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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ДЗЮДО» 

 

 

 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо» (далее – Программа) предназначена для организации спортивной подготовки 

по виду спорта «дзюдо» в муниципальном бюджетном учреждении дополнительного обра-

зования «Спортивная школа «Бастион» г. Владивостока» (далее – учреждение)  

2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «дзюдо», утвержденным приказом Минспорта России от 24.11.2022 № 1074 (да-

лее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагоги-

ческих принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодич-

ного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучаю-

щихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации систематиче-

ского участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнова-

ния; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

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 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные гра-

ницы лиц, про-

ходящих спор-

тивную подго-

товку (лет)i 

Наполняемость (чело-

век) 

Этап начальной подготовки 3-4 7 10-20 

Учебно-тренировочный 3-5 11 6-12 



этап (этап спортивной спе-

циализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 1 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

 

 

4. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-тренировоч-

ный этап (этап спор-

тивной специализа-

ции) 

Этап совер-

шенствова-

ния спортив-

ного мастер-

ства 

Этап выс-

шего спор-

тивного ма-

стерства 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество ча-

сов в неделю 

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

Общее количе-

ство часов в 

год 

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

 
5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-трени-

ровочных мероприя-

тий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных меро-

приятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тре-

нировочных мероприятий и обратно) 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-трени-

ровочный этап 

(этап спортив-

ной специали-

зации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к меж-

дународным спор-

- - 21 21 



тивным соревнова-

ниям 

1.2. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к чемпи-

онатам России, куб-

кам России, первен-

ствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным сорев-

нованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к офици-

альным спортивным 

соревнованиям 

субъекта Россий-

ской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

общей и (или) спе-

циальной физиче-

ской подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного меди-

цинского обследова-

ния 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия в 

каникулярный пе-

риод 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-тренировоч-

ные мероприятия 

- До 60 суток 

 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся поло-



жениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всерос-

сийской спортивной классификации и правилам вида спорта «дзюдо»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подго-

товку, 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. 

 

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

Виды спортив-

ных соревно-

ваний 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-тренировоч-

ный этап (этап спор-

тивной специализа-

ции) 

Этап совер-

шенствова-

ния спортив-

ного мастер-

ства 

Этап выс-

шего спор-

тивного ма-

стерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 4 2 2 3 3 

Отборочные - - 2 2 2 1 

Основные - 1 3 3 2 2 

Состязания - - 10 15 18 18 

 

5.4 Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме спарта-

киад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

№ Виды спортивной 

подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-трени-

ровочный этап 
Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

Этап выс-

шего спор-

тивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физиче-

ская подготовка 

(%) 

156 168.5 130 158 187 225 

2. Специальная фи-

зическая подго-

товка (%) 

13 31.2 104 183 229 312 

3. Участие в спор-

тивных соревно-

ваниях (%) 

-  41.6 66 104 125 



4. Техническая под-

готовка (%) 

98,8 124.8 213 358 458 574 

5. Тактическая тео-

ретическая, пси-

хологическая под-

готовка (%) 

15.6 18.7 46.8 66 83,2 75 

6. Инструкторская и 

судейская прак-

тика (%) 

-  15.6 17 42 50 

7. Медицинские, ме-

дико-биологиче-

ские, восстанови-

тельные меропри-

ятия, тестирова-

ние и контроль 

(%) 

7.8 7.8 20.8 21 62.4 124 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки про-

ведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях раз-

личного уровня, в рамках которых преду-

смотрено:  

− практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терми-

нологии, принятой в виде спорта; 

− приобретение навыков судейства и про-

ведения спортивных соревнований в ка-

честве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

− приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

− формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

− воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  

 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

− освоение навыков организации и прове-

дения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподава-

теля; 

− составление конспекта учебно-трениро-

вочного занятия в соответствии с постав-

ленной задачей; 

− формирование навыков наставничества; 

 



− формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и соревнова-

тельному процессам; 

− формирование склонности к педагогиче-

ской работе 

 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и про-

ведение мероприя-

тий, направленных 

на формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение бесед с обучающимися и специ-

альных акций (дней здоровья и др.), преду-

сматривающих: 

− формирование ответственного отноше-

ния к своему здоровью и установки на 

здоровый образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, сба-

лансированный режим занятий и отдыха, 

регулярная физическая активность); 

− осознание последствий и неприятие вред-

ных привычек (употребление алкоголя, 

наркотиков, курение) и иных форм вреда 

для физического и психического здоро-

вья; 

 

2.2. Здоровьесберегаю-

щее воспитание в 

системе учебно-тре-

нировочных занятий 

Обеспечение направленности учебно-трени-

ровочных занятий на: 

− формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

− обеспечение соблюдения режима дня, за-

каливание организма; 

− знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

− формирование знаний и навыков, связан-

ных с соблюдением требования техники 

безопасности при занятиях избранным 

спортом; 

 

 Режим питания и от-

дыха 

 

Практическая деятельность и восстанови-

тельные процессы обучающихся: 

− формирование навыков правильного ре-

жима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировоч-

ного процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, про-

филактика переутомления и травм, под-

держка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления им-

мунитета); 

 

 

 

3.  Патриотическое воспитание  



3.1. Теоретическая под-

готовка  

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического вос-

питания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, чув-

ства ответственности перед Родиной, гордо-

сти за свой край, свою Родину, воспитание 

уважения к государственным символам 

(герб, флаг, гимн), готовности к служению 

Отечеству, его защите на примере роли, тра-

диций и развития вида спорта в современном 

обществе, легендарных спортсменов в Рос-

сийской Федерации, в регионе) 

 

 

3.2. Формирование чув-

ства гордости за до-

стижения нашей 

страны в мировом и 

отечественном 

спорте  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий. 

 

3.3. Проведение физ-

культурных и спор-

тивных мероприя-

тий, посвященных 

дням воинской 

славы и памятным 

датам Россииii 

23 февраля – День защитника Отечества  

12 апреля – День космонавтики  

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 

годов 

 

22 июня – День памяти и скорби – день 

начала Великой Отечественной войны 

 

4 ноября – День народного единства  

9 декабря – День Героев Отечества  

3.4. Формирование ува-

жения к российским 

спортсменам – ге-

роям спорта  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий 

 

3.5.  Организация церемоний открытия и закры-

тия физкультурных и спортивных мероприя-

тий (подъем государственного флага, испол-

нение государственного гимна, проведение 

спортивного парада, вручение наград и 

наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физ-

культурных мероприятий и спортивных со-

ревнований  

 

По графику 

(плану) про-

ведения физ-

культурных 

мероприя-

тий и спор-

тивных со-

ревнований 

 

 

 

№ 

п/п 

Мероприятия Сроки про-

ведения 

1.  Профориентационная деятельность  

1.1. Осуществление профориентационной деятельности через систему 

учебно-тренировочных занятий  

в течение 

года 

1.2. Посещение объектов спорта, физкультурных и спортивных меро-

приятий, в том числе спортивных соревнований  

по отдель-



ному гра-

фику 

1.3. Организация встреч с известными спортсменами в течение 

года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность  

2.1. Проведение бесед с обучающимися, направленных на ежемесячно 

в течение 

года  
2.1.1. формирование ответственного отношения к своему здоровью и 

установки на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюде-

ние гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и от-

дыха, регулярная физическая активность) 

2.1.2. осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребле-

ние алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физиче-

ского и психического здоровья 

2.1.3. формирование способности адаптироваться к стрессовым ситуа-

циям, умения управлять собственным эмоциональным состоянием 

2.2. Здоровьесберегающее воспитание в системе учебно-тренировоч-

ных занятий 

в течение 

года 

2.2.1. формирование гигиенических навыков, связанных с двигательной 

активностью и занятием избранным спортом 

2.2.2. обеспечение соблюдения режима дня, закаливание организма 

2.2.3. знание и соблюдение основ спортивного питания 

2.2.4. формирование знаний и навыков, связанных с соблюдением требо-

вания техники безопасности при занятиях избранным спортом 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, посвящен-

ных дням воинской славы и памятным датам Россииiii 

 

