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Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовкиповиду спорта «дзюдо» 

I. Общие положения 

1) Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 
«дзюдо» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности 

поспортивной подготовке «дзюдо» с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивнойподготовке,) на спортивно-оздоровительном этапе (дополнительная общеразвивающая 

подпрограмма дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо»),утвержденным приказом Минспорта России от 24.11.2022 года № 1074 (далее – 

ФССП) и примерной дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по 

виду спорта «дзюдо» от 21.12.2022 года № 1305. - Федеральный закон от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ 

«ОбобразованиивРоссийской Федерации». 

- Федеральный закон от 04.12.2007г.№329-ФЗ"О Физической культуре и спорте в 

Российской Федерации». 

- Приказ министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022№634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки». 

- Приказ министерства спорта Российской Федерацииот30.10.2015№999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации»( с изменениями и дополнениями); 

- Приказ МинздраваРоссии от 23.10.2020 г. № 631н «Об утверждении порядка оказания 

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

подготовке и проведении физкультурных 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» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации 

от28.09.2020г.№28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20«Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

2) 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. 

3) Основными задачами спортивно-оздоровительного этапа являются: 

4) -формирование базовых знаний по выбранному виду спорта; 

5) -формирование базовых умений по ОФП, СФП; 

6) -формирование двигательных умений (техническая подготовка), умение 

демонстрировать их в соревновательной деятельности. 

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, так же 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 профилактик 

и перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

- овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности 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-

тренировочнымзанятиями спортивнымсоревнованиям; 



- умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 

занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 

- 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 спортивных соревнованиях различного уровня. 

- Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо» 

- Дзюдо - дословно - «Мягкий путь»; в России также часто используется название «Гибкий путь») – 

японское боевое искусство, философия и спортивное единоборство без оружия, созданное в конце 

XIX века на основе дзю-дзюцу японским мастером боевых искусств ДзигороКано, который также 

сформулировал основные правила и принципы тренировок и проведения состязаний. При 

реализации дополнительной общеразвивающей подпрограммы дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта на спортивно-оздоровительном этапе 

руководствуемся требованиями Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации», методическими рекомендациями, Федерального закона от 

30.04.2021 № 127-ФЗ, разработанными Федеральным государственным бюджетным учреждением 

«Федеральный центр организационно-методического обеспечения физического воспитания». 

- Дзюдо является олимпийским видом спорта. В настоящее время на крупнейших международных 

соревнованиях разыгрывают медали, как в личном, так и в командном (смешанные команды) 

первенстве. 

- Датой рождения дзюдо считается день основания Д.Кано первой школы дзюдо в 1882 году. Дзюдо 

получило широкую популярность и распространение как во всѐм мире, так и у нас в стране. 

- Первым специалистом по дзюдо в России стал сахалинец Василий Сергеевич Ощепков (1892- 1937), 

который проходил обучение в школе Кодокан, сдал экзамены и получил сертификат I Дана 

(мастерская степень) 1913 г., II Дана 1917 г. Основы методики занятий дзюдо В.С. Ощепков 

доработал, перевел на русский язык названия технических элементов, создал курс по дзюдо в 

Институте физкультуры, обучал студентов, на основе дзюдо разработал комплекс упражнений по 

самозащите для ГТО 2 ступени. Первая школа дзюдо была открыта В.С. Ощепковым во 

Владивостоке в 1914 году. 

- Отличительные особенности дзюдо заключаются в том, что спортивные занятия и соревнования 

осуществляются в форме, называемой «дзюдоги», состоящей из куртки («дзюдоги»), штанов 

(«дзюбон») и пояса («оби»), босиком на специальном синтетическом ковре («татами»), состоящем из 

отдельных матов размером 1м х 1м или 1м х 2 м и толщиной 5 см. 

- Борьба проходит как в положении стоя , где выполняются броски, так и в положении лѐжа , где 

можно выполнять сковывающие действия – удержания («осаэкоми ваза»), удушающие приемы 

(«шимэ ваза») и болевые приѐмы на локтевой сустав («кансэцу ваза»). Удары и часть наиболее 

травмо-опасных приѐмов изучаются только в форме ката, где целью выполнения приема над 

партнером является лишь точность движений. 

- Обладая значительной философской составляющей, дзюдо базируется на трѐх главных принципах: 

взаимная помощь и понимание для достижения большего прогресса, наилучшее использование тела 

и духа, и поддаться чтобы победить. 

- Перед занимающимися дзюдо традиционно ставятся цели физического совершенствования 

воспитания, подготовки к единоборству и совершенствования сознания, что требует дисциплины, 

настойчивости, самоконтроля, соблюдения этикета, понимания соотношения между успехом и 

необходимыми для его достижения усилиями. 

- Широкий арсенал и многообразие технических действий в дзюдо даѐт возможность уже с 7 лет 

начинать осваивать базовые элементы всего комплекса технических действий. 

- Чтобы рационально построить многолетний тренировочный процесс, следует учитывать сроки, 

необходимые для достижения наивысших спортивных результатов в виде спорта. Как правило, 

способные спортсмены достигают первых больших успехов через 7-9 лет, а высших достижений – 

через 11-13 лет специализированной подготовки. 

- Дзюдо во Всероссийском реестре видов спорта имеет номер-код 0350001611Я. Каждая спортивная 

дисциплина имеет свой номер-код. 

-  
 



 

 Спортивныедисциплинывидаспорта«дзюдо» 

№ 

п/п 

Вид 

спорта 

Кодвида 

спорта 
Спортивнаядисциплина 

Номер-код 

дисциплины 

1 Д

З 

0 

3 

Весоваякатегория24 кг 0350221811Д 

2 Весоваякатегория26 кг 0350231811Ю 

 
  

  

3 Ю

Д

О 

5 

0 

0 

0 

1 

6 

1 

1 

Я 

Весоваякатегория28 кг 0350241811Д 

4 Весоваякатегория30 кг 0350251811Ю 

5 Весоваякатегория32 кг 0350261811Д 

6 Весоваякатегория34 кг 0350271811Ю 

7 Весоваякатегория36 кг 0350281811Д 

8 Весоваякатегория38 кг 0350291811Ю 

9 Весоваякатегория40 кг 0350011811Д 

10 Весоваякатегория42 кг 0350301811Ю 

11 Весоваякатегория44 кг 0350021811Д 

12 Весоваякатегория46 кг 0350031811Ю 

13 Весоваякатегория48 кг 0350041611Б 

14 Весоваякатегория50 кг 0350051811Ю 

15 Весоваякатегория52 кг 0350061611Б 

16 Весоваякатегория52+ кг 0350311811Д 

17 Весоваякатегория55 кг 0350071811Ю 

18 Весоваякатегория55+ кг 0350321811Ю 

19 Весоваякатегория57 кг 0350081611Б 

20 Весоваякатегория60 кг 0350091611А 

21 Весоваякатегория63 кг 0350101611Б 

22 Весоваякатегория63+ кг 0350331811Д 

23 Весоваякатегория66 кг 0350111611А 

24 Весоваякатегория70 кг 0350121611Б 

25 Весоваякатегория70+ кг 0350341811Д 

26 Весоваякатегория73 кг 0350131611А 

27 Весоваякатегория73+ кг 0350351811Ю 

28 Весоваякатегория78 кг 0350141611Б 

29 Весоваякатегория78+ кг 0350151611Б 

30 Весоваякатегория81 кг 0350161611А 

31 Весоваякатегория90 кг 0350171611А 

32 Весоваякатегория90+ кг 0350181811Ю 

33 Весоваякатегория100кг 0350191611А 

34 Весоваякатегория100+кг 0350201611А 

35 Абсолютнаявесоваякатегория 0350211811Л 

36 Ката 0350361811Я 

37 Ката-группа 0350371811Я 

38 Командныесоревнования 0350381811Я 

39 Командныесоревнования– смешанные 0350391611Я 



     3 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц,проходящихспортивнуюподготовку,по отдельнымэтапам. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось(или)исполнитсяколичестволетпогоду рождения,соответствующеевозрасту 

зачисления,атакже лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании 

учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в  

других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые 

для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «дзюдо» с учетом сроков реализации 

этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по  

отдельным этапам. межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 

Обучающиеся могут участвовать в спортивных соревнованиях с учетом исполнения 

следующих требований: 

-должен достичь указанного возраста в календарный год проведения соревнований; 

-пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положению (регламенту); 

-наличия медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

-соблюдения общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

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

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные учреждением. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях, выполнения требований Единой 

всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Объем соревновательной деятельности по виду спорта «дзюдо» 
 

                   
Виды 

спортивныхСор

евнований, 

состязания 

Этапначальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этапспортивно

й 
специализации) 

Этап 
совершенст-

вования 

спортивного

мастерства 

 

До 
года 

Свыше 
года 

Дотрех 
лет 

Свыше 
трехлет 

Контрольные 1 4 2 2 3 

Отборочные - - 2 2 2 

Основные - - 1 1 1 

Состязания - - 10 15 18 

Работапоиндивидуальнымпланам. 

