


 

 

1. Пояснительная записка 

 
Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта 

(спортивно-оздоровительный этап) по виду спорта «дзюдо» (далее – Программа) разработана в 

соответствии с распоряжением Комитета по образованию от 25.08.2022  

№ 1676-р «Об утверждении критериев оценки качества дополнительных общеразвивающих 

программ, реализуемых организациями, осуществляющими образовательную деятельность, и 

индивидуальными предпринимателями Санкт Петербурга» и базовым требованиями к 

дополнительной общеразвивающей программе в области физической культуры и спорта 

(спортивно-оздоровительный этап) по виду спорта «дзюдо», утвержденными распоряжением 

Комитета по физической культуре и спорту от 29.11.2024  

№ 1213-р (далее – базовые требования), с учетом: приказа Минпросвещения России от 27.07.2022  

№ 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; Федерального закона Российской 

Федерации «Об образовании в Российской Федерации» от 21.12.2012г. № 273-ФЗ; Федерального 

закона от 31.07.2020 № 304 –ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся»; Концепции развития 

дополнительного образования до 2023 года, утвержденной распоряжение Правительства 

Российской Федерации от 31.03.2022 № 678-р (в редакции от 15.05.2023 г.); Стратегии развития 

воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года, утвержденной распоряжением 

Правительства Российской Федерации от 29.05.2015 № 996-р; Федерального закона от 14.12.2007  

№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; постановления Главного 

государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении СанПиН СП2.4.3648-

20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи. Программа рассчитана на обучающихся 7-13 лет на базовом 

уровне, 11-20 лет на продвинутом уровне, зачисленных на основании результатов отбора. 

Количественный состав учебной группы базового уровня - 10-20 обучающихся, продвинутого 

уровня - 6-12 обучающихся. Выбор количества обучающихся в группе зависит от возрастных и 

индивидуальных особенностей детей, для получения, каждого обучающегося одинаковые 

стартовые возможности для обучения по определенному уровню освоения данной Программы. 

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта  

по виду спорта «дзюдо» (далее Программа) направлена на: 

- формирование физических навыков: укрепление здоровья, развитие основных физических 

качеств (выносливость, сила, гибкость, координация); 

- психологическое развитие: формирование уверенности в собственных силах, развитие 

социальных навыков и умения взаимодействовать в микросоциуме; 

- обучение спортивной этике и правилам: знакомство с правилами вида спорта, честностью, 

уважением к соперникам; 

- профилактику травматизма: знакомство с основами безопасной практики учебно- 

тренировочных занятий. 

Актуальность реализации программы обусловлена: 
- Необходимостью сохранения и укрепления здоровья, формирования навыков «Здорового 

образа жизни» у детей и подростков. Занятия дзюдо выступают одними из стратегических задач 

физического воспитания детей и подростков. Эффективность их решения во многом зависит от 

субъективных факторов, и, прежде всего от личностного отношения к своему здоровью и образу 

жизни. Особо актуально решение этой задачи в подростковом возрасте, в период, когда ценностные 

отношения подростков к своему здоровью и здоровому поведению. 

- Оздоровительная направленность занятий, обеспечение условий для формирования 

функциональных возможностей и жизненно важных двигательных навыков. 

- Знакомство с базовыми техническими приёмами в дзюдо. 

-Формирование знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта
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         - Выявление и отбор одарённых детей для прохождения спортивной подготовки на 

последующих этапах. 

Отличительные особенности данной Программы от уже существующей в этой области 

заключаются в том, что она предназначена для подготовки обучающихся в спортивно-

оздоровительных группах (СОГ), которые организуются в ГБУ ДО СШОР. Обучение и воспитание 

обучающихся с учётом их возможностей, уважения их интересов, дает возможность воспитанникам 

раскрыть и усовершенствовать свои физические способности. От классических видов борьбы, дзюдо 

отличается меньшим применением физической силы при выполнении приёмов и большим 

разнообразием разрешенных технических действий, что обусловлено, в том числе, и наличием 

одежды, за которую можно брать захваты. 

Цель освоения программы: вовлечение лиц в систематические занятия физической 

культурой и спортом, физическое воспитание, физическое развитие личности, формирование 

культуры здорового образа жизни, выявление одаренных детей, получение ими начальных знаний, 

умений и навыков в области физической культуры и спорта. 

Адресат программы. В Учреждение принимаются желающие заниматься видом спорта дзюдо, 

имеющие медицинский допуск. 

 

Форма обучения – очная. 

 

Язык реализации программы – русский.  

 

 

Продолжительность уровней подготовки, минимальный и максимальный возраст лиц для  

зачисления на уровни  подготовки,  количество  лиц,  проходящих  подготовку в 

группах на уровнях подготовки по виду спорта «дзюдо»: 

 

 

Уровень подготовки 
Продолжительность 

уровней (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 
группы (лет) * 

Предельный 

возраст 

прохождения 
подготовки (лет) 

Количество 

лиц 

(человек) 

Базовый уровень 1 - 4 7 13 10-20 

Продвинутый уровень 1 - 8 11 20 6-12 

* возраст зачисления должен быть исполнен в текущем календарном году. 

 

 

Нормативы максимального объема учебно-тренировочной нагрузки на уровнях подготовки по 

виду спорта «дзюдо»: 

 

 

Объем тренировочной 

нагрузки 

Уровни и периоды подготовки 

Базовый уровень Продвинутый уровень 

До года Свыше года До трех лет 
Свыше трех 

лет 

Количество часов в 
неделю (оптимально) 

4,5  6  10 16  

Количество тренировок в 
неделю 

3 - 4 до 4 до 6 до 6 

Общее количество часов 
в год 

до 234 до 312 до 520 до 832 
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Организационно-педагогические условия реализации. 

 
Программа рассчитана на 52 недели в году. 
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не превышает: 

- на спортивно-оздоровительном этапе (базовый уровень) – не более 2-х часов; 

- на спортивно-оздоровительном этапе (продвинутый уровень) – 3-х часов; 

Комплектование групп на уровнях и периодах подготовки осуществляется с учетом: 

- возраста обучающихся; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 

Прием в ГБУ ДО СШОР на базовый и продвинутый уровни общеразвивающих программ 

осуществляется с учетом нормативов по общей физической и специальной физической  

подготовке, установленных базовыми требованиями к дополнительной общеразвивающей 

программой в области физической культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап) по виду 

спорта «дзюдо», утвержденными Комитетом по физической культуре и спорту (далее – базовые 

требования). 