3.1.1. 23 февраля – День защитника Отечества февраль 

3.1.2. 12 апреля – День космонавтики апрель 

3.1.3. 9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов 

май 

3.1.4. 22 июня – День памяти и скорби – день начала Великой Отече-

ственной войны 

июнь 

3.1.5. 4 ноября – День народного единства ноябрь 

3.1.6. 9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.2. Формирование чувства гордости за достижения нашей страны в ми-

ровом и отечественном спорте (через систему учебно-тренировоч-

ных занятий) 

в течение 

года 

3.3.  Формирование уважения к российским спортсменам –героям 

спорта (через систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных заня-

тиях 

в течение 

года 

4.1.1. развитие изобретательности и логического мышления 

4.1.2. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономер-

ности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход 

решения поставленной задачи 

4.1.3. развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовно-

сти совершать двигательные действия в период проведения трени-

ровочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.4. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних психиче-

ских процессов и состояний) 



5.  Нравственное воспитание  

5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к 

взаимовыручке, честности, справедливости, ответственности, 

настойчивости, воли, дисциплинированности через систему 

учебно-тренировочных занятий 

в течение 

года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение 

этических норм поведения в спорте 

в течение 

года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию чест-

ных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися волейболом молодыми людьми тех возможно-

стей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психо-

логическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся волейболом молодых людей более широкого 

взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не 

самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и про-

гнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на тре-

тьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к пло-

щадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 

как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеж-

дать любой ценой. 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год подго-

товки) 

Рекомендации по прове-

дению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности физи-

ческой культуры и спорта (беседа) 

первый, вто-

рой год  

Особенности данных ме-

роприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о вы-

сокой нравственности фи-

зической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых меро-

приятий на первом и вто-

ром году подготовки яв-

ляется формирование у 

детей устойчивого поло-

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с поясне-

нием его особенностей и демонстрацией 

примеров в спорте (беседа) 

первый, вто-

рой год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности в волей-

боле (беседа) 

первый, вто-

рой год 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

первый, вто-

рой год 



спортсменами в других видах физкуль-

турной и спортивной деятельности (бе-

седа) 

жительного опыта соблю-

дения моральных и этиче-

ских норм в учебно-тре-

нировочной и соревнова-

тельной деятельности, и 

их применение в повсе-

дневной жизни, формиро-

вание основ знаний о здо-

ровом образе жизни, про-

филактике вредных при-

вычек (соответствующих 

данному возрасту), зна-

ний о гигиене спортс-

мена. 

На третьем году спортив-

ной подготовки юный 

спортсмен в совокупно-

сти с повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие пред-

ставления о допинге и его 

вреде для здоровья 

спортсмена, о существо-

вании и особенностях де-

ятельности организаций, 

осуществляющих борьбу 

с применением допинга в 

спорте. 

5. Пропаганда принципов fair-play, отно-

шения к спорту как к площадке для чест-

ной конкуренции и воспитания личност-

ных качеств (беседа) 

первый, вто-

рой год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, вто-

рой, третий 

год 

10. Ознакомление с правами и обязанно-

стями волейболиста (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

В течение всего периода тренировки тренер должен готовить себе помощников, при-

влекая спортсменов к организации занятий и проведению соревнований. Инструкторская и 

судейская практики приобретаются на занятиях и вне занятий. Все спортсмены должны осво-

ить некоторые навыки спортивной работы и навыки судейства соревнований.  

По тренерской работе необходимо последовательно освоить следующие навыки и 

умения: - построить группу и подать основные команды на месте и в движении;  

- составить конспект и провести разминку в группе;  

- определить и исправить ошибки в выполнении приемов у товарища по команде;  

- провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера; 

 - составить конспект урока и провести занятие с командой вообще образовательном учре-

ждении; - провести подготовку команды своего класса к соревнованиям;  

- руководить командой класса на соревнованиях.  

Для получения звания судьи по спорту каждый спортсмен должен освоить следующие 

навыки и умения: 

 - составить положение о проведении первенства учреждения по дзюдо;  

- вести протокол соревнований;  

- участвовать в судействе тренировочных схваток совместно с тренером;  

- провести судейство тренировочных схваток на ковре (самостоятельно);  

- участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи на ковре и в составе сек-

ретариата;  

- судить схватки в качестве судьи на ковре. 



10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения вос-

становительных средств. 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстанови-

тельные мероприятия. Разработана система восстановительных мероприятий при трениров-

ках с высокими нагрузками для спортсменов высшей квалификации. Отдельные положения 

этой системы могут быть использованы при организации восстановительных мероприятий 

в спортивных учреждениях.  Восстановительные средства делятся на четыре группы: педа-

гогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.  

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построе-

нии тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педа-

гогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного за-

нятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное постро-

ение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.  

Специальное психологическое воздействие, разучивание приемов психорегулирую-

щей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных учре-

ждениях возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем 

спортсменов, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значи-

тельное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Особо важное значе-

ние имеет определение психической совместимости спортсменов.  

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к ре-

жиму дня, труда, спортивных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблю-

дение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

 Медико-биологическая группа восстановительных средств, включает в себя рацио-

нальное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. При организации 

питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями Института питания РАМН 

Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в 

период напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием ви-

таминов целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребно-

сти.  

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в 

физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способ-

ствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортив-

ной практике широко используются различные виды ручного и инструментального мас-

сажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические 

воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, элек-

тростимуляция и др. Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнете-

нию реактивности организма. Поэтому в юном возрасте в одном сеансе не следует приме-

нять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Сред-

ства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не 

чаще1-2 раз в неделю. 

 Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под 

его наблюдением. Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех слу-

чаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, до-

полнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного 

эффекта и ухудшению тренированности.  
. 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подго-

товки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо вы-



полнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к уча-

стию в спортивных соревнованиях: 

11.1. 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; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор-

тивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психоло-

гической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо» и успешно приме-

нять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревно-

ваниях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор-

тивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципаль-

ного уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психоло-

гической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго-

товку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "дзюдо"; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор-

тивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных сорев-

нованиях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегио-

нального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 



11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, техниче-

ской, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго-

товку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор-

тивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссий-

ского уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Фе-

дерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссий-

ских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучаю-

щихся, проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных 

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

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квали-

фикации. 

13.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки:  

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап началь-

ной подготовки по виду спорта «дзюдо» 
 

№ Упражнения  Единица  

измерения 

Норматив до года обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической и специальной подготовки для возрастной  

группы 7 лет 

1.1 Подтягивание из виса лежа на низ-

кой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

2 1 

1.2 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

4 3 

1.3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+1 +2 

1.4 Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

2 1 

1.5 Челночный бег 3х10 м с 
не более  

11.0 11.4 

1.6 Поднимание туловища из положе-

ния лежа на спине (за 30 сек) 

количество 

раз 

не менее 

4 2 

1.7 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

60 50 

2. Нормативы общей физической и специальной подготовки для возрастной  

группы 8 лет 

2.1 не менее 



Подтягивание из виса лежа на низ-

кой перекладине 90 см 

количество 

раз 

3 2 

2.2 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

6 5 

2.3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+2 +3 

2.4 Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

3 2 

2.5 Челночный бег 3х10 м с не более 

10,6 11,2 

2.6 Поднимание туловища из положе-

ния лежа на спине (за 30 сек) 

количество 

раз 

не менее 

6 4 

2.7 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

70 60 

3. Нормативы общей физической и специальной подготовки для возрастной 

группы 9 лет 

3.1 Подтягивание из виса лежа на низ-

кой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

5 4 

3.2 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

3.3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

3.4 Челночный бег 3х10 м с не более 

10.4 11.0 

3.5 Поднимание туловища из положе-

ния лежа на спине (за 30 сек) 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

3.6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

80 70 

4. Нормативы общей физической и специальной подготовки для возрастной 

группы 10 лет и старше 

4.1 Подтягивание из виса лежа на низ-

кой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

7 6 

4.2 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

4.3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 
+5 

4.4 Челночный бег 3х10 м с не более 

10.2 10.8 

4.5 Поднимание туловища из положе-

ния лежа на спине (за 30 сек) 

количество 

раз 

не менее 

10 8 

4.6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

95 85 



и уровень спортивной квалификации обучающихся для зачисления и перевода на учебно-тре-

нировочный этап: 

