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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

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо»
Ката – это форменные комплексы технических действий дзюдо, имеющие строгий 

порядок и правила выполнения. Качество демонстрации этих комплексов определяет 
уровень мастерства дзюдоистов. Ката в дзюдо изучаются в парах, при этом один из 
партнёров (Тори) выполняет заданную последовательность приёмов на другом (Укэ). 

Ката служат целям практического изучения основных принципов дзюдо, правильного 
выполнения приёмов, а также изучению философских принципов, лежащих в основе 
дзюдо. 

На сегодняшний день, существуют 8 утвержденных форм Ката, по первым 5 из 
которых, проводятся чемпионаты Мира и Европы: 
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1. НАГЭ-НО-КАТА (Ката бросков); 
2. КАТАМЭ-НО-КАТА (Ката сковывающих приёмов); 
3. КОДОКАН-ГОШИН-ДЗЮЦУ (Ката самозащиты); 
4. ДЗЮ-НО-КАТА (Ката мягкости); 
5. КИМЭ-НО-КАТА (Ката решающих приёмов); 
6. КОСИКИ-НО-КАТА (Ката старинных приемов); 
7. ИЦУЦУ-НО-КАТА (Ката пяти форм);
8. СЭЙРЁКУ-ДЗЭНЪЁ-КОКУМИН-ТАЙИКУ-НО-КАТА (Ката физической культуры). 

При проведении соревнований по Ката каждому спортсмену-дзюдоисту, 
демонстрирующему вместе с партнером одну из форм Ката, судьи выставляют оценки за 
каждое действие, и по сумме оценок за все действия комплекса спортсмены-дзюдоисты 
занимают соответствующие места. 

Помимо официально утверждённых Кодоканом, существует также ряд 
дополнительных Ката, не включённых в аттестационную программу.

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

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки:
1) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ);

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 
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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.

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)

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

5 11 6-12

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 
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 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 
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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.
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.

4. Объем программы

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Таблица № 3

Этапы и годы спортивной подготовки

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)

Этапный 
норматив

До трех лет Свыше трех лет

Количество 
часов в неделю

12 18

Общее 
количество 
часов в год

624 936

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

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

тренировочного процесса. Содержание подготовительной и заключительной частей 
зависят от материала основной части. К концу специальной разминки в подготовительной 
части интенсивность может достигать значительных, но не максимальных величин.  

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 
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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: 
- групповые теоретические и практические занятия - проводятся в форме лекции или 

бесед тренеров-преподавателей, врачей и других специалистов с демонстрацией 
наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки разбираются на 
практических занятиях. Занятия необходимо проводить с учетом возраста и объема 
знаний обучающихся. 

- индивидуальные занятия в соответствии с планами и заданиями, установленными 
для обучающихся. Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке 
осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- учебно-тренировочные занятия, проводимые на лагерных, оздоровительных и 

учебно-тренировочных мероприятиях;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тренерская и судейская практика;
- тестирование и контроль;
- самостоятельная - обучающихся выполняют утреннюю гимнастику, 

индивидуальные задания тренера-преподавателя, комплексы специально-
подготовительных упражнений, чтение методической литературы, просмотр и 
методический разбор учебных видеофильмов, крупных спортивных соревнований или 
телетрансляций.

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. 
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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

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации)

1. Учебно-тренировочное мероприятие по подготовке к спортивным 
соревнованиям

1.1 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к чемпионатам, кубкам, 
первенствам России

14

1.2 Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 
соревнованиям

14

1.3 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

14

2.2 Учебно-тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период

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

2.3 Просмотровые учебно-
тренировочные 

мероприятия

До 60 суток

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. 
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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.