В целях оптимизации учебно-тренировочного процесса учреждение может объединить в одну 

учебно-тренировочную группу обучающихся с разных этапов спортивной подготовки, уровней 

подготовки и годов обучения (далее – объединенные группы) при соблюдении следующих условий: 

допускается объединение в одну учебно-тренировочную группу этапа начальной подготовки 

и базового уровня подготовки спортивно-оздоровительного этапа равнозначных годов обучения; 

допускается объединение в одну учебно-тренировочную группу этапа учебно- 

тренировочного и продвинутого уровня подготовки спортивно-оздоровительного этапа 

равнозначных годов обучения; 

допускается объединение в одну учебно-тренировочную группу этапов совершенствования 

спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства и продвинутого уровня 

подготовки спортивно-оздоровительного этапа; 

разница в уровне подготовки обучающихся по программам спортивной подготовки 

не должна превышать двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий в первой группе видов 

спорта, трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий во второй группе видов спорта; 

соблюдение единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

соблюдение требований техники безопасности при проведении учебно- 

тренировочных занятий. 

В объединенных группах учебно-тренировочные занятия с обучающимися проводятся в одно 

время с учетом требований, предусмотренных федеральными стандартами, для соответствующего 

этапа спортивной подготовки и базовыми требованиями для общеразвивающих программ. 

 

 

Планируемые результаты освоения 

 

 

  На базовом уровне: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья; 
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- отбор перспективных спортивно-одаренных детей для дальнейших занятий по виду спорта «дзюдо» 

 

На продвинутом уровне:  

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической 

подготовки; 

 - приобретение опыта в выступлениях на официальных соревнованиях; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья; 

- отбор перспективных спортивно-одаренных детей для дальнейших занятий по виду спорта «дзюдо» 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы. 

Учебно-тренировочные занятия: 

- групповое занятие; 

- занятия по индивидуальным планам; 

- занятия по физической подготовке; 

- занятия по теоретической подготовке; 

- контрольные соревнования; 

- официальные соревнования. 

Все перечисленные виды (формы) обучения (организации занятий) могут являться 

составной частью содержания группового занятия в различных сочетаниях (за исключением 

официальных соревнований), а также использоваться в тренировочном процессе самостоятельно. 

Групповое занятие занимает основное место при построении процесса подготовки 

спортсменов. Данный вид обучения имеет многокомпонентное содержание и включает 

разнообразные формы проведения упражнений и, прежде всего, упражнения с партнером из-за их 

наибольшей эффективности. 

Индивидуальный урок в системе подготовки спортсменов является самостоятельной 

формой организации учебно-тренировочного процесса. Он включает необходимые методы 

воздействия на процесс формирования состава средств ведения поединка и его 

индивидуализацию, технико- тактическую подготовленность (опорно-двигательный аппарат и 

психологическую сферу), помехоустойчивость и воспитание морально-волевых установок. 

Занятия по физической подготовке - широко распространены в учебно-тренировочном 

процессе спортсменов на всех этапах годичного цикла спортивной подготовки. Объемы занятий 

по общей и специальной физической подготовке планируются достаточно продолжительными, 

так как именно физическая подготовленность спортсменов обеспечивает успешное технико- 

тактическое оснащение занимающихся. 

Контрольные и официальные соревнования являются составной частью тренировочных 

воздействий, направленных на повышение уровня подготовленности спортсменов, реализации 

частных эффектов воздействия средств и методов тренировки. 

 

 

 

II. Материально-техническое обеспечение. 

 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих реализацию дополнительной общеразвивающей программы в области 

физической культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап спортивной подготовки) по 

виду спорта «дзюдо»: 

- наличие спортивного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 
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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». 

 

Требования к материально-техническому обеспечению оборудованием и спортивным 

инвентарем, необходимым для прохождения подготовки по виду спорта «дзюдо»: 

 

№ 
п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

изделий 

1. Лист «татами» для дзюдо штук 72 

2. Мат гимнастический для отработки бросков штук 8 

* закупка нового инвентаря и оборудования осуществляется после утраты изделием 

потребительских свойств. 

 

Требования к обеспечению спортивной экипировкой для прохождения подготовки  

по виду спорта «дзюдо»: 

 

№ 

п/п 

 

Наименование спортивной экипировки 

 

Единица измерения 

 

Количество изделий 

1. 
Кимоно для дзюдо белое 

(«дзюдога»: куртка и брюки) 
комплект 

из расчета кол-ва человек в 

сборной команде 

учреждения 2. 
Кимоно для дзюдо синее 

(«дзюдога»: куртка и брюки) 
комплект 

* закупка новой экипировки осуществляется после утраты изделием потребительских 

свойств. 
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III. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Соотношение объемов видов подготовки в рамках учебно-тренировочного процесса по уровням 

подготовки по виду спорта «дзюдо»: 

 

Виды подготовки  

  

Базовый уровень Продвинутый уровень 

до года свыше года до трех лет  свыше трех 

лет  

Количество тренировок в неделю  

3-4 до 4 до 6 до 6 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 3 

Наполняемость (групп человек) 

10-20 6-12 

Общая физическая 140 162 130 158 

Специальная физическая подготовка 
7 19 104 166 

Техническая подготовка  75 115 213 358 

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка, 

медицинские, медикобиологические, 

восстановительные мероприятия, 
тестирование и контроль 

12 16 68 125 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская практика 

- 

 

- 

 

5 25 

Общее количество часов в год  

(52 недели) 

234 312 520 

 

832 

* возможно участие в спортивных соревнованиях и физкультурных мероприятиях предусмотренных Планом мероприятий 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный) недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться 

или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, определенного для данного уровня 

подготовки.  

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех (сила, выносливость, скорость, ловкость, 

гибкость) в их гармоничном сочетании.  

Специальная физическая подготовка (СПФ) – это процесс воспитания физических 

качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта) или вида трудовой 

деятельности. СФП направлена на развитие физических способностей, отвечающих специфике 

избранного вида спорта. При этом она ориентирована на максимально возможную степень их 

развития. Основными средствами СФП являются специально-подготовительные 

соревновательные упражнения.  Техническая подготовка - это процесс освоения спортсменом 

системы движений (техники вида спорта), соответствующей особенностям данной спортивной 

дисциплины и направленной на достижение высоких спортивных результатов.  
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Тактическая подготовка – это процесс, связанный с развитием и совершенствованием 

способностей спортсмена вести спортивную борьбу в процессе специфической соревновательной 

деятельности. 

Теоретическая подготовка – это процесс освоения, приобретения обучающимися 

специальных знаний необходимых в спортивной деятельности, познавательного интереса и 

необходимого запаса знаний в области общих и специальных основ спортивной тренировки, на 

осмысление сути спортивной тренировки, непосредственно связанных с ней явлений, процессов и 

на развитие интеллектуальных способностей, без которых невозможно достижение высоких 

спортивных результатов. Психологическая подготовка служит важным условием успешного 

решения задач в системе многолетней подготовки обучающихся.  