 
№ Упражнения  Единица  

измерения 

Норматив до года обу-

чения 

маль-

чики 

девочки 

1.Нормативы общей физической и специальной 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 кате-

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

кг» 

1.1 Подтягивание из виса лежа на низ-

кой перекладине 90 см 

количество раз не менее 

10 9 

1.2 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее 

12 11 

1.3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

1.4 Челночный бег 3х10 м с 
не более  

10.0 10.6 

1.5 Поднимание туловища из положе-

ния лежа на спине (за 30 сек) 

количество раз не менее 

12 10 

1.6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

105 100 

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

лет для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая катего-

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

категория 63+ кг» 

2.1 Подтягивание из виса лежа на низ-

кой перекладине 90 см 

количество раз не менее 

8 7 

2.2 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее 

11 10 

2.3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

2.4 Челночный бег 3х10 м с не более 

10.1 10.7 

2.5 Поднимание туловища из положе-

ния лежа на спине (за 30 сек) 

количество раз не менее 

11 10 

2.6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

100 90 



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

и старше для спортивных дисциплин: для юношей «ката» – «весовая категория 38 кг», «ве-

совая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая ка-

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

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

гория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», «весовая категория 48 

кг» 

3.1 Подтягивание из виса лежа на низ-

кой перекладине 90 см 

количество раз не менее 

14 13 

3.2 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее 

15 14 

3.3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

3.4 Челночный бег 3х10 м с не более 

9.8 10.4 

3.5 Поднимание туловища из положе-

ния лежа на спине (за 30 сек) 

количество раз не менее 

14 12 

3.6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

125 120 

4. Нормативы общей физической и специальной 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 катего-

рия 73+ кг» 

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

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

63+ кг» 

4.1 Подтягивание из виса лежа на низ-

кой перекладине 90 см 

количество раз не менее 

11 10 

4.2 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее 

15 14 

4.3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 
+5 

4.4 Челночный бег 3х10 м с не более 

10.0 10.6 

4.5 Поднимание туловища из положе-

ния лежа на спине (за 30 сек) 

количество раз не менее 

12 11 

4.6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

115 105 

                          5.Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – 

 «третий юношеский разряд», 

«второй юношеский разряд», 

«первый юношеский разряд» 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды –  



«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

уровень спортивной квалификации обучающихся для зачисления и перевода на этап совер-

шенствования спортивного мастерства: 

№ Упражнения  Единица  

измерения 

Норматив до года обуче-

ния 

мальчики девочки 

1.Нормативы общей физической и специальной подготовки  для спортивных дисциплин: 

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

совая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», «весовая ка-

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

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

совая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», «весовая ка-

тегория 48 кг» 

1.1 Подтягивание из виса лежа на низ-

кой перекладине 90 см 

количество раз не менее 

18 15 

1.2 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее 

20 16 

1.3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

1.4 Челночный бег 3х10 м с 
не более  

9.6 10.2 

1.5 Поднимание туловища из положе-

ния лежа на спине (за 30 сек) 

количество раз не менее 

16 14 

1.6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

170 150 

2.Нормативы общей физической и специальной подготовки  для спортивных дисциплин: 

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

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

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

кг» 

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

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

рия 63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг», «весовая категория 78 

кг», «весовая категория 78+ кг» 

2.1 Подтягивание из виса лежа на низ-

кой перекладине 90 см 

количество раз не менее 

14 12 

2.2 Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее 

17 15 

2.3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

2.4 Челночный бег 3х10 м с не более 

9.8 10.4 

2.5 Поднимание туловища из положе-

ния лежа на спине (за 30 сек) 

количество раз не менее 

14 13 

2.6 Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

160 145 

                          3.Уровень спортивной квалификации 



3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до одного года) 

спортивные разряды – 

 «первый спортивный разряд», 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды –  

«кандидат в мастера спорта» 

 
 

уровень спортивной квалификации обучающихся для зачисления и перевода на этапе выс-

шего спортивного мастерства: 

№ Упражнения  Единица измере-

ния 

Норматив до года 

обучения 

юноши/ 

муж-

чины 

Девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической и специальной подготовки  для спортивных дисциплин: 

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

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

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

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

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

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

1.1 
Подтягивание из виса лежа на низкой пе-

рекладине 90 см 

количество раз не менее 

- 19 

1.2 Подтягивание из виса на высокой перекла-

дине  

количество раз не менее 

9 - 

1.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество раз не менее 

27 12 

1.4 Наклон вперед из положения стоя на гим-

настической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 

1.5 Челночный бег 3х10 м с не более 

9.0 9.6 

1.6 Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 сек) 

количество раз не менее 

20 18 

1.7 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

195 160 

2. Нормативы общей физической и специальной подготовки  для спортивных дисциплин: 

для мужчин–  «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая категория 81 

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

«весовая категория 100+ кг» 

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

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

2.1 Подтягивание из виса лежа на низкой пе-

рекладине 90 см 

количество раз не менее 

- 15 

2.2 Подтягивание из виса на высокой перекла-

дине  

количество раз не менее 

7 - 

2.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество раз не менее 

26 19 

2.4 Наклон вперед из положения стоя на гим-

настической скамье 

(от уровня скамьи) 

см не менее 

+4 +5 



2.5 Челночный бег 3х10 м с не более 

9.6 10.1 

2.6 Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 сек) 

количество раз не менее 

18 16 

 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

175 150 

 3. Уровень спортивной квалификации. 

. Спортивное звание «Мастер спорта РФ» 

 
 

IV. Рабочая программа 

 

13. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

Материал для практических занятий, включенный в программу, разработан на основе 

современных технологий построения спортивной тренировки, возрастных особенностей за-

нимающихся дзюдо, сенситивных периодов, а также с учетом влияния физических нагрузок 

на организм юного спортсмена и морфофункциональных показателей, влияющих на дости-

жение спортсменом максимальных результатов в соревновательной деятельности в виде 

спорта дзюдо.  

Учебный материал включает разделы: основы теории и методики занятий физическими 

упражнениями и практическая деятельность на занятиях. 

 1. Основы теории и методики занятий физическими упражнениями. 

 2. Физическая культура и спорт в России.  

 3. Значение физической культуры для здоровья человека.  

 4.Роль физической культуры в гармоничном развитии личности – духовном и физиче-

ском. 

5. Комплекс ВФСК «ГТО» 1 ступень (нормативы, порядок участия).  

6. Влияние занятий дзюдо на физическое развитие организма, на социализацию, на без-

опасность, на коммуникацию, на познание, на здоровье, на трудолюбие обучающихся.  

7. Этикет – правила поведения дзюдоиста.  

8. Основы истории дзюдо.  

9. Термин «дзюдо».  

10. Дзюдо как исторически сложившийся в Японии вид упражнений.  

11. Ценности дзюдо.  

12. Терминология дзюдо. Организующие команды:  

РЭЙ – приветствие поклоном; ХАДЖИМЭ – начинайте; МАТЭ – остановитесь; СОРЭ-

МАДЭ – окончание поединка. Самостраховка (УКЭМИ): на спину (УШИРО-УКЭМИ), на 

бок (ЁКОУКЭМИ), вперед (МАЭ-УКЭМИ), вперед кувырком (МАЭ-МАВАРИУКЭМИ). Ос-

новные элементы бросков выведение из равновесия (КУДЗУШИ), подготовка приема (ЦУ-

КУРИ), выполнение приема (КАКЭ).  

Названия техник борьбы стоя и лежа: ХИЗА-ГУРУМА – подсечка в колено; УКИ-

ГОШИ – бросок через бедро скручиванием; О-СОТО-ГАРИ – бросок отхватом; ХОН-КЭСА-

ГАТАМЭ – удержание сбоку; ЁКО-ШИХО ГАТАМЭ – удержание поперек. Оценки за тех-

нические действия: ИППОН (чистая победа), ВАЗАРИ (пол-победы), ВАЗАРИ АВАСЭТЭ 

ИППОН (победа сложением двух ВАЗАРИ).  

13. Техника безопасности на занятиях. Правила поведения в спортивном зале. Техника 

безопасности на занятиях дзюдо. Техника безопасности при взаимодействии с партнером. 

Безопасность при выполнении самостраховки и страховки партнера.  

