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I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «Дзюдо» на учебно-тренировочном этапе (далее – Программа) предназначена 
для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 
дисциплинам, указанным в Таблице №1, с учетом совокупности минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденным приказом Минспорта 
России от 24 ноября 2022 г. № 1074 (зарегистрированного в Министерстве юстиции 
Российской Федерации 19 декабря 2022 г. № 71655) (далее – ФССП), примерной 
дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта 
«дзюдо», утвержденной приказом Минспорта России от 21 ноября 2023 г. № 833 и 
Методическими рекомендациями «Алгоритм составления дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых видов 
спорта», утвержденные ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического 
обеспечения физического воспитания» от 6 февраля 2023 г.

Наименование спортивных дисциплин  в соответствии с Всероссийским 
реестром видов спорта номер код вида спорта «Дзюдо» - 0350001611Я

                                                                                                                          Таблица № 1

Наименование спортивных дисциплин Номер-код спортивной 
дисциплины

весовая категория 24 кг 035 022 1 8 1 1 Д
весовая категория  26 кг 035 023 1 8 1 1 Ю

весовая категория 27 кг 035 045 1 8 1 1 Д

весовая категория  30 кг 035 025 1 8 1 1 Д

весовая категория  32 кг 035 026 1 8 1 1 Ю

весовая категория 33 кг 035 046 1 8 1 1 Д

весовая категория  34 кг 035 027 1 8 1 1 Ю

весовая категория  36 кг 035 028 1 8 1 1 Д

весовая категория  38 кг 035 029 1 8 1 1 Ю

весовая категория  40 кг 035 001 1 8 1 1 Д

весовая категория  42 кг 035 030 1 8 1 1 Ю

весовая категория  44 кг 035 002 1 8 1 1 Д

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

весовая категория  46 кг 035 003 1 8 1 1 Ю

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

весовая категория  48 кг 035 004 1 6 1 1 Б

весовая категория  50 кг 035 005 1 8 1 1 Ю

весовая категория  52 кг 035 006 1 6 1 1 Б

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

весовая категория  55 кг 035 007 1 8 1 1 Ю
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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

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

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 
развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 
физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование 
культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и 
отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения 
спортивной подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся 
посредством организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 
включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в 
состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 
физической культуры и спорта.
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Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:
1) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ).

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

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 
оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.

Результаты освоения программы представляют собой систему ожидаемых 
результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 
соревновательного процессов, также обеспечивает формирование  личностных 
результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического 
развития и  уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным 
нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных 
возможностях организма, способах профилактики перетренированности 
(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками 
инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, 
обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила 
безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 
спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-
тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и 
творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 
адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 
развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 
самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-
преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 
организовывать места учебно-тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 
ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 
участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 

 Дзюдо – дословно «Мягкий путь»; в России также часто используется название 
«Гибкий путь») – японское боевое искусство, философия и спортивное единоборство 
без оружия, созданное в конце XIX века на основе дзю-дзюцу японским мастером 
боевых искусств Дзигоро Кано, который также сформулировал основные правила и 
принципы тренировок и проведения состязаний. 

Датой рождения дзюдо считается день основания Кано первой школы дзюдо в 
1882 году. 

Основой дзюдо являются броски, болевые приёмы, удержания и удушения в 
партере. Удары и часть наиболее травмоопасных приёмов изучаются только в форме 
ката, где целью выполнения приема над партнером является лишь точность движений. 

Обладая значительной философской составляющей, дзюдо базируется на трёх 
главных принципах: взаимная помощь и понимание для достижения большего 
прогресса, наилучшее использование тела и духа, и поддаться, чтобы победить. 

Перед обучающимися дзюдо традиционно ставятся цели физического воспитания, 
подготовки к единоборству и совершенствования сознания, что требует дисциплины, 
настойчивости, самоконтроля, соблюдения этикета, понимания соотношения между 
успехом и необходимыми для его достижения усилиями.
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Учебно-тренировочные занятия (далее УТЗ) проводятся согласно расписанию.  
Все допущенные к УТЗ должны иметь специальную форму. Вход обучающихся в зал 
разрешается только в присутствии тренера-преподавателя. УТЗ по дзюдо должны 
проходить только под руководством тренера-преподавателя. 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

                 Таблица № 2

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации  
этапов спортивной 

подготовки (лет)

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку (лет)

Наполняемость 
(человек)

Для спортивной дисциплины «весовая категория»
Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства

3- не 
ограничивается 14 1-*

* максимальное количество обучающихся в группах на этапах совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства с учетом наличия 
обучающихся, имеющих уровень спортивной квалификации (спортивный разряд или 
спортивное звание), определенный в федеральном стандарте спортивной подготовки.

В случае отчисления обучающихся с этапов спортивной подготовки в течение 
учебного года, допускается наличие количества обучающихся ниже минимума, 
указанного в программе. В исключительных случаях, по решению педагогического 
совета спортивной школы, допускается формирование количественного состава 
группы ниже указанного в программе. Оплата за подготовку обучающихся в данных 
группах производится пропорционально количеству обучающихся (подушевой метод).

При необходимости возможно объединение учебно-тренировочных занятий 
одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 
соблюдении следующих условий:

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 
разрядов и (или) спортивных званий;

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного 
сооружения;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
Срок реализации программы и 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. 

Возможен досрочный перевод обучающегося на следующий этап (период этапа) 
спортивной подготовки, в связи с показанными высокими результатами (местом в 
соревнованиях, выполнение разрядов или званий), по ходатайству тренеров-
преподавателей.
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4. Объем программы

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

 Таблица № 3

Этапы и годы спортивной подготовки
Этапный норматив

Этап совершенствования спортивного мастерства
Количество часов в неделю 20

Общее количество часов в год 1040

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

5.1. Учебно-тренировочные занятия.
Учебно-тренировочное занятие (тренировка) является структурной единицей 

учебно-тренировочного процесса. 
Виды учебно-тренировочных занятий: 
1.Учебная тренировка — это процесс, во время которого обучающиеся 

получают теоретическую информацию, осуществляется показ (демонстрация) и 
предоставляется возможность опробовать. 

2.Тренировка, по направленному развитию физических качеств, в которой 
используются дополнительные средства — штанги, гири, гантели, резиновые 
амортизаторы, тренажеры и т. д. Такие же тренировки могут быть игровыми, беговыми 
(кросс или пробег определенных дистанций) и др. 