Психологическая подготовка подразумевает использование достижений психологии, 

психологических средств и методов для повышения эффективности спортивной деятельности как 

учебно-тренировочного, так и соревновательного процессов. Психологическая подготовка 

включает формирование, развитие и совершенствование психических процессов, индивидуальных 

и личностных особенностей, необходимых для успешной деятельности обучающихся и команд, с 

целью достижения наивысшего спортивного результата. Психологическая подготовка в спорте 

является одним из компонентов целостной спортивной подготовки, в рамках которой она 

находится во взаимодействии с физической, специальной, технической и тактической. Общей 

психологической подготовкой - называется психологическая подготовка к соревнованиям, 

которая осуществляется заблаговременно. Специальной психологической подготовкой называется 

непосредственная подготовка перед конкретным соревнованием. Между общей и специальной 

психологической подготовкой могут проводиться специальные мероприятия, цель которых - 

коррекция психических состояний обучающегося на заключительном этапе подготовки к 

соревнованиям. Они могут быть также дополнением к ранее проведенной работе или уточнением 

ее. 

 

 

IV Планы медицинских, медико-биологических 

мероприятий и применения восстановительных средств 

№ 

п/п 

Название мероприятия Сроки Ответственный 

 Медицинские и медико-биологические мероприятия 

1 Периодический медицинский осмотр спортсменов систематически Медицинский отдел 

2 Углубленное медицинское обследование спортсменов 1-2 раза в год Медицинский отдел 

3 
Врачебно-педагогические наблюдения в процессе 

спортивной подготовки систематически 
Медицинский отдел, 

тренер- 
преподаватель 

4 
Санитарно-гигиенический контроль режима дня, мест 

проведения учебно-тренировочных занятий и 
спортивных соревнований, одежды и обуви 

систематически Медицинский отдел 

5 Медико-фармакологическое сопровождение 

В течение года 

Медицинский отдел В период заболевания 
и/или реабилитации 

 

6 

 

Контроль за рациональным питанием с использованием 

продуктов повышенной биологической ценности 

Ежедневно Спортсмен 

В период учебно- 
тренировочных сборов и 

спортивных соревнований 

Спортсмен, тренер- 

преподаватель, 
Медицинский отдел 

 Восстановительные мероприятия 

7 Применение поливитаминных комплексов По назначению 
Медицинский отдел, 

спортсмен 

8  

 

По графику в ходе 

ежедневных учебно- 
тренировочных занятий 

Спортсмен, тренер- 

преподаватель, 
массажист 
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Использование различных видов массажа 

(классический, вибрационный, точечный) По назначению (травмы, 

реабилитация) 

Медицинский отдел, 

тренер- 

преподаватель, 

спортсмен 

9 Физиотерапевтические процедуры (в том числе 
ультрафиолетовое облучение и др.) 

По назначению 
Медицинский отдел, 

спортсмен 

 

 

10 

 

 

Использование контрастных ванн и душа 

Повседневно (общие 
рекомендации 

медицинского 
работника) 

 

Спортсмен 

По назначению 
Медицинский 

отдел, спортсмен 

 

 

11 

 

 
Банные процедуры (посещение сауны) 

1 раз в неделю 
Спортсмен, тренер- 

преподаватель 

 

По назначению 

Медицинский 

отдел, тренер- 

преподаватель, 
спортсмен 

 Психологическая подготовка 
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Индивидуальные формы подготовки к состязаниям 

в период учебно- 
тренировочных сборов и 

спортивных 

соревнований 

тренер- 
преподаватель, 

спортсмен 

13 
Включение когнитивных форм физических 

упражнений (развитие внимания, памяти и др.) 

в ходе ежедневных 

учебно-тренировочных 
занятий 

тренер- 

преподаватель, 
спортсмен 

14 Обучение способности к самоконтролю и 

саморегуляции 

в ходе ежедневных 

учебно-тренировочных 
занятий 

тренер- 

преподаватель, 
спортсмен 

 

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, 

после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения тренировок и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, 

выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Медицинские мероприятия проводятся медицинскими работниками в соответствии с 

медицинскими требованиями к обучающимся по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требований, 

предъявляемых 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 
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к труду и обороне» (ГТО). 

Восстановительные мероприятия обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета); 

- комплекс мероприятий, направленный на восстановление работоспособности и здоровья 

спортсменов; 

- мероприятия психологического характера; 

- систематический контроль состояния здоровья спортсменов (проведение 

предварительных и периодических медицинских осмотров, в том числе углубленных 

медицинских обследований, мониторинг и коррекцию функционального состояния, этапные и 

текущие медицинские обследования, врачебно-педагогические наблюдения); 

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, 

психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену вернуться к уровню 

работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного учебно- 

тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

Планы применения восстановительных средств наиболее характерны для этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Они 

разрабатываются непосредственными тренером-преподавателем в тесном взаимодействии со 

специалистами медицинской службы и призваны решать следующие основные задачи: 

- поддержание оптимальной спортивной формы спортсмена; 

- оптимальное использование спортивной фармакологии; 

- восстановление после травм и заболеваний; профилактика травм и заболеваний. 

Применение средств восстановления обеспечивает необходимый баланс между нагрузками 

и уровнем реализации адаптационных возможностей организма спортсменов. 

Установками использования разновидностей средств восстановления, имеющих «срочный 

эффект», являются: 

- оптимизация соотношений интенсивности выполнения и продолжительности интервалов 

между сериями упражнений; 

- ограничение сопутствующих нагрузок в распорядке дня; 

- регулярность гигиенических процедур; 

- комплексность воздействия восстановительных средств; 

- организация сбалансированного питания. 

Тренер-преподаватель на основе педагогических наблюдений оценивает эффекты от 

воздействия физических нагрузок на психическую сферу спортсмена, тестирует в 

индивидуальном уроке уровень проявлений двигательных и психических функций, сопоставляет 

количество ошибок по адекватности действий и тренируемых ситуациях. 

Установками использования средств восстановления, имеющих «долгосрочный эффект», 

являются: 

- психическая реабилитация за счет применения средств физических упражнений; 

- эффекты корригирующих физических упражнений; 

- витаминизация; 

- предупреждение травматизма; 

- воздействие естественных факторов природы. 

Надежность реализации достигнутого уровня технико-тактической подготовленности 

определяется целенаправленным применением средств и методов восстановления. 

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на: 
- глобальные (охватывающие практически весь организм); 

- локальные (избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно- 

двигательного аппарата); 

- общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению). 
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Восстановительные  мероприятия  проводят  не  только  во  время  проведения  учебно- 

тренировочного процесса и спортивных соревнований (отдых между выполнениями упражнений), 

но и в свободное от учебно-тренировочных занятий время. 