 



Общая физическая подготовка 

 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 перешагива-

нием через предметы. Бег в колонне по одному в различных направлениях, с остановкой по 

сигналу. Ориентирование в спортивном зале: правый, левый угол зала, середина квадрата, 

круга, построение по определенному сигналу, повороты направо, налево прыжком, пересту-

панием. Равновесия: стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической скамейке); 

ходьба по гимнастической скамейке, по рейке гимнастической скамейки, ходьба по лежа-

щему шнуру, при кружении в обе стороны, между линиями, по линиям. Перекаты в группи-

ровке назад (из положения сидя), 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, корот-

ким (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), проле-

зание через обруч, лазание вверхвниз по гимнастической стенке, по наклонной скамейке, пе-

релезание через гимнастическую скамейку. Висы и упоры: вис на перекладине, вис спиной 

на гимнастической 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 вы-

соты 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 комплексного воздействия 

 Подвижные игры и эстафеты. 

 Подвижные игры: Игры в касания. Космонавты. Караси и щука. Два мороза. Эстафета 

зверей. Петушиный бой. Бег за флажками. Кто быстрее7 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).  

 

 

Специально-подготовительные упражнения. 

Упражнения – движения животных, птиц, насекомых: курица, гусеница, паучок, кенгуру, 

горилла, креветка. Ходьба, бег: ходьба на коленях, на коленях с зашагиванием; бег пристав-

ным и скрестным шагом правым (левым) боком. Перемещения: в упоре на кистях и коле-

нях, в упоре на кистях 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 по-

следовательном исполнении.  

Базовые элементы в партере: стойка на одном и двух коленях, на локтях и коленях, пе-

рекаты и выседы из этих положений, варианты упражнения «креветка» (прямая, обратная, 

боковая), упражнение «мост» с выходами на правое или левое плечо и выходами на живот.   



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 пар-

тере (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  

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 – передви-

жения: АЮМИ-АШИ – передвижение обычными шагами; ЦУГИ-АШИ – передвижение при-

ставными 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). 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 (ЁКОУКЭМИ), вперед 

(МАЭ-УКЭМИ), вперед кувырком (МАЭ-МАВАРИУКЭМИ), страховка партнера после вы-

полнения броска.  

Техника бросков (НАГЭ-ВАЗА): ХИЗА-ГУРУМА – подсечка в колено; УКИ-ГОШИ – 

бросок через бедро скручиванием; О-СОТО-ГАРИ – бросок отхватом и самостраховка при 

выполнении этих приемов.  

Сковывающие действия (КАТАМЭ-ВАЗА): ХОН-КЭСА-ГАТАМЭ – удержание сбоку; 

ЁКО-ШИХО-ГАТАМЭ – удержание поперек и базовые варианты уходов от них.  

Основы тактики 

Взаимодействие с партнером: 

 − обучение чувству дистанции в захвате и без него (близкая, дальняя), обучение чув-

ству «края и центра татами», способы передвижений и поворотов в пределах татами;  

− виды усилий при взаимодействии дзюдоистов в стойке (тяги и толчки), принцип «дей-

ствия-противодействия», способы вызова ответной реакции партнера в статических и дина-

мических 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 оказыва-

ется в положении на одном или двух коленях) 

Противоборство в стойке:  

− броски партнера с заданными реакциями (толкание или тяга);  

− броски по заданию (по названию приема, по сигналу и т.п.);  

− обоюдное выполнение бросков (на счет, на время).  

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 на спине, лежа 

на животе);  

− на выполнение заданного удержания. 

Специально-подготовительные упражнения. 



 Совершенствование техники ранее изученных упражнений.  

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 «мост» с выходами на правое или левое плечо и 

выходами на живот.  

Перевороты партнера в положении лежа: перевороты партнера, стоящего на четверень-

ках (захватом двух рук, руки и отворота дзюдоги, рычагом), лежащего на животе (с захватом 

штанин, с захватом руки и пояса и т.д.).  

Упражнения в упоре головой и руками в татами, стоя на коленях.  

Комплекс общеподготовительных упражнений - «цепочка» одиночная (2-4 круга; ко-

личество повторений, скорость выполнения, интервалы отдыха между кругами устанавлива-

ются тренером с учетом уровня технической и физической подготовленности занимаю-

щихся):  

1. Приседания – 5 раз  

2. Перекаты из положения лежа влево – 3 раза  

3. Отжимания от пола – 5 раз  

4. Перекаты из положения лежа вправо – 3 раза  

5. Бег вперед-назад 3м × 5 раз  

6. Кувырок вперед – 1 раз  

7. Прыжки из приседа – 3 раза  

8. Кувырок назад – 1 раз  

9. Бросок вверх и ловля набивного мяча – 5 раз 

Учебный материал для тренировочного этапа 

Учебный материал включает разделы: основы теории и методики занятий физическими 

упражнениями и практическая деятельность на занятиях.  

1. Основы теории и методики занятий физическими упражнениями  

2. Физическая культура и спорт в России.  

3. Значение физической и спортивной подготовки для здоровья человека.  

4. Физическая подготовленность.  

5. Физические качества. Комплекс ВФСК «ГТО» 2 ступень (нормативы, порядок уча-

стия).  

6. Основы истории развития дзюдо в России. Василий Ощепков – пионер дзюдо в Рос-

сии.  

7. Кодекс поведения дзюдоиста.  

8. Основы философии дзюдо.  

9. Принцип дзюдо, сформулированный Дзигоро Кано «Наиболее эффективное исполь-

зование энергии».  

10. Повышение подготовленности в процессе занятий дзюдо.  

11. Требования к выполнению юношеского разряда. 

12. Требования к аттестации на ученическую степень.  

13. Известные советские спортсмены-дзюдоисты.  

14. Терминология дзюдо.  

Основные термины дзюдо в стойке и в партере. ОКУРИ-АШИ-БАРАИ – боковая под-

сечка в темп шагов, КО-УЧИ-ГАРИ –  подсечка изнутри, ЦУРИКОМИ-ГОШИ – бросок через 

бедро с захватом отворота, МАКУРА-КЭСА-ГАТАМЭ – удержание сбоку с захватом своей 

ноги, УШИРО-КЭСА-ГАТАМЭ – обратное удержание сбоку. 

15. Правила соревнований. Команды «ХАДЖИМЭ» (начинайте), «МАТЭ» (останови-

тесь), «СОНО-МАМА» (не двигаться!), «СОРЭ-МАДЭ» (конец поединка), оценки за техни-



ческие действия: ИППОН (чистая победа), ВАЗАРИ (пол-победы), ВАЗАРИ АВАСЭТЭ ИП-

ПОН (победа сложением двух ВАЗАРИ); продолжительность поединка на соревнованиях 

среди юношей и девушек до 11 лет и до 13 лет, разрешенные и запрещенные технические 

действия. Поединок «ГОЛДЭН СКОР» в соревнованиях до 11 лет и до 13 лет. Замечания за 

нарушения правил: ШИДО, ХАНСОКУ-МАКЭ (дисквалификация). Жесты арбитра и их объ-

яснение. Порядок взвешивания участников, требования к экипировке, гигиена участников; 

обязанности и права участников; место проведения соревнований (зона действий).  

16. Правила поведения на соревнованиях: самостоятельная разминка (общая и перед 

поединком), анализ протокола соревнований, определение очередности своего поединка. 

17. Система проведения соревнований: олимпийская, круговая, смешанная. Определе-

ние победителя.  

18.Техника безопасности на занятиях.  

19.Запрещенные приемы в дзюдо.  

20. Правила проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями в лет-

ний период: содержание и безопасность.  

21.Гигиена и здоровье. Режим питания и питьевой режим при занятиях физическими 

упражнениями. Гигиеническое значение водных процедур.  

22. Врачебный контроль. Порядок допуска обучающихся к занятиям дзюдо и соревно-

ваниям. Саморегуляция эмоционального состояния на занятиях физическими упражнени-

ями. Определение уровня личного физического развития по показателям длины и массы тела. 

Основы самоконтроля по показателям пульса. Ведение дневника самоконтроля. 

Общая физическая подготовка 

Средства воспитания физических качеств. 