Объем соревновательной деятельности
                                                                                                                      Таблица № 5

Этапы и годы спортивной подготовке
Учебно-тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
Виды спортивных 

соревнований
До трех лет Свыше трех лет

Контрольные 2 2
Отборочные 2 2
Основные 1 1

Состязания 10 15
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6. Годовой учебно-тренировочный план.
        Таблица № 6

Этапы и годы спортивной подготовки
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)
До трех лет Свыше трех лет
Недельная нагрузка в часах

12 18
Максимальная продолжительность 

одного учебно-тренировочного 
занятия в часах

3 3
Наполняемость групп (человек)

№ Виды спортивной подготовки и иные 
мероприятия

6-12 6-12
1 Общая физическая подготовка 156 25% 178 19%
2 Специальная физическая подготовка 126 20% 206 22%

3 Участие в спортивных соревнованиях 37 6% 84 9%

4 Техническая подготовка 237 38% 356 38%

5 Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 50 8% 74 8%

6 Инструкторская и судейская практика 6 1% 19 2%

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

12 2% 19 2%

Общее количество часов в год 624 100% 936 100%

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

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

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 
часах, и не должная превышать:
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 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 всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.
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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 
задачей;
- формирование навыков 
наставничества;
- формирование сознательного 
отношения к учебно-тренировочному 
и соревновательному процессам;
- формирование склонности к 
педагогической работе.

В течении 
года

2. Здоровьесбережение
2.1 Организация и проведение 

мероприятий, 
направленных на 
формирование здорового 
образа жизни

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

В течении 
года

2.2 Режим питания и отдыха Практическая деятельность и В течении 
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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).

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 
спортсменов на 
соревнованиях)

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

В течении 
года

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 
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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 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, 
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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».

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

       Таблица № 8

Этап 
спортив-

ной 
подготов

ки

Вид программ 
ы

Тема Сроки 
провед

е ния

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/

3.Антидопинго вая 
викторина

«Играй 
честно»

По 
назначе

нию

Проведение викторины на 
крупных спортивных 

мероприятиях в регионе.

Уч
еб

но
-т

ре
ни

ро
во

чн
ы

й э
та

п 
(э

та
п 

сп
ор

ти
вн

ой
 с

пе
ци

ал
из

ац
ии

)

4.Семинар  для 
спортсменов и 
тренеров-
преподавателей

«Виды 
нарушений 

антидопинго 
вых правил»

«Проверка 
лекарственны

х средств»

1-2 раза 
в год
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5. Родительское 
собрание

«Роль 
родителей в 

процессе 
формирован

ия 
антидопингов
ой 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 
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 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.

http://list.rusada.ru/
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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.

9. Планы инструкторской и судейской практики

Одной из задач школы является подготовка спортсменов к роли помощника 
тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 
соревнований в качестве судьи.

Приобретение навыков судейства и самостоятельного проведения занятий 
является обязательным для всех этапов подготовки. 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 
обучающимися званий и навыков инструктора и судьи по спорту и последующего 
привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое воспитательное 
значение – у обучающихся вырабатывается сознательное отношение к учебно-
тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность, обучающиеся 
приобретают определенные навыки наставничества. Навыки организации и проведения 
занятий и соревнований приобретают на всем протяжении многолетней подготовки в 
процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения 
литературы, практических занятий.
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Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде 
спорта «дзюдо» терминологией; овладеть основными методами построения учебно-
тренировочного занятия: подготовительной (разминкой), основной и заключительной 
частью. 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся 
наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, 
находить ошибки и исправлять их. 

В учебно-тренировочных группах обучающиеся участвуют в проведении учебно-
тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, участвуют вместе 
с ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных 
соревнований.

 В группах спортивного совершенствования обучающиеся часть тренировок 
выполняют самостоятельно, проводят отдельные занятия с младшими группами в 
качестве помощника тренера-преподавателя и инструктора, участвуют в судействе 
контрольных и официальных соревнований, выполняют необходимые требования для 
получения званий инструктора и судьи по спорту.

