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I Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «дзюдо» (далее - Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо» и дисциплине «ката» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденного 

приказом Минспорта России от 24 ноября 2022 г. № 1074 1 (далее ФССП) и 

определяет условия и требования к спортивной подготовке по дзюдо в МБУ ДО 

СШ № 5.  

  

Наименование спортивных дисциплин  

в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта  

номер-код вид спорта «Дзюдо» 

  
Наименован

ие вида 

спорта  

Номер – код 

вида спорта 
Наименование спортивной дисциплины 

Номер-код 

спортивной 

дисциплины 

Дзюдо 0350001611Я весовая категория 24 кг  0350221811Д  

  весовая категория 26 кг  0350231811Ю  

  весовая категория 27 кг  0350451811Д  

  весовая категория 30 кг  0350251811Д  

  весовая категория 32 кг  0350261811Ю  

  весовая категория 33 кг  0350461811Д  

  весовая категория 34 кг  0350271811Ю  

  весовая категория 36 кг  0350281811Д  

  весовая категория 38 кг  0350291811Ю  

  весовая категория 40 кг  0350011811Д  

  весовая категория 42 кг  0350301811Ю  

  весовая категория 44 кг  0350021811Д  

  весовая категория 44+ кг  0350471811Д  

  весовая категория 46 кг  0350031811Ю  

  весовая категория 46+ кг  0350481811Ю  

  весовая категория 48 кг  0350041611Б  

  весовая категория 50 кг  0350051811Ю  

  весовая категория 52 кг  0350061611Б  

  весовая категория 52+ кг  0350311811Д  

  весовая категория 55 кг  0350071811Ю  

  весовая категория 55+ кг  0350321811Ю  
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  весовая категория 57 кг  0350081611Б  

  весовая категория 57+ кг  0350491811Д  

  весовая категория 60 кг  0350091611А  

  весовая категория 63 кг  0350101611Б  

  весовая категория 63+ кг  0350331811Д  

  весовая категория 66 кг  0350111611А  

  весовая категория 66+ кг  0350501811Ю  

  весовая категория 70 кг  0350121611Б  

  весовая категория 70+ кг  0350341811Д  

  весовая категория 73 кг  0350131611А  

  весовая категория 73+ кг  0350351811Ю  

  весовая категория 78 кг  0350141611Б  

  весовая категория 78+ кг  0350151611Б  

  весовая категория 81 кг  0350161611А  

  весовая категория 90 кг  0350171611А  

  весовая категория 90+ кг  0350181811Ю  

  весовая категория 100 кг  0350191611А 

  весовая категория 100+ кг 0350201611А 

  абсолютная весовая категория  0350211811Л  

  ката - группа  0350371811Я  

  ката  0350361811Я  

  дзю-но-ката  0350401811Я  

  катамэ-но-ката  0350411811Я  

  кимэ-но-ката  0350421811Я  

  нагэ-но-ката  0350431811Я  

  кодокан-госин-дзюцу  0350441811Я  

  командные соревнования  0350381811Я  

  командные соревнования - смешанные  0350391611Я  

 

Программа разработана МБУ ДО СШ № 5 (далее Организация) с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «Дзюдо», утвержденной приказом Минспорта России от 24 ноября 

2022 г. № 1074 1, а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
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- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка  

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

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

СТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 

№ 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»; 

- Методические рекомендации Минспорта Российской Федерации от 11.08.2023г. 

№ АМ-02-09/13180 «По организации деятельности организации, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки с учетом 

применения ном Федерального закона от 30 апреля 2021г. № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков, создание 

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных 

сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и 

спорта (ч. 1 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 
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1) этап начальной подготовки (далее — НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТ); 

З) этап совершенствования спортивного мастерства (далее — ССМ); 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее — ВСМ). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки, а также направлена на: 

- отбор одаренных детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, 

в том числе в дзюдо; 

- освоение этапов подготовки, в том числе с учетом дальнейшего обучения по 

образовательным программам спортивной подготовки; 

- подготовку одаренных детей к поступлению в профессиональные 

образовательные организации в области физической культуры и спорта. 

Цель программы заключается в эффективной организации процесса 

спортивной подготовленности занимающихся в соответствии с задачами этапов 

обучения по программе. 

Система спортивной подготовки в дзюдо должна обеспечивать 

комплексное решение специальных для данного вида спорта задач: планомерное 

повышение уровня общей и специальной физической подготовленности, 

постепенная подготовка организма юных спортсменов к максимальным 

нагрузкам, характерных для современного спорта высших достижений, 

совершенствование технической и тактической подготовленности, 

формирование мотивации и целевой установки на достижение высоких 

спортивных результатов.  

 

 

  

 II.  Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «Дзюдо» 

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

является  Япония.  Отличительные особенности дзюдо заключаются в  том,  что  

спортивные  занятия  и  соревнования  осуществляются  в  форме,  называемой  

«дзюдоги»,  состоящей  из  куртки  («дзюдоги»),  штанов  («дзюбон»)  и  пояса  

(«оби»),  босиком  на  специальном  синтетическом  ковре  («татами»),  состоящем  

из  отдельных  матов размером  1м х 1м  или 1м х 2 м  и  толщиной  5 см.  Борьба 
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проходит как в положении стоя («тачи ваза»), где  выполняются  броски,  так  и  

в  положении  лёжа («нэ ваза»),  где  можно  выполнять  сковывающие  действия 

- удержания («осаэкоми ваза»),  удушающие  приемы  («шимэ ваза»)  и  болевые  

приёмы  на  локтевой  сустав («кансэцу ваза»). 

      Дзюдо получило широкую популярность и распространение как во всём мире, 

так и у нас в стране. 

      В  настоящее  время  дзюдо  развивается  в  форме  двух  направлений.  Первая 

форма – это массовое дзюдо, к которому относятся все виды занятий дзюдо, как 

эффективного способа физического воспитания такие, как детские, ветеранские, 

клубные, тренировки и соревнования по ката-дзюдо. Вторая форма – 

профессионально-достиженческое дзюдо, как спорт высших достижений, 

занятия которым нацелены на достижение максимального спортивного 

результата на официальных соревнованиях всероссийского и международного 

уровней (чемпионаты и кубки России, кубки Европы и Мира, гран-при, гран-

шлемы, чемпионаты Европы и Мира, Олимпийские Игры). 

      Широкий  арсенал  и  многообразие  технических  действий  в  дзюдо  даёт  

возможность  уже  с  7  лет  начинать  осваивать  отдельные  элементы  всего  

комплекса  технических  действий.  

      Чтобы  рационально  построить  многолетний  тренировочный  процесс,  

следует  учитывать  сроки,  необходимые  для  достижения  наивысших  

спортивных  результатов  в  виде  спорта.  Как  правило,  способные  спортсмены  

достигают  первых  больших  успехов  через  4-6  лет,  а  высших  достижений – 

через  8-10  лет  специализированной  подготовки. 

      В  зависимости  от  преимущественной  направленности  процесс  

многолетней подготовки  спортсменов  условно  делится  на  4  этапа:  начальной  

подготовки,  начальной  спортивной  специализации,  углублённой  

специализации  и  спортивного  совершенствования. 

 

 2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  

  

  

Этапы спортивной подготовки  Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

  

Возрастные 
границы 
лиц, 
проходящих 
спортивную  

подготовку  

(лет)  

Наполняемость  

(человек)  

Этап начальной подготовки  3-4  7  10  
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Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации)   

3-5  11  6  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

не ограничивается  14  1  

Этап высшего спортивного 

мастерства  

не ограничивается  16  1  

 

 При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1) формируется учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнение разрядных нормативов); 

- объем недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося (пп. 4.1. Приказа № 634); 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации прядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«Дзюдо» (п.36 и п. 42 Приказа № 1144н). 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций (пп.4.2. Приказа № 

634).   

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не должна превышать двукратного количества 

обучающихся, рассчитанного ФССП по виду спорта (пп.4.3. Приказа № 634). 

 

  

2.2. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

  

Этапный 

норматив  

 
Этапы и годы спортивной 

подготовки  

 

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно- 

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше  

трех 

лет  
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Количество 

часов  в 

неделю  

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

Общее 

количество 

часов в год  

234-

312  

312-

416  

520-

728  
832-936  1040-1248  1248-1664  

  

Программа рассчитана на 52 недели, учебно-тренировочный процесс 

ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации. 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия: очные, очно-дистанционные, групповые, 

с индивидуальным подходом, по индивидуальному учебному плану. 

Дистанционные и электронные технологии для данной программы, 

применимы только в разделах теоретической подготовки и общей физической 

подготовки. В программе используется возможность проведения теоретической 

части с применением дистанционной формы обучения. Материал размещен  на 

сайте МБУ ДО СШ № 5 http://anapa-sport.ru/node/564  

Интеграция с очным и дистанционными формами обучения путем 

совершенствования и развития их позволит качественно улучшать 

образовательный процесс, делать его более мобильным, разнообразным и 

доступным. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки — двух часов;  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — трех 

часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства — четырех часов;  

- на этапе высшего спортивного мастерства — четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика (пн. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта). 

http://anapa-sport.ru/node/564


 

10 

 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание 

занятий в 21.00 час (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; (пи. З. 7. Приказа № 634). 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий,  

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (пн. 3.8 

Приказ № 634). 

Учебно- тренировочные мероприятия:  

Учебно-тренировочные мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) (п. 39 Приказа № 999). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки указаны в таблице ниже. 

  

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 
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Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Учебно-тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен- 

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительн

ые мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз 

в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях,  

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, 

но не более 3 -кратного численного состава команды (от количества категорий, 

количества спортивных дисциплин) в  виде спорта «дзюдо» (с учетом пн. 3.5 

Приказа № 634). 

Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«дзюдо»; 
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-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и 

спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований и 

соответствующих положений (регламентов) об  официальных спортивных 

соревнований (п.5 главы III ФССП по виду спорта). 

 

Объем соревновательной деятельности  

Таблица № 5  

Виды 

спортивных 

соревнований  

 Этапы и годы спортивной 

подготовки  

 

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех 

лет  

Контрольные  

  
1  4  2  2  3  3  

Отборочные  

  
-  -  2  2  2  1  

Основные  

  
-  -  1  1  1  1  

Состязание  

  
-  -  10  15  18  18  

  

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся:  

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «дзюдо»;  
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- 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 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.  

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях (пн. 15.3 главы VI ФССП по виду спорта). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 

сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 

сборные команды Российской Федерации (пн. 3.4 Приказа № 634). 