3.Тренировка по направленному развитию путей энергообеспечения 
организма (аэробный, смешанный, гликолитический, алактатный, анаболический). Эта 
форма чаще всего сочетается с другими формами, т. е. вся тренировка строится в 
определенных режимах работы и отдыха. 

4.Тренировка по совершенствованию техники, на которых уже известный 
материал доводится до более высокого уровня овладения им. 

5.Контрольная тренировка, где возможна сдача контрольных нормативов по 
ОФП, СФП, технике или тактике дзюдо. 

6.Тренировка соревновательного плана, на которой проводятся 
соревновательные поединки с судейством и без него. 

Учебно-тренировочные занятия по совершенствованию техники могут проходить 
в виде тренировочных схваток. 
Организационные формы проведения занятий: 

- Групповая - создаются условия для необходимой конкуренции между 
спортсменами, усиливается их взаимодействие, взаимопомощь. 

- Индивидуальная - обучающихся работают самостоятельно по индивидуальным 
заданиям. 

- Самостоятельная - обучающихся выполняют утреннюю гимнастику, 
индивидуальные задания тренера-преподавателя, комплексы специально-
подготовительных упражнений, чтение методической литературы, просмотр 
видеозаписей соревнований или телетрансляций. 
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5.2. Учебно-тренировочные мероприятия.
Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 
спортивным соревнованиям.

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 
спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся 
составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с 
перечнем учебно-тренировочных мероприятий. 

Учебно-тренировочные мероприятия
                                                                                                                             Таблица № 4

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (кол-во суток) (без 
учета времени следования к месту 
проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно

№ Виды учебно-тренировочных 
мероприятий

Этап совершенствования спортивного 
мастерства

1. Учебно-тренировочное мероприятие по подготовке к спортивным соревнованиям
1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 
международным соревнованиям

21

1.2 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 

чемпионатам, кубкам, первенствам 
России

18

1.3 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к другим 

всероссийским соревнованиям

18

1.4 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
официальным спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия
2.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 
специальной физической 

подготовке

18

2.2 Восстановительные мероприятия До 10 суток
2.3 Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования
До 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4 Просмотровые учебно-
тренировочные мероприятия

До 60 суток
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Спортивные соревнования:

Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей системы 
круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости результатов выступлений 
на соревнованиях и степени их воздействия на психическую и двигательную сферы 
дзюдоиста, целесообразно определять ранг соревнований по значимости, месту в 
годичном учебно-тренировочном процессе, уровню квалификации участников и 
соответственно планировать учебно-тренировочный процесс. Это позволит 
оптимизировать достижение и поддержание спортивной формы, избежать 
психологических травм, ускорит психоэмоциональное восстановление после 
соревнований.

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 
многолетней подготовки обучающихся. 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые 
проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований 
является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение 
соревновательного опыта.

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 
утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том 
числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 
всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 
субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 
мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

Различают:
- Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 
выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 
выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 
специально организованные спортивной школой.

- Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 
комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 
выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

- Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 
результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 
классификации.

- Состязания предназначены для выявления технической готовности дзюдоистов 
на определенном этапе.  
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»;

-  выполнение плана спортивной подготовки;
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями.
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Объем соревновательной деятельности
                                                                                                                      Таблица № 5

Этапы и годы спортивной подготовке
Виды спортивных соревнований Этап совершенствования спортивного мастерства

Контрольные 3
Отборочные 2
Основные 1

Состязания 18

6. Годовой учебно-тренировочный план.
        Таблица № 6

Этапы и годы подготовки
Этап совершенствования 
спортивного мастерства

Недельная нагрузка в часах
20

Максимальная продолжительность 
одного учебно-тренировочного 

занятия в часах
4

Наполняемость групп (человек)

№ Виды подготовки и иные мероприятия

1-*
1 Общая физическая подготовка 166 16%

2 Специальная физическая подготовка 208 20%

3 Участие в соревнованиях 94 9%

4 Техническая подготовка 427 41%

5 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка

73 7%

6 Инструкторская и судейская практика 31 3%

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

41 4%

Общее кол-во часов в год 1040

* - максимальное количество обучающихся в группах на этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства с 
учетом наличия обучающихся, имеющих уровень спортивной квалификации 
(спортивный разряд или спортивное звание), определенный в федеральном стандарте 
спортивной подготовки. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитана 
на 52 недели в год.

Учебно-тренировочный процесс в спортивной школы, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, ведется в 
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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 спортивной школы.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается 
в часах, и не должная превышать:

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

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

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

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 
на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах 
спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 
участия в спортивных соревнованиях.

7. Календарный план воспитательной работы

                                                                                                                   Таблица № 7

№ Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1 Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, 
в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое 
изучение и применение правил вида 
спорта самбо и терминалогии, 
принятой в виде спорта самбо;
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных 
соревнований в качестве помощника 
спортивного судьи и (или) помощника 
секретаря спортивных соревнований;
- приобретение навыков 
самостоятельного судейства 
спортивных соревнований;
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей.

В течении 
года

1.2 Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организаций и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника 
тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в 
соответствии с поставленной 

В течении 
года
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задачей;
- формирование навыков 
наставничества;
- формирование сознательного 
отношения к учебно-тренировочному 
и соревновательному процессам;
- формирование склонности к 
педагогической работе.

2. Здоровьесбережение
2.1 Организация и проведение 

мероприятий, 
направленных на 
формирование здорового 
образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений в 
проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов 
к организации и проведению 
мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций 
по формированию здорового образа 
жизни средствами различных видов 
спорта

В течении 
года

2.2 Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного 
режима (продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов 
сна, отдыха, восстановительных 
мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка 
физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета).

В течении 
года

2.3 Медико-биологическое 
исследование

Исследование организма спортсмена 
после/до тренировочной и 
соревновательной деятельности

В течении 
года

3 Патриотическое воспитание обучающихся
3.1 Теоретическая подготовка 

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

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением 
именитых спортсменов, тренеров-
преподавателей, ветеранов спорта с 
обучающимися.

В течении 
года
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спортсменов на 
соревнованиях)

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

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

4. Развитие творческого мышления
4.1 Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

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

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

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 
лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 
сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
ответственности за нарушение        антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 
спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 
осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 
соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе 
с ним, включают следующие мероприятия:
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 
персонала спортсменов, а также родительских собраний;
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 
осуществляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 
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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.