Для обеспечения непрерывностиучебно– тренировочного процесса СШ составляети 

использует индивидуальные учебно – тренировочные планы для обучающихся, включенных 

всписки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта РФ и (или) в спортивные 

сборныекомандыРоссийской Федерации.  

4. Годовойучебно-тренировочныйплан 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «дзюдо» (далее–учебный план) 

определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки спортивной подготовки, виды 

деятельности, практику и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения. На 52недели в год (в часах). 



Учебно-тренировочный процесс, должен вестись в соответствии с годовым учебно-

тренировочным 

планом(включаяпериодсамостоятельнойподготовкипоиндивидуальнымпланамспортивнойподгото

вкидляобеспечениянепрерывностиучебно-тренировочногопроцесса). 

Привключениивучебно-

тренировочныйпроцесссамостоятельнойподготовкиеепродолжительностьсоставляетнеменее10%ин

еболее20 %отобщегоколичествачасов,предусмотренныхгодовымучебно-

тренировочнымпланоморганизации,реализующейдополнительнуюобразовательную 

программуспортивной подготовки. 

 

Продолжительностьодногоучебно-тренировочногозанятияприреализациидополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и недолжна 

превышать: на этапе спортивно-оздоровительном-двух часов; на этапе начальной подготовки — 

двух часов; на учебно-тренировочном этапе(этапеспортивнойспециализации)—

трехчасов;наэтапесовершенствованияспортивногомастерства—

четырехчасов;наэтапевысшегоспортивногомастерства—четырехчасов. 

Припроведенииболееодногоучебно-

тренировочногозанятияводинденьсуммарнаяпродолжительностьзанятийнедолжнасоставлятьболее

восьми часов. 

Вчасовойобъемучебно-

тренировочногозанятиявходяттеоретические,практические,восстановительные,медико-

биологическиемероприятия,инструкторскаяисудейскаяпрактика. 

Работапоиндивидуальнымпланамспортивнойподготовкиможетосуществлятьсянаэтапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также навсех 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий иучастия 

в спортивных соревнованиях.Самостоятельная подготовка может составлять не 

менее10%инеболее20%отобщегоколичествачасов,предусмотренныхгодовымучебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программуспортивнойподготовки. 

Дляобеспечениякруглогодичностиспортивнойподготовки,подготовкикспортивнымсоревнов

аниям и активного отдыха (восстановление) обучающихся организуются тренировочныесборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии 

сперечнемтренировочныхсборов. 

Учебныйгодначинается01.09.изаканчивается31.08. 

Учебно – тренировочный процесспроводится в соответствии с учебно – 

тренировочнымпланомподготовки,рассчитаннымисходяизастрономическогочаса(60минут). 

Используютсяследующиевидыпланированияучебно –тренировочногопроцесса: 

- перспективное,позволяющееопределитьсрокиреализациидополнительнойобразовательн

ойпрограммы спортивнойподготовки с учетомолимпийского цикла; 

- ежегодное,позволяющеесоставитьпланпроведениягрупповыхииндивидуальныхучебно –

тренировочныхзанятий; 

-ежеквартальноепозволяющееспланироватьработупопроведениюиндивидуальныхучебно–

тренировочныхзанятий,самостоятельнуюработу 

обучающихсяпоиндивидуальнымпланам,участиевспортивныхсоревнованиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведенияУТЗ,включающееинструкторскуюисудейскуюпрактику, идр. 

- В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 
условийпроведенияспортивныхсоревнованийподготовкаобучающихсяосуществляетсянаосновеобязательног

о соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществленияспортивнойподготовкипо спортивнымдисциплинамвидаспорта"дзюдо". 

 

Продолжительностьодногоучебно-тренировочногозанятияприреализациидополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и недолжна 

превышать: на этапе спортивно-оздоровительном-двух часов; на этапе начальной подготовки — 

двух часов; на учебно-тренировочном этапе(этапеспортивнойспециализации)—

трехчасов;наэтапесовершенствованияспортивногомастерства—



четырехчасов;наэтапевысшегоспортивногомастерства—четырехчасов. 

Припроведенииболееодногоучебно-

тренировочногозанятияводинденьсуммарнаяпродолжительностьзанятийнедолжнасоставлятьболее

восьми часов. 

Вчасовойобъемучебно-

тренировочногозанятиявходяттеоретические,практические,восстановительные,медико-

биологическиемероприятия,инструкторскаяисудейскаяпрактика. 
Работапоиндивидуальнымпланамспортивнойподготовкиможетосуществлятьсянаэтапах совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также навсех этапах спортивной подготовки в 

период проведения учебно-тренировочных мероприятий иучастия в спортивных соревнованиях.Самостоятельная 

подготовка может составлять не 

менее10%инеболее20%отобщегоколичествачасов,предусмотренныхгодовымучебно-тренировочным планом 
организации, реализующей дополнительную образовательную программуспортивнойподготовки. 

Дляобеспечениякруглогодичностиспортивнойподготовки,подготовкикспортивнымсоревнов

аниям и активного отдыха (восстановление) обучающихся организуются тренировочныесборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии 

сперечнемтренировочныхсборов. 

Учебныйгодначинается01.09.изаканчивается31.08. 

Учебно – тренировочный процесспроводится в соответствии с учебно – 

тренировочнымпланомподготовки,рассчитаннымисходяизастрономическогочаса(60минут). 

Используютсяследующиевидыпланированияучебно –тренировочногопроцесса: 

- перспективное,позволяющееопределитьсрокиреализациидополнительнойобразовательн

ойпрограммы спортивнойподготовки с учетомолимпийского цикла; 

- ежегодное,позволяющеесоставитьпланпроведениягрупповыхииндивидуальныхучебно –

тренировочныхзанятий; 

-ежеквартальноепозволяющееспланироватьработупопроведениюиндивидуальныхучебно–

тренировочныхзанятий,самостоятельнуюработу 

обучающихсяпоиндивидуальнымпланам,участиевспортивныхсоревнованиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведенияУТЗ,включающееинструкторскуюисудейскуюпрактику, идр. 

- В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условийпроведенияспортивныхсоревнованийподготовкаобучающихсяосуществляетсянаосновеобязательног

о соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществленияспортивнойподготовкипо спортивнымдисциплинамвидаспорта"дзюдо".  



Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо 

 

 
 
 
 

 
№п

/п 

 
 
 
 
 
 

Видыподготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочныйэтап(этапспорти

внойспециализации) 

 
 
Этапсовершенствованияспо

ртивногомастерства  

Догода 
Свышегода До трехлет Свышетр

ехлет 

Недельнаянагрузкавчасах 

6 8 10-14 16-18 20-24 

Максимальнаяпродолжительностьодногоучебно- 

тренировочногозанятиявчасах 

2 2 3 3          4 

Наполняемостьгрупп(чел) 

10-20 6-12 1-2 
  

        167 209 125-155 147-166 166-180 

 

2. 
Специальнаяфизическаяподгот
овка 

      15 29 96-138 181-187 187-250 

3. 
Участиевспортивныхсоревн

ованиях 

- - 
41-44     67-82 90-100 

4. Техническаяподготовка  109 150 188-292 319-360 436-526 

5. Тактическаяподготовка   4-6 6-9 22-31 35-56 44-67 

6. Теоретическаяподготовка 4 4 10-14 12-10 20-15 

7. Психологическаяподготовка 3 4 10-16 17-9 10-15 

8. 
Контрольныемероприятия(тести
рованиеиконтроль) 

4 4 8-10 8-10 10-10 

9. Инструкторскаяпрактика - - 5-7 15-18 18-15 

10. Судейскаяпрактика - - 5-7 15-18 18-10 

11. 
Медицинские,медико- 
биологическиемероприятия 

2 4 5-7 8-10 20-30 

12. Восстановительные мероприятия 2 3 5-7 8-10 20-30 

Общееколичествочасоввгод 312  416 520-728 832-936 1040-1248 



5. Календарныйпланвоспитательнойработы 

Календарный план воспитательной работы составляетсяна учебный год с учетом 

учебногоплана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной 

работы: 

- формированиедуховно-нравственных,морально-волевыхиэтическихкачеств; 