 Гибкость. Ранее изученные упражнения. Общеразвивающие упражнения для рук и пле-

чевого пояса (для пальцев и кисти, для увеличения подвижности в суставах, для сгибателей 

и разгибателей предплечья, для увеличения подвижности в плечевых суставах, на расслабле-

ние 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, ма-

ховой ноги; резкие повороты, наклоны, круговые движения головы стоя на одной (двух) но-

гах, с разными положениями и движениями рук, туловища, маховой ноги, круговые движе-

ния туловища стоя на одной или двух ногах; движения на ограниченной опоре (рейка гимна-

стической скамейки, бревно); прекращение движений по сигналу (при сохранении заданной 

позы), изменение направления движения. Челночный бег 3×10 м, эстафета с передачей пред-

мета, кувырки вперед-назад. 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. Переползание по-пластунски.  Подтягивание на пе-

рекладине (мальчики), в висе лежа (девочки), сгибание туловища лежа на спине (ноги закреп-

лены), отжимания, приседания. Лазание по канату в три приема. Комплексы ОРУ с аморти-

затором, 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 комплексного воздействия. Подвижные игры и эстафеты Подвижные игры: Ко-

манда быстроногих. Кто дальше бросит? Альпинисты. Прыжки по полоскам. Часовые и раз-

ведчики. 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). 

Специально-подготовительные упражнения. 

Совершенствование ранее изученных упражнений. Имитационные упражнения. Имита-

ция 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 парт-

нером и без партнера, ранее изученные. 

Основы технико-тактической подготовки. 

 Совершенствование техники ранее изученных упражнений. Техника бросков: КО-

СОТО-ГАРИ – подсечка под пятку снаружи, ТАЙ-ОТОШИ – передняя подножка, СЭОЙ-

НАГЭ – бросок через спину, ИППОН-СЭОЙ-НАГЭ – бросок через спину с захватом руки 

под плечо, и самостраховка при выполнении этих приемов.  

Сковывающие действия: КАТА-ГАТАМЭ – удержания с фиксацией плеча головой, 

ТАТЭ-ШИХО-ГАТАМЭ – удержание верхом и базовые варианты уходов от них. Самостоя-

тельная разработка комбинаций в стойке и в партере на основе технических элементов 1-4 

годов обучения. 

Основы тактики 

 Совершенствование ранее изученных упражнений. Тактика взятия захватов и подго-

товки атакующих действий. Навязывание захвата сопернику, тактика использования сковы-

вания и опережения в захвате. Способы освобождения от захватов соперника. Комбинирова-

ние взятия или освобождения от захвата и технических действий в стойке. Связки техниче-

ских элементов стойка-партер. Противоборство с односторонним сопротивлением.  

Однонаправленные комбинации на основе изученных действий 1-4 года обучения: бро-

сок через спину (СЭОЙ-НАГЭ) - передняя подножка (ТАИ-ОТОШИ), подсечка изнутри (КО-

УЧИ-ГАРИ) – подсечка под пятку снаружи (КО-СОТО-ГАРИ) и т.д. − самостоятельное со-

ставление комбинаций из известных бросков.  

Разнонаправленные комбинации на основе изученных действий 1-4 года обучения: бо-

ковая подсечка под выставленную ногу (ДЭ-АШИ-БАРАИ) – бросок отхватом (О-СОТО-

ГАРИ), зацеп изнутри (О-УЧИ-ГАРИ) – передняя подножка (ТАИ-ОТОШИ) и т.д. − само-

стоятельное составление комбинаций из известных бросков.  

Тактика использования захвата – атакующий захват, блокирующий захват.  

Тактика ведения поединка. Составление тактического плана поединка – общий план по-

единка, 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 соревнова-

ний.  

Поединки. Поединки на сохранение статических положений (использование сковыва-

ющего захвата), на преодоление мышечных усилий противника (освобождение от захвата), 

на использование инерции движения соперника.  

Поединки, в ходе которых решаются задачи быстрого достижения оценки за проведе-

ние приема.  

Поединки с условным проигрышем оценки, с «удержанием» условной оценки.  

Поединки с уменьшением амплитуды защитных действий соперника.  

Тактика участия в соревнованиях. Применение изученной техники и тактики в усло-

виях соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Под-

готовка к поединку – разминка, самонастройка. 



 

Структура тренировочного процесса. 

 

Основными направлениями физической подготовки на начальном этапе спортивной 

подготовки в дзюдо являются: укрепление здоровья детей, разносторонняя физическая под-

готовка, устранение недостатков в уровне физического развития и физической подготовлен-

ности. Основными упражнениями являются общеподготовительные.  

Специальная физическая подготовка реализуется с учетом возраста, пола и уровня под-

готовленности юных дзюдоистов. Следует учитывать, что средства специальной подготовки 

в излишнем использовании оказывают негативное воздействие на деятельность органов и 

систем у недостаточно подготовленных юных спортсменов. Результативность спортивной 

подготовки в значительной степени зависит от антропометрических данных и физических 

качеств спортсменов. 

Основными методами физической подготовки являются: повторный, равномерный, 

круговой, игровой. Использование переменного метода (изменение темпа, ритма, ампли-

туды движений) в процессе тренировки проводить рационально, для этого следует планиро-

вать интервал отдыха до полного восстановления после выполнения упражнений. 

 

 

Общая физическая подготовка 

 

Включает средства развития физических качеств и средства комплексного воздей-

ствия на организм юных спортсменов. Средства воспитания физических качеств включают 

упражнения, направленные на повышение гибкости, ловкости, быстроты, силы, выносли-

вости. Для этого используют средства гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр, рас-

пределенные по годам обучения с учетом возрастных особенностей детей.  

Одновременно с повышением физической подготовленности совершенствуется тех-

ника упражнений – ходьбы, бега, прыжков, метаний, лазания, перелезания, висов и упоров, 

бросков мяча, гимнастических и акробатических упражнений, общеразвивающих упражне-

ний с предметами и без предметов. Средства комплексного воздействия на организм вклю-

чают подвижные игры и эстафеты с бегом, прыжками (используется различный инвентарь).  

Специальная физическая подготовка 

Включает упражнения, которые являются элементами соревновательной деятельно-

сти в дзюдо и действия, приближенные к ним по форме, структуре, по характеру проявляе-

мых качеств и деятельности функциональных систем организма.  

К специально-подготовительным упражнениям относятся: упражнения – движения 

животных, птиц, насекомых; специальные упражнения в ходьбе и беге; перемещения, пере-

каты, выседы, группировки из различных исходных положений; положения по отношению 

к татами, к партнеру; упражнения с раскачивающимся, со скрученным поясом; базовые по-

ложения в партере; перевороты партнера в положении лежа; базовые позы для выполнения 

бросков; упражнения в упоре головой в татами; имитация бросков; упражнения на борцов-

ском мосту.  

Развитие физических качеств 

Занятия дзюдо оказывают положительное влияние на рост и развитие организма, а 

также существенно повышают физическую подготовленность занимающихся. Изучение 

дзюдоистами технико-тактических действий требует от спортсменов высокого уровня фи-

зической подготовленности, развития на высоком уровне силовых, скоростных, координа-

ционных способностей, а также выносливости (способности противостоять утомлению) и 

гибкости (способности выполнять упражнения с наибольшей амплитудой).  

Для повышения физической подготовленности дзюдоистов применяют методики раз-

вития физических качеств. Разработка тренером методики развития физического качества 



для дзюдоистов состоит из операций: постановка педагогической задачи – для этого трене-

ром проводится тестирование физического качества (применяются специальные тесты) и 

определяется уровень его развития у группы дзюдоистов или конкретного спортсмена; от-

бор наиболее подходящих физических упражнений и методов их выполнения в учебно-тре-

нировочном процессе дзюдоистов – они выбираются из типовой программы спортивной 

подготовки с учетом возраста занимающихся; определение места упражнений в конкретном 

занятии и в системе занятий дзюдо – эта операция затрагивает планирование физической 

подготовки с учетом изменений в уровне подготовленности занимающихся; планирование 

периода воздействия на физическое качество, необходимого количества тренировочных за-

нятий, учет разнообразия упражнений в применяемых формах занятий; определение вели-

чины тренировочных нагрузок и их динамики в соответствии с закономерностями адапта-

ции к тренировочным воздействиям. В подготовке дзюдоистов применяют методики сило-

вой, скоростной и координационной подготовки, а также методики развития выносливости 

и гибкости. При планировании нагрузок учитывают возраст, пол, уровень подготовленно-

сти юных дзюдоистов, а также сенситивные периоды развития физических качеств.  