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации   уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

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

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 
препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-
контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 
должна быть размещена на информационном стенде спортивной школы. Также, 
должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте спортивной школы со 
всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».
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План мероприятий,
направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним

       Таблица № 8

Этап 
спортивной 
подготовки

Вид 
программы

Тема Сроки 
проведения

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий

1. Онлайн 
обучение 
на сайте 
РУСАДА

1 раз в год Прохождение онлайн- 
курса – это 

неотъемлемая часть 
системы 

антидопингового 
образования. Ссылка 
на образовательный 

курс: 
https://course.rusada.ru/

Э
та

п 
со

ве
рш

ен
ст

во
ва

ни
я 

сп
ор

ти
вн

ог
о 

м
ас

те
рс

тв
а

2.Семинар «Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил»

«Процедура 
допинг- 

контроля»

«Подача запроса 
на ТИ»

«Система 
АДАМС»

1-2 раза в 
год

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 
образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 
необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 
персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 
планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 
спортивную подготовку.

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 
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реализацию любой части процесса Допинг-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-преподаватель, 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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9. Планы инструкторской и судейской практики

Одной из задач является подготовка обучающихся в роли помощников тренера-
преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых 
спортивных соревнований в качестве судей. 

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 
литературы, практических занятий.

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования приобретают навыки:
- подбора основных упражнений для разминки и самостоятельного проведения 

ее по заданию тренера-преподавателя;
- правильного демонстрирования технических приемов, замечания и 

исправления ошибок при выполнении упражнений другими обучающимися;
- оказания помощи обучающимся младших возрастных групп в разучивании 

отдельных упражнений и приемов. 
Обучающиеся принимают участие в судействе в роли главного судьи, 

заместителя главного судьи, секретаря; в городских соревнованиях в роли судьи, 
секретаря. 

План инструкторской и судейской практики
  Таблица № 9

Этап 
спортивной 
подготовки

Мероприятия Сроки 
проведения

Рекомендации по проведению мероприятий

Инструкторская практика

Теоретические 
занятия

Научить обучающихся углубленным знаниям 
спортивной терминологии, умению составлять 
конспект занятия

Практические 
занятия

В течение 
года

Проведение обучающимися занятий с 
младшими группами, руководить 
обучающимися на спортивных соревнованиях в 
качестве помощника тренера-преподавателя 

Судейская практика
Теоретические 
занятия

Углубленное изучение правил вида спорта, 
умение решать сложные ситуативные вопросы

Этапы 
совершенст
вования 
спортивного 
мастерства 
и высшего 
мастерства

Практические 
занятия

В течение 
года

Обучающимся необходимо участвовать в 
судействе внутришкольных и иных спортивных 
мероприятий, уметь составлять Положения о 
проведении спортивного соревнования, 
стремиться получить квалификационную 
категорию спортивного судьи «спортивный 
судья третьей категории»        

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

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-
биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 
восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 
питания.
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План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств

         Таблица № 10

Этап спортивной 
подготовки

Мероприятия Сроки проведения

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Предварительные медицинские осмотры При определении 
допуска к мероприятиям

Периодические медицинские осмотры (в 
том числе по углубленной программе 
медицинского обследования)

1 раз в 6 месяцев

Этапные и текущие медицинские 
обследования
Применение медико-биологических средств
Применение педагогических средств
Применение психологических средств

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Применение гигиенических средств

В течение года

Спортивная школа осуществляет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 
проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 
спортом на этапах спортивной подготовки.

Правила организации оказания медицинской помощи  обучающимся (в том числе 
при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок  медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 
23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 
помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 
включая порядок  медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 
подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 
выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 
допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях».

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 
при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 
определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том 
числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие 
медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п.8 Приказа № 
1144н).

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 
является наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям 
и к участию в спортивных соревнованиях). (п.42 Приказа № 1144н).

Ежегодное углубленное медицинское обследование проводится два раза в год 
для групп совершенствования спортивного мастерства. Их основной целью является 
оценка состояния здоровья спортсменов, уровня физического развития (в том числе 
степени полового созревания, когда речь идет о юных самбистах) и функционального 
состояния ведущих систем организма. 

Для восстановления работоспособности обучающихся спортивных школ, с 
учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей 
юного спортсмена применяется широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 
гигиенических, психологических и медико-биологических). 
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На этапах спортивного совершенствования с ростом объема специальной 
физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое 
на восстановление организма. Дополнительными педагогическими средствами могут 
быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование 
тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, изменение характера 
пауз отдыха и их продолжительности. 

На данных этапах подготовки необходимо комплексное применение всех средств 
восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и медико-
биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и 
влияние этих средств на организм юного спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 
воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в 
сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация 
происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 
восстановительных средств, дает больший эффект. При составлении 
восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять 
средства общего воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 
полном объеме (для обучающихся этапа спортивного совершенствования) 
необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. 
В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале 
или в процессе учебно-тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми и 
средними нагрузками достаточно применения обычных водных гигиенических 
процедур. Применение в данном случае полного комплекса восстановительных 
средств снижает тренировочный эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 
индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для 
этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные 
показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и 
др.). 

Современная система подготовки единоборцев включает в себя три подсистемы: 
систему соревнований, систему тренировки, систему факторов, дополняющих 
тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. 

В основе системы факторов, дополняющих тренировку и соревнования, лежит 
спортивный режим. Поэтому можно условно выразить основные положения 
подготовки самбистов в лаконичной формуле: 

спортивный результат = тренировка + режим 
Спортивный режим играет важную роль в подготовке дзюдоистов, так как он 

обеспечивает: достижение высоких спортивных результатов; стабильность 
спортивной формы; повышение работоспособности; быстрейшее восстановление 
после значительных тренировочных и соревновательных нагрузок; спортивное 
долголетие; профилактику травм; быструю адаптацию при подготовке к 
соревнованиям в сложных условиях (жаркий климат, среднегорье, быстрая смена 
климатических и временных зон). Особую роль режим играет на этапе 
непосредственной подготовки к соревнованиям, а также при выступлении самбистов 
на крупнейших международных турнирах в сложных климатических условиях. 