Содержание психологической подготовки спортсменов составляют средства и методы, 

направленные на ускорение процесса овладения способами ведения поединков, повышения уровня 

проявлений психических свойств спортсменов и морально-волевых качеств их личности, создание 

уверенности в собственных силах и возможностях. При управлении поведением (действиями) и 

эмоциональным состоянием спортсменов совершенствуется преодоление различных объективных 

и субъективных препятствий, создается благоприятный эмоциональный фон и настроенность на 

максимальные усилия в соревнованиях. 

Итогом целенаправленной подготовки является состояние готовности, которое 

выражается в мобилизованности спортсмена на достижение более высоких показателей в 

соревнованиях, направленности намерений и действий на решение тренировочных и 

соревновательных задач. 

Составной частью психологической подготовки являются воспитание моральных сторон 

личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной деятельности, 

включающее также формирование личностных качеств (выдержки, самообладание, 

решительности, смелости и других). 

Решающее влияние на уровень психологической подготовленности оказывают 

соревнования за счет многокомпонентного содействия на психическую сферу участников. 

Спортсмен, участвуя в серии соревнований, преодолевает конкретные ступени на пути 

формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла или 

четырехлетия. 

Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно тренировочные 

цели, целесообразно направить на воплощение в поединках достигнутого уровня технико-

тактической подготовленности, специальной тренированности, повышение уровня тактической 

активности при выборе действий и построений поединков. Кроме того, важны установки на 

преодоление препятствий, требующих проявлений волевых и личностных качеств, применения 

средств саморегуляции эмоциональных состояний. 

Особое место в психологической подготовке спортсмена во время соревнования занимает 

руководство его деятельностью со стороны тренера-преподавателя. Оно включает 

индивидуальный урок и специализированную разминку, тактические установки перед боями и 

ступенями соревнования для уменьшения степени тактической неопределенности ситуаций и 

оптимизации уровня притязаний и проявлений личностных качеств. 

Психолого-педагогическими методами словесного воздействия являются: разъяснения, 

убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры 

авторитетных людей и др. 

К психолого-педагогическим методам смешанного воздействия относятся: поощрение, 

наказание, выполнение общественных и личных поручений. 
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V. Кадровые условия реализации 

 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный №62203), профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», 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). 

Для обеспечения эффективности подготовки кроме основного тренера-преподавателя по 

виду спорта (спортивной дисциплине) допускается привлечение дополнительно тренера- 

преподавателя (иного специалиста) на уровнях подготовки и годах обучения равнозначных этапам 

спортивной подготовки в случаях, предусмотренных федеральными стандартами для таких 

этапов. 

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, указанных выше, но 

обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме 

возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии 

назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную 

подготовку и стаж работы. 

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации 

состава тренеров-преподавателей, планово-расчетных показателей количества лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, режима эксплуатации спортивных сооружений, на 

которых осуществляется реализация Программы, методических рекомендаций Комитета по 

физической культуре и спорту. 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивается 

путем повышения квалификации / профессиональной переподготовки состава тренеров-

преподавателей О 
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Воспитательная работа 

 

Календарный план воспитательной работы составляется Учреждением на учебный год с учетом 

учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 

 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

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 

В течение года 
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  соревновательному процессам; 
- формирование склонности к 

педагогической работе. 

 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В 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 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые Учреждением 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

В течение года 
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 мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

Учреждением. 

 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 
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Антидопинговое обеспечение. 

 

Допинг наносит непоправимый ущерб здоровью, спортивной карьере спортсмена и репутации, 

негативно сказывается на имидже спортивного учреждения и тренерского состава. 

Антидопинговая программа является важной составляющей в системе спортивной подготовки 

спортсмена. Формирование установки у подрастающего поколения о недопустимости допинга как 

явления, не только чреватого рядом негативных последствий, несовместимого с воспитательным и 

оздоровительным потенциалом спорта, но и противоречащего сути спорта как такового. 

Эффективной мерой профилактики применения допинга, является увеличение уровня знаний о 

вреде допинга. 

Основной целью проведения антидопинговых мероприятий учреждением, является повышение 

уровня знаний, спортсменов по предотвращению использования запрещенных в спорте субстанций и 

методов занимающимися. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ  

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе 

с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на 

которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную 

подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением 

спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам 

спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе  

с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов всех возрастов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных лиц за антидопинговое обучение  

в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте.  

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена или 

персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

 8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение или 

попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

 9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 
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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 Общероссийскими антидопинговыми 

правилами (2.1.1 Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в свой организм. Спортсмены несут ответственность за любую запрещенную 

субстанцию, ее метаболиты или маркеры, обнаруженные в их пробах.) 

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 официальный сайт РАА «РУСАДА». 

Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста 7 лет. Участие в онлайн-обучении на 

официальном сайте РУСАДА и получение сертификата о прохождении курса – является обязательным 

условием для прохождения дополнительной общеразвивающей программы в области физической 

культуры и спорта. 

Антидопинговая работа в Организации проводится согласно Плана антидопинговых 

мероприятий, ежегодно утверждаемого руководителем учреждения. 

 

Уровень 

подготовки  

Содержание мероприятия и  его форма Сроки 

проведени

я 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Базовый 

уровень  

1.Теоретическое 
занятие 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 2. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с «Запрещенным списком») 

1 раз в 
месяц 

Научить юных 

спортсменов проверять 

лекарственные препараты 

через сервисы по проверке 

в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных препарата 

для самостоятельной  

проверки дома). 

 3.Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 
назначени

ю 

Проведение викторины на                  

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

 4. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год Прохождение онлайн- 

курса – это неотъемлемая  

часть системы 

антидопингового  

образования. 

 5. Родительское 
собрание 

«Роль 1-2 раза в 
год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для       

родителей. Научить 

 родителей в 
процессе 
формирования 
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 антидопинговой 
культуры» 

 родителей пользоваться 

сервисом по проверке  

препаратов 
   

6. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 
антидопинговы х 

правил», 

«Роль тренера 

и родителей в 
процессе 
формирования 

антидопингово й 

культуры» 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Продвинутый 

уровень  

1.Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 
назначени

ю 

Проведение 

викторины на                    

спортивных 

мероприятиях 

2. Онлайн обучение на  сайте  
РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн- 
курса – это неотъемлемая  

часть системы 

антидопингового  

образования 

3. Семинар для 

спортсменов и 
тренеров 

«Виды 

нарушений 
антидопинговы х 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 
обеспечение в субъекте 
Российской Федерации 

4.Родительское 
собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 
антидопингово й 

культуры» 

1-2 раза в 
год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для  

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 
препаратов 
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 3. Семина р 
для 

спортсмен ов 

и тренеров 

«Виды 
нарушений 

антидопинговы х 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год Согласовать с 

ответственным 

за 

антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

  

4.Родительское 
собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 
формирования 
антидопингово й 
культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для  

родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за принятие 

правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-

контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных 

мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные 

федерации и Национальные антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса 

заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных 

элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 

работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену 

при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания 

соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от 
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того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено 

каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является 

Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 

национального уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к 

минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи 

запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 

юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и 

национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 

2.5, то к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а 

также для проведения информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 

Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
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Оценка результатов освоения программы 

 

VI. Виды контроля 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. Предметом 

контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного процесса, соревновательной 

деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их 

работоспособность, возможности функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является 

следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются 

результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль решает задачи оценки специальных знаний, умений и навыков спортсмена, 

уровня закрепления их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-переводных 

нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и 

соревнований. 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, то есть тех состояний, 

которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных 

микроциклов. Текущая проверка осуществляется тренерами-преподавателями в процессе беседы 

и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе 

разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением 

ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность 

биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между 

параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. 

