


 

СОДЕРЖАНИЕ 

 

1. Общие положения  

2. Характеристика Программы  

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы обучающихся по отдельным этапам, 

количество обучающихся в группах на этапах спортивной подготовки  

2.2 Объемы Программы  

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 

2.5 Календарный план воспитательной работы  

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

2.7 Планы инструкторской и судейской практики  

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

3 Система контроля  

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, в 

том числе к участию в спортивных соревнованиях  

3.2 Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень 

спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки  

4. Рабочая программа по виду спорта джиу-джитсу 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 

6. Условия реализации программы  

6.1 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки  

6.2 Кадровые условия реализации Программы 

6.3 Сетевая форма реализации Программы  

7 Информационно-методические условия реализации программы  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

1. Общие положения 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта  

«джиу-джитсу» (далее – Программа) разработана в соответствии с законодательством Российской 

Федерации на основании Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта  

«джиу-джитсу», утвержденного приказом Министерства спорта России от 08 декабря 2025 г.  

№ 1097, приказа Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки», приказом Минспорта России от 23.12.2022 №1355 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта  

«джиу-джитсу».  

- Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»  

(с изменениями и дополнениями); 

- Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказа 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). 

 

 

2. Характеристика вида спорта «джиу-джитсу» 
 

«Джиу-джитсу» – это японское боевое искусство, система рукопашного боя, основанная на 

технике мягкости, податливости. Залог победы в джиу-джитсу – не вступить в открытое 

противостояние с противником, а незаметно направить его силу и приемы против него самого. 

Особенностью  

джиу-джитсу является бросковая техника и силовое воздействие на суставы человеческого тела. 

Джиу-джитсу во Всероссийском реестре видов спорта имеет номер-код 0290001411Я,  

Каждая спортивная дисциплина имеет свой номер-код, в соответствии с таблицей № 1. 

 

Таблица 

№1 Спортивные дисциплины вида спорта «джиу-джитсу» 

 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория 25 кг 029 001 1 8 1 1 Д 

весовая категория 28 кг 029 014 1 8 1 1 Д 

весовая категория 30 кг 029 039 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 32 кг 029 041 1 8 1 1 Д 

весовая категория 34 кг 029 038 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 36 кг 029 043 1 8 1 1 Д 

весовая категория 38 кг 029 048 1 8 1 1 Ю 



весовая категория 40 кг 029 013 1 8 1 1 Д 

весовая категория 42 кг 029 059 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 44 кг 029 015 1 8 1 1 Д 

весовая категория 45 кг 029 016 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 46 кг 029 017 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 48 кг 029 018 1 8 1 1 Д 

весовая категория 50 кг 029 019 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 52 кг 029 020 1 8 1 1 Д 

весовая категория 55 кг 029 002 1 8 1 1 Н 

весовая категория 56 кг 029 003 1 8 1 1 А 

весовая категория 57 кг 029 021 1 8 1 1 Д 

весовая категория 57+ кг 029 060 1 8 1 1 Д 

весовая категория 60 кг 029 022 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 62 кг 029 004 1 8 1 1 А 

весовая категория 63 кг 029 023 1 8 1 1 Б 

весовая категория 63+ кг 029 024 1 8 1 1 Д 

весовая категория 66 кг 029 025 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 66+ кг 029 026 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 69 кг 029 005 1 8 1 1 А 

весовая категория 70 кг 029 006 1 8 1 1 Б 

весовая категория 70+ кг 029 007 1 8 1 1 Б 

весовая категория 73 кг 029 027 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 73+ кг 029 061 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 77 кг 029 008 1 8 1 1 А 

весовая категория 81 кг 029 028 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 81+ кг 029 029 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 85 кг 029 009 1 8 1 1 А 

весовая категория 94 кг 029 010 1 8 1 1 А 

весовая категория 94+ кг 029 011 1 8 1 1 А 

ката - парное 029 012 1 8 1 1 Я 

борьба лежа - весовая категория 25 кг 029 062 1 8 1 1 Д 

борьба лежа - весовая категория 28 кг 029 063 1 8 1 1 Д 

борьба лежа - весовая категория 30 кг 029 064 1 8 1 1 Ю 

борьба лежа - весовая категория 32 кг 029 065 1 8 1 1 Д 

борьба лежа - весовая категория 34 кг 029 040 1 8 1 1 Ю 

борьба лежа - весовая категория 36 кг 029 066 1 8 1 1 Д 

борьба лежа - весовая категория 38 кг 029 067 1 8 1 1 Ю 



борьба лежа - весовая категория 40 кг 029 042 1 8 1 1 Д 

борьба лежа - весовая категория 42 кг 029 068 1 8 1 1 Ю 

борьба лежа - весовая категория 44 кг 029 044 1 8 1 1 Д 

борьба лежа - весовая категория 45 кг 029 045 1 8 1 1 Ю 

борьба лежа - весовая категория 46 кг 029 046 1 8 1 1 Ю 

борьба лежа - весовая категория 48 кг 029 047 1 8 1 1 Д 

борьба лежа - весовая категория 50 кг 029 049 1 8 1 1 Ю 

борьба лежа - весовая категория 52 кг 029 050 1 8 1 1 Д 

борьба лежа - весовая категория 55 кг 029 030 1 8 1 1 Ю 

борьба лежа - весовая категория 56 кг 029 069 1 8 1 1 А 

борьба лежа - весовая категория 57 кг 029 051 1 8 1 1 Б 

борьба лежа - весовая категория 57+ кг 029 070 1 8 1 1 Д 

борьба лежа - весовая категория 60 кг 029 052 1 8 1 1 Ю 

борьба лежа - весовая категория 62 кг 029 031 1 8 1 1 А 

борьба лежа - весовая категория 63 кг 029 053 1 8 1 1 Б 

борьба лежа - весовая категория 63+ кг 029 071 1 8 1 1 Д 

борьба лежа - весовая категория 66 кг 029 054 1 8 1 1 Ю 

борьба лежа - весовая категория 66+ кг 029 055 1 8 1 1 Ю 

борьба лежа - весовая категория 69 кг 029 033 1 8 1 1 А 

борьба лежа - весовая категория 73 кг 029 056 1 8 1 1 Ю 

борьба лежа - весовая категория 73+ кг 029 072 1 8 1 1 Ю 

борьба лежа - весовая категория 77 кг 029 034 1 8 1 1 А 

борьба лежа - весовая категория 81 кг 029 057 1 8 1 1 Ю 

борьба лежа - весовая категория 81+ кг 029 058 1 8 1 1 Ю 

борьба лежа - весовая категория 85 кг 029 032 1 8 1 1 А 

борьба лежа - весовая категория 94 кг 029 035 1 8 1 1 А 

борьба лежа - весовая категория 94+ кг 029 036 1 8 1 1 А 

борьба лежа - абсолютная категория 029 037 1 8 1 1 Л 

 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «джиу- джитсу» 

  В виде спорта «джиу-джитсу» правилами предусмотрены соревнования в следующих 

дисциплинах: «борьба лежа», «ката-парное» и «по весовым категориям». 

«Ката – парное» – дисциплина «джиу-джитсу», отличительной особенностью которой 

является демонстрация прикладной техники атак и защит, участники должны продемонстрировать 

высокий уровень контроля и концентрации. 

Соревнования в весовых категориях подразумевают свободный спарринг с применением 

ударной, бросковых техник, а также техники борьбы лежа. Деление спортсменов по весу 

производится в зависимости от возраста и пола участников. У женщин весовые категории от 49 до 

70 кг, у мужчин – от 56 до 94 кг. 

«Борьба лежа» – особенностью этой дисциплины является борьба в партере, а также 

использование болевых и удушающих приемов во время поединка. Верно выполненная атака с 

фиксацией в течение 3 секунд награждается очками, защита оценке не подлежит. 

 

Цель, основные задачи и планируемые результаты реализации программы 

Целью реализации программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно- тренировочном процессе в условиях 



многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздоровительные; 

образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно- тренировочного и соревновательного 

процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской 

деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение  анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения 

и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем 

условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания 

тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на 

определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в соревнованиях различного 

уровня. 

 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные        границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам: 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, достигшие 10-летнего возраста, желающие 

заниматься джиу-джитсу, имеющие письменное разрешение врача-педиатра (медицинскую справку) 

и выполнившие нормативы физической подготовленности для зачисления в группы. 