Методика силовой подготовки 

Проявление силы у дзюдоистов способствует преодолению сопротивления соперника 

или противодействию ему за счет мышечных усилий.  

Виды силовых способностей  

Силовые способности дзюдоистов разделяют на виды с учетом режимов мышечной 

деятельности, продолжительности и интенсивности упражнения. Выделяют собственно-си-

ловые способности, скоростно-силовые и силовую выносливость.  

Собственно-силовые способности проявляются в динамическом (изотоническом) и 

статическом (изометрическом) режимах работы мышц. Динамическая работа мышц в 

дзюдо проявляется в преодолевающем и уступающем режимах: борьбе за захват, освобож-

дение от захвата, выполнении болевых приемов. Статический режим работы мышц (их 

длина не изменяется) очевиден при выполнении удержаний, некоторых болевых приемов. 

Скоростно-силовые способности (взрывная сила) в дзюдо характеризуются непредельными 

напряжениями мышц, которые проявляются в максимальной мощности выполнения выве-

дений из равновесия, бросков, преследований соперника в партере.  

Силовая выносливость относится к специфическому виду силовых способностей и 

определяет способность дзюдоистов противостоять утомлению, вызванному силовым ком-

понентом нагрузки. Особенно заметно проявление у дзюдоистов в ситуациях противобор-

ства в конце поединка. Развитие силовых способностей у дзюдоистов происходит при воз-

действии двух факторов. Ведущим является фактор координационный, определяющий 

внутримышечную координацию. Он влияет на синхронность и частоту импульсации и ко-

личество вовлеченных в работу двигательных единиц (каждая из них состоит из одного дви-

гательного нейрона – мотонейрона и группу иннервируемых им двигательных волокон), а 

также на межмышечную координацию. Другим фактором является собственно мышечный 

(длина мышцы, количество мышечных волокон, соотношение волокон быстрого и медлен-

ного типа – композиция).  

Задачи силовой подготовки дзюдоистов 

 1) Сформировать основы для адаптации организма занимающихся к силовым нагруз-

кам (повысить подвижность суставов, укрепить связки).  

2) Обеспечить гармоничное развитие всех мышечных групп двигательного аппарата у 

дзюдоистов.  

3) Совершенствовать способность проявлять силу мышц в различных режимах работы 

(статическом и динамическом). Особенности силовой подготовки с учетом возраста зани-

мающихся. Известно, что развитие силы имеет высокие и низкие темпы прироста результа-

тов. Сенситивными (чувствительными) периодами к воздействию упражнений, стимулиру-

ющих развитие силы, являются: 



 • высокий темп прироста абсолютной силы мышц у занимающихся дзюдо возможен 

в 9-10 (девочки), 10-11 (мальчики); 

 • прирост относительной силы у девочек наиболее выражен в 10-11 лет;  

 • скоростно-силовые способности наиболее эффективно поддаются целенаправлен-

ному воспитанию у мальчиков в 10-11 лет, у девочек в 11-12 лет. К 10-11 годам по показа-

телям развития силовых способностей девочки и мальчики почти не различаются. Начиная 

с 12-летнего возраста, силовые способности у девочек возрастают медленнее, чем у мальчи-

ков.  

Средства развития силы – физические упражнения, выполнение которых требует 

большей величины напряжения мышц, чем в обычных условиях их функционирования. Об-

щеподготовительные средства развития силы: упражнения с отягощением – весом соб-

ственного тела (подтягивание, отжимание, приседание, прыжки, лазание по канату, подни-

мание ног в висе на перекладине), с внешним отягощением (гантели, набивные мячи), с отя-

гощением – сопротивлением (амортизатор, сопротивление партнера, сопротивление окру-

жающей среды – вода, песок, самосопротивление).  

Методы развития силы: методы повторного упражнения с использованием не предель-

ных отягощений, неспецифические методы развития силы (пассивное растягивание мышц).  

Общие рекомендации по организации силовой подготовки в дзюдо: 

 Перед силовой тренировкой следует тщательно размяться и сохранять организм в 

тепле в течение всего занятия. Величины отягощений и общий объем силовых нагрузок надо 

увеличивать постепенно, особенно на начальных этапах занятий силовыми упражнениями. 

Необходимо тщательно определять величину отягощения в каждом новом упражнении. Сна-

чала следует хорошо освоить его технику с малыми и умеренными отягощениями. Необхо-

димо гармонично развивать все скелетные мышцы, особенно на начальных этапах силовой 

подготовки. Для этого применяются разнообразные силовые упражнения из различных ис-

ходных положений. Не нужно задерживать дыхание при выполнении силовых упражнений. 

В интервалах отдыха между силовыми упражнениями целесообразно разгружать позвоноч-

ник, делая висы на перекладине, гимнастической стенке.  

Необходимо систематически укреплять мышцы живота и спины, чтобы предупредить 

травмы позвоночника. Силовая подготовка дзюдоистов детско-юношеского возраста имеет 

особенности.  

У юных дзюдоистов (девочки и мальчики) 10-12 лет закладывают «фундамент» каче-

ственной силовой подготовки. Для этого необходимо повышать подвижность суставов: пле-

чевых, локтевых, тазобедренных, коленных, голеностопных и укреплять связки. В работе с 

дзюдоистами необходимо применять упражнения, повышающие амплитуду движений: по-

вороты, наклоны, вращения, махи. Эти упражнения сначала выполняются без отягощения, 

затем используются гантели (1кг), набивные мячи (1 кг), амортизаторы (упражнение должно 

без больших усилий выполняться 10-12 раз). Целесообразно дополнять занятия круговой тре-

нировкой, воздействующей на различные группы мышц. Эта форма организации занятий 

подразумевает поочередное включение в работу мышечные группы рук, ног, туловища 

(шеи), выполнении упражнений на разных станциях. Эффективность силовой подготовки 

дзюдоистов 10-12 лет будет максимальной, если точно дозировать величину отягощений. 

Она должна составлять в 10-11 лет 20-30% от массы тела занимающихся. Упражнения с отя-

гощением – массой собственного тела эффективно воздействуют на развитие собственно си-

ловых способностей у дзюдоистов 9- 10 лет (приседания, отжимания) и взрывной силы 

(прыжки). Упражнения с отягощением – массой предметов (набивные мячи, гантели) реко-

мендуется применять для повышения силы мышц, участвующих в выполнении специфиче-

ских упражнений дзюдо (имитация бросков, специально-подготовительные упражнения). 

Упражнения в преодолении сопротивления эластичных предметов (амортизаторов, эспанде-

ров). Они содействуют возможности укрепления мышц по всей амплитуде движений дзюдо-

истов. В зависимости от количества повторений такие упражнения воздействуют на соб-



ственносиловые способности (5-6 повторений в одном подходе), на скоростносиловые спо-

собности (8-10 повторений в одном подходе), на силовую выносливость (свыше 20 повторе-

ний в одном подходе). 

К этим упражнениям следует относиться с осторожностью, не смотря на «внешнее» 

сходство с соревновательным упражнением, «внутренняя» силовая работа мышц различна. 

Например, особенностью выполнения бросков в дзюдо является подготовитель-

ное действие – выведение из равновесия, требующее значительной силы, а непо-

средственное выполнение броска требует высокой быстроты. В работе с амортизатором пре-

одоление их сопротивления требует противоположной работы мышц. Следовательно, пе-

ренасыщение силовой подготовки этим видом упражнений отрицательно повлияет на коор-

динацию работы мышц и ритмическую структуру движения.  

Упражнения в преодолении сопротивления партнера развивают силу в тренировочных 

условиях, максимально приближенных к соревновательной деятельности: борьба за захват, 

работа в партере и стойке с партнером  большего веса. При выполнении таких упражнений 

необходимо следить за точностью дозирования нагрузки. 

Упражнения в самосопротивлении очень полезны, но пока недостаточно широко при-

меняются в подготовке дзюдоистов. В процессе их выполнения может проходить одновре-

менное напряжение мышц антагонистов и синергистов определенного сустава (статический 

режим работы); медленное, напряженное движение по всей его амплитуде, если одна группа 

мышц работает в преодолевающем режиме, а другая группа в уступающем. Так может вы-

полняться имитация приемов, при их выполнении увеличивается мышечная масса, совер-

шенствуется внутри мышечная координация. Применение этих упражнений может быть до-

полнительным средством силовой подготовки дзюдоистов. 

