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I. Общие положения
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «Дзюдо» на этапе начальной подготовки (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 со 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
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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
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

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; развитие и совершенствование физических качеств и двигательных 
способностей, улучшение физической подготовленности и физического развития 
посредством занятий дзюдо

Задачи:
а) формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и 
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нравственном совершенствовании.
б) формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся.
в) формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации.
г) выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в 

избранном виде спорта. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки

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) *

Этап начальной 
подготовки 4 7 10-20

* максимальная наполняемость групп на этапе начальной подготовки не превышает 
двукратного количества обучающихся согласно ФССП по видам спорта согласно 
Приказа №634 от 03.08.2022г. «Об особенностях организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 
спортивной подготовки».

В случае отчисления обучающихся в течение учебного года, допускается 
наличие количества обучающихся ниже минимума, указанного в программе. В 
исключительных случаях, по решению педагогического совета 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 единовременной пропускной способности спортивного сооружения;
- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.

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

Этап начальной подготовкиЭтапный норматив
До года Свыше года 

Количество часов в неделю 6 8
Общее количество часов в год 312 416

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

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные) 
- учебно-тренировочные мероприятия (Таблица №4)
- спортивные соревнования (Таблица №5)
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.

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, 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.

Учебно-тренировочные мероприятия
                                                                                                                          Таблица №4

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий на этапе 

спортивной подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий 
и обратно)

№ 
п/п

Виды учебно-
тренировочных 
мероприятий

Этап начальной подготовки

Специальные учебно-тренировочные мероприятия

1
Учебно-тренировочные 

мероприятия 
в каникулярный период

До 21 суток подряд и не более двух 
учебно-тренировочных мероприятий в год
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Объем соревновательной деятельности 

Таблица №5

Этап начальной подготовкиВиды спортивных 
соревнований До года Свыше года
Контрольные 1 4

Система соревнований является важной частью подготовки лиц, проходящих 
спортивную подготовку. Распределение времени на основные разделы подготовки по 
годам спортивной подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, 
поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой для планирования 
нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (контрольные, 
отборочные, основные). 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 
подготовленности обучающихся. 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 
обучающегося, предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную 
функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и 
специально организованные контрольные соревнования.

6. 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.

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. 

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.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия.
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Годовой учебно-тренировочный план
                                                                                                     Таблица №6

Этапы и годы спортивной 
подготовки

Этап 
начальной 
подготовки 

до года

Этап 
начальной 
подготовки 
свыше года

Недельная нагрузка в часах 
6 8
Максимальная 

продолжительность одного 
учебно-тренировочного занятия 

в часах 
2 2

Наполняемость групп (человек) 

№
п/п

Виды подготовки и иные мероприятия

10-20
1 Общая физическая подготовка 172 55% 208 50%

2 Специальная физическая подготовка 16 5% 29 7%

3 Техническая подготовка 103 33% 150 36%

4 Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка

18 6% 25 6%

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

3 1% 4 1%

 Общее кол-во часов в год 312 100% 416 100%

7. Календарный план воспитательной работы
Таблица № 7

№ 
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения

1.  Здоровьесбережение
1.1. Организация и проведение 

мероприятий, 
направленных на 
формирование здорового 
образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено:
- участие в проведении дней здоровья 
и спорта, спортивных фестивалей;
- участие в подготовке и проведении 
пропагандистских акций по 
формированию здорового образа 
жизни средствами различных видов 
спорта.

В течение 
года

1.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 

В течение 
года
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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).

2. Патриотическое воспитание обучающихся
2.1. Теоретическая подготовка

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

Участие в беседах, встречах, диспутах 
и других мероприятия с приглашением 
именитых спортсменов, тренеров и 
ветеранов спорта с обучающимися и 
иные мероприятия, определяемые 
организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки 

В течение 
года

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

Участие в:
- физкультурных и спортивно-
массовых мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в 
парадах, церемониях открытия 
(закрытия), награждения на указанных 
мероприятиях;
- тематических физкультурно-
спортивных праздниках, организуемых 
в том числе организацией, 
реализующей дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки.

В течение 
года

3. Развитие творческого мышления
3.1. 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;

В течение 
года
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- 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, направленный 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 обучающихся и 
персонала обучающихся, 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. Обучающиеся 
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 
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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 органа.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

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

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 
препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-
контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 
должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 
спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 
сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 
«РУСАДА».

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

                                                                                                                         Таблица № 8

Этап 
спортивной 
подготовки

Вид программы Тема Сроки 
проведения

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий

1.Веселые 
старты

«Честная игра» 1-2
раза в год

Обязательное 
предоставление 
отчета о проведении 
мероприятия: 
сценарий/программа
, фото/видео.

2.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 
на

ча
ль

но
й 

по
дг

от
ов

ки

3.Антидопингова
я викторина

«Играй честно» По 
назначению

Проведение 
викторины на крупных 
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спортивных 
мероприятиях в
регионе.

4.Семинар для 
спортсменов и 
тренеров-
преподавателе
й

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил»

«Проверка
лекарственных 

средств»

1-2
раза в год

5. Родительское 
собрание

«Роль
родителей в 

процессе
формирования
антидопинговой 

культуры»

1-2 
раза в год

Включить в 
повестку дня 
родительского 
собрания вопрос по
 антидопингу.
Использовать 
памятки для 
родителей.
Научить родителей 
пользоваться 
сервисом по 
проверке 
препаратов на 
сайте 
РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 
Собрания можно 
проводить в онлайн 
формате. 
Обязательное
предоставление
 краткого
описательного 
отчета (независимо 
от формата 
проведения 
родительского 
собрания) и 2-3 
фото.

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 
образованности обучающихся и персонала обучающихся, на постоянной основе, 
необходимо реализовывать образовательные программы с обучающимися и 
персоналом обучающихся 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 

http://list.rusada.ru/
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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-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 
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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.