На тренировочный этап зачисляются подростки 12 лет. Группы на этом этапе формируются 

из юных спортсменов, прошедших подготовку на этапе начальной подготовки не менее одного года 

и выполнивших нормативы по общефизической и специальной физической подготовке, а также 

обязательную техническую программу по технико-тактическому мастерству. 

Перевод по годам спортивной подготовки на данном этапе, осуществляется также при условии 

сдачи итоговой аттестации по общей физической и специальной физической подготовленности и 

обязательной технической программы по технико-тактическому мастерству. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены 16 лет. Для 

зачисления в группу спортсмены должны выполнить нормативы по общей физической, специальной 

физической подготовке, а также иметь спортивный разряд «кандидат в мастера спорта». 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены 18 лет. Спортсмены 

должны иметь спортивное звание «мастер спорта России», выполнить нормативы по общей 

физической, специальной физической и технической подготовке. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.   

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 «джиу-джитсу» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских. 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 

занятий видом спорта «джиу-джитсу». Обучающийся должен иметь медицинский допуск к учебно-



тренировочным занятиям и к соревнованиям. 

Таблица № 2 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц , 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапе спортивной 

подготовки  

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

      2-3      10     14 

Учебно-тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

4      12      12 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается     16     4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается    18     3 

 

Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки 

 

Наполняемость групп определяться Организацией с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «джиу-

джитсу». 

Таблица № 3 

 Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки Количественный состав 
группы (человек) 

Этап начальной         
подготовки 

до одного года обучения  

14 свыше одного года 

обучения 

Учебно-тренировочный 
(спортивной 

специализации) 

до трех лет обучения  

12 

свыше трех лет обучения 



 
Совершенствования 

спортивного мастерства 

 

весь период 
 

4 

 
Высшего спортивного 

мастерства 

 

весь период 

 

3 

 

2.2 Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

«джиу-джитсу» 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в программе по типу 

соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей вида и задач спортивной 

подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием 

тренированности обучающегося по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки (далее – обучающийся). 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований Единой 

всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

 

Таблица № 4 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта «джиу- 

джитсу» 

 

Виды спортивных 

соревнований 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 1 3 4 5 5 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

                       

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 «джиу-джитсу»; 



наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы 

 

При реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные виды (формы) учебно – 

тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна 

превышать: на этапе начальной подготовки-двух часов, 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)-трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства – 

четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.                

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

Таблица № 5 

 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

 

 

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

подготовки) 

 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 

 

4,5-6 

 

6-8 

 

8-14 

 

12-18 

 

16-24 

 

20-32 

Общее 

количество 

часов в год 

 

234-312 
 

312-416 
 

416-728 
 

624-936 
 

832-1248 
 

1040-1664 



Для обеспечения непрерывности учебно – тренировочного процесса в Учреждении: 

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. 

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. 

При построении учебно-тренировочного процесса используется групповая и индивидуальная 

форма работы. Проводятся теоретические и практические занятия. 

Теоретическая работа с обучающимися осуществляется в форме лекций, диспутов, бесед, 

анализа проведённых соревнований, разбора выступлений известных велосипедистов. 

Практические занятия также разнообразны по своей форме – это тренировочные соревнования 

со сверстниками и с обучающимися старшего возраста, практические приёмы по решению 

поставленных задач, занятия по отработке техники, занятия, направленные на общее развитие и 

оздоровление, специализированные тренировки, домашние задания, соревнования и турниры. 

Используются следующие методы проведения занятий: словесные методы, наглядные 

методы, практические. 

Словесные методы: создают у учащихся предварительные представления об изучаемом 

движении. Для этой цели используются: объяснение, рассказ, замечание, команды, указания. 

Наглядные методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных 

пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы помогают создать у обучающихся конкретные 

представления об изучаемых действиях. 

В часовой объем   учебно-тренировочного    занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия 

в    спортивных соревнованиях.  

Дистанционное обучение – это организация образовательного процесса с применением 

технологий, обеспечивающих связь обучающихся и тренеров - преподавателей на расстоянии, без 

непосредственного контакта. Дистанционное обучение - взаимодействие тренера - преподавателя и 

обучающихся между собой на расстоянии, отражающее все присущие учебному процессу 

компоненты и реализуемое специфичными средствами Интернет-технологий или другими 

средствами, предусматривающими интерактивность. Это самостоятельная форма обучения, 

информационные технологии в дистанционном обучении являются ведущим средством. 

В Учреждении обучения с применением дистанционных технологий осуществляется по 

следующему алгоритму действий: 

Разработка плана-конспекта на каждое занятие с указанием времени, содержания и формы 

работы, алгоритма действия, количества повторений, определения уровня самочувствия согласно 

недельной нагрузке с учетом выполнения заданий в домашних условиях. 

Используемые формы работы: 

Изучение теоретического материала: устная учебная информация по видам спорта, 

фотоконспекты, индивидуальный план подготовки, аудио- видеосообщение, обучающие 

видеоматериалы (видеосюжеты, видеофильмы, видеоролики) 

Практические задания: физические упражнения на развитие различных групп мышц, 

формирование и развитие различных физических качеств – гибкости, силы, упругости, координации 

и др. 

 Размещение плана-конспекта с указанием времени, содержания и формы работы, алгоритма 



действия, количества повторений, определения уровня самочувствия в электронных ресурсах. 

Контроль выполнения заданий. 

Помимо учебно-тренировочных занятий в процессе подготовки обучающихся используются 

и другие формы учебно-тренировочной: участие в соревнованиях различного ранга, теоретические 

занятия, занятия в условиях спортивно - оздоровительного лагеря, учебно- тренировочного сбора, 

медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и 

смотрах, показательных выступлениях. Обучающиеся старших возрастных групп должны 

участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей 

тренировочных занятий в качестве инструкторов. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно – тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. 

Учебно – тренировочные мероприятия проводятся Учреждением в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание и 

продолжительность учебно – тренировочных мероприятий определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно – тренировочных мероприятий. 

Виды учебно – тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно – 

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице №6. 

 

Таблица №6 

Учебно-тренировочные мероприятий и мероприятия по профилактическим 

медицинским осмотрам 

 

№ 

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) 

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. 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, 

федеральной 

территории «Сириус» 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

14 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

 

2.1 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

 

- 

 

14 

 

18 

 

18 

 

2.2 
Восстановительные 

мероприятия  

 
- 

 
- 

                  До 10 суток 

2.3 Учебно-тренировочные 
мероприятия 

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочного 
мероприятий в год 

 

 

 

- 

 

- 

2.4 Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

 До 60 суток 

3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам 

3.1 Медицинские осмотры 

и обследования  

До 2 суток и не 

менее 1 раза в 

год, с учетом 
прохождения 

диспансеризации  

До 3 суток 1 раз в полгода, с учетом углубленного 
медицинского обследования  

 

Работа по индивидуальному плану 

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 учебно-тренировочных мероприятий и участия 

в спортивных соревнованиях и самостоятельной подготовки.  

Для обеспечения непрерывности учебно – тренировочного процесса Учреждение составляет 

и использует индивидуальные учебно – тренировочные планы для обучающихся, включенных в 

список кандидатов в спортивные сборные команды Санкт-Петербурга и (или) в спортивные сборные 

команды  Российской Федерации. 

 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «джиу- джитсу» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 

подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение 



по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и утверждается 

Организацией ежегодно на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно- тренировочного процесса 

в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не 

обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве 

одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно- тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью 

тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные  тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

 

Таблица № 7 

Примерный годовой учебно-тренировочный план 

 

№

п/п 

Виды подготовки 
Этапы и годы 

подготовки 

Этап 

начальной  

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствов 

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

До года Свыше года До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Недельная 

нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 20-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

в часах 

2 2 3 3 4 4 

1 
Общая физическая 

подготовка 

81-121 109-183 99-218 62-121 66-124 52-116 

2 
Специальная 
физическая 
подготовка 

60-84 90-141 108-240 187-336 199-399 249-515 

3 
Участие в спортивных 
соревнованиях  

- - 20-72 43-112 58-174 83
-

26

6 

4. 
Техническая подготовка  58-81 81-128 141-269 243-411 366-611      

457-

898 

5. 
Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка  

18-43 18-95 20-152 43-196 58-274 83
-

39

9 

6. 
Инструкторская и 
судейская практика 

- - 4-21 6-37 16-49 20
-

66 

7. 
Медицинские, медико-
биологические 
мероприятия, 

2-9 3-12 8-29 12-37 33-74 52

-
16



восстановительные 
мероприятия  

6 

Общее количество 
часов в год 

234-312 312-416 624-728 832-936 1040-

1248 

12

48

-
16

64 

 

Календарный учебно-тренировочный график 

Календарный учебно-тренировочный график (далее – учебно-тренировочный график) 

составляется на учебный год по каждому этапу спортивной подготовки согласно объему 

соревновательной деятельности, определенному в программе, включающий в себя перечень 

спортивных и учебно- тренировочных мероприятий, период прохождения аттестации в течении 

учебного года, медико-биологических мероприятий. восстановительных мероприятий по отдельным 

этапам, определяет календарный период проведения мероприятия. 