 Индивидуальное планирование подготовки спортсменов основано на 

принципах программно-целевого подхода. Сначала определяются цели 

подготовки, потом намечаются пути их реализации, а затем определяются 

средства и методы подготовки. 

Типовая структура плана подготовки: 

цели, задачи, подготовки; 

системы мероприятий; 

ресурсное обеспечение; 

механизм реализации; 

контроль и управление программой; 

ожидаемая эффективность программы и критерия оценки. 

При разработке Программы учитывались модельные характеристики 

соревновательной деятельности обучающихся (в измеряемых величинах) важно 

планировать динамику состояния спортсмена - параметры подготовленности, от 

которых зависит спортивный результат в главном старте (стартах). 

План подготовки на год разрабатывается на основе ранее выполненных 

нагрузок и достигнутых изменений в компонентах подготовленности 

обучающегося. Для каждого этапа мезоцикла подготовки ставится конкретная 

задача по изменению компонентах подготовки. Проводится планирование 

наиболее эффективных средств тренировки (их сочетание) в рамках отдельного 

тренировочного занятия, микро - и мезоцикла. 
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Алгоритм планирования индивидуальной подготовки в годичном цикле 

представлен в таблице ниже. 

 

№п/п 

Операция Организационно-

методические 

указания 

1 Определение главных 

соревнований 

На основе стратегии 

выступлений в соревнованиях на 

предстоящий сезон 

2 Выделение периодов и 

этапов подготовки 

С учетом календаря 

соревнований и соблюдение 

специфических принципов 

спортивной подготовки 

3 Разграничение циклов 

подготовки (в зависимости от 

этапов) 

Учитывается направленность 

подготовки и продолжительность 

циклов 

4 Планирование тестирующих 

процедур 

С направленностью на 

коррекцию методик подготовки, 

подведение итогов тренировочных 

этапов 

5 Определение сроков 

учебнотренировочных сборов 

Постановка задач, 

планирование сроков, место 

проведения 

6 Определение сроков 

комплексных обследований 

В соответствии с 

направленностью этапов подготовки 

7 Дозирование интегральных 

характеристик нагрузки в месяц 

Распределение средств 

подготовки (основных и 

дополнительных) 

8 Планирование динамики 

нагрузки в годичном цикле 

Корректировка плана с 

учетом многолетней динамики 

нагрузки и состояние 

подготовленности спортсмена 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). (пп. 15.1 главы VI ФССП по 

виду спорта). 
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Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план составлен с учетом пункта 15 ФССП 

по виду спорта, приложений № 2 «Объем Дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки» и № 5 «Соотношение видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса 

на этапах спортивной подготовки» к ФССП по виду спорта. 

 

  

Годовой учебно-тренировочный план 

  

Таблица № 6  

№  

п.п

.  

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия  

Этапы и годы подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебнотренировоч

ный этап (этап  

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства  

Этап 

высшего  

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыш

е года  

До 

трех 

лет  

Свыше  

трех лет  

    

Недельная нагрузка в часах  

4,5  6  10  16  20  24  

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах  

2 2 3  3   4  4 

Наполняемость групп (человек)  

10  10  6  6  1  1  

1.  Общая 

физическая 

подготовка  

148  158  120  141  156  175  

2.  Специальная 

физическая 

подготовка  

9  16  88  164  208  250  

3.  Участие в 

спортивные 

соревнования  

-  -  30  67  94  112  
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4.  Техническая 

подготовка  
85  116  194  336  426  512  

5.  Тактическая 

подготовка  

9  13  40  44  46  34  

6.  Теоретическа

я подготовка  

3  3  14  16  20  10  

7.  Психологиче

ская 

подготовка  

-  -  4  7   16  20  

8.  Контрольные 

мероприятия 

(тестировани

е и контроль)  

4  4  4  4  4  4  

9.  Инструкторс

кая практика  
-  -  6  15  20  24  

10

.  

Судейская 

практика  

-  -  10  8  8  10  

11

. 

Медицнские 

и медико-

биологическ

ие 

мероприятия 

2 2 4 6 10 16 

12

. 

Восстановит

ельные 

мероприятия 

- - 6 24 32 81 

13

. 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 832 1040 1248 

 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% 

и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации. (Указан при включении в учебно-

тренировочный процесс самостоятельной подготовки) (пн. 15.1 главы VI ФССП 

по виду спорта). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

 определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее 

спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся. (пп. 3.1 

Приказа № 634). 
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 проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). (пл. 3.2 Приказа № 634). 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

 перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского 

цикла;  

 ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации;  

 ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

 ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия 

(п.3.3 Приказа № 634). 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы добавить  

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний 

в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также воспитание 

высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств у обучающихся. 

План воспитательной работы содержит групповую и индивидуальную работу 

с обучающимися, профессиональную ориентацию обучающихся, научную, 

творческую, исследовательскую работу, проведение физкультурно-

оздоровительных, физкультурно-спортивных, творческих мероприятий, план 

организации встреч, лекций, бесед, мастер-классов с известными российскими 

спортсменами, тренерами в области физической культуры и спорта. 

План воспитательной работы включает направления: освоение духовных и 

культурных ценностей, уважение к истории и культуре, семейным ценностям; 

стимулирование творческой активности и адаптации, социализации обучающихся в 

обществе; воспитание гражданской ответственности и порядочности; 
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патриотичности, формирование культуры спортивной безопасности и 

антидопингового поведения; развитие коммуникативных навыков, приобщение 

родителей к жизни детей. 

 

№  

п/п  

Направление работы  Мероприятия  Сроки 

проведения  

1.   Профориентация 

деятельность  

 

1.1.  Судейская практика  Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил 

вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  - 

приобретение навыков судейства 

и проведения спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и  

В течение 

года  

 

  (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований;  

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований;  

- формирование 

уважительного отношения к 

решениям спортивных судей;  

- состав и обязанности 

судейская коллегия  
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1.2.  Инструкторская 

практика  

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено:  

- освоение  навыков 

 организации  и 

проведения  учебно-

тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-

преподавателя, инструктора;  

- составление  конспекта 

 учебно- 

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей;  

- формирование навыков 

наставничества; - формирование 

сознательного отношения к 

 учебно-тренировочному 

 и соревновательному 

процессам;   

- формирование  склонности 

 к  

педагогической работе;  

- освоение методики 

проведения учебнотренировочных 

занятий.  

  

В течение 

года  

1.3  Профессиональное 

самоопределение   

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено:  

- умение анализировать и 

использовать, знания на учебно-

тренировочных занятиях;  

- изучения реального опыта 

путём анализа, определении 

освоение  

специальной терминологией;  

- формированию устойчивого 

интереса к занятиям спортом.  

  

В течение 

года  

2.   Здоровьесбережение  
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2.1.  Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни  

  

  

  

  

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено:  

- формирование знаний и 

умений  в проведении дней 

здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание 

положений, требований, 

регламентов к организации и 

проведению мероприятий, 

ведение протоколов);  

- подготовка 

пропагандистских акций по 

формированию здорового образа 

жизни средствами различных 

видов спорта.  

В течение 

года  

2.2.  Режим питания и отдыха  Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:   

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима  

(продолжительности  учебно- 

тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий  

В течение 

года  

 

  после тренировки, оптимальное 

питание, профилактика 

переутомления и травм, 

поддержка физических 

кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета).  

 

2.3   Профилактика и 

организации  

 Практическая деятельность 

обучающихся:  

- формирование занятия 

спортом – важное средство 

физического развития и  

укрепления здоровья;  

В течение 

года  

здорового  и 

безопасного  

образа 

жизни 

  



 

22 

 

 - освоение основами личной 

гигиены и санитарии физической 

культуры и спорта при занятиях в 

учебно-тренеровочном процессе;  

- формировать умение 

осуществлять самоконтроль за 

организмом в 

учебнотренировочном процессе;  

- освоение основами 

профилактики и предупреждение 

 спортивных  травм 

 и оказания доврачебной 

помощи.   

3.  Патриотическое воспитание обучающихся  

3.1.  Теоретическая 

подготовка  

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, 

в регионе, культура 

поведения болельщиков 

и спортсменов на 

соревнованиях)  

Беседы, встречи, диспуты, 

другие мероприятия с 

приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную 

образовательную программу 

спортивной подготовки.   

  

В течение 

года  
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3.2.  Практическая подготовка  

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных  

мероприятиях)  

Участие в:  

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; - тематических 

физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том 

числе организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки.   

В течение 

года  

3.3.  Исследовательская 

практика   

- определение  критериев 

 и  уровней современного 

спорта и применение в проведение 

 учебно-тренировочного 

процесса    

- проведение тематических 

физкультурноспортивных 

праздников, соревнований с 

определением критериев и учётом  

уровней современного спорта  

В течение 

года  

4.  Развитие творческого мышления  

 

4.1.  Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов)  

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления 

 для  обучающихся, 

направленные на:  

- формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов;  

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания  

В течение 

года  
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толерантности и 

взаимоуважения; - правомерное 

поведение болельщиков; - 

расширение общего кругозора 

юных спортсменов.  

4.2.  Теоретическая 

подготовка 

(формирование и 

развитие творческого 

мышления для 

реализации творческого 

мышления при занятии  

спортом)  

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления 

 для  обучающихся, 

направленные на:  

- формирование и обобщений 

знаний техники двигательных 

действий с учётом реального 

 опыта  выдающихся 

спортсменов.  

- умение анализировать 

применять знания опыт 

выдающихся спортсменов для 

достижения высоких спортивных 

результатов.   

В течение 

года  

5.  Другое направление работы, определяемое организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки  

5.1.  Совместная деятельность 

с органами 

исполнительной  

власти  

Участия и взаимодействие при 

организации городских, 

областных, тематических 

мероприятий  

В течение 

года  

 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте (ч. 1 ст. 26 Федерального закона ЛФ 329-ФЗ). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 
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спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил (п. 4 ч. 2 ст. 343 Федерального закона № 329-ФЗ). 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, 

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе 

с ним, включают следующие мероприятия: 

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  ежегодное обучение 

ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих 

спортивную подготовку; 

 ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

 Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

 Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

З. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

 Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

 Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица. 

 Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 
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 Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

 Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

 Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

 Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

 Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

Этап 

спортивно

й 

подготовк

и  

Содержание 

мероприятия   

Форма 

проведения  

Сроки 

проведени

я  

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий  

Этап 

начальной 

подготовк

и  

1. Что такое 

допинг?  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Определение 

допинга. Суть 

антидопинговых 

правил как 

инструмента 

регламентации. 