Применение методики силовой подготовки содействует повышению активной массы мышц, 

укреплению связок и суставов у дзюдоистов. 

Методика скоростной подготовки дзюдоистов 

Быстрота (скоростные способности) – определяет способность дзюдоистов к срочному 

реагированию на раздражители и к высокой скорости движений, которые выполняются при 

внешнем сопротивлении соперника. 

Виды скоростных способностей 

Скоростные способности дзюдоистов требуют максимального проявления в изменяю-

щихся ситуациях. Скоростные способности делятся на три вида: Скорость двигательной ре-

акции условно предусматривает время от начала восприятия раздражителя до начала ответа 

на него (латентный – скрытый период реакции).  

Простая двигательная реакция хорошо заметна у новичков, начинающих изучение 

дзюдо, они быстрее реагируют в простых ситуациях: бег по сигналу, опережение в захвате и 

других. То есть в таких ситуациях, которые требуют известного ответа на знакомый раздра-

житель (сигнал тренера). Сложная двигательная реакция у дзюдоистов проявляется в изме-

няющихся условиях тренировочной и соревновательной деятельности. При выполнении дви-

гательных действий реагирование производится благодаря комплексной деятельности зри-

тельных, слуховых и других анализаторов. Эта группа реакций предусматривает реакции вы-

бора (РВ) и реакции на движущийся объект (РДО). Известно, что реакции выбора одновре-

менно являются и реакциями на движущийся объект. Реакции на движущийся объект у дзю-

доистов наиболее сильно проявляются при борьбе за захват, работе с партнером на разных 

дистанциях (дальней, средней). Реакции выбора у дзюдоистов проявляются в процессе про-

тивоборства и заключаются в способности максимально быстро осуществлять выбор ответ-

ного действия на действия партнера (соперника) в условиях дефицита времени и простран-

ства.  

Скорость одиночного движения у дзюдоистов реализуется при преодолении сопротив-

ления соперника менее 20% от максимального (чтобы преодолеть сопротивление свыше 20% 

от максимального необходимо проявлять силовые способности). Проявляется в простых не 



отягощенных движениях: имитация технических действий, сближение с партнером 39 (со-

перником), использование усилий соперника для выполнения своего приема.  

Частота (темп) движений проявляется дзюдоистами в процессе перемещений, серий-

ного выполнения бросков (при совершенствовании техники в стандартных условиях), в по-

единке реализуется при попытках выполнения одного броска (повторная атака) или бросков 

в разных направлениях. Развитие скоростных способностей у дзюдоистов зависит от опреде-

ленных факторов. Например, скорость двигательных реакций зависит от деятельности ана-

лизаторов зрительных и слуховых; от динамики процессов в центральной нервной системе, 

что влияет на частоту нервно-моторной импульсации, скорость перехода мышц из состояния 

напряжения в расслабление. Скорость одиночного движения в большей степени зависит от 

сократительных свойств мышц и динамики процессов в центральной нервной системе (пере-

ход от возбуждения к торможению и обратно). Темп движений зависит от сложности коор-

динационных механизмов движения и степени освоенности действия.  

Задачи скоростной подготовки дзюдоистов  

1. Повышать скорость ациклических движений.  

2. Совершенствовать скорость двигательных реакций. 

         3. Увеличивать темп движений.  

Скоростные упражнения – относительно простые и хорошо освоенные упражнения, вы-

полняемые за минимальное время.  

Средства, способствующие развитию скоростных способностей: подвижные игры, эста-

феты, спортивные игры по упрощенным правилам и на меньших, чем стандартные площад-

ках, бег.  

Основной метод развития скоростных способностей – повторный. 

Скоростные способности дзюдоистов требуют максимального проявления в изменяю-

щихся ситуациях. Скоростные способности делятся на три вида: 

Скорость двигательной реакции условно предусматривает время от начала восприятия 

раздражителя до начала ответа на него (латентный – скрытый период реакции). 

Простая двигательная реакция хорошо заметна у новичков, начинающих изучение дзюдо, 

они быстрее реагируют в простых ситуациях: бег по сигналу, опережение в захвате и других. 

То есть в таких ситуациях, которые требуют известного ответа на знакомый раздражитель 

(сигнал тренера). 

Сложная двигательная реакция у дзюдоистов проявляется в изменяющихся условиях 

тренировочной и соревновательной деятельности. При выполнении двигательных действий 

реагирование производится благодаря комплексной деятельности зрительных, слуховых и 

других анализаторов. Эта группа реакций предусматривает реакции выбора (РВ) и реакции 

на движущийся объект (РДО). Известно, что реакции выбора одновременно являются и ре-

акциями на движущийся объект. Реакции на движущийся объект у дзюдоистов наиболее 

сильно проявляются при борьбе за захват, работе с партнером на разных дистанциях (даль-

ней, средней). Реакции выбора у дзюдоистов проявляются в процессе противоборства и за-

ключаются в способности максимально быстро осуществлять выбор ответного действия на 

действия партнера (соперника) в условиях дефицита времени и пространства. 

Скорость одиночного движения у дзюдоистов реализуется при преодолении сопротив-

ления соперника менее 20% от максимального (чтобы преодолеть сопротивление свыше 20% 

от максимального необходимо проявлять силовые способности). Проявляется в простых не 

отягощенных движениях: имитация технических действий, сближение с партнером (сопер-

ником), использование усилий соперника для выполнения своего приема. 

Частота (темп) движений проявляется дзюдоистами в процессе перемещений, серий-

ного выполнения бросков (при совершенствовании техники в стандартных условиях), в по-

единке реализуется при попытках выполнения одного броска (повторная атака) или бросков 

в разных направлениях. 

Развитие скоростных способностей у дзюдоистов зависит от определенных факторов. 



Например, скорость двигательных реакций зависит от деятельности анализаторов зритель-

ных и слуховых; от динамики процессов в центральной нервной системе, что влияет на ча-

стоту нервно-моторной импульсации, скорость перехода мышц из состояния напряжения в 

расслабление.  

Скорость одиночного движения в большей степени зависит от сократительных 

свойств мышц и динамики процессов в центральной нервной системе (переход от возбужде-

ния к торможению и обратно).  

Темп движений зависит от сложности координационных механизмов движения и сте-

пени освоенности действия. 

Задачи скоростной подготовки дзюдоистов 

- повышать скорость ациклических движений. 

- совершенствовать скорость двигательных реакций. 

- увеличивать темп движений. 

Скоростные упражнения – относительно простые и хорошо освоенные упражнения, выпол-

няемые за минимальное время. 

Средства, способствующие развитию скоростных способностей: подвижные игры, эста-

феты, спортивные игры по упрощенным правилам и на меньших, чем стандартные площад-

ках, бег. 

Основной метод развития скоростных способностей – повторный. 

Особенности скоростной подготовки с учетом возраста занимающихся дзюдо 

Наиболее    благоприятный     период     для     развития     скоростных способностей у 

дзюдоистов от 7-8 до 11-12 лет. Наиболее возрастают скорость двигательных реакций и 

темп движений. В этом же возрастном периоде важно совершенствовать межмышечную ко-

ординацию в скоростных движениях. 

Общие рекомендации по организации процесса скоростной подготовки дзюдои-

стов: 

• Установлено, что более 25 % от общего количества травм в занятиях скоростными 

упражнениями возникает в подготовительной части занятий. Это свидетельствует о нару-

шении принципа постепенного врабатывания организма, ошибках в выборе средств раз-

минки. Следует уделять пристальное внимание упражнениям общей и специальной раз-

минки. 

• Не следует выполнять скоростные упражнения на фоне утомления, поскольку 

накопление в мышцах недоокисленных продуктов и нарушение координации работы мышц 

могут привести к травмам. 

• При возникновении боли или неприятных ощущений в мышцах упражнения необ-

ходимо прекратить, поскольку это может быть связано с деструктивными изменениями в 

мышцах и нарушениями их иннервации. Дальнейшее выполнение скоростных упражнений 

в таком состоянии может привести к травме. 