Контроль общей физической и специальной физической подготовленности 

В процессе учебно-тренировочных занятий используется этапный педагогический 

контроль общей физической и специальной физической подготовленности спортсменов. Данный 

вид контроля используется при проведении вступительных испытаний для зачисления в группы 

начальной подготовки, а также (совместно с контролем соревновательной деятельности) при 

проведении контрольно-переводных испытаний для зачисления на очередной год спортивной 

подготовки. 

Контроль технико-тактической подготовленности 

Технико-тактическая подготовленность спортсменов, занимающихся оценивается в ходе 

текущего педагогического контроля. Кроме того, в отношении оценки технических действий на 

учебно-тренировочных занятиях, а также в отношении оценки степени их утомления в процессе 

выполнения всех двигательных заданий применяется оперативный контроль. Цель такого 

контроля – получение срочной информации для оперативного управления двигательной 

деятельностью занимающихся, способ получения информации – визуальная оценка двигательных 

действий и внешних признаков утомления. Контроль общей и специальной физической, 

технической и тактической подготовки может осуществляться в форме тестирования, а также в 

форме наблюдений за соревновательными поединками. Тестирование, как правило, проводится в 

начале подготовительного периода к следующему спортивному сезону. Обязательное 

тестирование проводится при комплектовании групп на очередной год спортивной подготовки и 

при зачислении новых спортсменов на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Для определения промежуточных итогов работы, уровня подготовленности спортсмена в 

течение всего периода спортивной подготовки введена система контрольных нормативов. 
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Примерные нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления и перевода в группы на базовый уровень 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 

перекладине 90 см  

количеств

о раз  

не менее  

2  1  

1.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количеств

о 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  

количеств

о 

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  

количеств

о раз  

не менее  

3  2  

2.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количеств

о раз  

не менее  

6  5  

2.3.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи)  

см  

не менее  

+2  +3  

2.4.  

Метание 

теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м  

количеств

о 

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  

количеств

о раз  

не менее  

5  4  

3.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количеств

о 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 

количеств

о раз  

не менее  

7  6  
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перекладине 90 см  

4.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количеств

о 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 x 

10 м  
с  

не более  

11,0  11,4  

5.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количеств

о 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 x 

10 м  
с  

не более  

10,6  11,2  

6.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количеств

о 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 x 

10 м  
с  

не более  

10,4  11,0  

7.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количеств

о раз  

не менее  

8  6  

7.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами  

см  

не менее  

80  70  

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

старше  

8.1.  
Челночный бег 3 x 

10 м  
с  

не более  

10,2  10,8  

8.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количеств

о раз  

не менее  

10  8  

8.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами  

см  

не менее  

95  85  
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Примерные нормативы по общей физической и специальной физической подготовке для 

зачисления и перевода в группы на продвинутый уровень подготовки 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 стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+4  +5  

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 

гимнастической 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", "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 
см  

не менее  

+4  +5  
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гимнастической скамье 

(от уровня скамьи)  

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.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  

+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 3 x 10 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 3 x 10 м  с  
не более  

10,1  10,7  

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 3 x 10 м  с  
не более  

9,8  10,4  
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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 3 x 10 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.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  

115  105  
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Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый уровень 

освоения на основании данной Программы разработанной Учреждением. Рабочая программа 

тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых результатов освоения уровней 

Программы. Функции рабочей программы тренера-преподавателя: нормативная, то есть является 

документом, обязательным для выполнения тренером-преподавателем в полном объеме; 

целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она введена на 

этапах спортивной подготовки по годам обучения; содержательная, то есть фиксирует состав 

элементов содержания, подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму 

содержания); процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия спортивно-

оздоровительного процесса; оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения Программы обучающихся. 

 

Базовый уровень обучения: 

Цель, задачи и преимущественная направленность уровня: 

- повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности, воспитание основных физических качеств; 

- овладение и совершенствование техники и тактики дзюдо; 

- подготовка и выполнение нормативных требований по физической и 

специальной подготовке; 

- создание предпосылок к дальнейшему повышению всесторонней общей физической 

подготовки, воспитания специальных физических качеств, повышения 

уровня функциональной подготовленности и освоения допустимых спортивно- оздоровительных 

нагрузок. 

Методы выполнения упражнений: 

- повторный; 

- переменный; 

- повторно-переменный; 

- круговой; 

- игровой; 

- контрольный. 

Продвинутый уровень обучения: 

Цель – углубленное овладение технико–тактическим арсеналом дзюдо. Основные 

средства занятий: 

- общеразвивающие упражнения; 

- комплексы специально подготовленных упражнений; 

- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; 

- комплексы специальных упражнений из арсенала дзюдо; 

- упражнения локального воздействия (на тренировочных устройствах и 

тренажерах); 

- изометрические упражнения. Методы 

выполнения упражнений: 
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- повторный; 

- переменный; 

- повторно – переменный; 

- круговой; 

- игровой; 

- контрольный. 

 

 

Программный материал для спортивно-оздоровительных занятий базового уровня 

обучения. 

Общая физическая подготовка 

Включает средства развития физических качеств и средства комплексного воздействия на 

организм обучающихся. Средства воспитания физических качеств включают упражнения, 

направленные на повышение гибкости, ловкости, быстроты, силы, выносливости. Для этого 

используют средства гимнастики, легкой атлетики, спортивных игр, распределенные по годам 

обучения с учетом возрастных особенностей обучающихся. Одновременно с повышением 

физической 

подготовленности совершенствуется техника упражнений – ходьбы, бега, прыжков, лазания, 

перелезания, висов и упоров, бросков мяча, гимнастических и акробатических упражнений, 

общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов. Средства комплексного 

воздействия на организм включают подвижные игры и эстафеты с бегом, прыжками (используется 

различный инвентарь). 

Виды силовых способностей 

Силовые способности дзюдоистов разделяют на виды с учетом режимов мышечной 

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

скоростно-силовые способности, силовую выносливость. 