Честной 

спортивной 

борьбы. 10 

антидопинговых 
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правил, виды их 

нарушений 

(Всемирный 

антидопинговый 

кодекс).  

2.Как появился 

допинг  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Исторические 

предпосылки: 

обнаружение 

веществ, 

способных 

повысить 

работоспособнос

ть и снизить 

боль. Их 

использование в 

других сферах 

(война, скачки 

лошадей) и 

перенос на 

спортсменов. 

Искусственное 

усиление 

действенности 

подобных 

веществ. 

Появление 

допинговых 

методов.   

3.Как допинг 

влияет на 

здоровье  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

"Краткосрочное 

улучшение 

состояния - 

длительные 

отрицательные 

последствия". 

Что такое обмен 

веществ и его 

нарушения? 

Почему допинг 

создает 

проблемы с 

сердцем и 
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сосудами, 

другими 

органами, влияет 

на психику?  

4.Как выявляют 

допинг и  

наказывают 

нарушителей  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Суть процедуры 

допинг-

контроля. Анализ 

проб. 

Отстранение от 

спорта и 

лишение 

проблемы как 

естественное 

следствие 

нарушения 

правил честной 

борьбы. 

Персональная  

ответственность 

спортсмена. 

Ответственность 

третьих лиц  

5.Как повысить 

результаты без 

допинга  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Что такое 

физические 

упражнения, 

какие они 

бывают? 

Тренировка, 

принципы ее 

организации  

Учебнотре

нировочны

й этап 

(этап  

спортивно

й 

специализа

ции)  

1. Допинг: 

история и 

современность  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Спортивные 

правила, их 

необходимость 

для 

регламентации и 

обеспечения 

равенства 

условий борьбы. 

Правила как 

результат 

общественного 
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договора. 

Правила по 

видам спорта. 10 

антидопинговых 

правил 

(Всемирный 

антидопинговый 

кодекс), их 

смысл.  

2.  Лекции, 

беседы,  

В течении  Спортивные 

правила, их 

необходимость 

для 

регламентации и  

 

 Антидопинговые 

правила  

индивидуальн

ые  

консультации  

учебно- 

тренирово

чного года  

обеспечения 

равенства 

условий борьбы. 

Правила как 

результат 

общественного 

договора. 

Правила по 

видам спорта. 10 

антидопинговых 

правил 

(Всемирный 

антидопинговый 

кодекс), их 

смысл.  

3.Запрещенные 

субстанции  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Запрещенный 

список 

Всемирного 

антидопингового 

агентства 

(ВАДА). 

Причины 

включения 

субстанций в 

него. Основные 

группы 
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запрещенных 

субстанций - 

анаболические 

стероиды; 

гормоны; 

вещества, 

способствующие 

усвоению 

кислорода; 

диуретики; 

стимуляторы и 

наркотики. 

Наличие 

разрешенных 

средств 

фармакологическ

ой поддержки 

спортсменов.  

4. Допинг: не 

только «химия»  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Возможность 

использовать 

физиологические 

методы для 

улучшения 

спортивного 

результата, 

причины запрета 

некоторых из них 

("кровяной 

допинг", "генный 

допинг"); 

наличие 

разрешенных 

методов. 

Применимость 

понятия "допинг" 

к другим 

нарушениям 

антидопинговых 

правил (наличие 

у спортсмена 

запрещенной 
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субстанции, 

уклонение от 

сдачи проб или 

их подмена и 

др.).  

5. Медицинские 

аспекты допинга  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Риски для 

здоровья, 

вызываемые 

применением 

запрещенных 

субстанций и 

методов; 

отсроченный во 

времени характер 

большинства из 

них. 

Несовместимост

ь допинга с 

ценностным 

отношением к 

здоровью. 

Критерии 

разграничения 

допинга и 

возможности 

спортсмена 

легально 

использовать 

достижения 

медицины.  

6. 

Допингконтроль  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Организации, 

занимающиеся 

борьбой с 

допингом. 

Процедуры 

взятия и анализа 

допинг-проб. 

Наказания за 

нарушения 
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антидопинговых 

правил.  

Этапы 

совершенс

твования 

спортивно

го  

мастерства 

и высшего  

1.Мотивация 

нарушений  

антидопинговых 

правил  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Стремление к 

росту 

спортивного 

результата как 

общий мотив 

допинга; 

приемлемость 

мотива в 

сочетании с 

неприемлемость

ю способа его 

реализации. 

Этический 

характер 

принятия 

решения о 

допинге. Другие 

мотивы 

(социальное 

давление, 

подражание, 

любопытство, 

самоутверждени

е,  

 

спортивно

го  

мастерств

а  

   «символическое 

взросление»). 

Допинг как 

контролируемое 

действие с 

осознанным 

вредом. 

Возможность 

ситуаций 

употребления 

запрещенных 

субстанций без 
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ведома 

спортсмена (что 

не освобождает 

от 

ответственности)

.  

2. Запрещенные 

субстанции  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Запрошенный 

список ВАДА, 

основания для 

включения 

препаратов в него  

Основные 

группы 

запрещенных 

субстанции - 

анаболические 

стероиды; 

гормоны и их 

аналоги; 6ета-2- 

антагонисты; 

кислородные 

носители; 

диуретики; 

стимуляторы и 

наркотики; не 

одобренные 

субстанции.  

Возможности 

нахождения 

запрещенной 

субстанции в 

легально 

поставляемых 

лекарственных 

препаратах и 

БАДах.  

Действующие 

вещества и 



 

34 

 

торговые 

наименования 

препаратов  

3. Допинг и 

спортивная 

медицина  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Допинг и 

спортивная 

фармакология. 

Наличие 

разрешенных 

средств 

фармакологическ

ой поддержки 

спортсменов, 

границы ее 

допустимости  

Антидопинговые 

ограничения и 

лечение 

заболеваний у 

спортсменов. 

Разрешение на 

терапевтическое 

использование. 

Необходимость 

консультации 

специалистов по 

спортивной 

фармакологии 

даже при 

употреблении 

легально 

поставляемых и 

отпускаемых без 

рецепта 

препаратов.  
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4.Нормативнопра

вовая база  

антидопинговой 

работы  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Международные 

правила и 

стандарты, 

регламентирующ

ие 

антидопинговую 

работу: 

Всемирный 

антидопинговый 

кодекс, 

Запрещенный 

список.  

 

Международный 

стандарт по 

тестированию и 

расследованиям, 

Международный 

стандарт по 

терапевтическом

у исполнению, 

Международная 

Конвенция о 

борьбе с 

допингом в 

спорте.  

Общероссийские 

антидопинговые 

правила.  

5. Процедура 

допинг-контроля  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Принципы 

отбора 

спортсменов для 

сдачи проб. 

Вручение 

уведомления.  

Права и 

обязанности 

спортсмена, 

сопровождающих
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. Инспектор 

допинг-контроля, 

его функции. 

Процедура забора  

 

    мочи. процедура 

забора крови. 

Протокол 

допинг-контроля.  

Анализ проб. 

уведомление о 

результатах.  

Права 

спортсмена в 

случае выявления 

положительной 

допингпробы.  

6. Наказания за 

нарушение  

антидопинговых 

правил  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Отстранение от 

соревнований и 

лишение наград 

как естественное 

и закономерное 

следствие 

нарушения 

спортивных 

правил. 

Основные 

варианты 

спортивных 

наказаний, 

условия их 

применения.  

Возможность 

наступления 

дополнительных 

санкций в рамках 

административно

го и уголовного 
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законодательства

.  

Принцип 

безусловной 

личной 

ответственности 

спортсмена. 

Возможность 

привлечения к 

ответственности 

третьих лиц.  

задание для 

самостоятельной 

работы  

7. Недопинговые 

методы  

повышения  

спортивной  

работоспособнос

ти  

Лекции, 

беседы, 

индивидуальн

ые 

консультации  

В течении 

учебно- 

тренирово

чного года  

Рациональное 

планирование 

тренировочного 

процесса. 

Необычные 

условия 

тренировок. 

Физиотерапевтич

еские методы. 

Массаж. 

Спортивное 

питание. 

Рационализация 

режима. 

Рекреация. 

Психологическая 

подготовка 

спортсмена.  

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики  

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 
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последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. (п. 41 Приказа 

№999). 

Одной из задач Организации является подготовка учащихся к роли 

помощника тренера, инструктора и активного участника в организации и проведении 

соревнований по дзюдо. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и 

продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. 

Учащиеся УТ должны овладеть принятой в дзюдо терминологией и уметь 

проводить строевые и порядковые упражнения, овладеть основными методами 

построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 

Уметь выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и т.д.). 

На тренировочном этапе необходимо научить юных спортсменов 

самостоятельному ведению дневника тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрации результатов тестирования физических качеств и соревновательной 

техники. Большое внимание надо уделять анализу соревнований. Спортсмены 

должны научиться объективно оценивать свои сильные и слабые стороны, 

сознательно относиться к рекомендациям тренера. 

Привитие судейских навыков осуществляется путём изучения правил 

соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своей и других 

группах. 

Тренировочный этап 1-3 годы обучения: 

1.Составление комплексов общеподготовительных и специально-

подготовительных упражнений и проведение разминки по заданию преподавателя. 

2.Обучение пройденным общеподготовительным и специально-

подготовительным упражнениям, простейшим технико-тактическим действиям и 

приёмам боя. 

3.Участие в судействе тренировочных и соревновательных схваток, в 

судействе соревнований (в роли помощника тренера). 

Тренировочный этап 4-5года обучения: 

1.Составление конспектов тренировочных занятий и проведение занятий по 

конспекту. 

2.Участие в судействе в качестве бокового судьи, арбитра, судьи-

секундометриста, судьи-информатора (во время проведения показательных 

выступлений). 

3.Организационная работа по подготовке и проведению соревнований в 

составе оргкомитета. 

4.Составление положения соревнований. 

5.Оформление судейской документации. 

6.Изучение особенностей судейства соревнований по дзюдо. 

7.Освоение критериев оценки технических действий в схватке. 

Этапы ССМ и ВСМ: 
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1.Составление конспектов тренировочных занятий и проведение занятий по 

конспекту. Составление учебно-тренировочного сбора. 

2.Участие в судействе в качестве бокового судьи, арбитра, судьи-

секундометриста, судьи-информатора (во время проведения показательных 

выступлений). 

3.Организационная работа по подготовке и проведению соревнований в 

составе оргкомитета. 