При составлении учебно-тренировочного графика могут быть учтены различные принципы 

периодизации учебного года в Организации. 

При составлении учебно-тренировочного графика учитываются особенности осуществления 

спортивной подготовки по виду спорта «джиу-джитсу». 

 

Режим учебно-тренировочного процесса 

Режим    учебно-тренировочного процесса составляется Организацией для каждой учебно-

тренировочной группы с учетом единовременной пропускной способности спортивного сооружения 

(объекта спорта) и включает в себя: 

наименование вида спорта (спортивной дисциплины); 

фамилия, имя, отчество тренера-преподавателя; 

этап спортивной подготовки и год обучения; 

дни недели; 

количество часов в неделю; 

место проведения учебно-тренировочных занятий; 

количество обучающихся; 

начало и окончание учебно-тренировочного занятия. 

2.5 Календарный план воспитательной работы 

 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется Организацией 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 спортсменов; 

привитие навыков здорового образа жизни; 

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в таблице №8 

 

Таблица № 8 

 Примерный календарный план воспитательной работы 

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 



  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 мероприятиях 
и спортивных 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 

В течение 
года 



соревнованияхи иных 

мероприятиях) 

 

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 

 

План мероприятий,  

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Теоретическая часть 

 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия:  

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

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; - ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

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

по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие 

участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

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

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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



4. Нарушение  спортсменом  порядка  предоставления  информации  о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 6. Обладание запрещенной субстанцией 

или запрещенным методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации 

со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

 

 



I. План антидопинговых мероприятий 

 

Спортсмены Вид программы Тема 
Ответственный за 

проведение мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятия 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые старты «Честная игра» Тренер 1-2 раза в год 

Пример программы мероприятия 

(приложение №1) 

 

Обязательное составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

Ответственный за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе 

1 раз в год 
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список») 

 Тренер 1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего 

задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекарственных препарата 

для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по проверке 

препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ (приложение №2). 

4.Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственны й за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в 

регионе. 

5. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА1 
 Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на 

онлайн-курсы РУСАДА: https:// 

course.rusada.ru/ 



6. Родительское собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

(приложение№2). 

 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

(приложения №3 и №4). Обязательное 

предоставление краткого описательного 

отчета (независимо от формата проведения 

родительского собрания) и 2-3 фото. 

 7. Семинар для тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой 

культуры» 

Ответственный за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза в год 
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты «Честная игра» Тренер 1-2 раза в год 

Пример программы мероприятия 

(приложение №1) Обязательное 

предоставление отчета о  проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео. 



2.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА2  Спортсмен 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на 

онлайн-курсы РУСАДА: https:// 

course.rusada.ru/ 

3.Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственный за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе. 

4.Семинар для спортсменов 

и тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственны й за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Регионе 

5.Родительско е собрание 

«Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

(приложение №2). 

 

Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации 

(приложение №5 и №6). Обязательное 

предоставление краткого описательного 

отчета (независимо от формата проведения 

родительского собрания) и 2-3 фото. 

Этап 

совершенствован

1.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
 Спортсмен 1 раз в год  



ия спортивного 

мастерства, 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

2.Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

 

«Процедура 

допинг-

контроля» 

 

«Подача запроса 

на ТИ» 

 

«Система 

АДАМС» 

Ответственный за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе 

 

РУСАДА 

1-2 раза в год  

1
Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -13 лет 

на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен онлайн-курс Ценности спорта. Для спортсменов 14 лет и старше доступен 

Антидопинговый онлайн-курс. Данный курс рекомендован для прохождения спортсменами и персоналом спортсменов национальных и 

региональных сборных команд. 
2 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7 -13 лет 

на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен онлайн-курс Ценности спорта. Для спортсменов 14 лет и старше доступен 

Антидопинговый онлайн-курс. Данный курс рекомендован для прохождения спортсменами и персоналом спортсменов национальных и 

региональных сборных команд. 

 



Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности спортсменов и 

персонала спортсменов на постоянной основе необходимо реализовывать образовательные программы со 

спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным планом-

графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей спортивную подготовку.  

Определения терминов  

Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование и информирование, планирование 

распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 

расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка 

результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные 

мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или 

от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами.  

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за принятие 

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

В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский комитет, 

Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, 

которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и 

Национальные антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и универсальный документ, 

на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в 

повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой 

борьбы.  

Запрещенная субстанция – любая субстанция или класс субстанций, приведенных в Запрещенном 

списке.  

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 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.  



 

Приложение №1  

Пример программы мероприятия «Веселые старты» 

Целевая аудитория:  

• спортсмены этапа начальной подготовки.  

Цель:  

• ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной игры.  

• формирование “нулевой терпимости к допингу”.  

План реализации:  
• проведение интерактивных занятий с использованием методических рекомендаций РУСАДА.  

Мы предлагаем темы, для иллюстрации которых Вы можете придумать игры, связанные с Вашим видом 

спорта:  

• равенство и справедливость;  

• роль правил в спорте;  

• важность стратегии;  

• необходимость разделения ответственности;   гендерное равенство.  

Также Вы можете воспользоваться следующими играми (которые основаны на рекомендациях ВАДА, 

сформулированных в пособии «Sport values in every classroom»).  

  

  

  

1. Равенство и справедливость  

  

  

 
  

Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются попасть в неё мячиком, 

не двигаясь с места.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам:  

• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении?  

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и равными?  

2 вариант Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают разный спортивный 

инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и пляжный мяч). Первая пара 

участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) одной рукой, бежит до конуса, обегает его и меняет руки 

удерживая предмет, затем возвращается к своей команде и передает предмет следующим игрокам.  

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам:  

• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении?  

• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и равными?  

* можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый спортивный инвентарь.  

  

  

2.  Роль правил в спорте  

  

https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_complete_pack_6a.pdf


 
Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные стороны поля. Один из 

игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены обеих команд остаются в общей зоне 

(посередине площадки). Их задача – перенаправить игроку любым удобным способом, находящемуся в зоне 

их команды, наибольшее количество мячей.  

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам?  

• как бы вы могли улучшить данную игру?  

• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной (например, запретить 

перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне команды)?  

  

3) Ценности спорта Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к 

ценностям спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, работа над собой, 

справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, солидарность, мужество, решимость, сила 

воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня и т.д.) и которые противоречат ценностям 

спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, унижение, победа любой ценой, высокомерие, 

наркотики и т.д.). Карточки могут быть как с одинаковыми словами для обеих команд, так и с разными (на 

усмотрение организатора).  

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо добежать до стола, 

выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям спорта и вернуться с ней обратно в свою 

команду. Передать эстафету следующему участнику. По окончании эстафеты проверить у команд 

выбранные слова на предмет ценностей спорта.  

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта.  

Какие вопросы необходимо задать спортсменам?  

• что не относится к ценностям спорта?  почему допинг является негативным явлением в спорте?  

  

* можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать.  

  

4) Финальная игра  

Заранее распечатать буквы на листах А4, из которых нужно составить фразу “МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ 

!” (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, например: “ТЕННИС ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”).  

Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. За определенное время (30 

сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу “МЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ СПОРТ !”, выстроившись в один 

ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий поздравляет участников игры (акцентируя свою речь на 

ценностях спорта) и делает общее фото (участники держат в руках буквы, сохраняя фразу).  

Цель: объединить участников обеих команд по девизом “Мы за честный спорт !”.  

Приложение №2  

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и ТИ»  

Целевая аудитория:  
• спортсмены всех уровней подготовки;  

• персонал спортсменов (медицинский персонал, тренеры).  