- воспитаниелидерскихкачеств,ответственностиипатриотизма; 

- всестороннеегармоничноеразвитиефизическихкачеств; 

- укреплениездоровьяспортсменов; 

- привитиенавыковздоровогообразажизни; 

- формированиеосновбезопасногоповеденияпризанятияхспортом; 

развитиеисовершенствованиенавыковисамоконтроля 

 
Планвоспитательнойработы 

 

п/п 
Направлениеработы Мероприятия Срокипроведения 

1. Про ориентационнаядеятельность 

1.1. Судейскаяпрактика Участие в спортивных соревнованиях 

различногоуровня,врамкахкоторыхпредусмотрен

о: 

- практическоеитеоретическоеизучениеиприменениепр

авилвидаспортаитерминологии,принятойввиде 

спорта; 
- приобретение навыков судейства и 

проведенияспортивныхсоревнованийвкачествеп

омощникаспортивного судьи и (или) помощника 

секретаряспортивныхсоревнований; 

- приобретениенавыковсамостоятельногосудействас

портивныхсоревнований; 

- формированиеуважительногоотношениякрешениямсп
ортивныхсудей; 

Втечениегода 

1.2. Инструкторскаяпрактика Учебно-

тренировочныезанятия,врамкахкоторыхпредусмотрен

о: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя,инструктора; 

- составлениеконспектаучебно-

тренировочногозанятиявсоответствииспоставленнойзадач

ей; 

- формированиенавыковнаставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-
тренировочномуисоревновательномупроцессам; 
- формированиесклонностикпедагогическойработе; 

Втечениегода 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организацияипроведение 
мероприятий, направленных 

наформированиездоровогообраз

ажизни 

Дниздоровьяиспорта,врамкахкоторыхпр

едусмотрено: 
- формированиезнанийиумений 
впроведенииднейздоровьяиспорта,спортивныхфе

стивалей(написаниеположений,требований, 

регламентовкорганизацииипроведениюмероприятий,ве

дениепротоколов); 

- подготовкапропагандистскихакцийпоформированиюзд

оровогообразажизнисредствамиразличныхвидов 
спорта; 

Втечениегода 

2.2. Режимпитанияиотдыха Практическаядеятельностьивосстановительныеп
роцессы обучающихся: 

-формированиенавыковправильногорежимадняс 

учетом спортивного режима (продолжительности учебно-

тренировочногопроцесса,периодовсна,отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки,оптимальное питание, профилактика 

переутомления 

итравм,поддержкафизическихкондиций,знаниеспособов 
закаливанияиукрепленияиммунитета); 

Втечениегода 



3. Патриотическоевоспитаниеобучающихся 

3.1. Теоретическаяподготовка 
(воспитаниепатриотизма,чувстваот

ветственности перед 

Родиной,гордостизасвойкрай,свою 

Родину,уважение 

государственныхсимволов(герб,фл

аг,гимн),готовностьк 

служениюОтечеству,егозащитенап

римерероли,традицийи 
развития вида спорта 

всовременномобществе, 

легендарныхспортсменоввРо

ссийскойФедерации,в 

регионе,культураповедения 

болельщиковиспортсменовнасор

евнованиях) 

Беседы,встречи,диспуты,другие 
мероприятиясприглашениемименитыхспортсменов,

тренеровиветерановспортасобучающимисяииные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующейдополнительнуюобразовательнуюпрограм

муспортивнойподготовки 

Втечениегода 

3.2. Практическаяподготовка 
(участиевфизкультурныхмероприят

ияхиспортивныхсоревнованиях и
 иныхмероприя

тиях) 

Участиев: 
- физкультурныхиспортивно-

массовыхмероприятиях,спортивныхсоревнованиях, 
втом числевпарадах, 

церемонияхоткрытия(закрытия),награжденияна

указанныхмероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках,организуемыхвтомчислеорганизацией,ре

ализующей 

дополнительныеобразовательныепрограммыспортивно

й подготовки; 

Втечениегода 

4. Развитиетворческогомышления 

4.1. Практическаяподготовка 
(формирование умений 

инавыков,способствующи
хдостижению 

спортивныхрезультатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательныевыступлениядляобучающихся,нап

равленныена: 

- формированиеуменийинавыков,способствующихд

остижениюспортивныхрезультатов; 

- развитие 

навыковюныхспортсменовиихмотивациикформировани

юкультурыспортивного поведения, 

воспитаниятолерантностиивзаимоуважения; 

- правомерноеповедениеболельщиков; 
- расширениеобщегокругозораюныхспортсменов; 

Втечениегода 

4. Планмероприятий,направленныйнапредотвращениедопингавспортеиборьбусним 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним,составляетсяОрганизациейнаучебно-тренировочныйгодсучетомучебногоплана,учебно-

тренировочногографика,примерногопланамероприятий,направленныхнапредотвращениедопингавсп

ортеи борьбусним.  

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

нимвключаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

атакжемероприятияпонаучно-

методическомуобеспечению,которыереализуютсяврамкахвоспитательной работы тренера-

преподавателя, включающей в том числе научную, творческую иисследовательскую работу, а также 

другую работу, предусмотренную трудовыми 

(должностными)обязанностямии(или)индивидуальнымпланом(методическую,подготовительную,ор

ганизационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотреннуюпланамиспортивныхииныхмероприятий,проводимыхсобучающимисяспортсменам

и,участиевработеколлегиальныхорганов управления Организацией). 
Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним,выделяют  беседы    с    

обучающимися    в   условиях    учебно-тренировочных   занятий,   беседыс родителями в рамках родительских 
собраний об определении понятия «допинг», последствияхдопинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговыхправил, об особенностях процедуры проведения

 допинг-контроля.



 

5.Инструкторскаяисудейскаяпрактика. 

Обучающиесяучебно-

тренировочныхгруппигруппспортивногосовершенствованияобучениямогутпривлекатьсявкачестве

помощниковтренеровдляпроведенияучебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в 

группах начальной подготовки и учебно-тренировочныхгруппах. 
 

 
1 

 

 
УТГ-1,2 

-владетьпринятой дзюдотерминологией и команднымязыком для построения, отдачи 

рапорта,проведениястроевыхипорядковых упражнений; 

-

овладетьосновнымиметодамипостроениятренировочногозанятия:разминка,основнаяизаключитель

наячасти; 

-овладениеобязанностямидежурногопогруппе(подготовкаместзанятий,получениенеобходимого 

инвентаря,оборудованияисдачаего послеокончаниязанятия). 

 

 
2 

 

 
УТГ-3 

- необходиморазвиватьспособностьобучающихсянаблюдатьзавыполнениемупражненийдругими 

учениками; 

- находитьошибкивтехникевыполненияимиотдельныхтехническихприемов; 

- уметьсоставлятьконспектзанятийипроводитьвместестренеромразминкувгруппе; 

- совместностренеромприниматьучастиевсудействеучебныхигрвсвоейгруппе; 
- уметьвестипроколсоревнований. 

 
 

3 

 
 

УТГ-4-5 

- привлекатьсявкачествепомощниковприпроведенииразминки,приразучиванииновыхупражнени

йи техническихэлементовсо спортсменамимладшихвозрастов; 

- привитие судейских навыков осуществляется путем изучения и проверки правил 

соревнований,привлечениязанимающихсякнепосредственномувыполнениюотдельныхсудейскихо

бязанностейвсвоейидругихгруппах. 

 
 

 

4 

 
 

 

ССМ-1 

- уметьподбиратьосновныеупражнениядляразминкиисамостоятельнопроводитьеепозаданиютрен
ера-преподавателя; 

- правильнодемонстрироватьтехническиеприемы; 
- замечатьиисправлятьошибкипривыполненииупражненийдругимиобучающимися; 

- помогатьтренерувразучиванииотдельныхупражнений,приемовсюнымиспортсменамимладшихв

озрастныхгрупп; 

- по судейской практике обучающиеся должны знать основные правила соревнований, 

вестипротоколсоревнований,уметьвыполнятьобязанностисудьи,секретаря,секундометристаисудь

иналинии. 

 

 

5 

 

 

ССМ-2 

-самостоятельнополностьюпроводитьразминку; 

- уметьсоставлятькомплексыупражненийдляразвитияфизическихкачеств; 

- подбирать упражнения для совершенствования технических элементов и приемов, 

правильновестидневниктренировок,вкоторомрегистрируетсяобъемиинтенсивностьвыполняемыхт

ренировочныхнагрузок; 

- знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству соревнований,  

уметьорганизоватьипровестисоревнованиявнутриспортивнойшколыи врайоне. 