   
План инструкторской и судейской практики

  Таблица № 9

Этап 
спортивной 
подготовки

Мероприятия Сроки 
проведения

Рекомендации по проведению мероприятий

Инструкторская практика

Теоретические 
занятия

Научить обучающихся начальным знаниям 
спортивной терминологии, умению составлять 
конспект отдельных частей занятия. 
Обучающийся должен овладеть принятой в 
виде спорта терминологией и командным 
языком для построения, отдачи рапорта, 
проведения строевых и порядковых 
упражнений

Практические 
занятия

В течение 
года

Проведение обучающимися отдельных частей 
занятия в своей группе с использованием 
спортивной терминологии, показом технических 
элементов, умение выявлять ошибки

Судейская практика
Теоретические 
занятия

Уделять внимание знаниям правил вида 
спорта, умение решать ситуативные вопросы

Учебно-
тренировоч
ный этап 
(этап 
спортивной 
специализа
ции)

Практические 
занятия

В течение 
года

Необходимо постепенное приобретение 
практических знаний обучающимися начиная с 
судейства на учебно-тренировочном занятии с 
последующим участием в судействе 
внутришкольных и иных спортивных 
мероприятий. Стремиться получить 
квалификационную категорию спортивного 
судьи «юный судья».
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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.

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 12 месяцев

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

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

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 начиная 
с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) 
является наличие медицинского заключения о допуске к учебно-тренировочным 
мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях). (п.42 Приказа № 1144н).

Ежегодное углубленное медицинское обследование проводится один раз в год для 
учебно-тренировочных групп. Их основной целью является оценка состояния здоровья 
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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). 

Учебно-тренировочный этап (начальной специализации, до трех лет) - 
восстановление работоспособности происходит естественным путем: чередованием 
тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности 
тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим и 
медико-биологическим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные 
процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, соблюдение режима 
дня и питания, витаминизацию организма. 

Учебно-тренировочный этап (углубленной специализации, свыше трех лет) - 
основными являются педагогические средства восстановления, т.е. рациональное 
построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному 
состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и 
отдыха, как в отдельном учебно-тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. 
Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для учебно-
тренировочных групп первого и второго, третьего годов обучения. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния 
юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются следующие 
методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 
гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

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 дзюдоистов на крупных международных соревнованиях в сложных 
климатических условиях. 

Современная система спортивного режима дзюдоиста состоит из следующих 
основных элементов: 

- оптимальных социально-гигиенических условий микросреды; 
- рационального суточного режима; 
- личной гигиены; 
- специализированного питания; 
- закаливания;
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- 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 самбиста, 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 учебно-тренировочных и соревновательных программ, суточного режима, 
необходимости поддержания определенной массы тела. 

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 

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 учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 
соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»;
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- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях;
-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

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

перевода на учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо»

Таблица № 11

Норматив№
п/п Упражнения Единица 

измерения юноши девушки
1 Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для спортивных 

дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг», 
«весовая категория 32 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг», 

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», 
«весовая категория 50 кг»;

для девушек – «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг», 
«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», 

«весовая категория 40 кг»
не менее1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см
количество 

раз 10 9
не менее1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу
количество 

раз 12 11
не менее

1.3.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см +4 +5
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2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для 
спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ 

кг», «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», 
«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»;

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», 
«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,

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

не менее2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см

количество 
раз 8 7

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

количество 
раз 11 10

не менее
2.3.

Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи)
см +4 +5

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг», 

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  
«весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»;

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

«весовая категория 48 кг»
не менее3.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см
количество 

раз 14 13
не менее3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу
количество 

раз 15 14
не менее

3.3.
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)

см +4 +5

4 Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 
кг», «весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»;

для девушек – «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 
«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг», 

«весовая категория 63+ кг»
не менее4.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см
количество 

раз 11 10
не менее4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу
количество 

раз 15 14
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 11-12 лет для 
спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг», 

«весовая категория 32 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг», 
«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», 

«весовая категория 50 кг»;
для девушек – «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг», 

«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», 
«весовая категория 40 кг»

не более5.1. Челночный бег 3х10 м с 10,0 10,6
не менее5.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с)
количество 

раз 12 10
5.3. Прыжок в длину с места толчком двумя см не менее
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ногами 105 100
6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для 
спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ 

кг», «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», 
«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»;

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», 
«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,

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

не более6.1. Челночный бег 3х10 м с 10,1 10,7
не менее6.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с)
количество 

раз 11 10
не менее6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см 100 90
7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше 

для спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг», 
«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», 
 «весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»;

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

«весовая категория 48 кг»
не более7.1. Челночный бег 3х10 м с 9,8 10,4
не менее7.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с)
количество 