Цели:  

• ознакомление с Запрещенным списком;  

• формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных сервисов;  

• обозначение риска, связанного с использованием БАДов;  



• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ.  

Обязательные темы:  

1. Принцип строгой ответственности  

• спортсмен несет ответственность за всё, что попадает в его организм.  

2. Запрещенный список  

• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список;   отвечает любым двум 

из трех следующих критериев:  

наносит вред здоровью спортсмена; противоречит духу спорта; улучшает спортивные результаты.  

• маскирует использование других запрещенных субстанций.  

• Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год;  

• Запрещенный список публикуется на официальном сайте ВАДА, а русскоязычная версия – на 

официальном сайте РУСАДА.  

3. Сервисы по проверке препаратов  

• list.rusada.ru  

• принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание на комментарии 

(запрещено всё время или только в соревновательный период,  

максимальная дозировка и т.д.)  

4. Опасность БАДов  

• регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных препаратов, рынок которых 

контролируется Министерством здравоохранения);   менее строгие стандарты качества;  

• риск производственной халатности.  

5. Оформление разрешения на ТИ  

• критерии получения разрешения на ТИ;  

• процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить);   процедура 

рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки);   ретроактивное разрешение на ТИ.  

Рекомендованные источники:  

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года)  

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021  

Запрещенный список (актуальная версия)  

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня  

2021 г.)  

 

Приложение №3  

 

Программа для родителей (1 уровень)  

Целевая аудитория:  

• родители учащихся общеобразовательных учреждений;  

• родители спортсменов этапов начальной подготовки в учреждениях, осуществляющих подготовку 

спортивного резерва.  

Направлена на:   

• определение важности влияния среды на формирование антидопинговой культуры спортсмена;  

• ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами;  

• формирование у родителей необходимых навыков для общения со спортсменами в «группе риска»;  

• формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов антидопинговой 

безопасности.  

Приложение №4 

 

Программа для родителей (2 уровень)  

Целевая аудитория:  

• родители спортсменов, принимающих участие в мероприятиях, входящих в Единый Календарный 

План.  

Направлена на:   

• определение важности влияния среды на формирование антидопинговой культуры спортсмена;  

• ознакомление родителей с действующими антидопинговыми правилами;  

• ознакомление с видами ответственности персонала за нарушение антидопинговых правил;  

• ознакомление родителей с информацией о пулах тестирования и системе ADAMS;  



• раскрытие этапов процедуры допинг-контроля;  

• ознакомление с актуальной версией Запрещенного списка и сервисом по проверке лекарственных 

препаратов;  

• ознакомление с порядок получения разрешения на ТИ;  

• формирование у родителей необходимых навыков для общения со спортсменами в «группе риска»;  

• формирование у родителей необходимых навыков для соблюдения принципов антидопинговой 

безопасности.  

План презентации/доклада (на основе презентации в Приложении №6):  

• актуальные документы в сфере антидопингового законодательства;  

• определение допинга согласно Всемирному антидопинговому кодексу;  

• виды нарушений антидопинговых правил;  

• профессиональное сотрудничество с персоналом спортсмена, отбывающим дисквалификацию за 

нарушение антидопинговых правил.  

• ответственность  спортсмена  и  персонала  спортсмена  за нарушение 

антидопинговых правил;  

• сервисы по проверке лекарственных препаратов на наличие в составе запрещенных субстанций;  

• процедура допинг-контроля;  

• пулы тестирования и система ADAMS;  

• правила оформления запросов на терапевтическое использование (ТИ).  

Рекомендованные источники:  

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года)  

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021   

Запрещенный список (актуальная версия)  

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня 2021 г.) 

 

 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

 

Одной из задач Учреждения является подготовка обучающихся к роли помощника тренера-

преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Тренировки следует 

проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного чтения литературы, практических тренировок. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в джиу-джитсу 

терминологией и командным языком для построения, проведение строевых порядковых упражнений; 

овладеть основными методами построения тренировки: разминка, основная и заключительная часть. 

Овладение обязанностями по подготовке мест тренировок, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания тренировок. 

Во время проведения тренировок необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить ошибки и 

исправлять их. Обучающиеся должны вместе с тренером- преподавателем, проводить разминку и 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем отработки правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей, ведение протоколов соревнований. 

Во время подготовки на учебно-тренировочном этапе необходимо приучать обучающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Обучающиеся этапа совершенствование спортивного мастерства, высшего спортивного 

мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить 

ее по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать обучающимся 

младших групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Обучающиеся этапа совершенствование спортивного мастерства, высшего спортивного 

мастерства могут самостоятельно составлять конспект тренировки и комплексы тренировок для 

различных её частей: разминки, основной и заключительной частей; проводить тренировки в группах 



начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе в роли судьи, арбитра, секретаря; в городских соревнованиях - в 

роли судьи, секретаря. 

Инструкторская и судейская практика не должна носить случайный характер, а должна 

планироваться тренером-преподавателем. 

 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

 

По результатам медицинского обследования на основе данных о состоянии здоровья 

обучающегося через оценивание его физиологических, психофизиологических, психологических и 

поведенческих показателей принимается решение о допуске к учебно- тренировочным занятиям и 

соревнованиям, даются рекомендации по учебно- тренировочному процессу. 

Для лиц, занимающихся джиу-джитсу, на всех этапах подготовки при необходимости по 

медицинским показаниям, проводятся дополнительно к ежегодным плановым осмотрам консультации 

врачей-специалистов, функционально-диагностические и лабораторные исследования, а также 

обследования, определяющие наличие или отсутствие психофизических отклонений, не позволяющих 

спортсменам заниматься физической культурой и спортом. 

У обучающихся необходимо формировать осознанное отношение к восстановлению организма. 

Следует формировать первичные навыки самоконтроля самочувствия по ЧСС, ЧД. 

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 обучающегося 

после серии занятий отмечается нарастание тренированности и повышение 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 способствуют упражнения ОФП, выполняемые в 

конце тренировки. В микроцикле утомление у обучающихся 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 обучающихся 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 нервнопсихического 

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 учебно-тренировочных группах и, 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 

бальнеопроцедуры, физиотерапию, курортотерапию, фармакологические и растительные средства. 

При планировании использования восстановительных средств необходимо учитывать, что 

течение процессов восстановления обусловлено как направленностью учебно- 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 

обучающегося 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 обучающегося. 

Главным средством медико-биологических средств восстановления и повышения 

работоспособности обучающихся является питание. Период учебно-тренировочного процесса 

обучающегося совпадает с формированием всех органов и систем растущего организма детей, 

подростков, юношей.  

Вследствие применения серии больших нагрузок или частого участия в соревнованиях у 

спортсменов может наблюдаться перевозбуждение или угнетение нервной системы, отражающееся на 

работоспособности спортсменов. 

Для восстановления работоспособности у обучающихся, с учетом возраста, спортивного стажа, 

квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена применяется широкий круг средств 

и мероприятий в соответствии с методическими рекомендациями. 

Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет подготовки) - восстановление работоспособности 

происходит, главным образом, естественным путем: чередованием учебно-тренировочных дней и дней 

отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок; 

проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим и медикобиологическим средствам следует 

отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, 

соблюдение режима дня и питания, витаминизацию организма. 

Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет подготовки) - основными являются педагогические 

средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и 

интенсивности функциональному состоянию организма обучающегося; необходимо оптимальное 

соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном учебно-тренировочном занятии, так и на этапах 

годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же. Из психологических 

средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния юных спортсменов при подготовке и 

участии в 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 этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства с 

ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, 

отводимое на восстановление организма. Дополнительными педагогическими средствами могут быть 

переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование учебно-тренировочных 

нагрузок различного объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их 

продолжительности. 

На данных этапах 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 спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, так как 

организм адаптируется к средствам локального воздействия. 

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

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект. При 

составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в начале надо применять средства 

общего воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для 

обучающихся этапов спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства) необходимо 



после больших учебно-тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных случаях 

следует использовать отдельные локальные средства в начале или в процессе учебно-тренировочного 

занятия. По окончании занятия с малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных 

водных гигиенических процедур. 

Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств снижает учебно-

тренировочный эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной 

переносимости учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить 

субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина 

дыхания, цветкожных покровов, потоотделение и др.). Отметим, что восстановительные мероприятия 

приведут к желаемому эффекту только при их соответствии функциональному состоянию организма 

обучающихся, которое тренер-преподаватель должен уметь оценивать. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий на этапах спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства необходимо комплексное применение 

различных восстановительных средств. При этом принцип комплексности применения 

восстановительных средств осуществляется всегда во всех звеньях учебно- тренировочного процесса: 

макро-, мезо- и микроциклах, а также на уровне учебно- тренировочного дня. 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и применяться только 

под контролем врачебного персонала. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной нагрузкой на 

организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к деятельности различных 

функциональных систем организма. Игнорирование этого положения может привести к обратному 

действию восстановительных средств - усугублению утомления, снижению работоспособности, 

угнетению восстановительных реакций. 

 

 

3. Система контроля 

 

3.1 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки обучающимся, 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта 

«джиу-джитсу»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «джиу-джитсу»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «джиу-джитсу»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также 

теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта «джиу-джитсу»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

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

и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование навыков в 

условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

 На этапе высшего спортивного мастерства на: 



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

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «джиу-джитсу»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обучающимися 

высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

Система контроля включает в себя мониторинг результатов учебно- тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия 

обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах 

освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся 

спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных требований по годам 

и этапам спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для     оценки общей 

физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих 

спортивную подготовку по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки. 

Обязательное контрольное тестирование включает: 

нормативы по общей физической подготовке, основанные требования федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «джиу-джитсу» (таблица №10) 

 

Таблица №10 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «джиу-джитсу» 

 

 

№ 

п/п 

 

Упражнения 
 

Единиц

а 

измерен

ия 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше 
года обучения 

мальчи 
ки 

девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,3 6,5 5,9 6,1 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.20 6.40 5.41 6.12 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа 
количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

 

1.4. 

Наклон вперед 

из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее не менее 

 

+2 
 

+3 
 

+4 
 

+5 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,7 10,1 9,2 9,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

128 118 142 132 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. 

Поднимание туловища 

из положения лежа 

на спине 
(за 1 мин) 

 

количество 

раз 

не менее не менее 

32 27 35 30 

2.2. 
Подтягивание из виса 

на высокой перекладине 
количество 

раз 

не менее не менее 

3 - 3 - 

 

2.3. 

Подтягивание из виса 
на низкой перекладине 

90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

12 9 15 11 



Таблица №11 

 

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  

«джиу-джитсу» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
 не более  

10,2 10,7 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
 не более  

7.55 8.15 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
 не более  

8,5 8,9 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

162 147 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 
(за 1 мин) 

 

количество раз 
не менее 

36 30 

2.2. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

2.3. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

15 11 

3. Уровень спортивной квалификации 

 

 

3.1. 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(первый год) 
Не устанавливается 

3.2.  

 

Период обучения на этапе спортивной подготовки (второй 

и третий годы) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 
юношеский спортивный 

разряд» 

 

3.3 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 
спортивный разряд», 



 
 

Таблица №12 

 

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 «джиу-джитсу» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
 не более  

13,2 15,8 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
 не более  

- 9.45 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.20 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

43 17 

 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+13 +16 

1.6. Челночный бег 3х10 м с 
 не более  

6,9 7,9 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

235 188 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 
(за 1 мин) 

 

количество раз 
не менее 

50 44 

2.2. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

14 - 

2.3. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 19 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 

Таблица №13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на этап высшего спортивного мастерства 

по виду спорта «джиу-джитсу» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
 не более  

13,2 15,8 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
 не более  

- 9.40 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.20 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

43 17 



 
 

 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+13 +16 

1.6. Челночный бег 3х10 м с 
 не более  

7,1 8,2 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

233 188 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине 
(за 1 мин) 

 

количество раз 
не менее 

48 43 

2.2. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

15 - 

2.3. 
Подтягивание из виса на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 18 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «мастер спорта России» 

 

 

4. Рабочая программа тренера-преподавателя 

 

Рабочая программа по виду спорта джиу-джитсу разрабатывается индивидуально каждым 

тренером Учреждения ежегодно, на каждый этап подготовки, в соответствии с тарификацией тренера-

преподавателя на основе Дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «джиу-джитсу». Рабочая программа определяет наиболее оптимальные и эффективные для 

определенной группы учащихся, формы, методы и приемы организации образовательно и спортивного 

процессов, с целью получения результатов образовательной деятельности и спортивной подготовки. 

 

 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу спортивной 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки. 

 

Основные средства тренировки 

Строевые упражнения. Общие понятия о строе, строевых упражнениях и командах. 

Действия в строю, на месте и в движении: построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, 

перестроения, размыкания и смыкание строя, перемена направления движения, остановка во время 

движения шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости движения. 

Общеподготовительные координационные и развивающие упражнения. Выполняются в 

условиях различной опоры (твердой, мягкой, подвижной, воздушной, водной) и в разных плоскостях 

пространства (фронтальной, продольной, поперечной) 

Ходьба обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, в полуприседе, спортивная, на 

лыжах разными способами. 

Бег на короткие дистанции из различных стартовых положений, на средние и длинные 

дистанции, по пересеченной местности, с преодолением различных препятствий, по песку, по воде, 

вперед, назад, боком, с подниманием ноги, касаясь пятками ягодиц, с поворотами, с ускорениями. 

Прыжки в длину и высоту, с места и с разбега, на одной и на двух ногах, вперед, назад, боком, 

с вращениями, простые и опорные через козла, коня, на батуте, в воду с тумбы, с трамплина. 

Переползания на скамейке вперед, назад, на животе вперед, назад, в стороны, боком, на руках 

в положении лежа на спине, ногами вперед, назад, лежа на боку, сидя в положении руки перед 

грудью с помощью ног. 

Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, отведение приведение, вращение руки 

вперед и вверх, вращение вперед и внутрь; круговые движения в лучезапястных, локтевых, 

плечевых, голеностопных, коленных, тазобедерных суставах; наклоны туловища вперед, назад, в 

сторону; повороты головы и туловища. 

Комплексы утренней гигиенической гимнастики. 

Упражнения с предметами: скакалками, гимнастическими палками, набивными мячами, 

гантелями, резиновым амортизатором, гирями, штангой и другими отягощениями. 



 
 

Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах: на гимнастической стенке, канате, 

перекладине, кольцах, брусьях, шесте, гимнастической скамейке. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, кувырки назад с выходом в стойку на 

руках, кувырок-полет в длину, высоту, через препятствие (манекен, стул и т. п.), кувырок из 

сходного положения основная стойка, одна нога впереди; кувырок через левое (правое) плечо; 

кувырок, скрестив голени; кувырок из стойки на голове и руках, из стойки на руках; переворот 

вперед, боком; подъем разгибом из положения лёжа на спине; сальто вперед с разбега. 

Спортивные игры: баскетбол, футбол, волейбол. 
Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, переползаний, с 

переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, с применением 

перечисленных элементов в различных сочетаниях. 

Специально подготовительные координационные и развивающие упражнения 

Страховка и самоконтроль при падениях: падение вперед с коленей, из стойки, с прыжка, 

падение назад с поворотом и приземлением на грудь, падение с прыжка, падение на спину и на бок 

из положения сидя, из полного приседа, из стойки, из стойки на одной ноге, с прыжка, падение через 

палку на бок, стоя к ней спиной, лицом; падение на спину кувырком в воздухе (сальто), падение на 

бок кувырком вперед, держась за одноименную руку партнера, падение вперед и назад через 

партнера, стоящего на четвереньках, падение на бок с поворотом в воздухе на 270° из упора лежа. 

Упражнения на мосту: в упоре головой в ковер движения вперед-назад, в стороны, 

кругообразные движения, вставание на мост из положения лежа на спине, кувырком вперед, из 

стойки с помощью и без помощи партнера, движения в положении на мосту вперед-назад, с 

поворотом головы, забегание на мосту с помощью и без помощи партнера, перевороты на мосту, 

движения на мосту с сидящим на груди партнером, с гирей в, руках, вставание с моста, уходы с моста 

без партнера и с партнером, проводящим удержание. 

Имитационные упражнения с включением элементов приемов и защит без партнера, с 

манекеном, с партнером, подсечки по набивному и теннисному мячу (неподвижному, падающему, 

отскакивающему от земли), на тренажере «резиновый борец», с резиновым амортизатором. 