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

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств

Таблица № 9
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 12 
месяцев

Этапные и текущие медицинские 
обследования

Применение медико-биологических средств
Применение педагогических средств

Применение психологических средств
Применение гигиенических средств

Этап начальной 
подготовки 

Применение гигиенических средств

В течение года

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования и медицинских организаций, 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).

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности 
зависят от темпов восстановительных процессов в организме обучающегося. Средства 
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восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и 
психологические.

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 
работоспособности

1. Рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной 
направленности.

2. Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в учебно-тренировочном занятии, 
так и в   целостном учебно-тренировочном процессе.

3. Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 
разгрузок.

4. Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха.
5. Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности.
6. Полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных 

занятий.
7. Использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения 
на расслабление и т.д.).

8. Повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий.
9. Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления.
10. Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок.

Медико-биологические средства восстановления

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 
учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо 
увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных обучающихся. 

Психологические методы восстановления

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 
тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание 
положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 
воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 
оказывают достаточно высокие и значимые для обучающегося промежуточные цели 
тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления 
является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с 
группой после учебно-тренировочного занятия. 

Методические рекомендации

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает 
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 
воздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в 
сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация 
организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не 
отдельных восстановительных средств, дает больший эффект.
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III. Система контроля 

10. 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. 
11. 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) (Приложение 1) 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 одного из родителей (законного представителя) 
несовершеннолетнего обучающегося школа осуществляет перевод такого обучающего 
на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 
физической культуры и спорта при ее реализации.

12. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 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»
Таблица № 10

Норматив №
п/п Упражнения Единица 

измерения мальчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет

не менее
1.1.

Подтягивание из виса 
лежа на низкой 

перекладине 90 см

количество 
раз 2 1

не менее1.2. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу

количество 
раз 4 3

не менее

1.3.

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см +1 +2

не менее1.4. Метание теннисного мяча 
в цель, дистанция 6 м

количество 
попаданий 2 1

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет
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не менее
2.1.

Подтягивание из виса 
лежа на низкой 

перекладине 90 см

количество 
раз 3 2

не менее2.2. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу

количество 
раз 6 5

не менее

2.3.

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см +2 +3

не менее2.4. Метание теннисного мяча 
в цель, дистанция 6 м

количество 
попаданий 3 2

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет
не менее

3.1.
Подтягивание из виса 

лежа на низкой 
перекладине 90 см

количество 
раз 5 4

не менее3.2. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу

количество 
раз 8 7

не менее

3.3.

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см +3 +4

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

4.1.
Подтягивание из виса 

лежа на низкой 
перекладине 90 см

количество 
раз 7 6

не менее4.2. Сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа на полу

количество 
раз 10 9

не менее

4.3.

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см +4 +5

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет
не более5.1. Челночный бег 3х10 м с 11,0 11,4
не менее

5.2.
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 

(за 30 с)

количество 
раз 4 2

не менее5.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см 60 50

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет
не более6.1. Челночный бег 3х10 м с 10,6 11,2
не менее

6.2.
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 

(за 30 с)

количество 
раз 6 4

не менее6.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см 70 60

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет
не более7.1. Челночный бег 3х10 м с 10,4 11,0

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

раз 8 6

не менее7.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см 80 70

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

не более8.1. Челночный бег 3х10 м с 10,2 10,8
не менее

8.2.
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 

(за 30 с)

количество 
раз 10 8

не менее8.3. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см 95 85

IV. Рабочая программа по виду спорта «дзюдо»

13. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 
начальной подготовки (НП)

Тренировочные занятия на начальном этапе спортивной подготовки направлены 
на овладение спортсменами технической, физической и другими видами подготовки, на 
повышение уровня функциональных и двигательных способностей, на формирование 
качеств и свойств личности спортсмена, необходимых для занятий спортом.

Программный материал для этапа начальной подготовки первого года 
обучения включает в себя виды спортивной подготовки:

Физическая подготовка.
Физическая подготовка включает средства комплексного воздействия, средства
развития общих и специальных физических качеств.
Средства комплексного воздействия.
Подвижные игры: Игры в касания. Космонавты. Караси и щука. Два мороза.
Эстафета зверей. Петушиный бой. Бег за флажками. Кто быстрее? Бег пингвинов.
Эстафета с бегом (3 этапа по 10 м), эстафета с прыжками (3 этапа по 8 м),
эстафета с баскетбольными мячами (3 этапа по 10 м), эстафета с набивными 

мячами (3 этапа по 8 м).

Средства развития общих физических качеств.
Гибкость. Общеразвивающие упражнения без предметов: вращения и наклоны 

головы; упражнения для рук, ног, туловища. Упражнения на растягивание в исходных 
положениях: сидя, стоя на коленях, лежа на спине, стоя у опоры (стена), махи ногами в 
упоре присев, лежа на животе. Выпады. Наклон в глубину, стоя на гимнастической 
скамейке. «Барьерный» сед. Упражнения – стретчинг до 10 с («бабочка» в и.п. сед, 
стопы вместе; «качалочка» в и.п. лежа на животе, захватить стопы).

Ловкость. Ходьба на носках, на пятках, с высоким подниманием бедра, с 
перешагиванием через предметы. Бег в колонне по одному в различных направлениях, 
с остановкой по сигналу. Ориентирование в спортивном правый, левый угол зала, 
середина квадрата, круга, построение по определенному сигналу, повороты направо, 
налево прыжком, переступанием.Равновесия: стойка на носках, на одной ноге (на полу 
и гимнастической скамейке); ходьба по гимнастической скамейке, по рейке 
гимнастической скамейки, ходьба по лежащему шнуру, при кружении в обе стороны, 
между линиями, по линиям. Перекаты в группировке назад (из положения сидя), 
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перекаты влево, вправо из и.п. лежа на спине, перекат назад из упора присев, 
перекаты вперед из и.п. лежа на животе. Метание малого мяча в цель (обруч на полу, 
мишень на стене, корзина для мячей). Лазание по гимнастической скамейке, стенке.