4.Составление положения соревнований. 

 5.Оформление судейской документации. 

 6.Изучение особенностей судейства соревнований по дзюдо. 

 7.Освоение критериев оценки технических действий в схватке. 

 

 

План инструкторской и судейской практики  

№  

п.п.   

Задачи   Виды  практических 

заданий  

Сроки   Ответственн

ый  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

1.  - Освоение 

методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта с  

начинающими 

спортсменами - 

Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения 

звания 

инструктора  

1. Самостоятельное 

проведение подготовительной 

части тренировочного занятия.  

2. Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке.  

3. Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам.  

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств.  

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники.  

6. Ведение дневника 

самоконтроля тренировочных 

занятий.  

В 

соответствии 

с планом  

спортивной 

подготовки  

Тренеры, 

Зам. 

директора  

Этапы:  

 Совершенствования спортивного мастерства   

Высшего спортивного мастерства  
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1  Освоение 

методики 

проведения 

спортивно- 

массовых 

мероприятий в 

физкультурно- 

спортивной 

организации или 

образовательно

м  

учреждении  

  

Организация и проведение 

спортивно-массовых 

мероприятий под руководством 

тренера.  

  

В 

соответствии 

с планом  

спортивной  

подготовки  

  

  

Тренеры, 

Зам. 

директора  

2  Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения 

звания  

судьи по спорту  

  

Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организациях  

  

В 

соответствии 

с планом  

спортивной  

подготовки  

  

Тренеры  

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение) (п. 42 Приказа № 

999). 

Неотъемлемой составной частью каждого плана тренировки должно быть 

использование средств восстановления. Все многочисленные средства восстановления 

подразделяются на три группы: педагогические, психологические, медико-

биологические. 

Педагогические средства восстановления 

Наиболее естественными из всех используемых средства восстановления являются 

педагогические. Применение этих средств предполагает, как использование отдельных 

упражнений (бег трусцой, ходьба, плавание, упражнения на гибкость, расслабление и 

пр.), так и грамотное построение тренировки в занятии, микро-, мезо- и макроциклах. О 

правильном использовании педагогических средств можно говорить, когда у спортсмена 

после серии занятий отмечается нарастание тренированности и повышение 
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работоспособности за счет выполнения нагрузки и накопления энергетических ресурсов. 

Этого можно достигнуть лишь умелым сочетанием различных по характеру и величине 

нагрузок с интервалами восстановления, обеспечиваемого переключением на другой вид 

деятельности или варьированием параметров работы. Ускорению течения 

восстановительных процессов у каратистов способствуют упражнения ОФП, 

выполняемые в конце тренировки. В микроцикле утомление у занимающихся быстрее 

накапливается при такой схеме построения, когда в смежных днях недели планируется 

одинаковая по направленности работа, например, понедельник - развитие скоростных 

качеств, вторник - развитие скоростных качеств. Для повышения работоспособности 

каратистов при построении микроциклов необходимо наряду с повышением нагрузки 

планировать и ее снижение в середине или конце недели. Аналогичным образом в 

мезоциклах тренировки наряду с возрастанием нагрузки в одном - трех микроциклах 

нужно предусматривать ее снижение в разгрузочном микроцикле. 

Педагогические средства восстановления являются основными, поскольку 

нерациональное планирование тренировки невозможно восполнить воздействием любых 

психологических, медико-биологических средств, какими бы эффективными они ни 

были. 

Психологические средства восстановления 

К психологическим средствам относятся: 

 аутогенная тренировка; 

 психопрофилактика; 

 психомышечная тренировка, внушение, мышечная релаксация, сон, отдых; 

 психорегулирующая тренировка, активизирующая терапия, специально 

отвлекающие факторы, интенсивный индивидуальный или коллективный отдых, 

исключение отрицательных эмоций. 

Применение психологических средств позволяет снизить уровень нервно-

психического напряжения и уменьшить психическое утомление. Методика их 

использования, описанная во многих источниках, базируется на самовнушении, 

благодаря которому спортсмен приводит себя в состояние дремоты с ощущением тепла, 

расслаблением мускулатуры, регулированием деятельности вегетативной нервной 

системы. 

Психологические средства восстановления применяются в тренировочных группах 

и особенно в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства. 

Медико-биологические средства восстановления 

Медико-биологические средства восстановления включают: рациональное питание 

(сюда входят специальные питательные смеси), витаминизацию, массаж и его 

разновидности (ручной, вибро-, гидро-, баромассаж), спортивные растирки, гидро - и 



 

42 

 

бальнеопроцедуры, физиотерапию, курортотерапию, фармакологические и растительные 

средства. 

При планировании использования восстановительных средствнеобходимо 

учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как направленностью 

тренировочной работы, так и объемом, и интенсивностью нагрузок в занятии, микро- и 

мезоциклах тренировки, частотой участия в соревнованиях. Характер восстановления 

зависит от возраста, состояния здоровья спортсмена в данный момент, уровня его 

подготовленности, влияния внешней среды. 

В связи с этим выбор восстановительных средств в том или ином случае должен 

быть индивидуальным для каждого спортсмена. 

Охарактеризуем основные из медико-биологических средств восстановления. 

Главным средством восстановления и повышения работоспособности спортсменов 

является питание. Период тренировочного процесса спортсмена совпадает с 

формированием всех органов и систем растущего организма детей, подростков, юношей. 

Между тем, как показывает практика, проблеме питания зачастую не уделяется должного 

внимания ни самими занимающимися, ни тренерами. 

Вследствие применения серии больших нагрузок или частого участия в 

соревнованиях у спортсменов может наблюдаться перевозбуждение или угнетение 

нервной системы, отражающееся на работоспособности спортсменов. 

Отметим, что восстановительные мероприятия приведут к желаемому эффекту 

только при их соответствии функциональному состоянию организма спортсменов, 

которое тренер должен уметь оценивать. 

Для восстановления работоспособности обучающихся необходимо использовать 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических 

и медико-биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации 

индивидуальных особенностей юного спортсмена, а также методические рекомендации 

по использованию средств восстановления. 

Учебно-тренировочный этап (до 3 лет обучения) - восстановление 

работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием 

тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим 

средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего 

характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня питание. Витаминизация. 

Учебно-тренировочный этап (свыше 3 лет обучения) - основными являются 

педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и 

соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма 

спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном 

тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства 

восстановления используются те же, что и для УТ 1-го -3-го годов обучения. 
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Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического 

состояния юных спортсменов при подготовке и участии соревнованиях, используются 

педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, 

отвлекающие беседы. Из медико-биологических средств восстановления: 

витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и 

сауна. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема 

специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, 

отводимое на восстановление организма. Дополнительными педагогическими 

средствами могут быть переключение одного вида спортивной деятельности на другой, 

чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменение характера 

пауз отдыха и их продолжительности. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств 

восстановления (педагогические, гигиенические, психологические и медико-

биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и 

влияние этих средств на организм юного спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный 

эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам 

общего глобального воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. 

В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает 

больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном 

объеме (для учащихся этапа спортивного совершенствования) необходимо после 

больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях 

следует использовать отдельные локальные средства в начале или в процессе 

тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми или средними нагрузками 

достаточно применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в 

данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный 

эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой 

цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные 

показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и 

др.). 

 Примерные комплексы основных средств восстановления 
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1. После утренней зарядки:  

Влажные обтирания с последующим растиранием сухим полотенцем, 

гигиенический душ. 

2. После тренировочных нагрузок: 

Индивидуальные комплексы средств, рекомендуемые индивидуально врачом 

примерно в следующих сочетаниях: 

- массаж, УВЧ-терапия, тёплый душ; 

- сауна, массаж; 

- сауна, бассейн. 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля (п.4 ч. 

2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 

при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие 

медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения (п. 8 Приказа № 

1144н). 

Основанием для допуска, обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 
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возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России (п. 36 Приказа № 

1144н). 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях (п. 42 

Приказа № 1144н). 

 

 

III. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

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 с первого 

года обучения; 

выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 
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соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 

года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 
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принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать (подтверждать) результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года. 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов 

по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также 

с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и 

достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.  

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год (п.5 Приказ № 

634). 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы (п. 5 Приказа № 634). 

В случае если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 

Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По 

заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося СШ осуществляет перевод такого обучающегося 

на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области 

физической культуры и спорта (при ее реализации) (п. 3.2 ст. 84 Федерального закона 

ЛФ 273-ФЗ). 

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

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации  

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, 

пол, а также особенности вида спорта «дзюдо» и включают нормативы общей 
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физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода 

на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта 

(п. 2 главы П ФССП по виду спорта). 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «дзюдо»  

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

мальчики  девочки  

 1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 

лет  

1.1.  Подтягивание из 

виса лежа на 

низкой  

количество 

раз  

не менее  

 

 перекладине 90 см   2  1  

1.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

4  3  

1.3.  

Наклон вперед 

из положения 

стоя  на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня  

скамьи)  

см  

не менее  

+1  +2  

1.4.  

Метание 

теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м  

количество  

попаданий  

не менее  

2  1  

 2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 

лет  

2.1.  

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

3  2  

2.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

6  5  

2.3.  

Наклон вперед 

из положения 

стоя  на 

см  

не менее  

 +2   +3  
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гимнастической 

скамье (от 

уровня  

скамьи)  

2.4.  

Метание 

теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м  

количество  

попаданий  

не менее  

3  2  

 3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 

лет  

3.1.  

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

5  4  

3.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

8  7  

3.3.  

Наклон вперед 

из положения 

стоя  на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня  

скамьи)  

см  

не менее  

+3  +4  

 4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет 

и старше  

4.1.  

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

7  6  

4.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

10  9  

4.3.  

Наклон вперед 

из положения 

стоя  на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня  

скамьи)  

см  

не менее  

+4  +5  

 5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 

7 лет  

5.1.  
Челночный бег 

3×10 м  
с  

не более  

11,0  11,4  
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5.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

4  2  

5.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами  

см  

не менее  

60  50  

 6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 

8 лет  

6.1.  
Челночный бег 

3×10 м  
с  

не более  

10,6  11,2  

6.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

6  4  

6.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами  

см  

не менее  

70  60  

 7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 

9 лет  

7.1.  
Челночный бег 

3×10 м  
с  

не более  

10,4  11,0  

7.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

8  6  

7.3.  Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя  

см  не менее  

 ногами   80  70  

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 10 

лет и старше  

8.1.  
Челночный бег 

3×10 м  
с  

не более  

10,2  10,8  

8.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

10  8  

8.3.  см  не менее  
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Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами  

95  85  

  

Перечень  

тестов для зачисления перевода на этап начальной подготовки по 

виду спорта «дзюдо»  

Тесты для проверки теоретических знаний обучающихся этапа начальной 

подготовки  1. Спорт это:  

А. Диета, упражнения, правильное дыхание.  