10 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применениявосстановительныхсредств. 

Медико – восстановительные мероприятия проводятся с целью медико – 

биологическогосопровождения,медицинскогообеспечения,осуществлениявосстановительныхи 

реабилитационныхмероприятий.  
Для прохождения спортивной подготовки по дзюдо необходимо наличие 

соответствующегомедицинскогозаключенияо допускек 

занятиямикучастиювспортивныхсоревнованиях. Дляэтого 

спортсменыдолжныпроходитьуглубленноемедицинскоеобследование. 

Кздоровьююныхспортсменовпредъявляютсябольшиетребования,таккаквпроцессетренировоч

но-

соревновательнойдеятельностимогутвозникнутьусловиядляразвитияперенапряженияиутомления.В

современномспортеособоевниманиеуделяетсявосстановительнымсредствами мероприятиям. 
Восстановительныесредстваимероприятия. 

 

Предназначение Задачи Средстваимероприятия Методическиеуказания 

Этапначальнойподготовки 

Развитиефизических Восстановление Педагогические: Чередованиеразличных 

качествс учетом функционального состояния рациональное чередование видовнагрузок,облегчающих 

спецификивидаспорта, организмаиработоспособности нагрузокнатренировочном восстановлениепомеханизму 

физическаяи  занятиивтечениедняив активногоотдыха,проведение 



техническаяподготовка  циклах подготовки. 
Гигиеническийдуш 

ежедневно, ежедневно 

водные
 процедуры

закаливающего 

характера,сбалансированное

питание 

занятийвигровойформе. 

Тренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации),Этапсовершенствованияспортивногомастерства 

Передтренировочным 
занятием, 

соревнованием 

Мобилизация    готовности    к 
нагрузкам,повышениеролиразми

нки,

 предупреждение

перенапряженияитравм.Рациона

льное 

 построениетрен

ировкиисоответствиеееобъемам 

и интенсивности 

ФСОюныхспортсменов 

Упражнениянарастяжение Змин 

Разминка 10-20 мин 

Массаж 5-15мин 

Активизациямышц Растирание 

Психорегуляция 
мобилизующейнаправленност

и 

массажным полотенцем с 
подогретымпихтовыммаслом3

8-43°С3мин 

 

Во время 
тренировочного 
занятия,соревнования 

Предупреждение 
общего,локальногопереуто
мления, 

перенапряжения 

Чередованиетренировочныхн
агрузок по характеру и 

интенсивности 

Впроцессетренировки 

Восстановительныймассаж, 
возбуждающий

 точечный
массажвсочетании 

склассическиммассажем(

встряхивание, 

разминание) 

3-8мин 

Психорегуляция 
мобилизующейнаправленност

и 

3минСамо-игетерорегуляция 

Сразу после 
тренировочного 

занятия,соревнования 

Восстановлениефункции 
кардиореспираторнойсистемы,л

имфоциркуляции,тканевогообме

на 

Комплексосстановительных 
упражнений-

ходьба,дыхательныеупражне

ния,душ-теплый/прохладный 

8-10мин 

Через2-4 часа 
после

 тренировочного

занятия 

Ускорениевосстановительного 
процесса 

Локальныймассаж,массаж 
мышц спины

 (включаяшейно-

воротниковуюзону) 

8-10мин 

Душ  -  теплый,  умеренно 
холодный,теплый 

 

5-10мин 

Сеансы 
аэроионотерапий 

5мин 

Психорегуляция 
реституционной

направленности 

Саморегуляция, 
гетерорегуляция 

Всерединемикроцикла, 
в соревнованиях

 исвободныйотигр 

день 

Восстановление 
работоспособности, 

профилактикаперенапряжений 

УпражненияОФП 
восстановительной

направленности 

Восстановительная 
тренировка 

Сауна,общиймассаж После 
восстановительной
тренировки 

Послемикроцикла, 
соревнований 

Физическаяипсихологическая 
подготовка к новому 

циклутренировок, 

профилактикаперенапряже

ний 

УпражненияОФП 
восстановительной

направленности 

Восстанови- 
тельнаятренировка,туризм 

Сауна,общий 
массаж,душШарко,

подводныймассаж 

Послевосстанови- 
тельнойтренировки 

Психорегуляция 
реституционной
направленности 

Саморегуляция, 
гетерорегуляция 

Послемакроцикла, 
соревнований 

Физическаяипсихологическая 
подготовка к новому

 циклунагрузок, 

Средстватеже,чтоипосле 
микроцикла, 

применяютсявтечениенеск

Восстановительные 
тренировкиежедневно 



профилактика олькихдней 



 переутомления Сауна 1 разв3-5 дней 

Перманентно Обеспечениебиоритмических, 
энергетических, 

восстановительныхпроцессов 

Сбалансированное 
питание,витаминизация,
щелочные 

минеральныеводы,биоло

гически 

активныепищевыедобавки 

4500-5500ккал/день, 
режимсна,аутогеннаяс
аморегуляция 

Восстановительные  процессы   подразделяют   на:   текущее   восстановление    в   ходе 
выполнения упражнений; срочное восстановление, происходящее сразу после окончания 

работы;отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного времени 

послевыполнениятренировочнойнагрузки;стресс-восстановление-

восстановлениепослеперенапряжений. Восстановительный период характеризуется 

гетерохронностью 

нормализации,какотдельныхфункцийорганизма,такиорганизмавцелом.Этаособенностьобъясняется

избирательностьютренировочныхвоздействийииндивидуальнымиособенностямифункционировани

яразличныхсистемиоргановуконкретного спортсмена. 

Работоспособностьимногиеопределяющиееефункциинапротяжениипериодавосстановления 

после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут 

ипревышатьего,проходячерезфазу«сверх восстановления»,или суперкомпенсации. 

Длявосстановленияработоспособностиобучающихсяспортивныхшколиспользуетсяширокий 

круг средств и мероприятий (педагогических, психологических и медико-гигиенических)с учетом 

возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и 

индивидуальныхособенностейюныхспортсменов. 

Восстановительныемероприятияпроводятся:вповседневномучебно-

тренировочномпроцессевходесовершенствованияобщейиспециальнойработоспособности;вусловия

хсоревнований, когда необходимо обеспечить быстрое и по возможности полное 

восстановлениефизическойипсихическойготовностикследующемуэтапу;послетренировочногозаня

тия,соревнования;всерединемикроциклавсоревнованияхисвободныйотигрдень;послемикроцикласо

ревнований; послемакроцикласоревнований;перманентно. 

Педагогическиесредствавосстановлениявключают: 

 рациональноепланированиетренировочногопроцессавсоответствиисфункциональны

мивозможностямиорганизма,сочетаниеобщихиспециальныхсредств,построениетренировочныхисо

ревновательныхмикро-,мезо-имакроциклов,широкоеиспользованиепереключений, 

четкуюорганизацию работыиотдыха; 

 построениеотдельноготренировочногозанятиясиспользованиемсредстввосстановлен

ия:полноценнаяразминка,подборинвентаря,оборудованияиместдлязанятий,упражненийдляактивно

гоотдыха ирасслабления,создание положительногоэмоциональногофона; 

 варьированиеинтерваловотдыхамеждуотдельнымиупражнениямиитренировочнымиз

анятиями; 

 разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительныхсредстввнедельных, месячных и годовыхциклахподготовки; 

 разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановленияработоспособностиспортсменов,совершенствованиятехническихприемовитактичес

кихдействий. 

Психолого-

педагогическиесредствавключаютспециальныевосстановительныеупражнения:нарасслабление,ды

хательные,нарастяжение,восстановительногохарактера,чередованиесредствОФПипсихорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное 

питание,физическиесредствавосстановления(массаж,душ,контрастныйдуш,сауна),обеспечениесоот

ветствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-

гигиеническимтребованиям;проведениекурсоввитаминизацииииспользованиебиологическиактивн

ыхпищевыхдобавок. 

Психологическиесредствавосстановлениявключают:психо-

регулирующуютренировку,упражнениядлямышечногорасслабления,сон-

отдыхидругиеприемыпсихогигиеныипсихотерапии.Особенноследуетучитыватьотрицательнодейст

вующиевовремя 



соревнованийпсихогенныефакторы(неблагоприятнаяреакциязрителей,боязньпроиграть,получить 

травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать 

илинейтрализоватьих. 

Послетренировочногомикроциклаисоревнованийдлявосстановленияиспользуютсятуристски

йпоходсиграми,купанием,терренкуром,могутприменятьсяванныхвойно-солевыеили жемчужные в 

сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводныймассаж). 