Упражнения с манекеном: поднимание, переноска на руках, на плече, на голове, на спине, на 

бедре, на стопе и т. п., повороты, перетаскивания через себя из положения лежа на спине, перекаты 

в сторону в захвате туловища с рукой, приседание, наклоны, бег, броски толчком рук вперед, назад 

(через голову), в сторону. 

Парные упражнения: кувырки вперед и назад, перевороты назад, приседания, вращения, 

прыжки, наклоны, ходьба и бег с партнером, сидящим на плечах, в захвате на «мельницу», лежащим 

на руках впереди, на одной ноге, с захватом ног, сидящим на спине; поднимание партнера из разных 

исходных положений захватом ног спереди, захватом на «мельницу», обхватом туловища, обхватом 

туловища сзади, захватом сзади под коленки, под плечи, обратным захватом ног и др., отрывы 

партнера от ковра в захвате на «крест» переползание с партнером, сидящим на спине, лежащим на 

спине поперек и продольно. 

Подвижные игры с элементами единоборств 

Игры в касание, направленные на формирование умений маневрировать, сохранять 

различные позы и дистанции. Игры на формирование умений осуществлять блокирующие 

(взаимоисключающие) захваты и освобождаться от них. Игры на формирование умений 

осуществлять обоюдные одноименные захваты и освобождаться от них. Игры с блокировкой 

захватов партнера посредством уходов. Игры на формирование умений теснить, выталкивать 

партнера и противостоять теснению при взаимных одноименных захватах, при блокирующих 

захватах. Игры с отрывом партнера от ковра и противодействие этому при взаимных одноименных 

захватах. Игры на формирование умений быстро находить и осуществлять дебютные атакующие 

решения из неудобных исходных положений (лежа на спине, на животе, ногами друг к другу и т. п.). 

Исходные положения: в начале и конце тренировки, соревновательной схватки, формы 

приветствия в стойке, стоя на коленях. 

Стойки: левосторонняя, правосторонняя, фронтальная, высокая, средняя, низкая, 

атакующая, защитная. 

Дистанции: ближняя, дальняя, средняя, вне захвата. 

Передвижения: вперед, назад, влево, вправо, шагами, с подставлением ноги. 

Повороты: налево - вперед направо - назад, направо - кругом (с поворотом на 180°). 

Подготовка к броскам: выведением из равновесия назад, влево - назад, влево - в сторону, 

влево - вперед, вперед, вправо - вперед, в сторону, вправо -назад. 

Положения борьбы лежа: стойка на одном колене, на четвереньках; высед, лежа на животе, 



 
 

лежа на спине. 

Перемещения в борьбе лежа: в стойке на одном колене; выседа вправо, влево в упоре лежа, 

подтягивание лежа на животе; упоре лежа отжимания волной; повороты на боку вокруг 

вертикальной оси, лежа на спине вращение ноги (ног) в коленной суставе, движения на мосту, лежа 

на спине перевороты сгибанием ног в тазобедренном суставе. 

Взаиморасположения борцов при проведении приемов в стойке: атакующий в высокой стойке, 

атакуемый в высокой, средней, низкой стойках; атакующий в средней стойке, атакуемый в высокой, 

средней, низкой стойках; атакующий в низкой стойке, атакуемый в высокой, средней, низкой 

стойках. 
 

Тренировочный материал для спортсменов в группах начальной подготовки 

1. Техника 

Техника падений - укемиваза: 

Повторение и совершенствование: 

Падение на спину 
Падение на бок (вправо и влево) 

Падение через партнера на спину 

Кувырок вперед 

Кувырок назад 

Изучение: 

Падение через партнера на бок (вправо и влево) 

Кувырок через плечо с элементами укеми (вправо и влево) 

Кувырок через партнера 

Основные стойки - сизей: 

Повторение и совершенствование 

Шизен-хантай 

Дзиго-хантай 
Миги-шизентай, хидари-шизентай 

Миги-дзиготай, хидари-дзиготай 

Изучение: 

Некоаши-дачи 

Мусуби-дачи 

Техника передвижений - синтай 

Повторение и совершенствование: 

Аюми-аши (передвижения обычными шагами) 

Цуги-аши (передвижение подшагиванием) 

Техника поворотов и подворотов 

Повторение и совершенствование: 

Поворот вправо и влево на 90 градусов 

Поворот вправо и влево на 180 градусов 

Техника захватов - кумиката 

Повторение и совершенствование: 

Захват рукав-отворот 

Захват рукав-одежда на спине 

Захваты за запястья 

Техника бросков - нагеваза 

Повторение и совершенствование: 

Деаси-бараи (боковая подсечка) 

О-сото-гари (отхват) 

О-госи (бросок через бедро захватом на спине) 

Моротэ-сеой-наге (бросок через плечо двумя руками) 

Изучение: 

О-ути-гари (зацеп голенью изнутри под разноименную ногу) 

Сасае-тсури-коми-аси (передняя подсечка) 

Тай-отоси (передняя подножка) 
Иппон-сеой-наге (чистый бросок через плечо) 

Техника борьбы лежа - неваза 

Повторение и совершенствование: 



 
 

Кеса-гатаме (удержание сбоку) 
Еко-сихо-гатаме (удержание поперек с захватом ноги и пояса) 

Дзюдзи-гатаме (перегибание локтя захватом руки двумя ногами) 

Уде-гарами (узел поперек) 

Изучение: 

Гияко-кеса-гатаме (обратное удержание сбоку) 

Ката-гатаме (удержание сбоку с захватом руки и головы) 

Техника ударов - атэмиваза 

Повторение и совершенствование: 

Мае-ате (удар кулаком вперед) 

Мае-гери (удар ногой вперед) 

Техника защит - укеваза 

Повторение и совершенствование: 

Аге-уде-уке (верхняя защита предплечьем) 

Гедан-бараи (нижняя защита предплечьем) 

Изучение: 

Сото-уде-уке (защита внутрь предплечьем) 

Учи-уде-уке (защита наружу предплечьем) 

2. Тактика 

Сбор информации о противнике (вес, рост, физическое развитие) 

Использование опережающих действий (захватов) 

Проведение в тренировочном поединке в борьбе лежа определенного вида удержания 

Анализ проведенного тренировочном поединка (свои технические действия, технические действия 

противника) 

Выбор стойки в зависимости от атакующих действий противника в тренировочном поединке 
 

Тренировочный материал для спортсменов в тренировочных группах 

1. Техника 

Техника падений - укемиваза: 
Падения в усложненных условиях (в комбинации с акробатическими элементами, после сложных 

бросков и т.д.) Основные стойки - сизей: 

Совершенствование основных стоек. 

Изучение дополнительных стоек: 

Шико-дачи 

Хамми-дачи 

Техника передвижений - синтай 

Передвижения и повороты боком 

Передвижения с использованием дополнительных позиций 
Техника поворотов и подворотов 

Поворот вправо и влево на 360 градусов 

Поворот вправо и влево на 45 градусов 

Поворот вправо и влево на 125 градусов 

Подвороты при бросках различной сложности 

Уходы с линии атаки 

Техника захватов - кумиката 

Захваты за пояс 

Захват за штаны и куртку 

Техника бросков - нагеваза 

Ко-учи-гари (подсечка изнутри) 

Тсури-коми-госи (бросок через бедро захватом отворота) 

Окури-аси-бараи (боковая подсечка в темп шагов) 

Тсури-госи (бросок через бедро захватом за пояс) 

Хараи-госи (подхват бедром) 

Учи-мата (подхват изнутри) 

Кусики-таоси (подножка с захватом ноги снаружи) 

Соде-тсури-коми-госи (бросок через бедро захватом за два рукава) 

Техника борьбы лежа - неваза 

Ками-сихо-гатаме (удержание со стороны головы) 



 
 

Муне-гатаме (удержание поперек с захватом руки и отворота) 

Тате-сихо-гатаме (удержание верхом с захватом руки и головы) 

Окури-ери-дзиме (удушение отворотом куртки сзади) 

Ката-дзюдзи-дзиме (удушение накрест прямым и обратным захватом предплечий) 

Кеса-гарами (болевой прием при удержании сбоку) 

Техника ударов - атэмиваза 

О-мае-ате (прямой удар кулаком одноименной рукой с шагом) 

Гияку-мае-ате (прямой удар кулаком разноименной рукой с шагом) 

Мае-гери-кекоми (прямой удар ногой вперед) 

Така-гери (верхний удар ногой вперед) 

Техника защит - укеваза 

Нагаши-уке (отклоняющая защита) 

Сукуе-уке (подхватывающая защита) 

Каке-уке (зацепляющая защита) 

Дзюдзи-уке (защита скрещенными руками) 

2. Тактика 
Сбор информации о противнике (вес, рост, физическое развитие, наблюдение поединков с другими 
борцами, оценка предпочтений противника в выборе техники) 

Использование опережающих действий (ударов, захватов) 

Проведение в тренировочном поединке заранее намеченного приема 

Составление тактического плана проведения тренировочного поединка с анализом после его 

проведения. 