Б. Физические упражнения и тренировки.  

В. Деятельность, проводимая в соответствии с некоторыми правилами, состоящая 

в честном сопоставлении сил и способностей участников. +  

2. Что такое 

дзюдо А. Наука.  

Б. Искусство.  

В. Вид спорта + 3. 

Кто такой 

дзюдоист А. 

Архитектор.  

Б. Спортсмен. +  

В. Поэт. 4. Схватки дзюдоистов проходят на 

площадке под названием а) помост  

б) татами +  

в) ковер  

5. Национальная японская одежда, ставшая униформой для многих 

восточных единоборств а) кимоно +  

б) халат  

в) костюм 6. Как называется 

костюм для тренировок  

а) татами  

б) ката  

в) дзюдоги +  

7. Появлению дзюдо в нашей стране мы обязаны  

а) Анатолию Серову  

б) Василию Ощепкову +  

в) Александру 

Резнику 8. Что 

такое удэ-атэ:  
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а) удары ногами  

б) удары головой  

в) удары руками + 9. В переводе с 

японского «дзюдо» – это:  

а) гибкий путь +  

б) пешая тропинка  

в) трудная дорога 10. Кто 

является создателем дзюдо:  

а) Дзигоро Кано +  

б) Мицуё Маэда  

в) Морихэй Уэсиба  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления  и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо»  

  

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

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

спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг»,   

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

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

«весовая категория 50 кг»;  

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

кг»,   

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

кг»,  «весовая категория 40 кг»  

1.1.  

Подтягивание из 

виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

10  9  

1.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу  

количество 

раз  

не менее  

12  11  

1.3.  

Наклон 

вперед из 

положения 

см  

не менее  

+4  +5  
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стоя  на 

гимнастич

еской 

скамье  (от 

уровня 

скамьи)  

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

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

категория 55+ кг»,  

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

66+ кг»,   

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

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

44+ кг»,   

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

52+ кг»,  

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

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

2.1.  

Подтягивание из 

виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

 8   7  

2.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу  

количество 

раз  

не менее  

11  10  

2.3.  

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя  на 

гимнастическ

ой скамье (от 

уровня  

скамьи)  

см  

не менее  

+4  +5  

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

для спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг»,   

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

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

55+ кг»; для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая 

категория 36 кг»,   
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«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ 

кг»,  «весовая категория 48 кг»  

3.1.  

Подтягивание из 

виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

14  13  

3.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу  

количество 

раз  

не менее  

15  14  

3.3.  

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя  на 

гимнастич

еской 

скамье  (от 

уровня 

скамьи)  

см  

не менее  

+4  +5  

 

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

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

категория 66 кг»,  

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

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

категория 52+ кг»,   

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

кг»,  «весовая категория 63+ кг»  

4.1.  

Подтягивание из 

виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

11  10  

4.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу  

количество 

раз  

не менее  

15  14  

4.3.  см  не менее  
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Наклон 

вперед из 

положения 

стоя  на 

гимнастич

еской 

скамье  (от 

уровня 

скамьи)  

+4  +5  

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

для спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг»,   

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

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

«весовая категория 50 кг»;  

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

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

кг»,  «весовая категория 40 кг»  

5.1.  
Челночный бег 

3х10 м  
с  

не более  

10,0  10,6  

5.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

12  10  

5.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами  

см  

не менее  

105  100  

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

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

категория 55+ кг»,  

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

66+ кг»,   

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

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

44+ кг»,   

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

52+ кг»,  

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

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

6.1.  
Челночный бег 

3х10 м  
с  

не более  

10,1  10,7  
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6.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

11  10  

6.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами  

см  

не менее  

100  90  

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет 

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

кг»,   

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

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

55+ кг»; для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая 

категория 36 кг»,   

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

кг»,  «весовая категория 48 кг»  

7.1.  
Челночный бег 

3х10 м  
с  

не более  

9,8  10,4  

7.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

14  12  

7.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами  

см  

не менее  

125  120  

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет 

и старше для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг»,   

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

73 кг»,  

 «весовая категория 73+ кг»;  

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

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

кг»,  «весовая категория 63+ кг»  

8.1.  
Челночный бег 

3х10 м  
с  

не более  

10,0  10,6  

8.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

12  11  

8.3.  см  не менее  
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Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами  

115  105  

9. Уровень спортивной квалификации   

9.1.  

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки   

(до трех лет)  

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный  

разряд», «второй 

юношеский  

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный  

разряд»  

9.2.  

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки   

(свыше трех лет)  

спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй  

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд»  

  

Перечень  

тестов для зачисления перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо  

Тесты для проверки теоретических знаний обучающихся учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

  

1. Есть ли пояса в дзюдо:  

а) нет  

б) зависит от страны  

в) да + 2. Занимающийся дзюдо при достижении высшего 

мастерства повязывает: а) красный пояс  

б) черный пояс +  

в) красный галстук 3. 

Высшая оценка в 

дзюдо:  

а) кока  

б) мине  

в) иппон +  

4. Трёхкратный олимпийский чемпион по дзюдо:  

а) Тадахиро Намуро +  



 

58 

 

б) Петр Иванов  

в) Павел Шпак  

5. Длина пояса должна быть такой, чтобы оставались концы 

длиной,  

а) 20-30 см.  

б)10-40 см.  

в) не имеет значения 6.  Когда тренеры могут давать указания своим 

участникам во время схватки?  

а) между командами « ХАДЖИМЭ » и « МАТЭ »+  

б) между командами « МАТЭ » и « ХАДЖИМЭ »  

в) в любое время  

7.Какова продолжительность дополнительной встречи «ГОЛДЕН СКОР» 

по времени? а) 3 мин.  

б) 5 мин.  

в) нет ограничения по времени+  

8.Сколько секунд необходимо удержать соперника после команды 

"ОСАЕКОМИ", чтобы получить оценку «ИППОН»?  

а)25 сек.  

б)20 сек.+  

в)30 сек.  

9.Сколько секунд необходимо удержать соперника после команды 

"ОСАЕКОМИ", чтобы получить оценку «ВАЗАРИ»?  

а)10 сек.+  

б)15 сек.  

в)20 сек.  

10.Подлежит ли оценке любое техническое действие, начатое одновременно с 

сигналом об окончании поединка  

а) да+  

б) нет  

в) на усмотрение рефери  

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«дзюдо»  

  

Упражнения  Норматив  
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№  

п/п  

Единица 

измерения  

юноши/ 

мужчины  

девушки/ женщины  

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных 

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

«весовая категория 42 кг»,   

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

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

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

категория 36 кг», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», 

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

1.1.  

Подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

перекладине 90 

см  

количество 

раз  

не менее  

18  15  

1.2.  

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа на 

полу  

количество 

раз  

не менее  

20  16  

1.3.  

Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи)  

см  

не менее  

+4  +5  

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин:  

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

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

кг»,   

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

кг»,   

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

категория 100+ кг»; для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», 

«весовая категория 52+ кг»,   

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

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

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

2.1.  

Подтягивание 

из виса лежа на 

низкой 

количество 

раз  

не менее  

14  12  
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перекладине 90 

см  

2.2.  

Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа на 

полу  

количество 

раз  

не менее  

17  15  

2.3.  Наклон вперед 

из положения 

стоя   

см  не менее  

 на 

гимн

асти

ческ

ой 

скам

ье  

(от 

уров

ня 

скам

ьи)  

 

+4  +5  

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: 

«ката»,   

«весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг»,   

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

«весовая категория 55+ кг»;  

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

категория 36 кг»,  «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», 

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

3.1.  
Челночный бег 

3х10 м  
с  

не более  

9,6  10,2  

3.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (за 30 

с)  

количество 

раз  

не менее  

16  14  

3.3.  

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами  

см  

не менее  

170  150  
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4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: 

для юношей  

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

категория 66+ кг»,  

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

кг»,   

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

кг»,   

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

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

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

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

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

4.1.  
Челночный бег 

3х10 м  
с  

не более  

 9,8   10,4  

4.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа 

на спине (за 30 

с)  

количество 

раз  

не менее  

14  13  

4.3.  

Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами  

см  

не менее  

160  145  

5. Уровень спортивной квалификации   

5.1.  

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до 

одного года)  

спортивный разряд «первый спортивный 

разряд»  

5.2.  

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше одного года)  

спортивный разряд «кандидат в мастера 

спорта»  

  

 

Перечень  

тестов для зачисления перевода этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «дзюдо  

Тесты для проверки теоретических знаний обучающихся этапа 

совершенствования спортивного мастерства  
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1. Режиссерским дебютом выдающегося японского мастера кино Акиры 

Куросавы в 1943 году стал фильм:  

а) «Дзюдоист»  

б) «Гений дзюдо» +  

в) «Умник дзюдо»  

2. Советский олимпийский чемпион по дзюдо 1980 года:  

а) Шота Хабарели +  

б) Владимир Незоров  

в) Нарика Маномота  

  

3. Сколько комплектов наград разыгрывается в турнире дзюдоистов на 

Олимпийских играх:  

а) 12  

б) 16  

в) 14 +  

4. В каком году дзюдо ввели в программу ОИ:  

а) 1964 +  

б) 1968  

в) 1972  

5. Первую золотую олимпийскую медаль принес Советскому Союзу на 

Играх-1972 в Мюнхене:  

а) Сергей Иванов  

б) Шота Чочошвили +  

в) Валерий Устинов  

6. Трёхкратный олимпийский чемпион по дзюдо:  

а) Тадахиро Намуро +  

б) Петр Иванов  

в) Павел Шпак  

7. Участнику, который совершил серьезное нарушение (или уже имел 

два «ШИДО» за незначительные нарушения) объявляется:  

а) «ХАНСОКУ-МАКЭ»+  

б) «ФУСЭН-ГАЧИ»  

в) «КИКЭН-ГАЧИ»  

8. Разрешается ли участнику выходить бороться, имея твердые или 

металлические предметы (скрыто или явно)?   

а) Да  

б) Да, если не заметно рефери  

в) Запрещено  
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9. В случае, когда травма произошла по вине соперника, кому отдается 

победа?  