Следуетучитывать,чтопослесоревновательногоцикланеобходимыфизическаяипсихологическ

аяразгрузка,подготовкаорганизмакновомуциклутренировочныхисоревновательных нагрузок, 

профилактика перенапряжений. С этой целью используются те 

жесредства,чтоипослемикроцикла,новтечениенесколькихдней,представляющихсобойвосстановител

ьный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, 

гидромассаж)следуетчередоватьпопринципу:одинденьодносредство.Психорегуляцияреституционн

ойнаправленностивыполняется ежедневно. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующимвыработкерефлексовназасыпаниеипробуждение(биоритмы),комфортнымиусловия

мисна(проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями 

личнойгигиены. 

Учебно-

тренировочныесборыобеспечиваютвозможностьмаксимальнойработоспособностиспортсменов 

иадаптациик условиямсоревнований. 

Психологическиесредствавосстановленияиспользуютсядляускоренияреабилитациипосленер

вного и психическогоутомления. 

Привыборевосстановительныхсредствособоевниманиенеобходимоуделятьиндивидуальнойп

ереносимоститренировочныхисоревновательныхнагрузок,дляэтойцелимогутслужитьсубъективные

ощущенияюныхспортсменов,атакжестандартизованныефункциональныепробы. 

Физическиесредствавосстановления,технологическиережимыкоторыхсоответствуютрекомен

дованнойнаправленности,необходимоиспользоватьвконцетренировочногоисоревновательного дня 

или в день отдыха. Несмотря на то, что эти процедуры могут привести 

квременномупонижениюфункциональнойактивностиорганизма,вдальнейшемонисоздаютоптимальн

ыепредпосылкидлявосстановленияпослебольшихфизическихнагрузок,атакженакопленияэнергетиче

скогопотенциалаивыходаорганизманакачественноновыйуровеньработоспособности на следующий 

день. Для усиления эффекта можно использовать одно 

илинесколькофизическихсредстввосстановления.Приэтомнеобходимособлюдатьоднонаправленный

характер воздействия наорганизм. 

 

IIIСистемаконтроляучебно-тренировочногопроцессаиоценочныематериалы/ 

Аттестациявспортепредставляетсобойсистемуконтроля,включающуюдифференцированный 

и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса,соревновательной 

деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные 

занятияобеспечиваюттекущийконтроль,промежуточнуюиитоговуюинформациюобуровнеирезульта

тахосвоенияпрограммногоматериаласпортивнойподготовкикаждымотдельнымобучающимся

 спортсменом,представленными

 выполнениемнормативныхиквалификационныхтребованийпогодамиэтапамспо

ртивнойподготовки. 

Оценочныйматериалпредставленкомплексамиконтрольныхупражненийдляоценкиобщейфиз

ической,специальнойфизической,технической,тактическойподготовкилиц,проходящих 

спортивную подготовку по дополнительным образовательной программе спортивнойподготовкипо 

видуспорта«дзюдо». 

Обязательноеконтрольноетестированиевключает: 

нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 

федеральногостандартаспортивнойподготовкиповидуспорта«дзюдо»; 

контрольвыполненияквалификационныхтребованийобучающимсясоответствующегогода 

учебно-тренировочного этапа. 



1. ПоитогамосвоенияПрограммыприменительнокэтапамспортивнойподготовкиобучающ

емуся,проходящемуспортивнуюподготовку,необходимовыполнитьследующиетребованиякрезульт
атампрохожденияПрограммы,втомчисле,кучастиювспортивныхсоревнованиях: 

На этапе спортивно-оздоровительном,этапеначальнойподготовки: 
изучитьосновыбезопасногоповеденияпризанятияхспортом;повысить

уровеньфизическойподготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта 

«дзюдо»;получить общие знания об антидопинговых 

правилах;соблюдатьантидопинговыеправила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

 (испытания)повидамспортивной подготовки. 

 Научебно-тренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации): 

повышать        уровень       физической,       технической,       тактической,       

теоретическойипсихологической подготовленности; 

изучить       правила       безопасности       при       занятиях       видом       спорта       

«дзюдо»и      успешно      применять      их      в      ходе     проведения      учебно-тренировочных      

занятийиучастия вспортивных соревнованиях; 

соблюдатьрежимучебно-

тренировочныхзанятий;изучитьосновныеметодысаморегу

ляцииисамоконтроля; 

овладетьобщимитеоретическимизнаниямиоправилахвидаспорта«дзюдо»;изучитьант

идопинговыеправила; 

соблюдатьантидопинговыеправилаинеиметьихнарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

 (испытания)повидамспортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивныхсоревнований муниципального образования на

 первом, второмитретьимгоду; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивныхсоревнованийсубъектаРоссийскойФедерации,начиная счетвертогогода; 

получитьуровеньспортивнойквалификации(спортивныйразряд),необходимыйдлязачисления

иперевода наэтапсовершенствования спортивногомастерства. 

 Наэтапесовершенствованияспортивногомастерства: 

повышать        уровень       физической,       технической,       тактической,       

теоретическойипсихологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку),спортивныхмероприятий, восстановления ипитания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной 

помощи;овладетьтеоретическимизнаниямиоправилахвидаспорта«дз

юдо»;выполнитьпланиндивидуальной подготовки; 

закрепитьиуглубитьзнанияантидопинговыхправил; 

соблюдатьантидопинговыеправилаинеиметьихнарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

 (испытания)повидамспортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных

 спортивныхсоревнованиях; 

показыватьрезультаты,соответствующиеприсвоениюспортивногоразряда«кандидатвмастерасп

орта»нережеодного разавдвагода; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже

 уровнямежрегиональных спортивныхсоревнований; 

получитьспортивныйразряд «кандидатвмастераспорта»; 

получитьуровеньспортивнойквалификации(спортивноезвание),необходимыйдлязачи

сленияипереводанаэтап высшегоспортивного мастерства. 



 Наэтапевысшегоспортивногомастерства: 

совершенствоватьуровеньобщейфизическойиспециальнойфизической,технической,тактичес

кой,теоретической ипсихологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку),спортивныхмероприятий, восстановления ипитания; 

выполнитьпланиндивидуальнойподготовки; 

знатьисоблюдатьантидопинговыеправила,неиметьнарушенийтакихправил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

 (испытания)повидамспортивной подготовки; 

приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровнявсероссийскихспо

ртивныхсоревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спортаРоссии»иливыполнитьнормыитребования,необходимыедляприсвоенияспортивногозвания 

«мастер спортаРоссиимеждународногокласса»нережеодногоразавдвагода; 

достичь   результатов    уровня    спортивной    сборной    команды    субъектаРоссийской

 Федерации и (или) спортивной сборной

 командыРоссийскойФедерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных,всероссийских 

имеждународных официальныхспортивныхсоревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся 

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

повидам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с 

учетомрезультатовучастияобучающихсявспортивныхсоревнованияхидостиженияимисоответствую

щегоуровня спортивной квалификации. 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания)повидам спортивнойподготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

ипереводана этап спортивно-оздоровительный, этапначальнойподготовкиповидуспорта«дзюдо» 

 

№

п/п 
Упражнения 

Единица

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1.Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы7 -8 лет 

1.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойперек

ладине90 см 
количествораз 

неменее 

2 1 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележана

полу 
количествораз 

неменее 

4 3 

 

1.3. 
Наклон вперед из положения 

стоянагимнастическойскамье(отуров

ня 

скамьи) 

 

см 

неменее 

+1 +2 

1.4. 
Метание теннисного мяча в 

цель,дистанция6 м 

количество

попаданий 

неменее 

2 1 

2.Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы8лет 

2.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойперек

ладине90 см 
количествораз 

неменее 

3 2 

2.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележа 

наполу 
количествораз 

неменее 

6 5 

 

2.3. 
Наклон вперед из положения 

стоянагимнастическойскамье(отуров

ня 
скамьи) 

 

см 

неменее 

+2 +3 

2.4. 
Метаниетеннисногомячавцель, 

дистанция6м 
количество 
попаданий 

неменее 

3 2 



3.Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы9лет 

3.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойперек

ладине90 см 
количествораз 

неменее 

5 4 

3.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележана

полу 
количествораз 

неменее 

8 7 

 

3.3. 
Наклонвпередизположениястоя 

нагимнастическойскамье(отуровняскамь

и) 

 

см 
неменее 

+3 +4 

4.Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы10летистарше 

4.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойперек

ладине90 см 
количествораз 

неменее 

7 6 

4.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележана

полу 
количествораз 

неменее 

10 9 

 