Быстрота. Бег 10-30 м. Бег на носках, с высоким подниманием бедра, парами, 
коротким (50-55 см), средним (70-80 см) шагом, челночный бег 3×6 м. Бег по сигналу. 
Опережение в движениях партнера: взять кеглю (кубик) обусловленной рукой. По 
команде принимать различные исходные положения. Прыжки с места сериями по 4-6 
раз. Прыжки со скакалкой.

Сила. Общеразвивающие упражнения с предметами: обручем, гимнастической 
палкой, скакалкой. Лазание из различных и.п., подлезание под натянутую веревку 
(резинку), пролезание через обруч, лазание вверх-вниз по гимнастической стенке, по 
наклонной скамейке, перелезание через гимнастическую скамейку. Висы и упоры: вис 
на перекладине, вис спиной нагимнастической стенке, упор стоя на коленях, упор сзади 
на полу, вис на канате на прямых руках. Прыжки: на месте на одной и двух ногах, с 
продвижением вперед, из лежащего обруча в обруч, вокруг конусов, через линии, вверх 
с доставанием подвешенных предметов, с высоты 15-25 см, прыжки вверх, в длину с 
места, через натянутую веревочку (высота 10-15 см). Упражнения с предметами: 
набивной мяч (1 кг), скакалка.

Выносливость. Чередование ходьбы и бега до 2-3 мин. ОРУ с увеличенным 
количеством повторений до 8-10 раз. Средства развития специальных физических 
качеств:

1) средства развития комплексного воздействия: передвижения дзюдоиста (с 
акцентом на быстроту, выносливость). Высед с акцентом на быстроту, высед с 
отжиманием «на силу». Отжимание «волной» с касанием грудью татами;

2) специально-подготовительные упражнения для развития специальных 
физических качеств: движения животных, птиц, насекомых: курица, гусеница, паучок, 
кенгуру, горилла, креветка; ходьба, бег: ходьба на коленях, на коленях с зашагиванием; 
бег приставным и скрестным шагом правым (левым) боком; перемещения: в упоре на 
кистях и коленях, в упоре на кистях и стопах. перекаты: из упора лежа на локтях, из 
упора на локтях и коленях, из упора на кистях и коленях, перекат из седа (руки на 
голенях), перекат из стойки ноги врозь, перекат из седа с фиксацией стоп руками; 
базовые элементы для выполнения бросков: поворот, присед, наклон отдельно и в 
последовательном исполнении; базовые элементы в партере: стойка на одном и двух 
коленях, на локтях и коленях, перекаты и выседы из этих положений, упражнение 
борцовский «мост» с выходами на правое или левое плечо; положения: по отношению 
к татами (упор лежа, высед), по отношению к партнеру в стойке (лицом к лицу, лицом к 
затылку, боком к груди); по отношению к партнеру в партере (сверху, снизу); выседы: из 
седа ноги вместе, из упора на локтях и коленях; группировки из различных исходных 
положений (сидя, лежа, стоя); упражнения с поясом: с раскачивающимся поясом (махи 
ногами, сопровождающие движения пояса), со скрученным поясом (махи ногами, 
толкающие пояс).

Основы технико-тактической подготовки.
Основы техники. Этикет дзюдо. РЭЙ – приветствие (поклон). ТАЧИ-РЭЙ – 

приветствие стоя. ДЗА-РЭЙ – приветствие на коленях. ОБИ – пояс и его завязывание. 
Стойки, передвижения, повороты. ШИСЭЙ – стойки (позиции). ШИНТАЙ – 
передвижения: АЮМИ-АШИ – передвижение обычными шагами; ЦУГИ-АШИ – 
передвижение приставными шагами (вперед-назад, влево-вправо, по диагонали). TАИ-
САБАКИ – повороты тела: на 90° шагом вперед (МАЭ-САБАКИ), на 90° шагом назад 
(УШИРО-САБАКИ), на 180° скрестными шагами вперед (МАЭ-МАВАРИ-САБАКИ), на 
180° скрестными шагами назад (УШИРО-МВАРИ-САБАКИ). Сочетание различных 
способов передвижений и поворотов тела в разных стойках. Захваты (КУМИ-КАТА). 
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Основной захват: за рукав (ХИКИТЭ) и за отворот (ЦУРИТЭ). Выведение из равновесия 
(КУДЗШИ): вперед-назад, вправо-влево, вперед-вправо и вперед-влево, назад-вправо 
и назад-влево. Самостраховка (УКЭМИ): на спину (УШИРО-УКЭМИ), на бок (ЁКО-
УКЭМИ), вперед (МАЭ-УКЭМИ), вперед кувырком (МАЭ-МАВАРИУКЭМИ), страховка 
партнера после выполнения броска. Техника бросков (НАГЭ-ВАДЗА): ХИЗА-ГУРУМА – 
подсечка в колено; УКИГОШИ – бросок через бедро скручиванием; О-СОТО-ГАРИ – 
бросок отхватом и самостраховка при выполнении этих приемов. Сковывающие 
действия (КАТАМЭ-ВАДЗА): ХОН-КЭСА-ГАТАМЭ – удержание сбоку; ЁКО-ШИХО-
ГАТАМЭ – удержание поперек и базовые варианты уходов от них.

Основы тактики.
Взаимодействие с партнером:
− ознакомление с чувством дистанции в захвате и без него (близкая, дальняя), 

ознакомление с чувством «края и центра татами», способы передвижений и поворотов 
в пределах татами;

− виды усилий при взаимодействии дзюдоистов в стойке (тяги и толчки), принцип 
«действия-противодействия», способы вызова ответной реакции партнера

в статических и динамических ситуациях;
− взаимодействие с партнером в партере (базовые положения для перехода
в борьбу лежа), понимание положения тела партнера и его реакций для 

переворотов с наименьшими усилиям, понимание правильного положения своего тела 
при удержании для максимального контроля Укэ;

− использование ситуаций для переходов от борьбы стоя к борьбе лежа (Укэ 
оказывается в положении на одном или двух коленях).