Собственно-силовые способности проявляются в динамическом (изотоническом) и 

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

проявляется в преодолевающем и уступающем режимах: борьбе за захват, освобождение от 

захвата, выполнении болевых приемов. 

Статический режим работы мышц (их длина не изменяется) очевиден при выполнении 

удержаний, некоторых болевых приемов. 

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

напряжениями мышц, которые проявляются в максимальной мощности выполнения выведений из 

равновесия, бросков, преследований соперника в партере. Силовая выносливость относится к 

специфическому виду силовых способностей и определяет способность дзюдоистов противостоять 

утомлению, вызванному силовым компонентом нагрузки. Особенно заметно проявление у 

дзюдоистов в ситуациях противоборства в конце поединка. Развитие силовых способностей у 

дзюдоистов происходит при воздействии двух факторов. Ведущим является фактор 

координационный, определяющий внутримышечную координацию. Он влияет на синхронность и 

частоту импульсации и количество вовлеченных в работу двигательных единиц (каждая из них 

состоит из одного двигательного нейрона – мотонейрона и группу иннервируемых им 

двигательных волокон), а также на межмышечную координацию. Другим фактором является 

собственномышечный 
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(длина мышцы, количество мышечных волокон, соотношение волокон быстрого и медленного 

типа – композиция). 

Силовая подготовка дзюдоистов детско-юношеского возраста имеет особенности. У 

обучающихся (девочки и мальчики) 10-12 лет закладывают 

«фундамент» качественной силовой подготовки. Для этого необходимо повышать подвижность 

суставов: плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных, голеностопных и укреплять связки. В 

работе с дзюдоистами необходимо применять упражнения, повышающие амплитуду движений: 

повороты, наклоны, вращения, махи. Эти упражнения сначала выполняются без отягощения, затем 

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

усилий выполняться 10-12 раз). Целесообразно дополнять занятия круговой тренировкой, 

воздействующей на различные группы мышц. Эта форма организации занятий подразумевает 

поочередное включение в работу мышечные группы рук, ног, туловища (шеи), выполнении 

упражнений на разных станциях. Эффективность силовой подготовки дзюдоистов 10-12 лет будет 

максимальной, если точно дозировать величину отягощений. Она должна составлять в 10-11 лет 

20-30% от массы тела обучающихся. 

Упражнения с отягощением – массой собственного тела эффективно воздействуют на 

развитие собственно силовых способностей у дзюдоистов 9- 10 лет (приседания, отжимания) и 

взрывной силы (прыжки). Упражнения с отягощением – массой предметов (набивные мячи, 

гантели) рекомендуется применять для повышения силы мышц, участвующих в выполнении 

специфических упражнений дзюдо (имитация бросков, специально-подготовительные 

упражнения). 

Упражнения в преодолении сопротивления эластичных предметов (амортизаторов, 

эспандеров). Они содействуют возможности укрепления мышц по всей амплитуде движений 

дзюдоистов. В зависимости от количества повторений такие упражнения воздействуют на 

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

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

в одном подходе). К этим упражнениям следует относиться с осторожностью, не смотря на 

«внешнее» сходство с соревновательным упражнением, «внутренняя» силовая работа мышц 

различна. Например, особенностью выполнения бросков в дзюдо является подготовительное 

действие – выведение из равновесия, требующее значительной силы, а непосредственное 

выполнение броска требует высокой быстроты. В работе с амортизатором преодоление их 

сопротивления требует противоположной работы мышц. Следовательно, перенасыщение силовой 

подготовки этим видом упражнений отрицательно повлияет на координацию работы мышц и 

ритмическую структуру движения. 

Упражнения в преодолении сопротивления партнера развивают силу в спортивно-

оздоровительных условиях, максимально приближенных к соревновательной деятельности: 

борьба за захват, работа в партере и стойке с партнером большего веса. При выполнении таких 

упражнений необходимо следить за точностью дозирования нагрузки. 

Упражнения в самосопротивлении очень полезны, но пока недостаточно широко 

применяются в подготовке дзюдоистов. В процессе их выполнения может проходить 

одновременное напряжение мышц антагонистов и синергистов определенного сустава 

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

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

выполняться имитация приемов, при их выполнении увеличивается мышечная масса, 

совершенствуется внутримышечная координация. Применение этих упражнений может быть 

дополнительным средством силовой подготовки дзюдоистов. Применение методики силовой 

подготовки содействует повышению активной массы мышц, укреплению связок и суставов у 

дзюдоистов. 

Общие рекомендации по организации процесса скоростной подготовки дзюдоистов: 

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

упражнениями возникает в подготовительной части занятий. Это свидетельствует о нарушении 

принципа постепенного врабатывания организма, ошибках в выборе средств разминки. Следует 
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уделять пристальное внимание упражнениям общей и специальной разминки. 

 Не следует выполнять скоростные упражнения на фоне утомления, поскольку накопление в 

мышцах недоокисленных продуктов и нарушение координации работы мышц могут привести к 

травмам. 

 При возникновении боли или неприятных ощущений в мышцах упражнения необходимо 

прекратить, поскольку это может быть связано с деструктивными изменениями в мышцах и 

нарушениями их иннервации. Дальнейшее выполнение скоростных упражнений в таком 

состоянии может привести к травме. 

Координационные способности: 

У 10-11 летних дзюдоистов важно обращать внимание на развитие равновесия 

(статическое, динамическое), совершенствование способности управления кинематическими и 

динамическими параметрами движений. 

Следует особо остановиться на совершенствовании вестибулярной устойчивости 

обучающихся. Для этого рекомендуется применять разные кувырки с изменением положения рук 

и ног. Например, кувырок вперед со скрещенными ногами, кувырок вперед руки в стороны, 

кувырок вперед с теннисными мячами в руках. 

Упражнения на развитие координационных способностей у дзюдоистов 10-11 лет 

рекомендуется включать в разминку или выполнять в начале основной части занятия пока не 

наступило утомление. Основу методики совершенствования точности движений у дзюдоистов 

составляют упражнения, требующие распределения усилий, самооценки техники приемов, 

обязательно выполняется изучение новых приемов. Наиболее трудными для дзюдоистов являются 

задания на точность распределения силовых, временных, пространственных параметров 

движений. Рекомендуется применение «контрастных» заданий: броски в обе стороны, 

совершенствование техники одного броска на партнере высокого или низкого роста (или более 

легком или тяжелом). Или применение «сближаемых заданий» завершение бросков обусловленным 

удержанием, работа с партнером на заданной дистанции (средней, ближней). 

Совершенствование пространственной точности движений у дзюдоистов имеет два 

направления: совершенствование эталона движения (стабильность) и изменение движения с 

учетом заданных параметров (вариативность). Для дзюдоистов первое направление реализуется 

при изучении базовой техники дзюдо. Второе направление реализуется с помощью целевых 

установок, броски только на иппон, броски в неудобную сторону, применение обусловленных 

тактических действий при проведении бросков. Совершенствование силовой точности движений у 

дзюдоистов необходимо повышать, применяя анализ собственных усилий, упражнения с 

амортизатором, специальные упражнения на выведение партнера из равновесия. 