Общие рекомендации по организации скоростной подготовки в дзюдо 

Тренеры должны ставить перед занимающимися посильные задачи, требующие разви-

тия волевых качеств, без проявления которых высокой скорости движения добиться очень 

сложно. Скоростная подготовка юных дзюдоистов также должна сочетаться с развитием у 

них гибкости и силы. 

Скорость простых двигательных реакций дзюдоистов развивается при помощи подвиж-

ных и спортивных игр (по упрощенным правилам), бега на короткие дистанции (10-30м), 

используют эстафеты, прыжки, акробатические упражнения, метания. Для развития скоро-

сти, необходимо ориентировать занимающихся не на восприятие сигнала, а на ответ дей-

ствием. Все скоростные упражнения должны применяться в подготовительной или в начале 

основной части занятия и проводиться до снижения скорости выполняемых движений. 

Повышать скорость простых двигательных реакций возможно в процессе элементар-

ных форм противоборства. Для этого необходимо сначала учить юных спортсменов ответной 



реакции на раздражитель, а затем ставить задачу быстрого выполнения. 

Сложные двигательные реакции, развиваемые у дзюдоистов, содействуют выполнению 

ими технических приемов в обе стороны, формируют умения предугадывать действие сопер-

ника (по стойке, дистанции), позволяют усложнять условия выполнения своих действий. 

Важно учить дзюдоистов замечать явные действия партнера (соперника) и реагировать изу-

ченным техническим действием. По мере освоения этих заданий расширяют спектр ответных 

действий, уменьшают время реагирования. Для решения таких двигательных задач целесо-

образно применять игры с элементами противоборства, поединки по заданию. 

Методика развития быстроты простых реакций 

Предусматривает ряд вариантов. Освоение техники движения, являющимся ответом на 

раздражитель. Например, преследование в партере после выполнения броска – заданным 

удержанием. Это простая реакция проявляется в определенных «стандартных» положениях 

в дзюдо (переход от броска к преследованию, защита от удержания и болевого). Низкая ско-

рость в таких ситуациях часто лишает победы дзюдоистов. 

Выполнение различных упражнений соревновательного характера, улучшающих скры-

тый (латентный) период реакции. Для этого могут применяться упрощенные условия проти-

воборства (борьба одной рукой, выведение партнера из равновесия в заданном направлении), 

фрагменты поединка. 

Можно проводить комплексное совершенствование быстроты моторного компонента 

реакции и времени реагирования в специфических условиях выполнения (с более легким по 

весу партнером, с ограничением зоны для противоборства, с уменьшением времени по-

единка). 

Методика развития быстроты сложных двигательных реакций 

Основывается на владении дзюдоистами различных двигательных умений и навыков. 

В дзюдо в основном преобладают реакции выбора. Важно освоить технико-тактические дей-

ствия, которыми реагируют на атаки соперника. Необходимо учиться быстро и адекватно 

воспринимать информацию от анализаторов сочетать восприятие информации и двигатель-

ной ответ. Следует постепенно уменьшать контрастность альтернатив выбора.  

Если сначала дзюдоиста предупреждают, что атака будет проводиться конкретным брос-

ком вправо; затем, что будет выполнен любой бросок подворотом; после этого спортсмен 

будет предупрежден «Атака соперника». Эти уровни освоения скорости реакции могут нара-

батываться годами, особенно если учитывать диапазон техники в дзюдо. Это направление 

позволяет все время увеличивать число альтернатив выбора. 

Признаком высокой скорости сложных двигательных реакций служит прекращение 

начатого действия-ответа (в случае неблагоприятных условий) или возможность переклю-

чаться в ходе реагирования (в случае изменения ситуации). В занятиях с дзюдоистами необ-

ходимо вариативное сочетание (в пространстве и времени) моторного компонента с разными 

сигнальными раздражителями (в то числе и внесение тренером коррекций в действия в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности). Необходимо дополнять занятия 

дзюдоистов изменениям скорости выполнения упражнений, перемещения, что требует 

уменьшения времени реагирования. 

Методика повышения скорости и темпа движений. 

Темп движений и скорость ациклического движения развивают у дзюдоистов при по-

мощи хорошо усвоенных упражнений. Во время выполнения задания, занимающиеся 

должны обращать внимание не на технику, а на скорость движений. В паузах активного от-

дыха необходимо выполнять упражнения на расслабление мышц; умеренное растягивание; 

ходьбу в медленном темпе. 

Скорость в ациклических одиночных движениях (специально- подготовительных и ос-

новных упражнениях) возрастает, если выполнять их с вариативной скоростью (быстро, мед-

ленно) и в вариативных условиях (усложненных, облегченных, стандартных). Изменение 

условий выполнения задания не должно нарушать технику упражнения. Усложнять условия 



можно только для хорошо подготовленных дзюдоистов, в остальных случаях может ухуд-

шиться техника и наступить перетренированность. Рекомендуется применять такой подход 

при совершенствовании скорости преследования партнера после броска заранее обусловлен-

ным способом удержания, болевым приемом. 

Скорость у дзюдоистов эффективно развивается в процессе противоборства. Для этого 

тренер ставит перед дзюдоистами разные задачи: 

- выполнить заданный прием в короткий промежуток времени; 

- отыграть у партнера оценку; 

- повышать темп движения при выполнении захватов, перемещений. 

В процессе скоростной подготовки следует избегать методических ошибок: 

- выполнение упражнений в холодную погоду и на скользкой или неровной поверхности, 

- недостаточная разносторонность тренировочных воздействий,  

- резкое увеличение объема скоростных упражнений, 

- недостаточное усвоение техники скоростных упражнений, 

- перенапряжение отдельных звеньев опорно-двигательного аппарата,  

- некачественная разминка к выполнению скоростных упражнений, 

- выполнение скоростных упражнений на фоне физического или координационного утом-

ления. 

Методика развития выносливости 

Выносливость – это способность противостоять утомлению и выполнять продол-

жительную работу без снижения ее эффективности. 

В занятиях дзюдо проявляются различные компоненты выносливости: 

- силовой компонент выносливости связан с высоким уровнем развития мышечной силы, 

направлен на выполнение двигательных умений и навы ков в состоянии утомления; 

- скоростной компонент выносливости важен для поддержания необходимой скорости дви-

жений дзюдоистов; 

- личностно-психологический компонент связан с мотивацией дзюдоистов на достижение 

результатов, психической установкой на тренировочную и соревновательную деятельность, 

а также качествами личности: выдержкой, целеустремленностью, настойчивости. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» 

 

14. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «дзюдо», содержащим в своем наименовании слова «ката», «дзю-но-ката», «ка-

тамэ-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 организациями, реализующими дополнительные образо-

вательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образо-

вательных 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 при-

емов, и аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц 

в спортивных соревнованиях. 



Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, 

должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку  

и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо». 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на со-

ответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и выс-

шего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список канди-

датов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

«дзюдо» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществ-

ляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих осо-

бенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«дзюдо». 

 

16. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной под-

готовки предусматривают включают (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 или специализированных мест для размещения тренажеров; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава Рос-

сии от 23.10.2020 № 1144-н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подго-

товке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая по-

рядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

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

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях». 

обеспечение 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 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного 

мастерства 

17.  Гири спортивные (8, 16, 24 и 32 кг) комплект 8 

18.  Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19.  Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная  штук 2 

20.  Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки  штук 2 

21.  Стойка для приседаний со штангой  штук 2 

22.  Стойка силовая универсальная штук 2 

23.  Тренажер «беговая дорожка»  штук 2 

24.  Велоэргометр штук 2 

25.  
Тренажер силовой универсальный на различные 

группы мышц  
штук 1 

26.  Тренажер эллиптический  штук 2 

27.  
Штанга тренировочная (разборная) с комплектом 

дисков (250 кг) 
штук 1 

 

обеспечение спортивной экипировкой  

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и об-

ратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных ме-

роприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического меди-

цинского контроля. 

17. Кадровые условия реализации Программы. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 



совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме ос-

новного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной ра-

боты с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, соответствует 

требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), «Специалист 

по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта» (приказ 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и ремонту спортив-

ного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 

916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников образования» 

(Приказ Минздравсоцразвития РФ от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивается 

освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один раз в три года. 
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