раз 14 12
не менее7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см 125 120
8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше 

для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг», 
«весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг»,

 «весовая категория 73+ кг»;
для девушек – «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 

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

не более8.1. Челночный бег 3х10 м с 10,0 10,6
не менее8.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с)
количество 

раз 12 11
не менее8.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см 115 105
9. Уровень спортивной квалификации 

9.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(до трех лет)

спортивные разряды – «3 
юношеский спортивный 
разряд», «2 юношеский 
спортивный разряд», «1 
юношеский спортивный 

разряд»

9.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(свыше трех лет)

спортивные разряды – 
«третий спортивный 

разряд», «второй 
спортивный разряд», 
«первый спортивный 

разряд»
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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 учебно-тренировочных занятий
на учебно-тренировочном этапе до 3 лет обучения (этапе спортивной 

специализации).

Программный материал для учебно-тренировочного этапа до 3-х лет включает виды 
спортивной подготовки.

Физическая подготовка
Физическая подготовка включает средства: комплексного воздействия, средства 

развития общих и специальных физических качеств.
Средства комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; 

акробатические и гимнастические упражнения (ранее изученные, с увеличением 
дозировки). Подвижные игры с бегом, прыжками, броскамимяча, соответствующие 
возрасту дзюдоистов. 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. Ранее изученные упражнения. Упражнения с гимнастической скакалкой, 

на гимнастической стенке. 
Ловкость. Ранее изученные упражнения. Стойки на голове, на руках, на лопатках. 

Лазание по гимнастической стенке. Переползание по-пластунски. Прыжки со скакалкой 
вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Челночный бег 3×10 м.

Быстрота. Ранее изученные упражнения. Подтягивание на перекладине за 20 с. 
Сгибание рук в упоре лежа за 10 с. 6 кувырков вперед на время. Бег 10 м, 30 м.

Сила. Ранее изученные упражнения. Подтягивание на перекладине. Лазание по 
канату. Поднимание гантелей (1-2кг). Поднимание ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке. Канат – лазание, подтягивание. Прыжки с места в длину, высоту. 
Прыжки в глубину с тумбочки 30-40 см, тоже с выпрыгиванием вверх. Приседания с 
диском от штанги 2-5 кг. Поднимание гири (16кг), грифа, штанги (до 25 кг).

Выносливость. Ранее изученные упражнения. Максимальное сгибание рук в упоре 
лежа. Бег 400 м, 800 м, 1000м, кросс 2-3 км. Жим штанги с отягощением 20-30% max кол-
во раз.

Средства развития специальных физических качеств:
1) физические упражнения общего характера для развития специальных физических 

качеств: 
Сила. Поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечах манекена, партнера. 

Повороты с манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном на руках, ползание с 
перетаскиванием манекена. Препятствовать: повороту партнера захватом рук сверху, 
захватом за плечи; отведению и приведению рук; сведению и разведению ног;

Выносливость. Длительная борьба в стойке и партере до 10 мин; гибкость. 
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Выполнение бросков с максимальной амплитудой. Уходы с удержаний через полумост, 
борцовский мост;

Быстрота. Забегания на мосту влево, вправо. Перевороты на мосту;
Ловкость. Партнер в упоре на кистях и коленях – атакующий старается

 положить его на живот, на спину;
2) специально-подготовительные упражнения для развития специальных 

физических качеств:
Имитационные упражнения:
− с набивным мячом для освоения подсечек – перебрасывание ногой лежащего 

мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; для освоения подхвата – удар пяткой по 
лежащему; отхвата – удар голенью по падающему мяч;

− на гимнастической стенке для освоения подхвата – махи левой, правой ногой стоя 
лицом, боком к стенке;

− для освоения броска с упором стопы в живот – передвижения в различных 
направлениях и перекаты на спину назад и в стороны;

− для освоения удержания с захватом руки и головы ногами («треугольник») – 
перекаты на спину вправо и влево с закрытием «замка» ногами; 

− отработка отдельных элементов приемов, используя резиновый амортизатор или 
универсальный блочный тренажер.