Современная система спортивного режима дзюдоиста состоит из следующих 
основных элементов: 

- оптимальных социально-гигиенических условий микросреды; 
- рационального суточного режима; 
- личной гигиены; 
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- специализированного питания; 
- закаливания; 
- планирования подготовки спортсменов с учетом биоритмов (годовой, 

месячный, недельный, суточный); 
- психогигиены; 
- отказа от разрушителей здоровья и тренированности (курение, алкоголь, 

наркотики, допинги); 
- профилактики травматических повреждений; 
-специальных средств повышения работоспособности и восстановления 

(различные виды массажа, гидропроцедуры, бани и тепловые камеры, ландшафтные 
зоны, ультрафиолетовое облучение, ионизированный воздух, физиотерапевтические, 
психогигиенические средства, адаптогены и др.); 

-специализированных комплексов для быстрой адаптации спортсменов в 
сложных условиях (жаркий климат, среднегорье, быстрая смена климатических и 
временных поясов и др.). 

-реабилитационных мероприятий после травм и заболеваний спортсменов. 
Дзюдоист обязан неукоснительно выполнять режим на всех этапах подготовки. 

Помимо спортсменов в реализации режима участвуют тренеры-преподаватели и 
медицинские работники. Наибольший положительный эффект проявляется при 
комплексном применении всех элементов режима: 
- при обеспечении нормальных бытовых условий, способствующих повышению 
работоспособности и быстрейшему восстановлению сил дзюдоиста, а также 
оптимизации социально-гигиенических факторов микросреды; 
- при обеспечении правильного чередования тренировочных нагрузок и отдыха, 
регулярного питания, оптимальной продолжительности учебно-тренировочных 
занятий, систематического применения закаливающих процедур, восстановительных 
мероприятий, полноценного сна; 
- при профилактике различных заболеваний, особенно простудных и кожно-
гнойничковых путем применения водных, солнечных и ультрафиолетовых процедур; 
- при использовании специализированного питания с учетом этапов подготовки, 
регламента тренировочных и соревновательных программ, суточного режима, 
необходимости поддержания определенной массы тела. Питание должно быть 
оптимальным в количественном отношении (70-75 ккал на 1 кг массы тела в сутки); 
полноценным в количественном отношении (2,4-2,8 г белка на 1 кг массы тела в сутки, 
1,8-2 г жиров, 10-11,8 г углеводов); 
- при обеспечении суточной потребности витаминов, минеральных солей, 
ферментов и других жизненно необходимых компонентов питания, для чего 
необходимо применять пищевые добавки типа метаболического белкововитаминно-
минерального комплекса; 
- при использовании индивидуально подобранных и апробированных 
фармакологических препаратов, и поливитаминных комплексов: 

На выбор конкретных средств и методов психологического восстановления 
существенное влияние оказывают индивидуальные особенности спортсмена, 
факторы времени, места соревнований, социально-психологического климата в 
команде. Наиболее реальные пути психического воздействия на спортсмена через 
рациональное применение тренером-преподавателем способов регуляции при 
консультации со стороны психолога.  

III. Система контроля 



21

11. 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 совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической

и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, в том числе в 

межрегиональных спортивных соревнованиях;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.

12. Оценка результатов освоения Программы на этапах спортивной подготовки 
сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой спортивной школой, 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.

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 
прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 
Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По 
заявлению обучающегося или одного из родителей (законного представителя) 
несовершеннолетнего обучающегося спортивная школа осуществляет перевод такого 
обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в 
области физической культуры и спорта (при ее реализации).

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 
этапам спортивной подготовки. 

Нормативы общей и специальной физической подготовки 
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и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 
перевода на этап совершенствования спортивного мастерства

по виду спорта «дзюдо»
Таблица № 11

Норматив№
п/п Упражнения Единица 

измерения 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»
не менее1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см
количество 

раз 18 15
не менее1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу
количество 

раз 20 16
не менее

1.3.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см +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»
не менее2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см
количество 

раз 14 12
не менее2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу
количество 

раз 17 15
не менее

2.3.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см +4 +5

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: «ката», 
«весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», 

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

для девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», 
«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», 

«весовая категория 48 кг»
не более3.1. Челночный бег 3х10 м с 9,6 10,2
не менее3.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с)
количество 

раз 16 14
не менее3.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см 170 150
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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»
не более4.1. Челночный бег 3х10 м с 9,8 10,4
не менее4.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с)
количество 

раз 14 13
не менее4.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см 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»

Промежуточная аттестация обучающихся проводится не реже одного раза в год. 
Оценка результатов промежуточной аттестации обучающегося на учебно-
тренировочном этапе проводится с учетом выполнения контрольных нормативов и 
спортивных результатов участия в соревнованиях и достижения уровня спортивной 
квалификации, согласно таблице № 11. Положительная динамика результатов 
является показателем успешной аттестации обучающегося.

IV. Рабочая программа по виду спорта «дзюдо» (спортивная дисциплина 
«весовая категория»)

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

Программный материал для этапа ССМ. 
Физическая подготовка 
Физическая подготовка включает средства физической подготовки комплексного 

воздействия, средства развития общих и специальных физических качеств. 
Средства комплексного воздействия: общеразвивающие, акробатические и 

гимнастические упражнения (увеличение количества повторений, темпа выполнения 
упражнений), усложнение исходных положений, увеличение величины отягощения.

Средства развития общих физических качеств: 
гибкость. Упражнения у гимнастической стенки; с амортизатором; на растягивание 

(самостоятельно, в парах); 
ловкость. Сальто вперед, назад. Подъем разгибом. Перевороты в сторону. 

Челночный бег 3×10 м. Кувырки в длину, в высоту; быстрота. Подтягивание на 
перекладине за 20 с. Сгибание рук в упоре на брусьях за 20 с. Бег 30 м, 60 м, 100 м; 

сила. Подтягивание на перекладине. Лазание по канату без помощи ног. Толкание 
набивного мяча. Многоскоки, тройной, пятерной прыжки. 