Совершенствование временной точности движений у дзюдоистов во многом зависит от «чувства 

времени» – способности воспринимать временные параметры и распределять свои движения в 

заданный интервал времени. 

Техническая подготовка Основы техники дзюдо 

- совершенствование базовых элементов борьбы стоя: 

- самостраховка (УКЭМИ); 

- передвижения (СИНТАЙ); 

- повороты тела (ТАЙ-САБАКИ: шагом вперед – МАЭ МАВАРИ, шагом назад 

– УШИРО МАВАРИ); 

- выведение из равновесия (КУДЗУШИ); 

- работа рук (ЦУРИТЭ и ХИКИТЭ) и т.д.); 

- обучение и совершенствование базовых элементов борьбы лежа: «мост», 
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«креветка» и др. 

Взаимодействие с партнером (понимание дистанции, захваты и различные варианты 

передвижения и взаимодействия в них). Освоение базовой техники борьбы стоя и противоборство 

в стойке (различные варианты воздействия на партнера в стойке и понимание его движений и 

реакций, изучение приемов и динамической ситуации, удобных для их выполнения в соответствии 

с реакциями партнера). 

Тактическая подготовка 

Переход от борьбы стоя к борьбе лежа. Тактические действия в защите при уходе от атак 

соперника (бросков и удержаний). На начальном этапе следует прежде всего формировать тактику 

атакующих действий, затем контратакующих и только после этого изучать защитные действия. 

Такой подход поможет формировать атакующий стиль ведения поединка. 

3 кю. Зелёный пояс. 

 

Нагэ-вадза Техника бросков 

Ко-сото-гакэ Зацеп снаружи голенью 

Цури-гоши Бросок через бедро с захватом пояса 

Еко-отши Боковая подножка на пятке (седом) 

Аши-гурума Бросок через ногу скручиванием под отставленную 

ногу 

Ханэ-гоши Подсад бедром и голенью изнутри 

Харай-цурикоми-аши Передняя подсечка под отставленную ногу 

Томоэ-нагэ Бросок через голову с упором стопой в живот 

Ката-гурума Бросок через плечи «мельница» 

Яма-араши Подхват бедром с обратным захватом одноимённого 

отворота 

Ханэ-гоши-гаэши Контрприём от подсада бедром и голенью изнутри 

Моротэ-гари Бросок захватом двух ног 

Кучики-даоши Бросок захватом ноги за подколенный сгиб 

Кибису-гаэши Бросок захватом ноги за пятку 

Сэои-отоши Бросок через спину (плечо) с колена 

Катамэ-вадза Техника сковывающих действий 

Ката-джуджжи-джимэ Удушение спереди скрещивая руки (одна ладонь 

вверх, другая вниз) 

Гяку-джуджи-джимэ Удушении спереди скрещивая руки (ладони вверх) 

Нами-джуджи-джимэ Удушение спереди скрещивая руки (ладони вниз) 

Окури-эри-джимэ Удушение сзади двумя отворотами 

Ката-ха джимэ Удушение сзади отворотом, включая руку 

Хадака-джимэ Удушение сзади плечом и предплечьем 

Удэ-гарами Узел локтя 

Ретэ-джимэ Удушение спереди кистями 

Содэ-гурума-джимэ Удушение спереди отворотом и предплечьем 

вращением 

Кэса-удэ-хишиги-гатамэ Рычаг локтя от удержания сбоку 

Каса-удэ-гарами Узел локтя от удержания сбоку 
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Специальная физическая подготовка 

 

Развитие скоростно- 

силовых качеств 

Поединки со сменой партнёров – 2 поединка по 3 

минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка 

по 3 минуты. Броски нескольких партнёров в 

максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между 

сериями 30 с. 

Развитие 

скоростной 

выносливости 

В стандартной ситуации (или при передвижении 

противника) выполнение бросков (контрбросков) в 

течение 60 с в максимальном темпе, затем отдых 3 

минуты и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут 

и ещё от 3 до 6 повторений. Поединки с 

односторонним сопротивлением противника (с 

полным сопротивлением) длительностью 2 минуты, 

затем отдых 3-5 минут и таких от 3 до 6 серий, отдых 

между комплексами работы и восстановления до 10 

минут. 

Развитие 

«борцовской» 

выносливости 

Поединки с односторонним сопротивлением (с 

нарастающимсопротивлением, полным 

сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут. 

Развитие ловкости В поединке атаковать противника только вновь 

изученными бросками, удержаниями, болевыми, 

удушениями, комбинациями, повторными атаками. 
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Общая физическая подготовка 

 

Быстрота Бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, подтягивание на 

перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лёжа за 20 с, 

сгибание туловища лёжа на спине за 20 с. 

Ловкость Челночный бег 3х10 м, боковой переворот, сальто, 

рондат. Упражнения в парах – спиной друг к другу с 

захватом за локтевые сгибы – поочерёдные наклоны 

вперёд, одновременные наклоны в сторону, 

приседания, падения на бок, вставание, не распуская 

захватов; партнёр в положении упора лёжа – борец 

удерживает его за ноги – перемещения партнёра 

вперёд, назад, влево, вправо, отталкивание руками от 

татами с хлопками ладонями. 

Выносливость Бег 400 м, 800 м, сгибание рук в упоре лёжа. 

Сила Подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на 

брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью 

ног, без помощи ног, приседания с партнёром на 

плечах, подъём партнёра с захватом туловища сзади, 

партнёр на четвереньках, подъём штанги, рывок, 

толчок; упражнения с гантелями, гирями. 

Гибкость Упражнения на мосту с партнёром, без партнёра. 

