0      5,0  15,0 
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                                                                                                                                                       Приложение 9   
к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» 

Примерный план-график распределения программного материала для этапа УТ (свыше трех лет)  

 

 
 

Периоды подготовки

Итого

план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып

Количество 

тренировочных дней
26 26 26 27 25 24 27 25 27 26 26 27 312

Количество тренировок 26 26 26 27 25 24 27 25 27 26 26 27 312

Количество часов 

тренировки
78,0 78,0 78,0 78,0 74,0 72,0 81,0 75,0 81,0 78,0 78,0 81,0 932,0

Количество дней на ТМ

Объем нагрузки, час. 78,0 78,0 78,0 78,0 74,0 72,0 81,0 75,0 81,0 78,0 78,0 81,0 932,0

ОФП час. (159-178) 15,0 16,0 13,0 13,0 16,0 15,0 15,0 10,0 11,0 11,0 16,0 15,0 166,0

СФП час. (168-206) 16,0 17,0 13,0 13,0 16,0 14,0 18,0 16,0 18,0 16,0 16,0 18,0 191,0

Участие в спортивных 

соревнованиях (75-84)
16,0 16,0 16,0 16,0 16,0 80,0

Техническая подготовка 

(356-402)
34,0 34,0 24,0 24,0 33,0 32,0 37,0 24,0 27,0 24,0 34,0 37,0 364,0

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка час. (75-84)

9,0 7,0 8,0 8,0 6,0 7,0 7,0 4,0 4,0 6,0 8,0 7,0 81,0

Инструкторская и 

судейская практика              

(19-37)

2,0 2,0 2,0 2,0 1,0 2,0 2,0 3,0 3,0 3,0 1,0 2,0 25,0

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (19-37)

2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0 3,0 2,0 25,0

В соответствии с календарным планом

Подготовительный Соревновательный Восстановит Подготовите

май июнь июль август
Основные показатели

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель

Подготовительный Соревновательный Переходн.
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                 Приложение 10 

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» 

 

Примерный план-график распределения программного материала для этапа ССМ  

 

 
 

Периоды подготовки

Итого

план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып

Количество 

тренировочных дней
26 26 26 27 25 24 27 25 27 26 26 27 312

Количество тренировок 52 52 52 54 51 48 54 50 54 52 52 54 625

Количество часов 

тренировки
104,0 104,0 104,0 108,0 100,0 96,0 108,0 100,0 108,0 104,0 104,0 108,0 1 248,0

Количество дней на ТМ

Объем нагрузки, час. 104,0 104,0 104,0 108,0 100,0 96,0 108,0 100,0 108,0 104,0 104,0 108,0 1 248,0

ОФП час. (175-225) 16,0 16,0 13,0 13,0 14,0 13,0 17,0 15,0 17,0 16,0 16,0 17,0 183,0

СФП час. (250-275) 22,0 22,0 19,0 19,0 20,0 19,0 19,0 19,0 25,0 22,0 22,0 25,0 253,0

Участие в спортивных 

соревнованиях час.           

(100-125)

20,0 20,0 20,0 20,0 20,0 100,0

Техническая подготовка 

час.                                

(511-549)

52,0 49,0 36,0 40,0 52,0 47,0 36,0 30,0 53,0 49,0 49,0 30,0 523,0

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка час (87-100)

7,0 9,0 7,0 7,0 7,0 9,0 7,0 7,0 6,0 9,0 9,0 7,0 91,0

Инструкторская и 

судейская практика час. 

(25-50)

2,0 3,0 4,0 4,0 2,0 3,0 4,0 4,0 2,0 3,0 3,0 4,0 38,0

Медицинские, медико-

биологические, 

востановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль час.(50-75)

5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 60,0

В соответствии с календарным планом

Подготовите Соревновательный Восстанови Подготовительный СоревноватеПереходный Подготовите

июнь июль август
Основные показатели

сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь февраль март апрель май

Соревновательный Переходн.
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Приложение 11  

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» 

 

Примерный план-график распределения программного материала для этапа ВСМ  

 

 

Периоды подготовки

Итого

план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып план вып

Количество 

тренировочных дней
26 26 26 27 25 24 27 25 27 26 26 27 312

Количество тренировок 52 52 52 54 51 48 54 50 54 52 52 54 625

Количество часов 

тренировки
104,0 104,0 104,0 108,0 100,0 96,0 108,0 100,0 108,0 104,0 104,0 108,0 1 248,0

Количество дней на ТМ

Объем нагрузки, час. 104,0 104,0 104,0 108,0 100,0 96,0 108,0 100,0 108,0 104,0 104,0 108,0 1 248,0

ОФП час. (175-225) 16,0 16,0 13,0 13,0 14,0 13,0 17,0 15,0 17,0 16,0 16,0 17,0 183,0

СФП час. (250-312) 22,0 22,0 19,0 19,0 20,0 19,0 19,0 19,0 25,0 22,0 22,0 25,0 253,0

Участие в спортивных 

соревнованиях час.           

(100-125)

20,0 20,0 20,0 20,0 20,0 100,0

Техническая подготовка 

час.                                

(511-574)

53,0 51,0 38,0 42,0 55,0 49,0 39,0 32,0 54,0 53,0 51,0 32,0 549,0

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка час (62-75)

5,0 7,0 5,0 5,0 4,0 7,0 5,0 5,0 4,0 5,0 7,0 5,0 64,0

Инструкторская и 

судейская практика час. 

(25-50)

2,0 2,0 3,0 3,0 1,0 2,0 2,0 3,0 2,0 2,0 2,0 3,0 27,0

Медицинские, медико-

биологические, 

востановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль час.(62-125)

6,0 6,0 6,0 6,0 6,0 6,0 6,0 6,0 6,0 6,0 6,0 6,0 72,0

Подготовите Подготовите Соревновательный Восстанови

В соответствии с календарным планом

Основные показатели
сентябрь октябрь ноябрь декабрь январь август

Переходный

май июнь июльфевраль март апрель

Соревновательный Переходн. Подготовительный Соревновате
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Приложение 12  

к дополнительной образовательной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» 

 

Календарный план физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий на текущий год  
(прилагается) 
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