Базовые тяжелоатлетические упражнения со штангой, жим лежа, тяга штанги 
лежа на горизонтальной скамейке и др.; 

выносливость. Подтягивание на перекладине. Сгибание рук в упоре на брусьях и 
лазание по канату без помощи ног – все на максимум. Бег 400 м, 800 1000м, 1500 м, 
кросс по пересеченной местности.
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Комплекс общеподготовительных упражнений (ОФП-1)

Таблица № 12

Количество№ п/п Упражнение Нагрузка Повторений Серий Отдых

80% от max 3 3 1'

Рывок штанги на грудь стоя
50% от max 
(акцент на 
взрывную
силу)

7 3 1'30"
1

Методические рекомендации: 1-я серия – 3 повторения – отдых 1 мин; 2-3 серии 
также, после 3 серии отдых 1 мин, переход к упражнению с уменьшением отягощения 
–
1-я серия 7 повторений – отдых 1 мин 30 с, переход к следующему упражнению

90% от max 5 1 1'30"

Жим штанги лежа на спине
50% от max 
(акцент на
взрывную 

силу)

3 5 1'2

Методические рекомендации: 1-я серия – 5 повторений – отдых 1 мин 30 с; переход к 
упражнению с уменьшением отягощения – 1-я серия 3 повторения – отдых 1 мин, 2-5 
серии также, после 5 серии отдых 1 мин, переход к следующему упражнению

- 20

- 203

Супер серия 3 круга:
1. Пресс лежа на скамье 45°
2. «Складка» – одновременное 
поднимание сложенных за 
головой рук и согнутых в коленях 
ног (при
складывании локти касаются 
колен)
3. «Планка» упор на локтях

- 1'

3 1'

Методические рекомендации: 3 супер серии по 3 упражнения; 
1. Пресс лежа на скамье 45° - 20 повторений, 2. «Складка» – 20 повторений, «Планка» 
на локтях – 1мин, отдых 1 мин, повторить 3 серии. Отдых 3 мин, переход к 
следующему упражнению.

Подтягивание - 3 5 15"
4 Методические рекомендации: 5 серий – 3 повторения «на взрыв» – отдых 15 секунд

Комплекс общеподготовительных упражнений (ОФП-2)

      Таблица № 13

Количество№ п/п Упражнение Нагрузка Повторений Серий Отдых

90% от max 1 3 1'30"
85% от max 3 3 1'30"Тяга штанги лежа на груди на 

скамье
50% от max 5 5 45”
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1
Методические рекомендации: 3 серии по 1 повторению – отдых 1 мин 30 секунд; 
переход к упражнению с уменьшением отягощения – 3 серии по 3 повторения – отдых 
1 мин
30 секунд, после 3 серии отдых 1 мин 30 секунд, переход к упражнению с 
уменьшением отягощения - 5 серий по 5 повторений «на взрыв»,
отдых между сериями 45 секунд. После 5 серии отдых 3 минуты и переход к 
следующему упражнению

1' 5" 1 5"
2' 10" 1 10"
3' 15" 1 15"
4' 10" 1 10"

Цепочка на пресс («складка»)

5' 5" 1 5"

2

Методические рекомендации: каждая минута работа в заданном режиме
110%

отягощение
3

Супер серия: Полуприсед со 
штангой (135° угол сгибания колен)
+ Прыжки колени к груди

- 10

3 1'30"

3
Методические рекомендации: 3 супер серии – полуприсед 3 повторения, переход К 
прыжкам, после этого – отдых 1 мин 30 с, после 3 серий переход к следующему 
упражнению

10-50% от 
max (с 

акцентом на 
скорость)

10 1

Бег 8-10 м 3

1'

80% от max 6 1 1'
Бег 8-10 м 3

90% от max 4 1

Супер серия 3 круга: Маятник + 
Челночный бег

Бег 8-10 м 3
1'

4

Методические рекомендации: 3 супер серии – 1 серия маятник - 10 повторений с 
весом 50% от максимального, затем челночный бег 8-10 м – 3 раза – отдых 1 мин; 
2серия – маятник
6 повторений с весом 80% от максимального, затем челночный бег
8-10 м – 3 раза – отдых 1 мин, 3 серия – маятник 4 повторения с весом 90% 
отмаксимального, затем челночный бег 8-10 м – 3 раза.

Комплекс общеподготовительных упражнений (ОФП-3)

Таблица № 14

Количество№ п/п Упражнение Нагрузка Повторений Серий Отдых

80% от max 1 5 1‘ 30"Супер серия 5 кругов: Рывок 
штанги на грудь стоя + рывок на 
грудь с колен 50% от max 

(акцент на 
взрывную
силу)

5
1

Методические рекомендации: необходимо подготовить 2 штанги с разными весами;
5 супер серий; 1-я серия 1 повторение с подниманием от пола с весом 80% от 
максимума
и сразу 5 «взрывных» скоростных повторений с подниманием от уровня колен с весом 
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50% от максимума, отдых – 1 минута 30 секунд, переход к следующей серии. После 
окончания супер серии отдых 2-3 минуты и переход к следующему упражнению.

90% от max 1Супер серия 5 кругов: Жим 
штанги
лежа на спине + жим штанги на 
спине
«на взрыв»

50% от max 
(акцент на 

взрывную силу)
5

5 1‘ 30"

2
Методические рекомендации: необходимо подготовить 2 штанги с разными весами; 5 
супер серий; 1-я серия - 1 повторение жим лежа веса 90% от максимума и сразу
5 «взрывных» скоростных повторений жима от груди с весом 50% от максимума,
отдых – 1 минута 30 секунд, переход к следующей серии. После окончания суперсерии 
отдых 2-3 минуты и переход к следующему упражнению

Индивидуа
льно

1Супер серия 5 кругов: Подтягивания1 
с отягощением + 5 без отягощения
«на взрыв» Без 

отягощени
я

5 5 15"3

Методические рекомендации: 1 серия – при выполнении подтягивания с отягощением, 
партнер придерживает с боков за пояс и сразу 5 подтягиваний без отягощения «на 
взрыв», отдых 15 секунд, 2-5 серии также. Отдых 3 мин и переход к следующему 
упражнению.

Макс 
скорость

3х10"Цепочка 5 кругов:
3 упражнения на резине
+ Бег с максимальным ускорением 10 м -

5 20-25”
4

Методические рекомендации: 5 серий по 1 минуте; 1-я серия – 3 упражнения
(разнообразные тяги и учикоми) по 10 секунд и сразу бег 10 м с максимальным
ускорением, отдых - остаток времени до 1 минуты (приблизительно 20-25 секунд), 2-5 
серии также.

Комплекс общеподготовительных упражнений (ОФП-4)
Таблица № 15

Количество№ 
п/п

Упражнение Нагрузка Повторений Серий Отдых

110% от max 31 Супер серия 3 
круга: Полуприсед 
со штангой

100% от max 3 3 1'30"

Методические рекомендации: 1-я серия 3 повторения с весом 110% от макс и сразу
3 повторения с весом 100% от макс – отдых 1 мин 30 с, 2-3- я серия также. Отдых 3 
минуты и переход к следующему упражнению.