а) Участнику получившему травму+  

б) Участнику нанёсшему травму  

в) Объявляется ничья  

   10.   Сколько раз в течение схватки могут лечиться 

кровоточащие травмы? 

            а) Ни разу  

б) Могут лечиться два раза+  

в) Не ограниченное количество раз  

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки  и уровень спортивной квалификации 

(спортивные звания) для зачисления  и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «дзюдо»  

  

№  

п/п  
Упражнения  

Единица 

измерения  

Норматив  

 мужчины  женщины  

1. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: 

для мужчин –  

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

50 кг»,  

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

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

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

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

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

1.1.  

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см  количество 

раз  

не менее  

-  19  

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине  

9  -  

1.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

27  12  

1.3.  Наклон вперед из 

положения стоя   

см  не менее  

 на 

гимнастич

 
+4  +5  
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еской 

скамье  

(от уровня 

скамьи)  

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин для 

мужчин –  

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

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

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

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

категория 70 кг»,  

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

2.1.  

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см  количество 

раз  

не менее  

-  15  

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине  

7  -  

2.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

26  19  

2.3.  

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя  на 

гимнастическ

ой скамье  

(от уровня 

скамьи)  

см  

не менее  

+4  +5  

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: 

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

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

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

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

«весовая категория  

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

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

3.1.  
Челночный бег 3х10 

м  
с  

не более  

 9,0   9,6  

3.2.  не менее  
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Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количество 

раз  

20  18  

3.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами  

см  

не менее  

195  160  

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных 

дисциплин:  для мужчин – «весовая категория 73 кг», «весовая 

категория 73+ кг»,   

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

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

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

«весовая категория 70 кг»,  

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

4.1.  
Челночный бег 3х10 

м  
с  

не более  

9,6  10,1  

4.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

18  16  

4.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами  

см  

не менее  

175  150  

5. Уровень спортивной квалификации   

5.1.  Спортивное звание «мастер спорта России»  

  

Перечень  

тестов для зачисления перевода этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «дзюдо  

Тесты для проверки теоретических знаний обучающихся этапа высшего 

спортивного мастерства  

  

1. Если в течение ____ секунд(минут) после вызова противник не появляется, 

то рефери приглашает присутствующего участника в рабочую зону и 

объявляет его победителем («ФУСЕН-ГАЧИ»).  

а) 3 мин.  

б) 45 сек.  

в) 30 сек.+  
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2. Назовите системы проведения соревнований, в зависимости от системы 

выбывания участников:   

а) По олимпийской системе с утешительными встречами от полуфиналистов  

б) По олимпийской системе без утешительных встреч.  

в) По олимпийской системе с утешительными встречами 

четвертьфиналистов. г) По круговой системе.  

д) До двух поражений.  

е) По смешанной системе.  

3. Какого цвета пояс соответствует квалификации дзюдоиста 5кю? а) Жёлтый+  

б) Белый.  

в) Оранжевый.  

4. Какого цвета пояс соответствует квалификации дзюдоиста 4кю? а) Зелёный.  

б) Оранжевый+  

в) Жёлтый  

5. Какого цвета пояс соответствует квалификации дзюдоиста 3кю? а) 

Коричневый.  

б) Оранжевый.  

в) Зелёный+  

6. Какого цвета пояс соответствует квалификации дзюдоиста 2кю? а) Синий+  

б) Зелёный.  

в) Коричневый.  

7. Какого цвета пояс соответствует квалификации дзюдоиста 1кю?  

а) Коричневый+  

б) Синий.  

в) Чёрный  

8. Советский олимпийский чемпион по дзюдо 1980 года:  

а) Шота Хабарели +  

б) Владимир Незоров  

в) Нарика Маномота  

9. Сколько комплектов наград разыгрывается в турнире дзюдоистов на 

Олимпийских играх: а) 12  

б) 16  

в) 14 +  

10. В каком году дзюдо ввели в программу ОИ:  

а) 1964 +  

б) 1968  

в) 1972  
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)  

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

подготовки 

Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных 

мероприятий, периодизации спортивной подготовки.  

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.  

4.1. Этап начальной подготовки   

Основная цель тренировки: утверждение в выборе спортивной специализации - 

борьбы дзюдо, овладение общеразвивающими и специальными упражнениями, 

акробатикой, «школой падения», основами техники. 

 Основные задачи:  

- укрепление здоровья;  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

гармоничное физическое развитие качеств;  

- повышение уровня общей физической и специальной физической  

подготовки;  

- освоение основ техники и тактики вида спорта «дзюдо»;  

- общие знания об антидопинговых правилах;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки.  

Факторы, ограничивающие нагрузку:  

1) недостаточная адаптация к физическим нагрузкам; 2) 

возрастные особенности физического развития;  

3) недостаточный общий объем двигательных умений. Основные 

средства:  

1) подвижные игры и игровые упражнения;  

2) общеразвивающие упражнения;  

3) элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и 

др.);  

4) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  

5) метание (легкоатлетических снарядов, набивных, теннисных мячей и др.);  

6) скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде комплексов);  

7) гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой 

подготовки; 8) школа техники борьбы дзюдо и изучение обязательной 

программы техникотактических комплексов (ТТK);  

9) комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).  
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Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; 

равномерный; круговой; контрольный; соревновательный.  

Основные направления тренировки.   

Как известно, одним из реальных путей достижения высоких спортивных 

показателей считалась ранняя специализация, т. е. попытка с первых шагов 

определить специальность спортсмена и организовать подготовку по ней. В 

отдельных случаях такая специализация давала положительные результаты. 

Однако она приводила иногда к тому, что юные спортсмены достигали высоких 

показателей при слабом общем физическом развитии, а затем, как правило, 

первоначальный быстрый рост спортивно-технических результатов сменялся 

застоем. Это заставило тренеров, врачей, физиологов пересмотреть отношение к 

ранней узкой специализации и отдать предпочтение многообразной 

разносторонней подготовке юных спортсменов.  

Этап начальной подготовки - один из наиболее важных, поскольку именно 

на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным 

мастерством в избранном виде. Однако здесь, как ни на каком другом этапе 

подготовки, имеется опасность перегрузки неокрепшего детского организма, так 

как у детей этого возраста существует отставание в развитии отдельных 

вегетативных функций организма.  

В последние годы все больше приверженцев находит точка зрения, что уже 

на этапе начальной подготовки, наряду с применением различных видов спорта, 

подвижных и спортивных игр, следует включать в программу занятии комплексы 

специально-подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному 

виду спорта. Причем воздействие этих упражнений должно быть направлено на 

дальнейшее развитие физических качеств, имеющих важное значение именно для 

борьбы дзюдо.  

Известно, что на этапе начальных занятий спортом целесообразно выдвигать 

на первый план разностороннюю физическую подготовку и направленно 

развивать физические качества путем специально подобранных комплексов 

упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с учетом сенситивных 

периодов развития двигательных качеств (таблица №11) и подготовки спортсмена. 

Тем самым достигается единство общей и специальной подготовки.  

  

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств.  

Морфофункцио- 

нальные 

показатели,  

 физические  

качества  

Возраст (лет)  

6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16  17  
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Рост                                                                                                       +          +          +       +    

Мышечная масса                                                                               +          +          +       +    

Быстрота     +  +  +     +  +  +  

Скоростно-

силовые качества  

   +  +  +          +          +          

+  

+    

Сила         +  +   +  +  

Выносливость             

(аэробные возм-

ти)  

                           +         +         +                                                       +  +  +  

Анаэробные 

возможности  

         +  +  +  

Гибкость  +  +  +  +  +         

Координационные     

способности  

                                     +  +  +  +       

Равновесие  +  +  +  +  +  +  +  +  +     

  

Особенности обучения. Двигательные навыки у юных спортсменов должны 

формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для 

достижения успеха в избранном виде спорта. С самого начала занятий необходимо 

овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей.  

Изучение основ техники целесообразно проводить в облегченных условиях.  

Одной из задач занятий в дзюдо на первом году является овладение 

основами техники избранного вида спорта. При этом процесс обучения должен 

проходить концентрированно, без больших пауз, т. е. перерыв между занятиями 

не должен превышать трех дней. Всего на обучение каждому техническому 

действию или их комплексу нужно отдавать 15-25 занятий (30-35 мин в каждом).  

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от 

уровня развития физических качеств детей и подростков. Применение на 

начальном этапе занятий спортом в значительном объеме упражнений, 

направленных на развитие быстроты и силы, способствует более успешному 

формированию и закреплению двигательных навыков.  

  

Влияние физических качеств на результативность  

  

 Физические качества  Уровень влияния  

Быстрота  3  
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Сила  3  

Выносливость  3  

Гибкость  2  

Координация  3 

   

  

Условные обозначения: 

 3 - значительное влияние;  

 2 - среднее влияние.  

  

Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным особенностям 

детей и позволяет успешно осуществлять начальную подготовку юных 

спортсменов.  

Методика контроля. Контроль на этапе начальной подготовки используется для 

оценки степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть 

комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на 

объективных критериях.  

Контроль эффективности технической подготовки осуществляется как 

правило тренером по оценке выполнения обязательной программы при сдаче 

экзаменационных зачетов на соответствующий «кю».  

Контроль за эффективностью физической подготовки проводится с 

помощью специальных переводных нормативов по годам обучения, которые 

представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.  

При планировании контрольных испытаний по физической и специальной 

физической подготовке рекомендуется следующий порядок: в первый день 

испытания на скорость, во второй - на силу и выносливость.  

Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. 

Имеются в виду время дня, приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, 

разминка и т. д. Контрольные испытания лучше всего проводить в торжественной 

соревновательной обстановке.  

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает главное и 

принципиальное положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых 

детей. Углубленное медицинское обследование на этапе начальной подготовки 

проводится 1 раза в год.  

Участие в соревнованиях. Невозможно достигнуть высоких стабильных 

результатов, редко выступая на соревнованиях. На данном этапе тренировки 

значительно увеличивается число соревновательных упражнений. Особое 
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преимущество на данном этапе обучения отдается игровым соревновательным 

методам. На этапах начальной подготовки рекомендуется использование 

контрольных соревнований в виде контрольно-педагогических экзаменов на сдачу 

ступеней «кю». На этих этапах подготовки юные спортсмены должны начать 

соревноваться и в борьбе на татами. Так как занимающиеся не выступают в 

официальных соревнованиях, первый опыт соревновательной практики 

формируется при сдаче обязательной программы.  