4.3. 
Наклонвпередиз положениястоя 

нагимнастическойскамье(отуровняскамь

и) 

 

см 
неменее 

+4 +5 

5.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы7лет 

5.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 11,0 11,4 

  

5.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за30с

) 

количествораз 
неменее 

4 2 

5.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

60 50 

6.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы8лет 

6.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 10,6 11,2 

  

6.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за30с

) 

количествораз 
неменее 

6 4 

6.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

70 60 

7.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы9лет 

7.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 10,4 11,0 

  

7.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за30с

) 

количествораз 
неменее 

8 6 

7.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

80 70 

8.Нормативыспециальнойфизической подготовкидлявозрастнойгруппы10летистарше 

8.1. Челночныйбег3×10м с 
неболее 10,2 10,8 

  

8.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за30с

) 

количествораз 
неменее 

10 8 

8.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

95 85 

Нормативыобщейфизическойиспециальнойфизическойподготовки 

иуровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды) длязачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

видуспорта«дзюдо» 

№

п/п 
Упражнения 

Единица

измерения 

Норматив 

юноши девушки 



 

1Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы11-12летдляспортивных 
дисциплин:дляюношей– «ката»,«весоваякатегория26кг», 

«весоваякатегория32кг», «весоваякатегория34кг», «весоваякатегория38кг», 

«весоваякатегория42кг»,«весоваякатегория46кг»,«весоваякатегория46+кг», 

«весоваякатегория50кг»; 

длядевушек–«ката»,«весоваякатегория24кг»,«весоваякатегория27кг», 

«весоваякатегория30кг», «весоваякатегория33кг», «весоваякатегория36кг», 

«весоваякатегория40кг» 

1.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпере

кладине90 см 

количество

раз 

неменее 

10 9 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежанаполу 

количество

раз 

неменее 

12 11 

 

1.3. 
Наклонвпередизположениястоя 

нагимнастическойскамье(

отуровняскамьи) 

 

см 
неменее 

+4 +5 

2.Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы11-12летдля 
спортивныхдисциплин:дляюношей–«весоваякатегория55кг»,«весоваякатегория55+кг», 

«весоваякатегория60кг», «весоваякатегория66кг», «весоваякатегория66+кг», 

«весоваякатегория73кг»,«весоваякатегория73+кг»; 

длядевушек– «весоваякатегория44кг», «весоваякатегория44+кг», 

«весоваякатегория48кг», «весоваякатегория52кг», «весоваякатегория52+кг», 

«весоваякатегория57кг»,«весоваякатегория57+кг»,«весоваякатегория63кг», 

«весоваякатегория63+кг»,«весоваякатегория63+кг» 

2.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпере

кладине90 см 

количество

раз 

неменее 

8 7 

2.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележана

полу 

количество

раз 

неменее 

11 10 

 

2.3. 
Наклонвпередизположениястоя 

нагимнастическойскамье(отуровняск

амьи) 

 

см 
неменее 

+4 +5 

3.Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы13летистаршедля 
спортивныхдисциплин:дляюношей –«ката», «весоваякатегория38кг», 

«весоваякатегория42кг»,«весоваякатегория46кг»,«весоваякатегория46+кг», 

«весоваякатегория50кг»,«весоваякатегория55кг»,«весоваякатегория 

55+кг»;длядевушек–«ката»,«весоваякатегория33кг»,«весоваякатегория36кг», 

«весоваякатегория40кг»,«весоваякатегория44кг»,«весоваякатегория44+кг», 

«весоваякатегория48кг» 

3.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпере

кладине90 см 

количество

раз 

неменее 

14 13 

3.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележана

полу 

количество

раз 

неменее 

15 14 

 

3.3. 
Наклонвпередизположениястоя 

нагимнастическойскамье(

отуровня скамьи) 

 

см 
неменее 

+4 +5 

4Нормативыобщейфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы13летистаршедля 
спортивныхдисциплин:дляюношей–«весоваякатегория60кг», «весоваякатегория66кг», 

«весоваякатегория66+кг»,«весоваякатегория73кг»,«весоваякатегория73+кг»;дляде

вушек–«ката»,«весоваякатегория52кг»,«весоваякатегория52+кг», 

«весоваякатегория57кг»,«весоваякатегория57+кг», «весоваякатегория63кг», 

«весоваякатегория63+ кг» 

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкойперекладине90 см 

количество

раз 

неменее 

11 10 

4.2. Сгибаниеиразгибаниеруквупорележа количество неменее 

 



 наполу раз 15 14 

 

4.3. 
Наклонвпередизположениястоя 

нагимнастическойскамье(

отуровняскамьи) 

 

см 
неменее 

+4 +5 

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

дляспортивных дисциплин:дляюношей– «ката»,«весоваякатегория26кг», 

«весоваякатегория32кг», «весоваякатегория34кг», «весоваякатегория38кг», 

«весоваякатегория42кг»,«весоваякатегория46кг»,«весоваякатегория46+кг», 

«весоваякатегория50кг»; 

длядевушек– «ката»,«весоваякатегория24кг»,«весоваякатегория27кг», 

«весоваякатегория30кг», «весоваякатегория33кг», «весоваякатегория36кг», 

«весоваякатегория40кг» 

5.1. Челночный бег3х10 м с 
неболее 10,0 10,6 

  

5.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за30с

) 

количество

раз 

неменее 

12 10 

5.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

105 100 

6.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы11-12летдля 
спортивныхдисциплин:дляюношей–«весоваякатегория55кг»,«весоваякатегория55+кг», 

«весоваякатегория60кг», «весоваякатегория66кг», «весоваякатегория66+кг», 

«весоваякатегория73кг», «весоваякатегория73+кг»; 

длядевушек– «весоваякатегория44кг», «весоваякатегория44+кг», 

«весоваякатегория48кг», «весоваякатегория52кг», «весоваякатегория52+кг», 

«весоваякатегория57кг»,«весоваякатегория57+ кг», «весоваякатегория63кг», 

«весоваякатегория63+кг»,«весоваякатегория63+кг» 

6.1. Челночный бег3х10 м с 
неболее 10,1 10,7 

  

6.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за30с

) 

количество

раз 

неменее 

11 10 

6.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

100 90 

7.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы13летистарше 
дляспортивныхдисциплин:дляюношей–«ката», «весоваякатегория38кг», 

«весоваякатегория42кг»,«весовая категория46кг»,«весоваякатегория46+кг», 

«весоваякатегория50кг»,«весоваякатегория55кг»,«весоваякатегория55+кг»;дляде

вушек–«ката»,«весоваякатегория33кг»,«весоваякатегория36кг», 

«весоваякатегория40кг»,«весоваякатегория44 кг»,«весоваякатегория44+кг», 

«весоваякатегория48кг» 

7.1. Челночный бег3х10 м с 
неболее 9,8 10,4 

  

7.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за30с

) 

количество

раз 

неменее 

14 12 

7.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

125 120 

8.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидлявозрастнойгруппы13летистарше 
дляспортивныхдисциплин:дляюношей –«весоваякатегория60кг», 

«весоваякатегория66кг»,«весоваякатегория66+кг», «весоваякатегория73кг», 

«весоваякатегория73+кг»; 

длядевушек– «ката»,«весоваякатегория52кг»,«весоваякатегория52+кг», 

«весоваякатегория57кг»,«весоваякатегория57+кг», «весоваякатегория63кг», 

«весоваякатегория63+ кг» 



8.1. Челночный бег3х10 м с 
неболее 10,0 10,6 

  

8.2. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за30с

) 

количество

раз 

неменее 

12 11 

8.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

115 105 

9.Уровеньспортивнойквалификации 

 

 
9.1. 

 
 

Периодобучениянаэтапеспортивнойподготовки(д

отрехлет) 

спортивныеразряды–«третий 
юношеский 

спортивныйразряд», «второй 

юношескийспортивныйразря

д»,«первыйюношеский 

спортивныйразряд» 

 
9.2. 