80% от max 3 3 1'Тяга штанги лежа на груди на 
скамье 50% от max 5 5 30”

2 Методические рекомендации: 1-я серия – 3 повторения – отдых 1 мин; 2-3 серии
также – отдых 1 мин, переход к упражнению с уменьшением отягощения с акцентом
«на взрыв» – 1-я серия 5 повторений – отдых 30 с, 2-5 серии также, 
после 5-й серии отдых 3 мин, переход к следующему упражнению

1' 5"; 10"; 15" 1 5"; 10"; 15"
2' 5"; 10"; 15" 1 5"; 10"; 15"

Цепочка на пресс

3' 5"; 10"; 15" 1 5"; 10"; 15"
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4' 5"; 10"; 15" 1 5"; 10"; 15"
5' 5"; 10"; 15" 1 5"; 10"; 15"

3

Методические рекомендации: каждая минута по заданному регламенту упражнения, 
работа чередуется с отдыхом, после 5 мин работы отдых 2 мин 30 с

90% от max 2
Супер серия 5 кругов: Маятникс 
весом 90% от максимального
+ с весом 50% от 
максимального 50% от max 10

5 1' 30”

4
Методические рекомендации: необходимо подготовить 2 штанги с разным 
отягощением; 1-я серия 2 повторения (вправо-влево) с весом 90% от максимума и 
сразу 10 повторений с весом 50% от максимума «на взрыв» – отдых 1 мин 30 с, 2-5-
я серия также;
после 5-й серии отдых 3 мин, переход к следующему упражнению

Индивидуально 1Супер серия 5 кругов: 
Отжимания на брусьях - 1 с
отягощением + 5 
без отягощения 
«на взрыв»

Без отягощения 5
5 15"

5

Методические рекомендации: 1-я серия – при отжимании с отягощением партнер 
придерживает с боков за пояс и сразу 5 отжиманий без отягощения «на взрыв»,
отдых 15 с, 2-5 серий так же.

Средства развития специальных физических качеств:
1. Физические упражнения общего характера для развития специальных 

физических качеств: упражнения, сходные с основными соревновательными 
упражнениями дзюдоиста – бросками, приемами борьбы в положении лежа. При 
выполнении упражнений необходимо  обращать  внимание  на  чередование  
напряжения и  расслабления  мышц, на  сохранение  равновесия,  на  чувство  
времени, на ориентировку в пространстве. Выведения из равновесия партнера 
рывком при движениях;
вперед, назад, в стороны (партнер оказывает дозированное сопротивление в 
момент «отрыва» его от татами). Варианты тренировки в интервальном режиме при 
работе на татами (учикоми, нагэкоми, борьба на захвате и т.п.) и при работе в 
тренажерном зале (упражнения с собственным весом или смалыми или средним 
отягощениями);

2. Специально-подготовительные упражнения для развития специальных 
физических качеств:

специально-подготовительные упражнения – набрасывания партнера, изучение и 
совершенствование технических действий в стойке и партере, совершенствование 
комбинаций приемов в стойке и в партере, совершенствование ответных бросков в 
стойке, борьба за захват, совершенствование защитных действий в стойке и партере, 
выполнение бросков из стойки на скорость (3 серии по 1 мин, через 1 
мин отдыха).

Учикоми:
- учикоми в тройках;
- учикоми с амортизатором в режиме интервальной тренировки;
- учикоми (или отдельные элементы приема) на блочном тренажере;
- комбинации учикоми (на месте, в движении, с подбивом и т.д.) в режиме 

интервальной тренировки. 
Нагэкоми в максимальном темпе в режиме интервальной тренировки. 
Какари кейко – набрасывание или рандори с заданным сопротивлением. Укэ.
Технико-тактическая подготовк



28

Основы техники подготовки. 
Техника бросков (НАГЭ-ВАДЗА). Группа ССМ (1 год обучения)
 Повторение ранее изученных приемов. ХАРАИ (УЧИМАТА;  ОСОТО)-

МАКИКОМИ  –  бросок  подхватом под две ноги (под одну ногу; отхватом) с 
захватом руки под плечо; ЁКО-ОТОШИ – боковая подножка на  пятке; ЁКО-ГУРУМА – 
бросок через грудь вращением.

Группа ССМ (свыше 1 года обучения)
Повторение ранее изученных приемов. КАТА-ГУРУМА – бросок через плечи; ТЭ-

ГУРУМА – боковой переворот; МОРОТЭ-ГАРИ – бросок захватом двух ног; КУЧИКИ-
ТАОШИ –бросок за ногу захватом за подколенный сгиб; НАГЭ-НО-КАТА.

Сковывающие действия (КАТАМЭ-ВАДЗА)

Группа ССМ (1 год обучения)
Повторение ранее изученных приемов. УДЭ-ХИШИГИ-ВАКИ-ГАТАМЭ – рычаг 

локтя внутрь захватом руки подмышку; УДЭ-ХИШИГИ-ХАРА-ГАТАМЭ – рычаг локтя 
внутрь через живот; ХАДАКА-ДЖИМЭ – удушение сзади плечом и предплечьем; 
КАТАТЭ-ДЖИМЭ –удушение предплечьем одной руки с захватом одноименного 
отворота.

Группа ССМ (свыше 1 года обучения).
Повторение ранее изученных приемов. УДЭ-ХИШИГИ-ТЭ-ГАТАМЭ – рычаг локтя 

через предплечье в стойке; УДЭ- ХИШИГИ-ХИЗА-ГАТАМЭ – рычаг локтя внутрь при 
помощи колена сверху; РЁТЭ- ДЖИМЭ – удушение спереди кистями; ЦУККОМИ- 
ДЖИМЭ – удушение спереди двумя отворотами.

Основы тактики.
В зависимости от характеристик потенциальных соперников (стойка, 

захват, коронные приемы и комбинации) формирование технико-
тактических действий – индивидуальных комбинаций с изменением направления 
атаки, без изменения направления атаки (в том числе повторная атака), с переходом 
из стойки в партер, со сменой (безизменения) первоначального захвата. Ведение 
борьбы в различных стилях (атакующий, контратакующий), скоростных режимах 
(высокий или низкий темп), на дистанции или в плотной борьбе, выполнение 
встречных атак и контратакующих действий, атакующих или ответных действий в 
борьбе лежа.

Взаимодействие с партнером, анализ соперника.
Изучение моделей соперников. Анализ потенциальных соперников на основе 

рабочей (разработанной конкретным тренером-преподавателем классификации). 
Например, можно выделить 5 групп: осторожный соперник (с хорошей защитой); 
отчаянный соперник (бросающийся в атаку); универсальный соперник (мягкий, ловкий, 
чувствительный); атакующий соперник; соперник сильный и выносливый, но не ловкий 
и не чувствительный. Для каждой группы подбирается эталон из числа известных 
спортсменов и разрабатываются модели тактических действий для каждой группы 
соперников.