Учикоми:
− учикоми в движении (заведением по кругу в правую и левую сторону);
− учикоми с подбивом партнера;
− учикоми в движении (комбинации приемов);
− учикоми в движении (контрприемы);
− учикоми с резиновым амортизатором;
− учикоми в нэ-вадза (переходы к осаэкоми вадза из стандартных
положений – Укэ лежа на животе, Укэ на четвереньках, Укэ на спине Тори между ног,
Тори сверху Укэ снизу захватив ногу Тори ногами, Укэ на бокуТори контролирует 

руку Укэ и т.д.).
Технико-тактическая подготовка
Основы техники подготовки.
Техника бросков (НАГЭ-ВАДЗА).

Учебно-тренировочная группа (1 год обучения).
Повторение ранее изученных приемов. ХАРАЙ-ГОШИ – подхват бедром под две 

ноги; КОШИ-ГУРУМА – бросок через бедро с захватом шеи; САСАЭ-ЦУРИКОМИ-АШИ – 
передняя подсечка под выставленную ногу; КО-СОТО-ГАКЭ – зацеп снаружи голенью. 

Учебно-тренировочная группа (2 год обучения).
Повторение ранее изученных приемов. УЧИ-МАТА – подхват изнутри (под одну 

ногу); СЭОИ-ОТОШИ – бросок через спину (плечо) с колена (колен); ТОМОЭ-НАГЭ – 
бросок через голову с упором стопой в живот; ТАНИ-ОТОШИ – задняя подножка на 
пятке(седом). Сковывающие действия (КАТАМЭ-ВАДЗА).

Учебно-тренировочная группа (1 год обучения).
Повторение ранее изученных приемов. САНКАКУ-ГАТАМЭ – удержание с захватом 

головы и руки Укэ ногами; УКИГАТАМЭ – удержание верхом при захвате руки Укэ на 
рычаг локтя; УДЭ-ХИШИГИ-ДЗУДЖИ-ГАТАМЭ – рычаг локтя захватом руки между ног; 
УДЭ-ГАТАМЭ – рычаг локтя с захватом руки головой и плечом.
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Учебно-тренировочная группа (2 год обучения). 
Повторение ранее изученных приемов. ОКУРИ-ЭРИ-ДЖИМЭ – удушение сзади 

двумя отворотами; КАТА-ХА-ДЖИМЭ – удушение сзади отворотом, выключая руку; 
ДЖУДЖИ-ДЖИМЭ – удушение спереди, скрещивая руки (три варианта – КАТА; НАМИ; 
ГЯКУ).

Основы тактики. 
Взаимодействие с партнером. Стойки: особенности борьбы односторонней (АЙ-ЁЦУ) 

и разносторонней (КЭНКА-ЁЦУ) стойках; особенности выполнения технических действий 
в ситуациях односторонней и разносторонней стоек. 

Захваты: варианты захватов – рукав и отворот, рукав и отворот сверху, два рукава и 
т.д., способы взятия и умение контролировать противника разнообразными захватами; 
способы освобождения от захватов противника. Контрприемы (КАЭШИ-ВАДЗА): ОСОТО-
ГАЭШИ; ОУЧИ-ГАЭШИ, КОУЧИ-ГАЭШИ, ЦУБАМЭ-ГАЭШИ, ТАНИ-ОТОШИ. 

Борьба лежа: Укэ снизу обхватывает ногами ногу Тори – освобождение захваченной 
ноги и переход к удержанию; Укэ на боку, Тори контролирует плечо и локоть, Укэ – 
переход к удержаниям, болевым или удушающим приемам; Тори и Укэ на одном колене – 
сбивание и перевороты на удержание с использованием односторонних захватов. 