Анализ проведенных соревновательных поединков (темп, проведенные технических действия, ошибки, 

результат) 

 

Тренировочный материал для групп совершенствования спортивного мастерства 

и групп высшего спортивного мастерства. 
1. Техника 

Совершенствование техники падений (укемиваза), стоек (сизей), передвижений (синтай), 

поворотов и подворотов, захватов (кумиката) в условиях соревновательной практики. 

Техника бросков - нагеваза 

Хикоми-гаеши (бросок через голову подбивом голенью) 

Тани-отоши (задняя подножка с падением) 

Сеой-отоши (бросок через плечо с коленей) 

Сукуи-наге (передний переворот) 

Утсури-госи (бросок сбоку через бедро) 
О-сото-макикоми (передняя подножка с падением захватом руки под плечо) 

Уки-отоси (выведение из равновесия рывком) 

Хидзи-наге (выведение из равновесия подбивом под локоть) 

Коте-гаеси (выведение из равновесия скручиванием за кисть) 

Техника борьбы лежа - неваза 

Ката-ха-дзиме (удушение отворотом сзади приподнимая руку) 

Ката-те-дзиме (удушение предплечьем сверху) 

Мороте-дзиме (удушение кистями) 

Санка-ку-дзиме (удушение сжимая ноги) 

Аси-гатаме (перегибание коленного сустава) 

Аси-гарами (узел коленного сустава) 

Техника ударов - атэмиваза 

Чоку-тсуки (прямой проникающий удар) 

Тсукоми (близкий проникающий удар) 

Маваши-гери (круговой удар) 

Микадзуки-гери (восходящий удар) 

Техника защит - укеваза 

Совершенствование техники защит, комбинированные защиты. 

Выполнение технических комплексов (ката). 

Разучивание отдельных элементов ката: 

уке-но-ката, 

наге-но-ката, 



 
 

киме-но-ката. 

2. Тактика 
тактика проведения технических действий: расширение технико-тактическом арсенала борца джиу-

джитсу (за счет увеличения числа комбинаций с использованием приемов из различных разделов 

техники джиу-джитсу, однонаправленных и разнонаправленных комбинаций из раздела нагеваза, 

контратакующих приемов) 

тактика ведения поединка: сбор информации о противниках, построение моделей соревновательных 

поединков с конкретными противниками, коррекция модели, анализ проведенных поединков, 

соответствия проведенного поединка ранее построенной модели 

тактика участия в соревнованиях: цель соревнования, планирование результата отдельных схваток и 

в целом соревнования. 

Таблица № 14 

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 

вида спорта и его 

развитие 

 
 

≈13/20 

 
 

сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

обучающихся. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

 

 

≈13/20 

 

 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно  важных умений и 
навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

 

 
≈13/20 

 

 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь Знания и основные правила 



 
 

 

    закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и 
спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

 
 

≈13/20 

 
 

январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 
самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

 
≈13/20 

 
май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

 

 

 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

 

 

 
 

≈14/20 

 

 

 
 

июнь 

Понятийность. Классификация 
спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение 

о спортивном  соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по 
виду спорта. 

 

Режим дня и питание 

обучающихся 

 
≈14/20 

 
август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь 

по виду спорта 

 

≈14/20 
ноябрь- 

май 

Правила эксплуатации и   безопасного 
использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
Учебно-трениро- 

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно- 

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 
обучения: 

 
 

≈600/960 

  

 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

 
 
 

≈70/107 

 
 
 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 
силах. 

 
История возникновения 

олимпийского движения 

 

≈70/107 

 

октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 
комитет (МОК). 

 

Режим дня и питание 

обучающихся 

 
 

≈70/107 

 
 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 
сбалансированное питание. 

 

 
Физиологические 

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 соревновательной 
деятельности, 

самоанализ 

 

≈70/107 

 

январь 
Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 



 
 

 

 обучающегося    

 

Теоретические основы 

технико-тактической 

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. 

 
Психологическая 

подготовка 

 
 

≈60/106 

 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 
личности 

 

Оборудование, 
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. 

 
 

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 

совершенство- 

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

 
≈1200 

  

 

Олимпийское движение. 
Роль и место 
физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

 

 

≈200 

 

 

сентябрь 

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. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

 
≈200 

 
октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

 
Учет соревновательной 

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. 

 

 
Психологическая 

подготовка 

 
 

≈200 

 
 

декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 
личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 
обучающихся. 

 

 
Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

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 

 

февраль- 

май 

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. Медико- 

биологические    средства 

восстановления: питание; гигиенические 

и    физиотерапевтические    процедуры; 

баня; массаж; 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. 

 

 
Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

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. Медико- 
биологические    средства 

восстановления: питание; гигиенические 

и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности 

применения   различных 

восстановительных     средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно- 
тренировочных мероприятий 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки  

по отдельным спортивным дисциплинам 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида 

спорта "джиу-джитсу" основаны на особенностях вида спорта "джиу-джитсу" и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки проводится с учетом 

этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "джиу-джитсу", по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

"джиу-джитсу" учитываются организацией при формировании дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки. 

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 "джиу-джитсу" и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта "джиу-джитсу" не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

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 "джиу-джитсу". 

 

6. Иные требования и условия реализации Программы 

6.1 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально- технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения тренажеров; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

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

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

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 



 

 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

                              6.2  Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации программы 

 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке, 

необходимые для реализации Программы устанавливаются в дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки с учетом таблица № 15, таблица № 16 

Таблица №15 

Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной 

экипировке, необходимые для реализации программы 

 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Количество 

изделий 

1. Напольное покрытие (татами) комплект на тренировочный 

спортивный зал  

1 

2. Весы до 200 кг штук на организацию 1 

3. Гонг штук на организацию 1 

4. Зеркало (2x3 м) штук на тренировочный 

спортивный зал 
1 

5. Игла для накачивания спортивных 

мячей 

штук на организацию 2 

6. Канат для лазанья штук на тренировочный 

спортивный зал 
1 

7. Канат для перетягивания штук на организацию 1 

8. Лапа боксерская штук на организацию 14 

9. Лонжа страховочная универсальная штук на тренировочный 

спортивный зал 

1 

10. Макет ножа штук на организацию 10 

11. Манекены тренировочные для 

борьбы (разного веса) 

штук на тренировочный 

спортивный зал 

5 

12. Маты гимнастические поролоновые штук на 

тренировочный 

спортивный зал 

8 

13. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 

10 кг) 

комплект на организацию 4 

14. Мяч баскетбольный штук на организацию 2 

15. Мяч футбольный штук на организацию 2 

16. Насос универсальный (для 

накачивания спортивных мячей) 

штук на организацию 1 

17. Палка резиновая для тренировочных 

занятий 

штук на организацию 10 

18. Рулетка металлическая (10 м) штук на тренера-

преподавателя 

1 

19. Секундомер электронный штук на тренера-

преподавателя 

1 



 

 

20. Скакалка гимнастическая штук на организацию 14 

21. Скамья гимнастическая штук на организацию 2 

22. Стенка гимнастическая штук на тренировочный 

спортивный зал 

1 

23. Турник навесной на гимнастическую 

стенку 

штук на тренировочный 

спортивный зал 

1 

24. Урна-плевательница     штук на тренировочный 

спортивный зал 

1 

25. Эспандер плечевой резиновый     штук на тренировочный 

спортивный зал 

15 

            
           Сокращение, используемое в настоящей таблице: 
           Организация-организация, реализующая дополнительную образовательную программу спортивной        

подготовки.  
 