Противоборство в партере:
− из стандартных исходных положений (стоя на одном колене, стоя на двух 

коленях, Укэ на четвереньках или на животе);
− из исходных положений по заданию (сидя спиной друг к другу, лежа наспине, 

лежа на животе);
− на выполнение заданного удержания.

Противоборство в стойке:
− отработка бросков с заданными реакциями партнера (толкание или тяга);
− отработка бросков по заданию (по названию приема, по сигналу и т.п.);
− обоюдное выполнение бросков на месте, в движении

Программный материал для этапа начальной подготовки 2 года обучения 
включает виды подготовки:

Физическая подготовка. 
Физическая подготовка включает средства комплексного воздействия, средства 
развития общих и специальных физических качеств. 
Средства комплексного воздействия. 
Подвижные игры: Белые медведи. Совушка. Волки во рву. Передача мяча в 
колоннах. Лиса и куры. Тяни в круг. Перетягивание через черту.Удочка. Веревочка под 
ногами. Ящерица. Перетягивание каната. Подвижная цель. Кто сильнее? Бег 
командами. Эстафета с палками и прыжками. Эстафета с бегом (4-5 этапов по 10 м), 
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эстафета с прыжками (4-5 этапов по 8 м), эстафета с баскетбольными мячами (4-5 
этапов по 10 м), эстафета с набивными мячами (4 этапа по 8 м), эстафета с короткой 
скакалкой (3-4 этапа по 8 м).

Средства развития общих физических качеств. 
Гибкость. Ранее изученные упражнения. Общеразвивающие упражнения без 

предметов: одновременные и попеременные круговыедвижения рук, сгибание рук в 
стороны из положения руки перед грудью, наклоны вперед, касаясь руками пола 
(внешней и внутренней стороной кисти), разнообразные упражнения в положении сидя, 
лежа на животе и спине, стоя на коленях, сочетания движений рук 27 и ног. 
Общеразвивающие упражнения с предметами: обручем, гимнастической палкой, 
скакалкой. Упражнения на снарядах: висы на гимнастической стенке, на перекладине. 
Упражнения для формирования осанки, упражнения для повышения активной гибкости 
(сгибания – разгибания, наклоны – повороты, вращения – махи). Упражнения на 
гибкость в парах стоя и сидя. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами. 
Упражнения-стретчинг до 10-15 с в различных и.п. (сед ноги вместе, сед ноги врозь), 
полушпагат. 

Ловкость. Ранее изученные упражнения. Ходьба с изменением частоты и длины 
шагов, в полуприседе с обхождением предметов (кубики, кегли), с различными 
положениями рук, по разметкам, широким шагом, с ускорением, с остановкой в 
приседе. Строевые упражнения: размыкание на вытянутые руки, смыкание 
приставными шагами, повороты кругом, перестроения из одной шеренги в две; из 
колонны по одному в колонну по 2, 3, 4 в движении. 

Равновесие: ходьба по рейке гимнастической скамейки с поворотами на носках, 
на одной ноге, приставными шагами, приседание и переход в упор присев, в упор стоя 
на коленях, упражнения на подушках «босу». Акробатика: кувырок вперед. Челночный 
бег 3×10 м, эстафета с передачей предмета, кувырки вперед (в парах, в тройках). 
Повороты на местена 90°, 180°. Подвижные игры, эстафеты. Быстрота. Ранее 
изученные упражнения. Бег с выбрасыванием прямых ног вперед, в сторону, со 
скакалкой, эстафеты на скорость с этапом до 10 м, из различных исходных положений, 
челночный бег 2×10 м. Бег 10, 20, 30 м, прыжки в длину и высоту с места. Прыжки со 
скакалкой разными способами. Подвижные игры, эстафеты. 

Сила. Ранее изученные упражнения. Висы и упоры: передвижение в висе на 
перекладине, вис стоя, вис лежа, подтягивание на перекладине в висе (мальчики), в 
висе лежа (девочки), вис на канате, вис прогнувшись на гимнастической стенке, 
поднимание ног в висе. Прыжки: с высоты 30-40 см, в обозначенное место, с места в 
длину, из глубокого приседа, через скамейку, со скамейки, с поворотом на 360°, через 
длинную вращающуюся скакалку, с места и с короткого разбега (3-4 метра) с 
доставанием подвешенных предметов, отталкиваясь одной ногой иприземляясь на 
обе, прыжковые упражнения на точность действий, короткие прыжки на одной и на 
другой ноге в разных направлениях с поворотами, прыжок – прижать колени к груди 
(без глубокого приседа). Сгибание туловища лежа на спине (ноги закреплены), 
приседания, упражнения с гантелями (0,5 кг), набивным мячом (1-2 кг). Прыжки через 
барьер (или натянутую резинку) высотой до 40 см отталкиваясь двумя ногами, прыжки 
со скакалкой. 

Выносливость. Ранее изученные упражнения. Чередование ходьбы и бега до 3-4 
мин, ОРУ с увеличенным количеством повторений до 10-12 раз. 28 Комплекс 
общеподготовительных упражнений – «цепочка» одиночная (2-4 круга; количество 
повторений, скорость выполнения, интервалы отдыха между кругами устанавливаются 
тренером-преподавателем с учетом уровня технической и физической 
подготовленности занимающихся): 1. Приседания – 6 раз; 2. Перекаты из положения 
лежа влево – 4 раза; 3. Отжимания от пола – 6 раз; 4. Перекаты из положения лежа 
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вправо – 4 раза; 5. Бег вперед-назад 3 м × 4 раз; 6. Кувырок вперед – 1 раз; 7. Прыжки 
из приседа – 4 раза; 8. Кувырок назад – 1 раз; 9. Бросок вверх и ловля набивного мяча 
– 4 раза. 