Реализация тактических установок при отработке с партнером, в условиях 
тренировочного поединка: 

− комбинировать и навязывать удобные для себя взаиморасположения, дистанции, 
захваты, направления движения, интенсивность действий в поединке;

− выбирать момент для использования атакующего действия;
− рационально использовать площадь татами;
− использовать поединки с разными спарринг-партнерами для формирования 

тактики ведения поединка;
− отмечать свои недостатки в реализации тактических установок по ходу ведения 

тренировочных поединков, с помощью тренера-преподавателя их корректировать.
Тактические действия при проведении приемов:
− тактические действия для создания благоприятных динамических ситуаций при 

разучивании и выполнении приемов;
− реализация тактических действий при проведении приемов в разных частях 

поединка;
− построение атакующей тактики при проведении приемов.
Составление тактического плана поединка с известным соперником по разделам:
− сбор информации (наблюдение, опрос);
− оценка обстановки – сравнение своих возможностей с возможностями соперника 

(физические качества, манера ведения противоборства, эффективные приемы, волевые 
качества, условия проведения поединка – состояние зала, зрители, судьи, масштаб 
соревнований);

− цель поединка – победить (с конкретным счетом), не дать победить сопернику (с 
конкретным счетом).

Тактика участия в соревнованиях. Применение изученной техники и тактики в 
условиях соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки 
соревнований. Подготовка к поединку – разминка, эмоциональная настройка.

Поединки. Целостное представление о поединке. Ведение частей поединка с 
разными тактическими задачами: контратака, защита, комбинированное использование 
тактики, приоритет отдается атакующей тактике ведения поединка. Осознавание 
взаимосвязи между уровнем подготовленности дзюдоистов и тактикой ведения поединка.

Поединки с тактической задачей:
− ведение поединков с сильными, равными, слабыми, неизвестными
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соперниками;
− совершенствование взаимодействия с соперником в противоборстве:
предвидеть действия и разгадывать намерения соперника; переигрывать соперника 

в эпизодах поединка; маскировать свои действия.
Поединки для повышения физической подготовленности:
− для развития силы: противоборство на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий соперника, инерции соперника;
− для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность 

выполнения технического действия, поединки со спуртами;
− для развития выносливости: в ходе поединка решается задача достичь наивысшей 

оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, дистанции, положения, 
применять приемы с целью предоставления отдыха уставшим группам мышц;

− для развития ловкости: поединки с более опытными соперниками, использование в 
поединках вновь изученных технико-тактических действий;

− для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе 
изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий соперника.

Программный материал для учебно-тренировочных занятий
на учебно-тренировочном этапе свыше 3 лет обучения (этапе спортивной 

специализации).

Физическая подготовка
Физическая подготовка включает средства физической подготовки:
комплексного воздействия, средства развития общих и специальных физических 

качеств.
Средства комплексного воздействия – общеразвивающие упражнения, 

акробатические упражнения, спортивные игры и эстафеты. 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. Ранее изученные упражнения. Гимнастический мост из стойки у стены, с 
помощью, без помощи. ОРУ с применением спортивного инвентаря.

Упражнения на растягивание и расслабление мышц; ловкость. Ранее изученные 
упражнения. Челночный бег 3×10 м. Плавание различными способами;

Быстрота. Ранее изученные упражнения. Подтягивание на перекладине за 20 с. 
Сгибание рук в упоре лежа за 20 с. Сгибание туловища лежа на спине за 20 с. Бег 30 м, 
60 м. Прыжок в длину. Эстафеты. Броски набивного мяча вперед, назад. Бег под уклон;

Сила. Ранее изученные упражнения. Подтягивание на перекладине. Лазание по 
канату 5 м с помощью ног и 4 м без помощи.  Поднимание ног до хвата руками в висе на 
гимнастической стенке. Многоскоки, тройной, пятерной прыжки. Комплексы круговой 
тренировки. Комплексы с амортизатором, эспандером. Освоение техники выполнения 
базовых тяжелоатлетических упражнений – приседания со штангой (грифом), взятие 
штанги (грифа) на грудь, становая тяга;

Выносливость. Ранее изученные упражнения. Бег 400 м, 800 м, 1500 м, кросс 2-3 
км. Кроссовый бег по пересеченной местности, снегу, песку, воде. Прыжки на скакалке.