Спортивные игры для 

комплексного развития 

качеств 

Футбол, баскетбол, волейбол. 
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2 кю. Синий пояс 

 

Нагэ-вадза Техника бросков 

Суми-гаэши Бросок через голову подсадом голенью с 

захватом туловища 

Тани-отоши Задняя подножка на пятке (седом) 

Ханэ-макикоми Подсад бедром и голенью изнутри в падении 

с захватом руки под плечо 

Сукуй-нагэ Обратный переворот с подсадом бедром 

Уцури-гоши Обратный бросок через бедро с подбивом 

сбоку 

О-гурума Бросок через ногу вперёд скручиванием под 

выставленную ногу 

Сото-макикоми Бросок через спину (бедро) вращением 

захватом руки под плечо 

Уки-отоши Бросок выведением из равновесия вперёд 

Тэ-гурума Боковой переворот 

Оби-отоши Обратный переворот с подсадом с захватом 

пояса 

Даки-вакарэ Бросок через грудь вращением с обхватом 

туловища сзади 

Учи-макикоми Бросок через спину вращением с захватом 

руки на плечо («вертушка») 

О-сото-макиоми Отхват в падении с захватом руки под плечо 

Харай-макикоми Подхват бедром в падении с захватом руки 

под плечо 

Учи-мата-макикоми Подхват изнутри в падении с захватом руки 

под плечо 

Хикоми-гаэши Бросок через голову с подсадом голенью с 

захватом пояса сверху 

Тавара-гаэши Бросок через голову с обратным захватом 

туловища сверху 

Катамэ-вадза Техника сковывающих действий 

Удэ-хишиги-ваки-гатамэ Рычаг локтя внутрь захватом руки под 

мышку 

Удэ-хишиги-хара-гатамэ Рычаг локтя внутрь через живот 

Удэ-хишиги-хидза-гатамэ Рычаг локтя внутрь при помощи колена 

сверху 

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ Рычаг локтя внутрь прижимая руку к 

ключице 

Удэ-хишиги-аши-гатамэ Рычаг локтя внутрь ногой 

Цуккоми-джимэ Удушение спереди двумя отворотами 

Кататэ-джимэ Удушение спереди предплечьем 

Санкаку-джимэ Удушение захватом головы и руки ногами 

Удэ-хишиги-санкаку-гатамэ Рычаг локтя захватом головы и руки ногами 

Уширо-ваки-гатамэ Обратный рычаг локтя внутрь 
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Удэ-хишиги-джуджи-гатамэ 

(кумиката) 

Рычаг локтя захватом руки между ног 

(разрывы оборонительных захватов) 

 

1 кю. Коричневый пояс 

 

Нагэ-вадза Техника бросков 

О-сото-гурума Подхват под две ноги 

Уки-вадза Передняя подножка на пятке (седом) 

Еко-вакарэ Подножка через туловище вращением 

Еко-гурума Броссок через грудь вращением (седом) 

Уширо-гоши Подсад опрокидыванием от броска через 

бедро 

Ура-нагэ Бросок через грудь прогибом 

Суми-отоши Бросок выведением из равновесия назад 

Еко-гакэ Боковая подсечка с падением 

Даки-агэ Подъём из партера подсадом (запрещённый 

приём) 

Кани-басами Бросок двойным подбивом «ножницы» 

(запрещённый приём) 

Кавадзу-гакэ Бросок обвивом голени (запрещены приём) 

Катамэ-вадза Техника сковывающих действий 

Удэ-хишиги-тэ-гатамэ Рычаг локтя через предплечье в стойке 

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ Рычаг локтя внутрь, прижимая руку к 

локтевому сгибу (ключице) в стойке 

Томоэ-джимэ Удушение одноимёнными отворотами петлёй 

вращением из стойки 

 

 

Программный материал для спортивно-оздоровительных занятий на продвинутом уровне 

обучения. 

Теоретическая подготовка 

Самоконтроль в процессе занятий физической культурой. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к учебно- тренировочному процессу. 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду 

спорта. 

Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта. Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 

Физиологические основы физической культуры. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

На данном уровне обучения средства и методы занятий выбираются индивидуально, в 

соответствии с особенностями организма и задачами обучающегося. 

Основной целью уровня обучения являются: 

- ликвидация слабых сторон подготовленности; 
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Основные задачи уровня: 

- дальнейшее повышение специальной физической и технической подготовки; 

- постепенная подготовка организма обучающихся к максимальным нагрузкам; 

- дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности; 

- развитие быстроты, специальной выносливости, силы, скоростно-силовых качеств, 

совершенствование ловкости и гибкости. 

Основные средства занятий: общеразвивающие упражнения; комплексы специально 

подготовленных упражнений; всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; комплексы 

специальных упражнений своего вида; упражнения со штангой; спортивные игры; упражнения 

локального воздействия (на тренировочных устройствах и тренажерах); изометрические 

упражнения. 

Методы выполнения упражнений: равномерный, переменный, повторный, круговой, 

интервальный, контрольный, соревновательный. 

Принципы построения программы на всех уровнях освоения 

В основе создания многолетнего плана занятий по дзюдо лежат следующие принципы: 

- принцип следования требованиям единой аттестационной программы; 

- принцип целеполагания (подготовка к аттестации, обучение специальным знаниям, 

умениям и наработка их до определенного качественного уровня); 

- принцип подбора конкретных методов обучения и воспитания двигательных 

способностей; 

- общие принципы порядка построения физического воспитания; 

- принцип конкретизации цели для каждого конкретного обучающегося (на основании 

его способностей в данном виде, требований аттестационной программы); 

- принцип преемственности уровней обучения; 

- принцип вариативности (возможность коррекции планов в соответствии с 

изменяющимися условиями и состоянием контингента обучающихся); 

- принцип соблюдения правил воспитания физических качеств – возрастным 

особенностям организма. 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в процессе подготовки 

обучающихся. 

Основной формой проведения являются беседы и лекции. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и 

излагать материал в доступной им форме. 

В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно 

вносить коррективы. 

Основные темы теоретической подготовки на продвинутом уровне обучения: комплексная 

система контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовки и состоянием здоровья, 

принципы ведения спортивного дневника, личные карты спортивно-оздоровительных заданий, 

планы построения тренировочных циклов. 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка - воспитательный процесс, направленный на развитие и 

совершенствование значимых свойств личности путем формирования соответствующей системы 

отношений. 
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Основное содержание психологической подготовки: 

- формирование мотивации к занятиям дзюдо; 

- развитие личностных качеств, способствующих совершенствованию и контролю; 

- совершенствование внимания, воображения, памяти, мышления, что будет 

способствовать быстрому восприятию информации и ее переработке, принятию решений; 

- развитие специфических чувств – “чувство партнера”, “чувство ритма движения”. 

Средства и методы: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры 

авторитетных людей. 

Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей 

степени зависит от психических особенностей обучающегося, задач и направленности спортивно-

оздоровительного процесса. 

Оценки эффективности воспитательной работы и психолого-педагогических воздействий в 

спортивно-оздоровительном процессе осуществляются путем педагогических наблюдений, 

измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность обучающегося. 

Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения 

корректив в спортивно- оздоровительный процесс и процесс психологической подготовки 

обучающихся.
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физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
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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)"  
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Издательство Юрайт, 2020. – 182 с. 
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Перечень интернет-ресурсов 

 

1. http://www.rusada.ru/- Российское антидопинговое агентство; 

2. https://www.wada-ama.org/- Всемирное антидопинговое агентство; 

3. http://www.roc.ru/- Олимпийский комитет России; 

4. http://www.olympic.org/- Международный Олимпийский комитет; 

 5.  http://www.judo.ru/ Федерация дзюдо России.  
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