Средства развития специальных физических качеств: 
1) средства комплексного воздействия – освобождение захваченной ноги Тори 

привыполнении удержания; уход с удержания разными способами; выведение 
партнера из равновесия в движении; освобождение от заданного захвата. Дозировка 
упражнений от 10 с до 1-2 мин; 

2) специально-подготовительные упражнения для развития специальных 
физических качеств: 

базовые элементы для выполнения бросков: равновесие на одной ноге, прыжки 
вперед-назад с поворотом в полуприсед, прыжки вперед-назад с равновесием на одной 
ноге; имитация бросков первого и второго года обучения с партнером, с набивным 
мячом (до 2 кг), с резиновым амортизатором; 

базовые элементы в партере: перекаты и выседы, варианты упражнения 
«креветка» (прямая, обратная, боковая), упражнение упор головой в татами, 
борцовский «мост» с выходами на правое или левое плечо и выходами на живот; 
перевороты партнера в положении лежа: перевороты партнера, стоящего на 
четвереньках (захватом двух рук, руки и отврота дзюдоги, рычагом), лежащего на 
животе (с захватом штанин, с захватом руки и пояса ит.д.); упражнения в упоре головой 
и руками в татами, стоя на коленях. 

Технико-тактическая подготовка. 
Основы техники подготовки. 
Совершенствование техники ранее изученных упражнений. 
Самостраховка: совершенствование ранее изученных вариантов,усложнение 

условий выполнения (через партнера, с прыжком и т.п.). 
Техника бросков: ДЭ-АШИ-БАРАИ – боковая подсечка под выставленную ногу, О-

ГОШИ – бросок через бедро с захватом спины, О-УЧИ-ГАРИ – зацеп изнутри 
разноименной ногой и самостраховка при выполнении этих приемов. 

Сковывающие действия: КАМИ-ШИХО-ГАТАМЭ – удержание состороны головы, 
КУЗУРЭ-КЭСА-ГАТАМЭ – удержание сбоку с захватом из-под руки и базовые варианты 
уходов от них. 

Основы тактики. 
Совершенствование ранее изученных тактических упражнений. Комбинации ранее 

изученных приемов в стойке и партере: подсечка в колено (ХИЗА-ГУРУМА) – бросок 
отхватом (О-СОТО-ГАРИ), зацеп изнутри (О-УЧИ-ГАРИ) – бросок через бедро (О-
ГОШИ) и т.д.; подсечка в колено (ХИЗА-ГУРУМА) – удержания сбоку (ХОН-КЭСА-
ГАТАМЭ), переворот Укэ из положения лежа на животе на удержание сбоку (ХОН-
КЭСА-ГАТАМЭ) и переход к удержанию поперёк (ЁКО-ШИХО-ГАТАМЭ) при попытке 
ухода Укэ и т.д. 

Тактическая задача в учебном поединке: провести бросок или удержание в начале 
или конце поединка, отыграть оценку, опережать в атакующих действиях.

Противоборство в партере: 
− из стандартных исходных положений; 
− из исходных положений по заданию (сидя спиной друг к другу, лежа наспине, 

лежа на животе); 
− на выполнение конкретного удержания; 
− уходы от удержаний; 
− защиты от удержаний; 
− поединок до 2 мин. 
Противоборство в стойке: 
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− с односторонним сопротивлением; 
− с обоюдным сопротивлением; 
− с выполнением конкретного броска; 
− с использованием края татами; 
− поединок до 2 мин.

Программный материал для этапа начальной подготовки третьего года 
обучения включает виды спортивной подготовки:

Физическая подготовка.
Физическая подготовка включает средства комплексного воздействия, средства 

развития общих и специальных физических качеств.
Средства комплексного воздействия:
Подвижные игры: Гуси-лебеди. Метко в цель. Кто обгонит? Попади в мяч. 

Эстафета с элементами равновесия. День и ночь. Эстафета по кругу. Прыгуны и  
пятнашки. Защищай товарища. Ловкие и меткие. Большая эстафета по кругу. 
Перемена мест. Эстафета с бегом (5-6 этапов по 10 м), эстафета с прыжками (5-6 
этапов по 8 м), эстафета с баскетбольными мячами (5-6 этапов по 10 м), эстафета с 
набивными мячами (5 этапов по 8 м).

Средства развития общих физических качеств.
Гибкость. Ранее изученные упражнения. Общеразвивающие упражнения без 

предметов: основные положения и движения головы, рук, ног, комплексы ОРУ 
различной координационной сложности. Упражнения на снарядах: на перекладине, на 
гимнастической стенке. Упражнения у стены для формирования осанки. Упражнения на 
расслабление мышц: напряжение- расслабление мышц (сжать-разжать кулаки) в 
различных и.п. (лежа, стоя, сидя); свободное покачивание руками в плечевых, 
локтевых, лучезапястных суставах за счет сгибания-разгибания ног; свободное 
покачивание ноги (маховой) в тазобедренном, коленном, голеностопном суставах за 
счет движений опорной ноги; движения расслабленными руками «хлыстообразные» за 
счет резких поворотов туловища; потряхивание руками, ногами, туловищем; 
расслабленные «падения» рук, ног (стоя, лежа на мягком мате). Гимнастический мост 
из положения лежа на спине.

Ловкость. Ранее изученные упражнения. Строевые команды: «шире шаг!», «чаще 
шаг!». Перебрасывание теннисного мяча из одной руки в другую. Равновесие: ходьба 
по рейке гимнастической скамейки широкими шагами и выпадами, повороты прыжком 
на 90° и 180°, опускание в упор стоя на коленях (правом, левом). Чередование прыжков 
в длину в полную силу и в полсилы (с открытыми и закрытыми глазами, на точность 
приземления), с поворотом в разные стороны. Челночный бег 3×10 м. Кувырок вперед, 
назад (в паре, в тройке). Подвижные игры и эстафеты; спортивные игры по 
упрощенным правилам – футбол, баскетбол, волейбол.