 

Периодобучениянаэтапеспортивнойподготовки(св

ышетрехлет) 

спортивныеразряды–«третий 
спортивный разряд», 

«второйспортивныйразряд»,«

первыйспортивныйразряд» 

Нормативы общей физической и специальной физической 

подготовкииуровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды) 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по 

видуспорта«дзюдо» 

 

№

п/п 

 

Упражнения 
Единица

измерения 

Норматив 

юноши/ 
мужчины 

девушки/ 
женщины 

1.Нормативыобщейфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин: 
дляюношей(мужчин)– «ката»,«весоваякатегория38кг», «весоваякатегория42кг», 

«весоваякатегория46кг», «весоваякатегория46+кг», «весоваякатегория50кг», 

«весоваякатегория55кг»,«весоваякатегория55+кг»; 

длядевушек(женщин)– «ката»,«весоваякатегория33кг», «весоваякатегория36кг», 

«весоваякатегория40кг»,«весоваякатегория44кг»,«весоваякатегория44+кг», 
«весоваякатегория48кг» 

1.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкойпере

кладине90 см 

количество

раз 

неменее 

18 15 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележана

полу 

количество

раз 

неменее 

20 16 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя 

нагимнастическойскамье(отуровняскамьи) 
см 

неменее 

+4 +5 

2.Нормативыобщейфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин: 
дляюношей(мужчин)– «весоваякатегория60кг», «весоваякатегория66кг», 

«весоваякатегория66+кг»,«весоваякатегория73кг»,«весоваякатегория73+кг», 

«весоваякатегория73+кг», «весоваякатегория81кг»,«весоваякатегория90кг», 

«весоваякатегория90+кг», «весоваякатегория100кг», 

«весоваякатегория100+кг»;длядевушек(женщин)–

«весоваякатегория52кг»,«весоваякатегория52+кг», 

«весоваякатегория57кг»,«весоваякатегория57+кг», «весоваякатегория63кг», 

«весоваякатегория63+кг», «весоваякатегория70кг»,«весоваякатегория70+кг», 
«весоваякатегория78кг»,«весоваякатегория78+кг» 

2.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкой 

перекладине90см 
количество 

раз 

неменее 

14 12 

2.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележа 

наполу 
количество 

раз 

неменее 

17 15 

2.3. Наклонвпередизположениястоя см неменее 



 нагимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 
+4 +5 

3.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин:«ката»,  
«весоваякатегория38кг», «весоваякатегория42кг», «весоваякатегория46кг», 

«весоваякатегория46+кг», «весоваякатегория50кг», «весоваякатегория55кг», 

«весоваякатегория55+кг»; 

длядевушек(женщин)– «ката»,«весоваякатегория33кг», «весоваякатегория36кг», 

«весоваякатегория40кг»,«весоваякатегория44кг»,«весоваякатегория44+кг», 

«весоваякатегория48кг» 

3.1. Челночный бег3х10 м с 
неболее 9,6 10,2 

  

3.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежанаспине(за30 с) 

количество

раз 

неменее 

16 14 

3.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

170 150 

4.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин:дляюношей 
(мужчин)– «весоваякатегория60кг», «весоваякатегория66кг»,«весоваякатегория66+кг», 

«весоваякатегория73кг»,«весоваякатегория73+кг»,«весоваякатегория73+кг», 

«весоваякатегория81кг»,«весоваякатегория90кг»,«весоваякатегория90+кг», 

«весоваякатегория100кг»,«весоваякатегория100+кг»; 

длядевушек(женщин)– «весоваякатегория52кг», «весоваякатегория52+кг», 

«весоваякатегория57кг»,«весоваякатегория57+кг», «весоваякатегория63кг», 

«весоваякатегория63+кг», «весоваякатегория70кг»,«весоваякатегория70+кг», 

«весоваякатегория78кг»,«весоваякатегория78+кг» 

4.1. Челночный бег3х10 м с 
неболее 9,8 10,4 

  

4.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежанаспине(за30 с) 

количество

раз 

неменее 

14 13 

4.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

160 145 

5.Уровеньспортивнойквалификации 

5.1. 
Периодобучениянаэтапеспортивной 

подготовки(доодногогода) 
спортивныйразряд«первыйспортивный 

разряд» 

5.2. 
Периодобучениянаэтапеспортивной 

подготовки(свышеодногогода) 
спортивныйразряд«кандидатвмастера 

спорта» 
 

Нормативыобщейфизическойиспециальнойфизическойподготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисленияипереводанаэтапвысшегоспортивногомастерстваповидуспорта«д

зюдо» 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин:длямужчин– 
«ката»,«весоваякатегория46кг», «весоваякатегория46+кг»,«весоваякатегория50кг», 

«весоваякатегория55кг»,«весоваякатегория55+кг»«весоваякатегория60кг», 

«весоваякатегория66кг»,«весоваякатегория66+кг»; 

дляженщин–«ката»,«весоваякатегория40кг»,«весоваякатегория44кг», 

«весоваякатегория44+кг»,«весоваякатегория48кг»«весоваякатегория52кг», 
«весоваякатегория52+кг»,«весоваякатегория57кг»,«весоваякатегория57+кг» 

1.1. 
Подтягиваниеизвисалежананизкой 

перекладине90см 
количество 

раз 

неменее 

- 19 



 Подтягиваниеизвисанавысокой 
перекладине 

 
9 - 

1.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележана

полу 

количество

раз 

неменее 

27 12 

 

1.3. 
Наклонвпередизположениястоя 

на гимнастической 

скамье(отуровняскамьи) 

 

см 
неменее 

+4 +5 

2.Нормативыобщейфизическойподготовкидляспортивныхдисциплиндлямужчин– 
«весоваякатегория73кг», «весоваякатегория73+кг», «весоваякатегория73+кг», 

«весоваякатегория81кг», «весоваякатегория90кг», «весоваякатегория90+кг», 

«весоваякатегория100кг», «весоваякатегория100+кг»; 

дляженщин–«весоваякатегория63кг»,«весоваякатегория63+кг»,«весоваякатегория70кг», 

«весоваякатегория70+кг»,«весоваякатегория78кг»,«весоваякатегория78+кг» 

 
2.1. 

Подтягиваниеизвисалежананизкойпер

екладине90 см 

 

количество

раз 

неменее 

- 15 

Подтягиваниеизвисанавысокой 
перекладине 

7 - 

2.2. 
Сгибаниеиразгибаниеруквупорележана

полу 

количество

раз 

неменее 

26 19 

 

2.3. 
Наклонвпередизположениястоя 

на гимнастической 

скамье(отуровняскамьи) 

 

см 
неменее 

+4 +5 

3.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин:длямужчин– 
«ката»,«весоваякатегория46кг»,«весоваякатегория46+кг»,«весоваякатегория50кг», 

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

«весоваякатегория66 кг»,«весоваякатегория 66+кг»; 

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

категория44+кг»,«весоваякатегория48кг»«весоваякатегория52кг»,«весоваякатегория52+кг», 

«весоваякатегория57кг»,«весоваякатегория57+кг» 

3.1. Челночный бег3х10 м с 
неболее 9,0 9,6 

  

3.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежанаспине(за30 с) 

количество

раз 

неменее 

20 18 

3.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

195 160 

4.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин: 
длямужчин– «весоваякатегория73кг», «весоваякатегория73+кг», 

«весоваякатегория73+кг», «весоваякатегория81кг», «весоваякатегория90кг», 

«весоваякатегория90+кг», «весоваякатегория100кг», «весоваякатегория100+кг»; 

дляженщин–«весоваякатегория63кг»,«весоваякатегория63+кг»,«весоваякатегория70кг», 

«весоваякатегория70+кг»,«весоваякатегория78кг»,«весоваякатегория78+кг» 

4.1. Челночный бег3х10 м с 
неболее 9,6 10,1 

  

4.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежанаспине(за30 с) 

количество

раз 

неменее 

18 16 

4.3. 
Прыжоквдлинусместатолчкомдвумяног

ами 
см 

неменее 

175 150 

5.Уровеньспортивнойквалификации 

5.1. Спортивноезвание«мастерспортаРоссии» 

 
 
 
 

 

II. Рабочаяпрограммаповидуспорта «дзюдо». 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждомуэтапуспортивнойподготовки. 



Этап спортивно-оздоровительный. Этапначальнойподготовки1и2годаобучения 

Основнымизадачамиэтогоэтапаявляются: 

- укреплениездоровья,содействиегармоничномуфизическомуразвитию,повышениефизическойиум

ственной работоспособности; 

- развитиемоторики,формированиежизненнонеобходимыхуменийисвязанныхснимиэлементарных 

знаний; 

- направленноевоздействиенакомплексноеразвитиефизическихкачеств; 

- формированиенравственных,эстетическихиинтеллектуальныхкачеств,атакжеосновзнанийогигиен

е. 

Общаяфизическаяподготовка. 