Средства развития специальных физических качеств:
1) физические упражнения общего характера для развития специальных физических 

качеств:
− скоростно-силовые. Поединки со сменой партнеров 2 поединка по 3 мин, затем 

отдых 1 мин, затем снова 2 поединка по 3 мин. Броски нескольких партнеров в 
максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между сериями 30 с;
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− повышающие скоростную выносливость. В стандартной ситуации (или при 
передвижении соперника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 с в 
максимальном темпе, затем отдых 180 с и повторение задания 5-6 раз, затем отдых до 10 
мин и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением соперника (с 
полным сопротивлением) продолжительностью 2 мин, затем отдых 3-5 мин и таких 
заданий от 3 до 6 серий, отдых между комплексами работы и восстановления до 10 мин;

− повышающие «борцовскую» выносливость. Поединки с односторонним 
сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) 
длительностью от 8 до 12 мин;

− координационные. В поединке атаковать соперника только вновь изученными 
бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками;

− повышающие гибкость. Забегания на мосту, подъем разгибом, перевороты на 
мосту с максимальной амплитудой;

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

− отработка отдельных элементов приемов, используя резиновый амортизатор или 
универсальный блочный тренажер;

− для освоения броска через грудь прогибом и броска подсадом бедром – 
подбивание и отрыв партнера или манекена от пола; поднимание набивного мяча или 
гири вверх из приседа с одновременным выпрямлением ног и спины; бросок набивного 
мяча за спину.

Учикоми:
− учикоми в нэ-вадза (переходы к кансэцу вадза из стандартных положений – Укэ 

лежа на животе, Укэ на четвереньках, Укэ на спине Тори между ног;
− Тори сверху укэ снизу захватив ногу Тори ногами, Укэ на боку Тори контролирует 

руку Укэ и т.д.);
− учикоми в нэ-вадза (переходы к шимэ вадза из стандартных положений –Укэ лежа 

на животе, Укэ на четвереньках, Укэ на спине Тори между ног,
Тори сверху Укэ снизу захватив ногу Тори ногами, Укэ на боку Тори контролирует 

руку Укэ и т.д.).
Нагэкоми (набрасывание – по времени, по количеству и т.д. в разных скоростных 

режимах).
Якусоку кейко (отработка техники по заданию).Рандори.

Технико-тактическая подготовка
Основы техники подготовки.
Техника бросков (НАГЭ-ВАДЗА).

Учебно-тренировочная группа (3 год обучения).
Повторение ранее изученных приемов.
СОДЭ-ЦУРИКОМИ-ГОШИ – бросок через бедро с обратным захватом (захватом двух 

рукавов); ХАНЭ-ГОШИ – подсад бедром и голенью изнутри;
СОТО-МАКИКОМИ – бросок через спину (бедро) вращением захватом руки под 

плечо; СУМИ-ГАЭШИ – бросок через голову подсадом голенью с захватом туловища.

Учебно-тренировочная группа (4-5 год обучения).
Повторение ранее изученных приемов.
АШИ-ГУРУМА – бросок через ногу со скручиванием под отставленную ногу; 

ХИККОМИ-ГАЭШИ – бросок через голову с подсадом голенью с захватом пояса сверху; 
УШИРО-ГОШИ – подсад с опрокидыванием от броска через бедро; УРА-НАГЭ – бросок 
через грудь прогибом. 
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Сковывающие действия (КАТАМЭ-ВАДЗА)Учебно-тренировочная группа
(3 год обучения) Повторение ранее изученных приемов. 
УДЭ-ГАРАМИ – узел локтя; СОДЭ-ГУРУМА-ДЖИМЭ – удушение спереди отворотом 

и предплечьем вращением; КОШИ-ДЖИМЭ – удушение забеганием с захватом туловища.

Учебно-тренировочная группа (4-5 год обучения).
Повторение ранее изученных приемов.
УДЭ-ХИШИГЭ-АШИ-ГАТАМЭ – рычаг локтя внутрь ногой; УДЭ-ХИШИГЭ-САНКАКУ-

ГАТАМЭ – рычаг локтя захватом головы и руки ногами; САНКАКУ-ДЖИМЭ – удушение 
захватом головы и руки ногами.