Основы анализа соперника. Этап (теоретический):
 - анализ стойки и антропометрии соперника (правша/левша, высокий/низкий и 

т.д.);
 - анализ предпочитаемых захватов соперника и их вариаций:
классические захваты – рукав/отворот, рукав отворот на верху или на спине; 

неклассические  захваты  –  кросс-грип,  односторонний  рукав/отворот
или рукав/спина, два рукава, рукав/пояс и т.д.
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Анализ стиля борьбы соперника: динамичный кондиционный, динамичный 
взрывной, силовой прессинг, статичный контратакующий (или их комбинирование в 
зависимости от технико-тактической ситуации в поединке).

Предпочитаемые технико-тактические действия соперника (техника борьбы лежа 
и стоя, их комбинации, контратакующие действия). Физические кондиции соперника 
(уровень силовых и скоростно- силовых способностей, уровень специальной 
выносливости и умение распределять свои резервы в ходе поединка).
Анализ слабых мест на основе проигранных соперником поединков.
Составление технико-тактического плана на поединок и плана физической подготовки, 
с учетом проведенного анализа.

Этап (практический):
- выполнение плана необходимой физической подготовки;
- моделирование возможных ситуаций поединка и отработка необходимых 

технико-тактических действий (отработка по заданию, учебно-тренировочные 
поединки);

- моделирование соревновательного поединка с судейством со спарринг- 
партнером, максимально схожим по всем параметрам с потенциальным соперником;

- анализ проведенной работы и, в случае необходимости, корректировка плана 
работы.

Тактика участия в командных и личных соревнованиях. Цель, средства для 
достижения цели, реализация выработанного курса действий и его коррекция. 
Обучение тактике участия в соревнованиях путем организации учебных соревнований.

Поединки.
Тактика ведения поединка. Эпизоды и паузы в поединке. Длительность 

эпизодов и пауз от начала поединка до окончания. Модель поединка с учетом 
содержания технико-тактических действий в эпизодах поединка. Пауза как время
«отведенное» для анализа ситуации и корректировки тактического замысла. Тактика 
ведения поединка на краютатами.

Поединки различных типов:
- контрольно-тренировочные с судейством;
- учебно-тренировочные с заданием (в стойке, партере);
- с задачей атаковать противника только вновь изученными бросками в 

обе стороны, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными 
атаками;

- с реализацией комбинированного стиля ведения поединка – использовать 
индивидуальные технико-тактические комбинации, заканчивающиеся коронными 
приемами;

- с ведением поединков в разном стиле – силовой, темповой, игровой;
- разные типы противоборства с соперником – собственно борьба, 

дезорганизация привычного противоборства соперника; организация собственного 
единоборства (распределение сил, технических и тактических действий)
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5. Учебно-тематический план

                 Таблица № 16

Этап 
спортивной 
подготовки

Темы по 
теоретической 

подготовке

Сроки 
проведения

Краткое содержание

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 

культуры в обществе. 
Состояние 

современного спорта

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)

октябрь Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки.

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося

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

Психологическая 
подготовка

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

январь Современные тенденции 
совершенствования системы учебно-
тренировочного процесса. Спортивные 
результаты, как специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. 
Основные направления учебно-
тренировочного процесса. Система 
спортивной тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 

важнейший 
системообразующий и 

интегрирующий 
компонент системы 

спортивной подготовки

февраль-
май

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация спортивных 
достижений
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средства и 
мероприятия

переходного 
периода 

спортивной 
подготовки

восстановления: рациональное 
построение учебно-тренировочных 
занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация 
активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения 
восстановительных средств

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо»

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо», содержащим в своем наименовании слова «ката», 
«дзю-но-ката», «катамэ-но-ката», «нагэ-но-ката», «кодокан-госин-дзюцу» (далее – 
«ката») и словосочетание «весовая категория», определяются в Программе и 
учитываются в том числе при составлении планов подготовки, планов физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий, а также при планировании спортивных 
результатов.

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

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

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».

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

17. Материально-технические условия реализации Программы

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):

- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения 

тренажеров;
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- 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, необходимым для 
прохождения спортивной подготовки;

- обеспечение спортивной экипировкой;
- 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 контроля.

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

Спортивная экипировка лиц, проходящим спортивную подготовку по дзюдо 
должна соответствовать международным и всероссийским правилам. Оборудование и 
спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки 
представлены в таблице . 

Обеспечение спортивной экипировкой
Таблица 16

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
Этапы спортивной 

подготовки
Этап совершенствования 
спортивного мастерства

N 
п/п

Наименование 
спортивной 
экипировки

индивидуального 
пользования

Единица 
измерения

Расчетная 
единица

количество срок 
эксплуатации 

(лет)
1. Кимоно для дзюдо 

белое для 
спортивных 
соревнований 
(«дзюдога»: 
куртка и брюки)

комплект на обучающегося 1 2

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

комплект на обучающегося 1 2
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3. Пояс для дзюдо штук на обучающегося 1 2

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

                Таблица № 17

№ 
п/п Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения
Количество 

изделий
1. Амортизатор резиновый штук 20

2. Брусья штук 3

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

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

5. Канат для функционального тренинга штук 2

6. Канат для лазания штук 3

7. Лестница координационная штук 4

8. Измерительное устройство для формы дзюдо штук 1

9. Лист «татами» для дзюдо штук 72

10. Манекен тренировочный штук 6

11. Мат гимнастический для отработки бросков штук 8

12. Полусфера балансировочная штук 8

13. Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2

14. Скамья для пресса штук 1

15. Стенка гимнастическая (секция) штук 3

16. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3

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
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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

18. Кадровые условия реализации Программы:

Требования к кадровому составу спортивной школы, реализующей 
дополнительные образовательные программы:

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

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей.
Работники направляются спортивной школой на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 
определенные в соответствии с утвержденным в школе планом профессиональной 
переподготовки, повышения квалификации на основании приказа директора.

19. Информационно-методические условия реализации Программы

Нормативные документы:
1. Федеральный закон от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 
Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации».

2. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ.

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по дзюдо (утв. приказом 
Министерства спорта РФ от 24 ноября 2022 г. № 1074. 

4. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 г. № 634 «Об особенностях 
организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 
дополнениями).

5. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.08.2022 г. № 999 
«Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 
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спортивных сборных команд Российской Федерации (с изменениями и дополнениями, 
вносимыми приказом Министерства спорта Российской Федерации № 575 от 
07.07.2022 г.).

6. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 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» (с изменениями и дополнениями).

7. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 
28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-
эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 
оздоровления детей и молодежи».

8. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 28.12.2021 г. № 
3894-р «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского спорта в Российской 
Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее реализации (с изменениями и 
дополнениями, вносимыми Распоряжением Правительства Российской Федерации от 
29.09.2022 г. № 2865-р).

9 . Акопян А.О., Кащавцев В.В., Клименко Т.П. Дзюдо: Примерная программа для 
системы дополнительного образования детей. - Москва: Советский спорт, 2003.
          10. Багадирова С.К. «Спортивная психология». Учебное пособие, 2014г.

11. Григорьева Е.В. Возрастная анатомия и физиология: учебное пособие для 
среднего профессионального образования/Е.В. Григорьева, В.П. Мальцев, Н.А. 
Белоусова. - М.: Издательство Юрайт, 2020. – 182 с. 

12. Дзюдо. Система и борьба. Ю.А. Шулик, Я.К. Коблев, В.М. Невзоров, Ю.М. 
Схаляхо. Ростов-на-Дону, ООО «Феникс», 2006 г.

13. Ерегина С.В. Использование средств дзюдо для формирования навыков 
безопасного падения // Детский тренер, 2013. - № 4. – С.90-108. 

14. Игуменов В.М. Спортивная борьба: Учебное пособие/ В.М. Игуменов, Б.А. 
Подливаев. - М.: Просвещение, 1993.

15. Капилевич Л.В. Физиология человека. Спорт: учебное пособие для среднего 
профессионального образования/JI.В. Капилевич.– М.:Издательство Юрайт, 2020. – 
141 с.

16. Косоротов С.А. Каноны дзюдо/С.А. Косоротов, А.Д. Арабаджиев - М.: 
Издательский дом. Будо-Спорт, 2017. – 128 с. 

17. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 
Российской Федерации от 12.05.2014 № ВМ-04-10-2554.

18. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в 
Российской Федерации - приказ Минспорта России № 325 от 24.10.2012 г. Головин Е.В., 
Ключников Е.Ю., Степанов С.В. 

19. Примерная программа спортивной подготовки для образовательных 
учреждений (специализированные детско-юношеские спортивные школы олимпийского 
резерва, школы высшего спортивного мастерства, центры спортивной подготовки и 
другие юридические организации, занимающиеся дополнительным образованием)- М.: 
ФиС. 1977.

20. Психология физической культуры и спорта: учебник и практикум для вузов/ 
А.Е. Ловягина и др.; под ред. А.Е. Ловягиной. – М.: Издательство Юрайт, 2020. – 531 с.
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21. Семенов Л.А. Определение спортивной пригодности детей и подростков: 
биологические и психолого-педагогические аспекты. – М.: Советский спорт, 2005. 

22. Шестаков В.Б., Ерегина С.В. Теория и методика детско-юношеского дзюдо. 
Москва: ОЛМА Медиа Групп, 2008.

Интернет ресурсы: 
Международные:
1. Международный олимпийский комитет – http://www.olvmpic.org/
2. Всемирное антидопинговое агентство –  http:// www. wadа-ama.org
Всероссийские:
3. Министерство спорта Российской Федерации – www.minsport.gov.ru 
4. Российское антидопинговое агентство – http://www.rusada.ru 
5. Олимпийский комитет России – http://www.roc.ru 
6. Федерация дзюдо России http://www.judo.ru/  
Региональные:
7. Управление по физической культуре и спорту Курганской области
официальный сайт – «http://www.sport.kurganobl.ru/»

Государственное бюджетное учреждение дополнительного образования  
«Спортивная школа олимпийского резерва №1» - «http://45сшор1.рф/»

http://www.olvmpic.org/
http://45%D1%81%D1%88%D0%BE%D1%801.%D1%80%D1%84/
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Приложение №1
к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по виду 
спорта «дзюдо» (этап совершенствования 
спортивного мастерства), утвержденной 
приказом ГБУДО «СШОР №1» 
от «___» _________ 2024 г. №_____

Примерные теоретические вопросы по дзюдо 
для перевода и зачисления обучающихся 

на этап совершенствования спортивного мастерства

1 балл за правильный ответ

1. Первые в истории СССР олимпийские медали (бронзовые) на турнире дзюдоистов в 
Токио завоевали спортсмены, представляющие другой вид спорта. Какой:
а) каратэ
б) самбо +
в) кикбоксинг

2. Чем дзюдо отличается от других видов борьбы:
а) меньшим применением физической силы при выполнении приёмов и большим 
разнообразием разрешённых технических действий +
б) в дзюдо запрещены подножки и подсечки
в) в дзюдо не используются удушающие приемы

3. Первую золотую олимпийскую медаль принес Советскому Союзу на Играх-1972 в 
Мюнхене:
а) Сергей Иванов
б) Шота Чочошвили +
в) Валерий Устинов

4. Назовите имя первого Олимпийского чемпиона России по дзюдо. (Арсен Галстян, ОИ 
в Лондоне 2012)

5. Кто является самым молодым чемпионом мира в истории дзюдо? В 2007 году он 
выиграл турнир в возрасте 18 лет и 5 месяцев. (Французский тяжеловес Тедди Ринер)

6. Кто является самой молодой чемпионкой мира по дзюдо? (Украинка Дарья Белодед 
установила рекорд, победив на чемпионате мира-2018 в Баку в возрасте 17 лет, и в 
2019 году подтвердила свой статус, став в возрасте 18 лет и 11 месяцев самой 
молодой двукратной чемпионкой мира по дзюдо в истории)

7. Как зовут самого титулованного чемпиона России (обладателя титулов чемпиона 
Европы, мира и Олимпийских игр)? (Тагир Хайбулаев)

8. В каком году в программу Олимпийских игр были включены соревнования по дзюдо 
среди смешанных команд? В команде от страны выступают 3 мужчины (весовые 
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категории −73 кг, −81 кг и +90 кг) и 3 женщины ( −57 кг, −63 кг и +70 кг). (На ОИ в Токио-
2020)

9. Советский олимпийский чемпион по дзюдо 1980 года:
а) Шота Хабарели +
б) Владимир Незоров
в) Нарика Маномота

10. Сколько комплектов наград разыгрывается в турнире дзюдоистов на Олимпийских 
играх:
а) 12
б) 16
в) 14 + 

Зачет – 7 и более балов
Незачет – 0-6 баллов