                    



 

 
 

Таблица № 16 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

 

 

№ 

 

п/ п 

 

 

Наименование 

спортивной 

экипировки  

 

 

 

Единица 

измерения 

 

 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 
(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
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сп

л
у

ат
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и
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о
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) 
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о
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к
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л
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ч
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тв
о
 

ср
о

к
 

эк
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л
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и
и

 (л
ет

) 

 

1. 
Костюм для 

джиу-джитсу 

 

штук 

н
а 

о
б

у
ч
аю

щ
ег

о
ся

 
 

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

2 
 

1 
 

2 
 

1 

 

2. 
Капа (зубной 

протектор) 

 

штук 
 

- 
 

- 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 
 

1 

 

3. 

Наколенники 

(фиксаторы 

коленных 

суставов) 

 

комп лект 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

 

4. 

Налокотники 

(фиксаторы 

локтевых 

суставов) 

 

комп лект 

 

- 
 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

 

5. 
Пояс (красный и  

синий) 

комп лект  

- 

 

- 

 

1 

 

2 

 

1 

 

3 

 

1 

 

3 

6. Протектор ног 

(красный             и синий) 

комп лект  

- 

 

- 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

 

1 

 

2 

7. 
Протектор рук 

(красный                                      и синий) 

комп лект  

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1 



 

 
 

 

6.2  Кадровые условия реализации Программы 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер- 

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Инструктор-методист», 

утвержденный приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 

26.09.2014, регистрационный № 34135), 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 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 «джиу- джитсу», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 
6.3 Сетевая форма реализации программы 

С целью обеспечения освоения обучающимся Программы применяется сетевая форма 

взаимодействия с использованием ресурсов нескольких организаций, осуществляющих 

образовательную деятельность, а также с использованием ресурсов иных организаций. В реализации 

Программы с использованием сетевой формы взаимодействия наряду с Учреждением также могут 

участвовать научные организации, медицинские организации, организации культуры, физкультурно-

спортивные и иные организации, обладающие ресурсами, необходимыми для осуществления 

образовательной деятельности по Программе. Использование сетевой формы взаимодействия 

осуществляется на основании договора, который заключается между Учреждением и 

образовательной (ресурсной) организацией, и в котором указываются основные характеристики 

образовательной программы, реализуемой с использованием такой формы (в том числе вид, уровень 

и (или) направленность), а также объем ресурсов, используемых каждой из указанных организаций, 

и распределение обязанностей между ними, срок действия этого договора. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

7. Перечень информационного обеспечения 

 

1. Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» 

2.  Федеральный закон от 29 декабря 2012г. №273–ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» 

3. Приказ Министерства спорта России от 3 августа 2022 г. № 634 "Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки"; 

4. Приказ Министерства спорта России от 30 октября 2015 г. N 999 "Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации"; 

5. Приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 №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 в 

физкультурных и спортивных мероприятиях”; 

6.  Приказ Минспорта РФ от 23 ноября 2022 г. № 1061 «Об утверждении 

Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «джиу-джитсу».  

7.  Приказ Минспорта РФ от 22 декабря 2022 г. № 1355 «Об утверждении 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «джиу-джитсу». 

8. Минспорта РФ Минспорта РФ //http://www.minsport.gov.ru/sport/ 

9. Всероссийский реестр видов спорта. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-

sport/priznanie-vidov-spor/ 

10.  Библиотека международной спортивной информации. //http://bmsi.ru.  

11.  http://www.rusada.ru/- Российское антидопинговое агентство. 

12. Ашкинази С.М., Интеграция и комплексирование как перспективные 

направления развития спортивных и спортивно-боевых единоборств / С.М. Ашкинази, 

С.П. Новиков, B.C. Асанов, А.П. Чумляков // Тенденции развития спортивной борьбы в 

начале третьего тысячелетия: Сборник научных трудов / Под ред. А.Г. Левицкого, Б.И. 

Тараканова. – СПб: ПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта, 2003 

13. Акумов Р.В., Универсальная борьба джиу-джитсу, техника поединка лежа / Р.В, 

Акумов. – Спб. 2003. 

14. Ашмарин Б.А., Теория и методика педагогических исследований в физическом 

воспитании: пособие для студ., асп. и преп. ин-тов физ. Культуры / Б.А. Ашмарин. – М.: 

ФиС, 1978. – 223 с 

15. Акопян А.О., Куковеров Г.В., Бойко А.Н., Пастшуенко Е.Е., Определение 

физической и функциональной подготовленности юных единоборцев 15-17 лет (метод. 

пособие). – Москва, 2009. 

16. Ашкинази С.М., Единоборства в мире спортивной науки / С.М, Ашкинази // 

Теория и практика физ. Культуры – 2015. – №11. 

17. Гвоздев С.А., Джиу-джитсу – тайное  искусство японской 

самозащиты / С.А. Гвоздев. – СПб: «Современное слово», 1996. 

18. Гвоздев С.А., Джиу-джитсу, учебное пособие для ДЮСШ. - Минск,1998. 

19. Голубев В.И., О джиу-джитсу / В.И. Голубев //Советский спорт. – 1990.  

20. Иванов-Катанский С.А., Биомеханческий анализ единоборств для выявления 

взаимосвязи между различыми базовыми техническими действиями / С.А. Иванов-

http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/


 

 
Катанский, С.М. Авдонин // Боевое искусство планеты. – 2003. – №1. 

21. Железняк Ю.Д., Основы научно-методической деятельности в физической 

культуре и спорте: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений / Ю.Д. Железняк, 

П.К. Петров. – М.: Издательский центр «Академия», 2001. – 264 с. 

22. Иванов-Катанский С.А., Джиу-джитсу. Искусство ближнего боя. М., ФАИР, 

1996. – 336 С. 

23. Иванов-Катанский С.А., Джиу-джитсу. Техника боевых приемов/ С.А. Иванов-

Катанский. - М.: Агентство «Фаир», 1998. – 336 с. 

24. Киреев С.П., Подготовка спортсменов-рукопашников с применением 

комбинационной техники выполнения приемов из различных единоборств: дисс. на соиск. 

учен. степ. кандид. пед. наук. – Спб.: ВИФК, 1997. –193 С. 

25. Крутовских С.С., Боевое искусство джиу-джитсу. – М., 1999. 

26. Левицкий А.Г., Спортивное джиу-джитсу: современное состояние и 

перспектива развития / А.Г. Левицкий, К.К, Блит // Ученые записки университета имени 

П.Ф. Лесгафта. – 2006. – вып. 21. 

27. Малахова О.Е., Взаимосвязь развития специальных качеств юных спортсменов 

9-10 лет в джиу-джитсу / О.Е. Малахова, Е.Е. Пастушенко, М.В. Опейкин // Ученые 

записки университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2017. – №6 (148). 

28. Родичкин П.В., Технико-тактическая подготовка квалифицированных бойцов 

стиля джиу-джитсу в соревновательный период / П.В. Родичкин, М.В. Плешивцев // 

Физическая культура в образовательном пространстве России: состояние и перспективы 

развития: Герценовские чтения: сб. матер. межвузовской науч.-практ. конф., посвященной 

220-летию РГПУ им. А.И. Герцена. – Санкт-Петербург. – 2017. 

 


	1. Общие положения
	Таблица №1 Спортивные дисциплины вида спорта «джиу-джитсу»
	2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные        границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам:
	Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц , проходящих спортивную подготовку в группах на этапе спортивной подготовки
	подготовки
	Таблица № 3
	Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной
	2.2 Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта
	Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта «джиу- джитсу»
	Таблица № 5
	Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	Учебно-тренировочные мероприятий и мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам
	Работа по индивидуальному плану

	Примерный годовой учебно-тренировочный план
	2.5 Календарный план воспитательной работы
	Таблица № 8
	Примерный календарный план воспитательной работы
	Календарный план воспитательной работы
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки (1)
	по виду спорта «джиу-джитсу»
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки (2)
	по виду спорта «джиу-джитсу» (1)
	4. Рабочая программа тренера-преподавателя
	Программный материал для практических занятий по каждому этапу спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки.
	Специально подготовительные координационные и развивающие упражнения
	Подвижные игры с элементами единоборств
	Тренировочный материал для спортсменов в группах начальной подготовки
	Тренировочный материал для спортсменов в тренировочных группах
	Тренировочный материал для групп совершенствования спортивного мастерства и групп высшего спортивного мастерства.
	6.2  Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке, необходимые для реализации программы
	Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке, необходимые для реализации программы
	Обеспечение спортивной экипировкой
	6.2  Кадровые условия реализации Программы