Основы тактики.
Взаимодействие с партнером:
− совершенствование персонального стиля борьбы;
− односторонние захваты: способы взятия, особенности борьбы, способы защиты;
− контратаки в борьбе лежа;
− сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки по разделам – общие 

сведения, сведения, полученные из стенографии поединков дзюдоистов (показатели 
техники и тактики, нападающая, оборонительная, контратакующая тактика);

− оценка ситуации – подготовленность соперников, условия ведения поединка;
− построение модели поединка с конкретным соперником. Коррекция модели;
− подавление действий соперника своими действиями. Маскировка своих действий. 

Реализация плана поединка. 
Тактика участия в соревнованиях. Цель соревнования. Разработка плана действий 

на соревнованиях. Обеспечение управления своими действиями.
Учет условий проведения соревнования.
Поединки: на решение тактических задач (отыграть оценку, реализовать тактический 

план), на решение технико-тактических задач (использовать захват соперника для своей 
атаки, проводить комбинации с учетом действий соперника).

15. Учебно-тематический план

                 Таблица № 12

Этап 
спортивной 
подготовки

Темы по 
теоретической 

подготовке

Сроки 
проведения

Краткое содержание

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных качеств

сентябрь

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт – явление 
культурной жизни. Роль физической 
культуры в формировании личностных 
качеств человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в собственных 
силах.

История 
возникновения 
олимпийского 

движения

октябрь

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский комитет 
(МОК).
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Режим дня и 
питание 

обучающихся
ноябрь

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

Физиологические 
основы физической 

культуры
декабрь

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

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося

январь

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. 

Теоретические 
основы технико-

тактической 
подготовки. Основы 

техники вида 
спорта

май

Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод 
использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата. 

Психологическая 
подготовка

сентябрь- 
апрель

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые качества 
личности

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта

декабрь-
май

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

Правила вида 
спорта

декабрь-
май

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

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, 
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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;
- 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 самбо должна 
соответствовать международным и всероссийским правилам. Оборудование и 
спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки 
представлены в таблице 14. 

Обеспечение спортивной экипировкой
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Таблица 13

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
Этапы спортивной 

подготовки
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

N 
п/п

Наименование 
спортивной 
экипировки

индивидуального 
пользования

Единица 
измерения

Расчетная 
единица

количество срок 
эксплуатации 

(лет)
1. Кимоно для дзюдо 

белое («дзюдога»: 
куртка и брюки)

комплект на обучающегося 1 2

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

комплект на обучающегося 1 2

3. Пояс для дзюдо штук на обучающегося 1 2

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки

                Таблица № 14

№ 
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
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15. Стенка гимнастическая (секция) штук 3

16. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3

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 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 
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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.

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.



36

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/


37

Приложение №1
к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по виду 
спорта «дзюдо» (учебно-тренировочный этап 
(спортивной специализации)), утвержденной 
приказом ГБУДО «СШОР №1» 
от «___» _________ 2024 г. №_____

Примерные теоретические вопросы по дзюдо 
для перевода и зачисления обучающихся 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

1 балл за правильный ответ

1. Кто является создателем дзюдо:
а) Дзигоро Кано +
б) Мицуё Маэда
в) Морихэй Уэсиба

2. С какого года дзюдо стало известно в России:
а) с 1914 г. +
б) с 1902 г.
в) с 1929 г.

3. Появлению дзюдо в нашей стране мы обязаны:
а) Анатолию Серову
б) Василию Ощепкову +
в) Александру Резнику

4. В переводе с японского «дзюдо» – это:
а) гибкий путь +
б) пешая тропинка
в) трудная дорога

5. В каком году дзюдо ввели в программу ОИ:
а) 1964 +
б) 1968
в) 1972

6. Удушающие приемы скольких типов используются в дзюдо:
а) 3-х
б) 4-х
в) 2-х +

7. Меккой дзюдо является институт дзюдо под названием:
а) Манипан
б) Кодокан +
в) Татам
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8. Национальная японская одежда, ставшая униформой для многих восточных 
единоборств:
а) кимоно +
б) халат
в) костюм

9. В какой стране было создано дзюдо:
а) Китай
б) Вьетнам
в) Япония +

10. За какое время до начала учебно-тренировочного занятия должен прийти 
обучающийся? (за 15-20 минут до начала УТЗ)
а) за 1 час
б) за 30 мин
в) за 15-20 мин +

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