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны 

строго соответствовать действующим правилам соревнований и доступным 

нормам нагрузок.  

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию 

социально ценных качеств личности: мужества, инициативы, смелости, 

коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, 

стойкости в поединке с противником.  

4.2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

Основная цель тренировки - углубленное овладение технико-

тактическим арсеналом борьбы дзюдо. Основные задачи:  

- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к занятиям видом 

спорта «дзюдо»;  

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки;  

- формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность;  

- соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима 

восстановления и питания;  

- овладение навыками самоконтроля;  

- приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях;  

- достижение стабильности результатов участия в официальных спортивных 

соревнованиях на третьем - пятом годах;  

- овладение основами теоретических знаний о виде спорта "дзюдо"; - знание 

антидопинговых правил; - укрепление здоровья.  

Факторы, ограничивающие нагрузку:  

1) функциональные особенности организма подростков в связи с 

половым созреванием;  

2) диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы; 3) 

неравномерность в росте и развитии силы. Основные средства 

тренировки:  

1) общеразвивающие упражнения:  

2) комплексы специально подготовленных упражнений;  
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3) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 4) комплексы 

специальных упражнений своего вида;  

5) упражнения со штангой (вес штанги 50-70% от собственного веса 

спортсмена);  

  

6) подвижные и спортивные игры;  

7) упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и 

тренажерах);  

8) изометрические упражнения.  

Методы выполнения упражнений: повторный; переменный; 

повторнопеременный; круговой; игровой; контрольный; соревновательный.  

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной 

подготовки является базовым для окончательного выбора будущей 

специализации. Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более 

целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного подбора 

соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. 

Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и 

  интенсивности  тренировочных  нагрузок,  более специализированной 

 работой  в  избранном  виде  спорта.  Значительно увеличивается 

удельный вес специальной физической, технической и тактической подготовки. 

Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной 

специализации.  

К специальной подготовке целесообразно приступать с 13-15 лет. 

Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться постепенно. В 

этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в контрольных прикидках и 

соревнованиях.  

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств силовой 

подготовки и специальной выносливости. Развивать силовые и скоростно-

силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локального 

воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе тренажерные устройства. 

Последние позволяют моделировать необходимые сочетания режимов работы 

мышц      в      условиях      сопряженного      развития физических      качеств и 

совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения на тренажерах 

дают возможность целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и 

мышечные группы.  

Специальные тренировочные устройства и тренажеры имеют следующие 

преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, гантели):  

- позволяют учитывать индивидуальные особенности спортсмена;  
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- по сравнению с упражнениями со штангой исключают отрицательные 

воздействия на опорно-двигательный аппарат;  

- локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и которые в 

процессе тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования; - 

способствуют четкому программированию структуры движений, а также 

характера и величины специфической нагрузки;  

- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц; -

помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне.  

Применяя тренажерные устройства, следует учитывать: величину 

отягощения, интенсивность выполнения упражнений, количество повторений в 

каждом подходе, интервалы отдыха между упражнениями.  

Совершенствование     техники     борьбы     дзюдо.     При     планировании 

тренировочных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного 

распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны. 

При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными элементами 

двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует отводить на     

разучивание     тех     элементов     целостного     действия, которые выполняются 

труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, какие 

основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.   

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть 

комплексным. Система контроля на тренировочном этапе должна быть тесно 

связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она 

включает основные виды контроля: текущий, этапный, в условиях соревнований.  

В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля:  

самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, 

вес тела, общее самочувствие.  

Также в процессе подготовки тренер определяет эффективность технической, 

физической, тактической и интегральной подготовленности юных дзюдоистов. 

Проводятся наблюдения, контрольные испытания на основе контрольно-

переводных нормативов и обязательных программ.  

Медицинский контроль нужен для профилактики заболеваний и лечения 

спортсменов.  

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности спортсмена, 

календаря соревнований, выполнения разрядных требований. В соревновательных 

схватках необходимо вырабатывать у юных спортсменов свойство не 

преувеличивать трудности. Основной задачей соревновательной практики следует 

считать умение реализовать свои двигательные навыки и функциональные 

возможности в сложных условиях противоборства.  
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4.3. Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства.  

Основная цель тренировки – совершенствование специальных 

физических качеств, технико-тактического арсенала дзюдо для достижения 

высоких стабильных результатов.  

Основные задачи:  

- формирование и совершенствование мотивации к повышению спортивного 

мастерства и достижению высоких спортивных результатов;  

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки;  

- повышение функциональных возможностей организма;  

- формирование и закрепление навыка профессионального подхода к 

соблюдению режима тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к 

соблюдению периодов     отдыха и ведению     дневника     самонаблюдения, в     том 

числе с использованием дистанционных технологий, а также требований мер  

безопасности;  

- выполнение планов индивидуальной подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных 

спортивных соревнованиях;  

- достижение уровня результатов, необходимого для включения в составы 

спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации, спортивных  

сборных команд Российской Федерации;  

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта "дзюдо"; - знание 

антидопинговых правил; - сохранение здоровья.  

Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки 

необходимы:  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - наличие спортивного 

разряда "первый спортивный разряд" и (или) включение в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

"дзюдо" в возрастных группах 14 лет и старше;  

- на этапе высшего спортивного мастерства - наличие спортивного звания "мастер 

спорта России" и (или) включение в список кандидатов в спортивную сборную 

команду Российской Федерации по виду спорта "дзюдо" и (или) с 1 по 3 место, 

занятое на чемпионатах (первенствах) федеральных округов в возрастных группах 

16 лет и старше.  

4.4. Обеспечение техники безопасности в условиях тренировочных занятий.  

Обеспечение безопасности лиц, проходящих спортивную подготовку и 

предупреждение травм при поведении тренировочных занятий, является одной из 
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главных задач организации тренировочной работы. Вся ответственность за 

безопасность занимающихся во время проведения спортивной подготовки 

возлагается на тренеров, непосредственно проводящих занятия с группой.   

На первом занятии необходимо ознакомить спортсменов и лиц, проходящих 

спортивную подготовку, с правилами безопасности при проведении занятий по 

дзюдо.  

Требования к тренерско-преподавательскому составу в целях обеспечения 

техники безопасности:  

- довести до сведения всех занимающихся правила внутреннего распорядка;  

- ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности в спортивных 

залах и других помещениях;  

- проводить занятия в соответствии с расписанием, разработанным и 

утвержденным администрацией спортивной школы;  

- присутствовать при входе занимающихся в зал, а также контролировать уход 

занимающихся из зала;  

- следить за своевременностью предоставления занимающимися медицинских 

справок о допуске к занятиям, заверенных подписью врача и печатью  

Рекомендации по техники безопасности и профилактике травматизма на 

занятиях дзюдо:  

- занятия проводятся согласно расписанию, утвержденному директором 

спортивной школы;  

- все допущенные к занятиям учащиеся должны иметь специальную спортивную 

форму или кимоно;  

- вход занимающихся в зал разрешается только в присутствии 

тренерапреподавателя;  

- занятия должны проходить под руководством тренера-преподавателя;  

- при выполнении приемов, броски проводить в направлении от центра татами к 

краю;  

- при падении на татами УКЕ (падающий) использует приемы самостраховки  

(группировка и т.п.) и не должен выставлять руки для упора о татами при падениях;   

- за 10-15 мин до начала учебно-тренировочного поединка дзюдоисты должны 

выполнить интенсивную разминку, особое внимание необходимо обратить  

на мышцы шеи и спины, лучезапястные, голеностопные, плечевые суставы и др.  

- во время учебно-тренировочного поединка по сигналу тренера-преподавателя 

дзюдоисты немедленно прекращают борьбу. Спарринг проводится между 

участниками одинаковой подготовленности и весовой категории (особенно на 

этапе начальной подготовки);  

- после окончания занятия организованный выход из зала занимающихся 

проходит под контролем тренера-преподавателя.  
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Тренер-преподаватель должен:  

- систематически проводить разъяснительную работу по профилактике 

травматизма на занятиях и добиваться исполнительской дисциплины, точного 

выполнения своих указаний;  

- строго контролировать занимающихся во время учебно-тренировочных занятий, 

не допуская случаев выполнения упражнений без своего разрешения;  

- немедленно прекращать занятия при применении грубых или запрещенных 

приемов (действий). Во всех случаях подобных нарушений тренер-преподаватель 

должен с виновными проводить беседы воспитательного характера;  

- воспитывать у занимающихся взаимное уважение друг к другу;  

- иметь рабочие планы, конспекты проводимых занятий, составленных с учетом 

возрастных, половых гендерных особенностей, физического развития и здоровья 

занимающихся;  

- строго соблюдать правила организации и проведения учебно-тренировочных 

занятий, соревнований;  

- строго руководствоваться в практической работе данными медицинского 

осмотра и не допускать ни одного случая участия в соревнованиях спортсменов, 

недостаточно подготовленных к ним и без письменного разрешения врача.  

- иметь рабочие планы, конспекты проводимых занятий, составленных с учетом 

возрастных, половых гендерных особенностей, физического развития и здоровья 

занимающихся;  

- строго соблюдать правила организации и проведения учебно-тренировочных 

занятий, соревнований;  

- строго руководствоваться в практической работе данными медицинского 

осмотра и не допускать ни одного случая участия в соревнованиях спортсменов, 

недостаточно подготовленных к ним и без письменного разрешения врача.  

При проведении занятий с учащимися в не помещений спортивной школы 

(открытые площадки, бассейн и т.п.) необходимо также соблюдать установленные 

требования к технике безопасности.  

Правила безопасности занятий являются обязательными при организации и 

проведении учебных, тренировочных, вне-тренировочных и соревновательных 

занятий.  

Тренер-преподаватель несет прямую ответственность за охрану жизни и 

здоровья занимающихся.  
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4.4. Учебно-тематический план  

Этап 

спортивной 

подготовки  

Темы по 

теоретической 

подготовке  

Объем 

времени 

в год  

(минут)  

Сроки 

проведен 

ия  

Краткое содержание  

 

Этап 

начальной 

подготовки  

Всего на этапе 

начальной  

подготовки 

до одного 

года  

обучения/ 

свыше одного 

года обучения:  

≈  

120/180  
  

   

История 

возникновения  ≈ 13/20  сентябрь  

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов.  
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 питание  

обучающихся  

  процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание.  

Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры  

≈ 70/107  декабрь  

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков.  

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  

≈ 70/107  январь  

Структура и содержание Дневника 

обучающегося.  