Быстрота. Ранее изученные упражнения. Бег со сменой направления и скорости, 
с высокого старта, челночный бег 3×10 м, эстафеты с этапом до 10 м, эстафеты из 
различных исходных положений. Бег 10 м, 20 м, 30 м; прыжки в длину с места. Прыжки 
со скакалкой. Подвижные игры и эстафеты.

Сила. Ранее изученные упражнения. Прыжки: с высоты 40-60 см, многократные 
прыжки до 6-8 раз на одной и двух ногах, прыжок на заданную длину по ориентирам. 
Упражнения с предметами: набивной мяч (2 кг), диск от штанги (1-2 кг), гантели (1 кг), 
резиновый амортизатор, скакалка.

Акробатические упражнения: кувырки вперед (в стандартных условиях, в 
усложненных условиях – через партнера, стоящего в упоре на локтях и коленях 
«скамеечку»); прыжки в приседе с продвижением вперед, с короткой и длинной 
скакалкой. Подтягивание различным хватом (широким, узким). Сгибание туловища 
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лежа на спине, ноги закреплены.
Выносливость. Ранее изученные упражнения. Бег до 5-6 мин в среднем темпе, 

400 м, 500 м, 600 м, кросс в среднем темпе 1000 м без учета времени. 
Средства развития специальных физических качеств:
1) средства комплексного воздействия – имитация бросков с партнером
на месте и в движении; выведение партнера из равновесия в разных 

направлениях. Имитация бросков с набивным мячом (1 кг) с гантелями (1 кг);
2) специально-подготовительные упражнения для развития специальных 

физических качеств: 
Перевороты партнера из положения Укэ на животе или на четвереньках, Тори 

сверху, сбоку, со стороны головы.
Имитация бросков первого-третьего года обучения. Имитация бросков с 

партнером и без него, с резиновым амортизатором. Упражнения на борцовском мосту 
из положения лежа на спине, упражнения в упоре головой и руками в татами. Переход 
из упора головой в татами на борцовский мост (перекидка), переход с борцовского 
моста в упор головой в татами (забеганием).

Комплекс специально-подготовительных упражнений: 
«цепочка» с элементами техники в тройках (2-4 круга выполняются по очереди 1-

2-3номерами, номер 1 выполняет комплекс, номер 2 и 3 – Укэ для учикоми, смена по 
очереди; количество повторений, скорость выполнения, интервалы отдыха между 
кругами устанавливаются тренером-преподавателем с учетом уровня технической и 
физической подготовленности занимающихся):

1. Учикоми О-СОТО-ГАРИ – 6-10 раз;
2. Челночный бег лицом вперед 6-8 м × 3 раза;
3. Учикоми О-ГОШИ – 6-10 раз;
4. Челночный бег спиной вперед 6-8 м × 3 раза;
5. Учикоми КО-УЧИ-ГАРИ – 6-10 раз;
6. Челночный бег боком приставным шагом 6-8 м × 3 раза;
7. Учикоми СЭОЙ-НАГЭ – 6-10 раз.
13.3.2. Технико-тактическая подготовка.
Основы техники подготовки.
Совершенствование техники ранее изученных упражнений.
Техника бросков: ОКУРИ-АШИ-БАРАИ – боковая подсечка в темп шагов,
КО-УЧИ-ГАРИ – подсечка изнутри, ИППОН-СЭОЙ-НАГЭ – бросок через спину
с захватом руки под плечо и самостраховка при выполнении этих приемов.
Сковывающие действия: ТАТЭ-ШИХО-ГАТАМЭ – удержание верхом,
УШИРО-КЭСА-ГАТАМЭ – обратное удержание сбоку и базовые варианты уходов 

от них.
Основы тактики. Совершенствование ранее изученных тактических упражнений. 

Комбинации ранее изученных приемов в стойке и партере: подсечка изнутри (КО-УЧИ-
ГАРИ) – зацеп изнутри (О-УЧИ-ГАРИ); бросок отхватом (О-СОТО-ГАРИ) – бросок через 
бедро (О-ГОШИ) и переход на удержание со стороны головы с захватом из-под руки 
(КУДЗУРЭ-КАМИ- ШИХО-ГАТАМЭ) и т.д. 

Перемещения с партнером в различных направлениях (вперед, назад, вправо, 
влево, по диагонали, по кругу) и выбор удобного момента проведения броска. 
Положения односторонней и разносторонней стоек партнеров и особенности 
передвижения в этих ситуациях. Стандартные положения в партере: Тори в стойке Укэ 
на коленях; Укэ на четвереньках; Укэ на спине Тори между ног; Тори на спине Укэ 
между ногами. 

Тактика участия в соревнованиях. 
Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой 

режим). Анализ проведенного соревновательного поединка. Тактика ведения поединка. 
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Атакующая тактика: тактическая задача – реализация активных действий в захвате при 
выполнении бросков; в комбинациях бросков. Контратакующая тактика: тактическая 
задача – противоборство на ответных атаках. Поединки с тактической задачей на краю 
татами – использовать усилия соперника для проведения приема.

Программный материал для этапа начальной подготовки 4 года обучения 
включает виды спортивной подготовки:

Физическая подготовка.
Физическая подготовка включает средства комплексного воздействия, средства 

развития общих и специальных физических качеств.

Средства комплексного воздействия
Подвижные игры: Команда быстроногих. Кто дальше бросит? Альпинисты. 

Прыжки по полоскам. Часовые и разведчики. Охотники и утки. Перебежка с выручкой. 
Погоня. Старт после броска. Встречная эстафета с бегом. Снайперы.