Классификация и типы спортивных 

соревнований.   

Теоретические 

основы 

техникотактиче

ской  

подготовки.  

Основы 

техники вида 

спорта  

≈ 70/107  май  

Понятийность. Спортивная техника 

и тактика.  

Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.   

Психологическ

ая подготовка  
≈ 60/106  

сентябр

ь-  

апрель  

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности  

Оборудовани

е, 

спортивный 

инвентарь и  

экипировка по 

виду спорта  

≈ 60/106  
декабрь

май  

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.   
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Правила вида 

спорта  
≈ 60/106  

декабрь

май  

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях.  

Этап 

совершенств

ования  

спортивного 

мастерства  

Всего на этапе 

совершенство

вани я 

спортивного 

мастерства:  

≈ 1200    

  

Олимпийское 

движение. Роль 

и  

место 

физической 

культуры в 

обществе.  

Состояние 

современного 

спорта  

≈ 200  
сентябр

ь  

Олимпизм  как  метафизика 

 спорта.  

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду 

спорта.  

Профилактика 

травматизма.  

Перетренирова

ннос 

ть/ 

недотренирова

ннос 

ть  

≈ 200  октябрь  

Понятие  травматизма. 

Синдром  

«перетренированности». 

 Принципы  спортивной 

подготовки.  

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  

≈ 200  ноябрь  

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

Психологическ

ая подготовка  
≈ 200  декабрь  

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация 
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средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся.  
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Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны 

й процесс  

≈ 200  январь  

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки.  

Спортивные 

соревнования как  

функциональное и  

структурное ядро 

спорта  ≈ 200  февральмай  

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты.  

Классификация спортивных 

достижений.  

Восстановительные 

средства и 

мероприятия  

в переходный 

период спортивной 

подготовки  

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного 

отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. 

Медикобиологические 

средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 
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витамины. Особенности 

применения 

восстановительных средств.  

Этап  

высшего  

спортивного 

мастерства  

Всего на этапе 

высшего  

спортивного 

мастерства:  

≈ 600    

  

Физическое, 

патриотическое,  

нравственное, 

правовое и  

эстетическое 

воспитание в  

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности  

≈ 120  сентябрь  

Задачи, содержание и пути 

патриотического, 

нравственного, правового и 

эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 

нравственное воспитание. 

Правовое воспитание.  

Эстетическое воспитание.  

Социальные 

функции спорта  
≈ 120  октябрь  

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности.  

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося  
≈ 120  ноябрь  

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной 

деятельности.  
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Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентны 

й процесс  

≈ 120  декабрь  

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки.  

Спортивные 

соревнования как  

функциональное и  

структурное ядро 

спорта  

≈ 120  май  

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся 

по результатам  

соревновательной 

деятельности  

 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

 

в 

переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного 

отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. 

Медикобиологические 

средства восстановления: 
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питание; гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация 

восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам   

7. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо» относятся:  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

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

ката», «катамэ-но-ката», «нагэ-но-ката», «кодокан-госин-дзюцу» (далее – «ката») и 

словосочетание «весовая категория», определяются в Программе и учитываются в том 

числе при составлении планов подготовки, планов физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также при планировании спортивных результатов.  

8. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные  образовательные  программы  спортивной  подготовки, 

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.  

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися,  не 

достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

«дзюдо» на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения,  не 

допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков  с захватом 

шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов в борьбе лежа  с воздействием 

на шею, болевых и удушающих приемов, и аналогичных форм контактных 

взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц в спортивных соревнованиях.  

9. Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по Программе, может быть 

зачислено в МБУ ДО СШ № 5  при наличии документа удостоверяющего личность 

поступающего или копии свидетельства о рождении, копия документа, 

удостоверяющего личность родителя (законного представителя) несовершеннолетнего 

поступающего и (или) документа подтверждающего родство, установление опеки или 

попечительства, медицинское заключение о допуске к прохождению спортивной 

подготовки, фотографии поступающего (2 шт, 3х4), иные документы определенные 

локальными актами организации. 

Минимальный возраст для зачисления в группe на   этап начальной подготовки - 

7 лет; на учебно-тренировочный этап - 11 лет; на этап совершенствования 

спортивного мастерства - 14 лет; на этап высшего спортивного мастерства - 16 лет. 

10. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «Дзюдо» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «Дзюдо» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

11. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 
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также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «Дзюдо». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Реализация Программ проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо», по которым осуществляется 

спортивная подготовка (п. 7 главы ФССП по виду спорта). 

Особенности осуществления спортивной подготовки вида спорта «дзюдо» 

учитываются Организацией при формировании Программы, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана (п. 8 главы VФССП по виду спорта). 

К Особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки (п. 9 главы 5 ФССП по 

виду спорта). 

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

не ниже всероссийского уровня (п. 10 главы ФССП по виду спорта). 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта (п. 11 главы 5 ФССП по виду спорта). 

Учебно-тренировочные занятия проводятся по адресам мест осуществления 

образовательной деятельности, согласно выписке из реестра лицензий по состоянию 

на 22.06.2023г. Регистрационный номер лицензии на образовательную деятельность: 

№ Л035-01218-23/00345862. Также согласно приказу Министерства науки и высшего 

образования Российской Федерации и Министерства просвещения Российской 

Федерации от 05.08.2020г. №882/391 спортивная школа может осуществлять 

образовательную деятельность по договору о сетевой форме реализации 

образовательных программ.  

 

6.1. Материально-технические условия реализации программы 

В оперативном управлении Организации находятся два отдельно стоящих зала, 

расположенных по адресам: 
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 г. Анапа, ул. Гребенская, д.93 Б «Витязь» - площадь спортивного зала 159.2 кв.м., 

имеются санузел, душевые, тренерская, раздевалки. Зал оснащен татами, шведской 

стенкой, канатом, боксёрским мешком, зеркалом и пр.  спортивным оборудованием.  

 г. Анапа, мкр-12, д.24 Е «Малышок» -  площадь спортивного зала 80,5 кв.м. 

имеются санузел, душевые, тренерская, раздевалки. Зал оснащен татами, шведской 

стенкой, канатом и пр. спортивным оборудованием.  

 Также образовательная деятельность Организации ведется на базах 

образовательных учреждений, расположенных на территории муниципального 

образования город-курорт Анапа на основании заключённых договорах о 

безвозмездном пользовании имущества и заключенных договорах о сетевой форме 

реализации образовательных программ. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 
№  

п/п  

Наименование оборудования и спортивного инвентаря  Единица 

измерения  Количество  

1.  Амортизаторы резиновые  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.  Листы «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  



 

88 

 

20.  Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки  штук  2  

21.  Стойка для приседаний со штангой  штук  2  

22.  Стойка силовая универсальная  штук  2  

23.  Тренажёр «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 (25 кг)  

штук  1  

 
 

Обеспечение спортивной экипировкой, передаваемой в индивидуальное 

пользование  

 

  

  

  

  

№  

п/п  

  

  

  

  

  

Наименование  
  

Этапы спортивной подготовки  

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  Кимоно для 

дзюдо белое 

(«дзюдога»: 

куртка и брюки)  

комплект  
на 

обучающегося  
-  -  1  2  -  -  -  -  

2.  Кимоно для 

дзюдо белое для 

спортивных  

соревнований 

(«дзюдога»: 

куртка и брюки)  

комплект  
на 

обучающегося  
-  -  -  -  1  2  1  2  
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3.  Кимоно для 

дзюдо синее 

(«дзюдога»: 

куртка и брюки)  

комплект  
на 

обучающегося  
-  -  1  2  -  -  -  -  

4.  Кимоно для 

дзюдо синее для 

спортивных  

соревнований 

(«дзюдога»: 

куртка и брюки)  

комплект  
на 

обучающегося  
-  -  -  -  1  2  1  1  

5.  Костюм 

весосгоночный  штук  
на 

обучающегося  -  -  -  -  -  -  1  1  

6.  
Костюм 

спортивный  
штук  

на  

обучающегося  

  
-  -  -  -  -  -  1  1  

7.  Костюм 

спортивный 

ветрозащитный  
штук  

на 

обучающегося  
-  -  -  -  -  -  1  1  

8.  Кроссовки  пар  на  -  -  -  -  -  -  1  2  

   обучающегося          

9.  Куртка зимняя 

утепленная  штук  
на обучающегося  

-  -  -  -  -  -  1  2  

10.  
Пояс для дзюдо  штук  

на обучающегося  
-  -  1  2  1  2  1  1  

11.  
Сумка спортивная  штук  

на 

занимающегося  -  -  -  -  -  -  1  2  

12.  Тапки спортивные  
пар  

на 

занимающегося  -  -  -  -  -  -  1  1  

13.  
Тейп спортивный  штук  

на 

занимающегося  -  -  -  -  -  -  3  1  

14.  
Футболка  штук  

на 

занимающегося  -  -  -  -  -  -  3  1  

15.  Шапка спортивная  
штук  

на 

занимающегося  -  -  -  -  -  -  1  2  

16.  Шорты спортивные  
штук  

на 

занимающегося  -  -  -  -  -  -  1  1  

 

 
 
 

 

 



 

90 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы  

Программа реализуются в организации согласно утвержденному штатному 

расписанию.  

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «Дзюдо», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.012021 регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 № 191 н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области Физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в 

области Физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным в Организации планом профессиональной переподготовки, 

повышения квалификации на основании приказа руководителя Организации (п. 24 

Приказа № 999). 
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

В ходе реализации программы тренер-преподаватель может корректировать 

(вносить изменения, дополнения) в разделы календарного учебного графика каждой 

учебной группы, для вариативного темпа изучения программного материала, 

определять время и онлайн-сервисы для организации образовательного процесса с 

применением электронного обучения и дистанционных технологий, выбор учебных 

заданий и разных видов педагогической деятельности на занятиях, определения 

характера и степени дозировки помощи со стороны тренера-преподавателя. В 

программе используется возможность проведения теоретической части с 

применением дистанционной формы обучения. Материал размещен  на сайте МБУ 

ДО СШ № 5 http://anapa-sport.ru/node/564 . 
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1.Министерство спорта Российской Федерации (www.minsport.gov.ru).  

2.Российское антидопинговое агентство (www.rusada.ru).  

3.Всемирное антидопинговое агентство (www.wada-ama.org).  

4.Олимпийский комитет России (www.roc.ru).  

5.Международный олимпийский комитет (www.olympic.org).  
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