Перестрелка. Борьба за палку. Эстафета с бегом (6 этапов по 10 м), эстафета с 
прыжками (6 этапов по 8 м), эстафета с баскетбольными мячами (6 этапов по 10 м), 
эстафета с набивными мячами (6 этапов по 8 м).

Средства развития общих физических качеств.
Гибкость. Ранее изученные упражнения. Общеразвивающие упражнения для рук 

и плечевого пояса (для пальцев и кисти, для увеличения подвижности в суставах, для 
сгибателей и разгибателей предплечья, для увеличения подвижности в плечевых 
суставах, на расслабление мышц рук и плечевого пояса).

Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи (для стопы и 
голени, для мышц бедра и мышц таза, для увеличения подвижности в суставах, для 
мышц туловища, для увеличения подвижности позвоночника, для мышц шеи, для 
расслабления мышц). Наклоны, повороты, вращения, махи из положения стоя, сидя. 
Упражнения у гимнастической стенки (наклоны, держась за рейку; наклоны, нога 
ставится на рейку).

Ловкость. Ранее изученные упражнения. Жонглирование двумя теннисными 
мячами. Равновесия: сохранение равновесия в разных положениях с движениями 
туловища, рук, маховой ноги; резкие повороты, наклоны, круговые движения головы 
стоя на одной (двух) ногах, с разными положениями и движениями рук, туловища, 
маховой ноги, круговые движения туловища стоя на одной или двух ногах; движения на 
ограниченной опоре (рейка гимнастической скамейки, бревно); прекращение движений 
по сигналу (при сохранении заданной позы), изменение направления движения. 
Челночный бег 3×10 м, эстафета с передачей предмета, кувырки вперед назад, в 
длину, в высоту. Подвижные игры, эстафеты. 

Спортивные игры по упрощенным правилам – футбол, баскетбол, волейбол.
Быстрота. Ранее изученные упражнения. Бег 10 м, 20 м, 30 м. Прыжки

в длину и высоту с места; прыжки со скакалкой (на месте, с продвижением вперед); 
прыжки через барьер (натянутую резинку). Подвижные игры, эстафеты.

Сила. Ранее изученные упражнения. Ползание по-пластунски. Подтягивание на 
перекладине (мальчики), в висе лежа (девочки), сгибание туловища лежа на спине 
(ноги закреплены), отжимания, приседания. Лазаниепо канату в три приема.

Комплексы ОРУ с амортизатором, набивным мячом (2 кг), гантелями (1 кг). 
Круговая тренировка 6-8 станций.

Выносливость. Ранее изученные упражнения. Бег до 6-8 мин в среднем темпе. 
Бег 500 м, 600 м, бег 1000 м в среднем темпе. Средства развития специальных 
физических качеств:
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1) средства комплексного воздействия – освобождение от захвата партнера за 
обусловленное время; подвороты на бросок без отрыва партнера; учебные поединки в 
партере с увеличением продолжительности до 4-5 мин, уменьшением 
продолжительности до 20 с;

2) специально-подготовительные упражнения для развития специальных 
физических качеств:

− учикоми на месте (скорость – средняя, максимальная);
− учикоми с хикидаши (хикидаши – вытягивание партнера с заданным
сопротивлением);
− учикоми в движении (на партнера, от партнера, в сторону).

Имитационные упражнения. Имитация бросков 1-4 года обучения с партнером и 
без него (учикоми в парах, учикоми с тенью, учикоми с амортизатором). «Цепочки» с 
включением элементов техники (учикоми) с партнером и без партнера, ранее 
изученные.

Технико-тактическая подготовка.
Основы техники подготовки. 
Совершенствование техники ранее изученных упражнений. Техника бросков: КО-

СОТО-ГАРИ – подсечка под пятку снаружи, ТАЙ-ОТОШИ – передняя подножка, СЭОЙ-
НАГЭ – бросок через спину, ЦУРИКОМИ-ГОШИ – бросок через бедро с захватом 
отворота, и самостраховка при выполнении этих приемов. Сковывающие действия: 
КАТА-ГАТАМЭ – удержания с фиксацией плеча головой, МАКУРА-КЭСА-ГАТАМЭ – 
удержание сбоку с захватом своей ноги и базовые варианты уходов от них. 
Самостоятельная разработка комбинаций в стойке и в партере на основе технических 
элементов 1-4 годов обучения.

Основы тактики. Совершенствование ранее изученных тактических упражнений. 
Тактика взятия захватов и подготовки атакующих действий. Навязывание захвата 
сопернику, тактика использования сковывания и опережения в захвате. Способы 
освобождения от захватов соперника. Комбинирование взятия или освобождения от 
захвата и технических действий в стойке. Связки технических элементов стойка-
партер. Противоборство с односторонним сопротивлением. Однонаправленные 
комбинации на основе изученных действий 1-4 года обучения: бросок через спину 
(СЭОЙ-НАГЭ) – передняя подножка (ТАИ-ОТОШИ), подсечка изнутри (КО-УЧИ-ГАРИ) – 
подсечка под пятку снаружи (КО-СОТО-ГАРИ) и т.д. Самостоятельное составление 
комбинаций из известных бросков.

Разнонаправленные комбинации на основе изученных действий 1-4 года 
обучения: боковая подсечка под выставленную ногу (ДЭ-АШИ-БАРАИ) – бросок 
отхватом (О-СОТО-ГАРИ), зацеп изнутри (О-УЧИ-ГАРИ) – передняя подножка (ТАИ-
ОТОШИ) и т.д. Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков.

Тактика использования захвата – атакующий захват, блокирующий захват. 
Тактика в борьбе лежа - переходы от борьбы стоя к борьбе лежа. 

Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков и удержаний.
Комбинирование действий в борьбе лежа – переходы от одного удержания к 

другому в следствии защитных действий Укэ.
Тактика ведения поединка. Составление тактического плана поединка (общий 

план поединка, план поединка с известным соперником по разделам):
− сбор информации (наблюдение, опрос);
− сравнение своих возможностей с возможностями соперника (физические 

качества, стиль ведения противоборства, эффективные приемы, волевые качества;
− условия проведения поединка – состояние зала, зрители, судьи, масштаб 

соревнований.
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Поединки:
− на сохранение статических положений (использование сковывающего захвата), 

на преодоление мышечных усилий противника (освобождение от захвата), на 
использование инерции движения соперника;

− в ходе которых решаются задачи быстрого достижения оценки за проведение 
приема;

− с «условным» проигрышем оценки, с «удержанием» условной оценки;
− с уменьшением амплитуды защитных действий соперника.
Тактика участия в соревнованиях. Применение изученной техники и тактики в 

условиях соревновательных поединков. Подготовка к поединку – разминка, 
самонастройка.

14. Учебно-тематический план
Таблица №13

Этап 
спортивной 
подготовки

Темы по 
теоретической 

подготовке

Сроки 
проведения Краткое содержание

История 
возникновения вида 

спорта и его 
развитие

январь

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр.

Физическая 
культура - важное 

средство 
физического 
развития и 
укрепления 

здоровья человека

февраль

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

март

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 апрель

Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.

Самоконтроль в 
процессе занятий 

физической 
культуры и спортом

май

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о 
травматизме.

Этап 
начальной 
подготовки

Теоретические 
основы обучения 

базовым элементам 
техники и тактики 

июнь
Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 
по технике их выполнения.
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вида спорта

Теоретические 
основы судейства. 

Правила вида 
спорта

июль

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 
Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 
работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и 
обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 
участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 
спортивных соревнованиях по виду 

спорта.

Режим дня и 
питание 

обучающихся
август

Расписание учебно-тренировочного 
и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание.
Оборудование и 

спортивный 
инвентарь по виду 

спорта

сентябрь - 
декабрь

Правила эксплуатации и 
безопасного использования 
оборудования и спортивного 

инвентаря.

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

15. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо» относятся:

1) 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.

2) Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются организациями, реализующими 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 
формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в 
том числе годового учебно-тренировочного плана.

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 
достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 
«дзюдо» на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, не 
допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков с захватом 
шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов в борьбе лежа с 
воздействием на шею, болевых и удушающих приемов и аналогичных форм 
контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц в спортивных 
соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 
обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и 



29

овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо». 
3) Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

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

4) 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

16. 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 размещения 

тренажеров;
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 (Приложение № 2);

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.

17. 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), 
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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.

18. Информационно-методические условия реализации Программы

Перечень информационного обеспечения

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» — 
утвержденный приказом Минспорта России от 24 ноября 2022 г. № 1074 
(зарегистрированного в Министерстве юстиции Российской Федерации 19 декабря 
2022 г. № 71655) 

2. 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. 

3. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной 
подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденная приказом Минспорта России от 21 
ноября 2023 г. № 833

4. Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» (этап 
начальной подготовки). Методическое пособие. Авторы-составители: Денисов К.Г., 
Ерегина С.В., Кулдин Е.Л. – М.: ФГБУ ФЦПСР 2022

5. Организационно-методические рекомендации к примерной дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо». 
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https://youtu.be/-wZKFsubC04 (видеофайл)
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Федерации;

2 http://www.rusada.ru/- Российское антидопинговое агентство;
3 https://www.wada-ama.org/- Всемирное антидопинговое агентство;
4 http://www.roc.ru/- Олимпийский комитет России;
5 http://www.olympic.org/- Международный Олимпийский комитет;
6 https://rusada.ru/education/for-children/ РУСАДА для детей.

7 Положение о порядке аттестационной деятельности по присвоению 
квалификационных степеней КЮ и ДАН в дзюдо [Электронный ресурс]. – Режим 
доступа https://judo.ru/storage/section80/9a26df4b7478fc7b8db821fc20715172.pdf  (дата 
обращения 18.09.2024 г.)

8 Приказ Минспорта России от 24 ноября 2022 г. № 1074 (зарегистрированного 
в Министерстве юстиции Российской Федерации 19 декабря 2022 г. № 71655) «Об 
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Приложение №1
к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по виду 
спорта «дзюдо» (этап начальной подготовки), 
утвержденной приказом ГБУДО «СШОР №1» 
от «___» ___________ 2024 г. №_____

Примерные теоретические вопросы по дзюдо 
для перевода и зачисления обучающихся 
на этап начальной подготовки свыше года  

1. Какое современное государство считается родиной Олимпийских игр? (Греция.)

2. С чего начинается и заканчивается поединок на татами? (с поклона)

3. Этот русский полководец в детстве был очень слабым ребёнком, но он прекрасно 
закалил себя. Лучшим способом закалки он считал русскую баню. Там он выдерживал 
ужасный жар на полке, после чего на него выливали 10 вёдер холодной воды. (А.В. 
Суворов)

4. Кто является создателем дзюдо? (Дзигоро Кано)

5. Допинг-контроль проходят только те спортсмены, которые участвуют в 
Олимпийских или Паралимпийских Играх и мировых чемпионатах?  
(Нет, протестировать могут любого спортсмена).

6. Кто в первую очередь несет ответственность за наличие запрещенной субстанции 
в пробе спортсмена? (спортсмен, тренер, врач).

7. В переводе с японского «дзюдо» – это (гибкий путь)

8. Родоначальниками дзюдо являются? (Японцы)

9. Высшая оценка в дзюдо (Иппон)

10. За какое время до начала учебно-тренировочного занятия должен прийти 
обучающийся? (за 15-20 минут до начала УТЗ)

Зачет – 7 правильных ответов и более 
Незачет – менее 6 правильных ответов 
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Приложение №2
к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по виду 
спорта «дзюдо» (этап начальной подготовки), 
утвержденной приказом ГБУДО «СШОР №1» 
от «___» ___________ 2024 г. №_____

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

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