а)Средствакомплексноговоздействия 
Общеразвивающиеупражнения(ОРУ)длярукиплечевогопояса: 

- ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; разведение и 

сведениепальцев;движения изупоровстоя или лежасопорой накончикипальцев. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с переплетенными 

пальцами(ладонинасебя–

ладониотсебя,«волна»кистямивлицевойплоскости);рукивверх,упорладонью о ладонь пальцами 

кверху, опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей; хлопкив ладоши в положении 

локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в упорах лежа, лежа сзади, сидясзади перенесение тяжести 

тела с руки на руку, меняя положение кистей: пальцы внутрь, наружу,вперед, назад; в упорах 

присев, сидя на пятках опора на тыльную сторону кисти пальцами к себе,опоранапальцы, 

свыгибаниемкистикверху. 

- ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания рук в упорах лежа, 

сидя;переходы переступаниемна рукахиз одних положенийупоров вдругие, прыжки на руках 

вупорах. 

- ОРУдляувеличенияподвижностивплечевыхсуставах:рывковыедвиженияпрямымиисогнутыми 

руками в стороны, вверх, назад; то же в сочетании с наклонами, поворотами 

туловища;вращательныедвижениявплечевыхсуставахпрямымиилисогнутымируками;пружинящие

движения сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя на коленях,  

рукидалековперед;прогибания в упорележасзадиногиврозьсопоройнаоднуруку; мост. 

- ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные дугообразные движения руками 

всочетаниисполуприседами,выпадами,полунаклонами;последовательноерасслаблениемышцрук 

после напряженного принятия определенного положения; размахивание свободно 

висящимируками путем поворота туловища; встряхивание кистями, предплечьями, плечами в 

различныхисходных положениях; последовательные или одновременные движения руками с 

акцентом нарасслаблениевмомент опускания. 

- ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в полуприседе; прыжки 

изполуприседов;наклоныспрямым туловищемизстойки наколенях;вставаниена колени 

исколен;сгибания-разгибаниявколенныхсуставахвположении лежанаживоте. 

- ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя;«ходьба» в седе; поднимание таза 

изположениялежанаспине. 

- ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения тазом в стойке 

ногиврозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; приседания в стойке ноги врозь, 

ногиразвернуты наружу; наклоны в положении седа ноги вместе, седа ноги врозь; полушпагат, 

шпагат;пружинящиенаклоныилидвиженияногами сзахватом. 

- ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания ногами в упоре 

сидяугломилилежанаспинеуглом;поочередныесгибанияиразгибанияногвупоресидяскольжением по 

полу с акцентом на расслабление; свободные скрестные движения 

голенями,потряхиваниястопамииголенямивположениилежанаживоте;чередованиенапряженийирас

слаблениймышцногвположенияхсидя,лежа(ногунапряженноподнять,сгибая,расслабленноопустить

). 

Общеразвивающиеупражнениядлямышцног,туловищаишеи: 

- ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в упорах стоя); ходьба 

наносках,напятках;подскокинаоднойидвухногах;движениястопойнасебя–

отсебявупражнениях,связанныхсдвижениемногамиизисходногоположения сидя,лежа. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, вращения стопой в 



упоресидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках пружинящие движения, отрывая таз от 

пола;в положении выпада пружинящие движения, постараться коснуться пола пяткой 

находящейсясзади ноги; в стойке ноги врозь перенесение тяжести тела на внешнюю и 

внутреннюю части стопы(сногинаногу). 

- ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания-разгибания, поднимания-

опускания,разведения-сведения);подниманиетуловищавседизположениялежанаспине;поднимание 

ног в положении лежа на спине; одновременные движения ногами и туловищем 

изположениялежанаспине;подниманиетуловищаизположениялежанаживоте;подниманиеногиз 

положения лежа на животе; одновременное поднимание туловища и ног из этого же положения;из 

положения ноги врозь приседы с поворотами туловища и касанием руками пяток; из стойки 

наколенях ноги врозь повороты туловища с касанием пятки разноименной рукой; из седа ноги 

врозьповороты с опорой на одну руку в упор лежа боком; поднимание-опускание таза в упоре 

лежабоком. 

- ОРУдляувеличенияподвижностипозвоночника:наклоныназадизстойкиногиврозь;прогибания с 

упором на руки из положения лежа на животе; мост; пружинящие наклоны вперед 

вположенияхстоя,сидя;пружинящиенаклонытуловищавстороны;повороты туловища. 

- ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны головы вперед, назад, 

встороны преодолевая сопротивление рук; в и.п. стоя на коленях с опорой головой о ладони 

(намягкойопоре), перекаты со лбаназатылок; борцовский мост. 

- ОРУдляувеличенияподвижностивсуставах:наклоныголовывперед,назад,встороны;поворотыголо

вы; круговыедвижения головой. 

- ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное «падение» головы вперед, назад, 

встороны,круговыедвиженияголовой;покачивания,потряхиванияголовойитуловищем,наклонившис

ьвперед;последовательноерасслаблениешеи,верхнейчаституловища,всеготуловища;свободныекруг

овыедвижениятуловищем;приподниманиеотдельныхчастейтуловищаспоследующимрасслаблением

;чередованиенапряженийирасслабленийотельныхмышечных групп. 

Акробатическиеигимнастическиеупражнения: 

- Группировка(сидя,лежа,перекатназадвгруппировке);кувырки(вперед,назад,впередсоскрещенным

и ногами); боковой переворот; упоры (головой в ковер, упор присев, упор лежа); 

висы(насогнутыхруках,вислежа–девочки,подтягиваниеввисеивисележа–девочки,перемещениев 

висе на перекладине); мост из положения лежа на спине (гимнастический, борцовский); 

связкаэлементов (два кувырка вперед, кувырок вперед – назад, два кувырка назад); равновесие 

(ходьба сперешагиванием через предметы, с бросками и ловлей мяча, с отягощением – набивной 

мяч, дискотштанги–

докг,поворотывполуприседе,вприседе;лазаниепоканатувтриприема;прыжковыеупражнениячерезск

акалку,вдлинусместа,выпрыгиваниеизполуприседа,многоскоки). 

Подвижныеигры 

Вподвижныхиграхрешаютсяразличныезадачи.Образовательныезадачипомогаютосвоитьобучающи

мся различные виды двигательных действий. Оздоровительные задачи, решаемые 

припомощиподвижныхигр,оказываютблагоприятноевлияниенарост,развитиеиукреплениеопорно-

двигательного аппаратадзюдоистов. Решениеэтоговидазадачзначительноусиливаетразвитие 

физических качеств обучающихся. В процессе подготовки дзюдоистов целесообразноиспользовать 

подвижные игры, сходные по двигательным задачам с тестами для 

определенияфизическойподготовленности.Воспитательныезадачинаправленынаусилениепроявлен

ияположительныхкачествобучающихсяинаформированиеполезныхпривычек(гигиена,режимдняип

итания). 

 

Специальнаяфизическаяподготовка. 



Силовые. Выполнение переворотов партнера в партере (переворачивание со спины на живот; 

сживота на бок, на спину, перевороты партнера (захватом двух рук, рычагом), стоящего в упоре 

накистях и коленях, упражнения в упоре головой в ковер, на борцовском мосту; уходы от 

удержанийзаобусловленноевремя(20 с). 

Скоростные. Имитацию бросков по технике   , выполнение специальных упражнений 

(всед,захват,самостраховка)наскорость. 

Повышающие выносливость. Освобождение от захватов (до 1 мин), борьба в партере (до 2 

мин).Координационные.Выходнаудержанияизразличныхисходныхположений(сидяспинойдругкдруг

у,лежанаспине,лежанаживоте),имитационныеупражнения снабивныммячом. 

Повышающиегибкость.Борцовскиймостизстойкиспомощью партнера.  

Техническаяподготовка.–белый пояс. 

Рэй - приветствие (поклон). Тачи-рэй – приветствие стоя. Дза-рэй – приветствие на коленях. Оби -

пояс(завязывание).Шисэй–стойки.Шинтай–передвижения:Аюми-аши-передвижениеобычными 

шагами, Цуги-аши – передвижение приставными шагами: вперѐд-назад; влево-вправо;по 

диагонали. Тай-Сабаки – повороты (перемещения тела): на 90° градусов шагом шаг вперед; на90° 

градусов шагом назад; на 180° градусов скрестными шагами (одна вперед, другая назад 

подиагонали); на 180° градусов скрестными шагами (одна назад, другая вперед по диагонали); 

на180° градусовкруговым шагомвперед;на180° градусовкруговым шагомназад.  

–захваты(основнойзахват– рукав– отворот). 

–выведениеизравновесия: 
-вперед 

-назад 

-вправо 

-влево 

-вперед-вправо 

-вперед-влево 

-назад-вправо 

-назад-влево  

   -падения: 

-набок 

- наспину 

-наживот 

–кувырком 

Связкитехническихэлементов: 
Тори: основной захват  – выведение из равновесия вперед ; Тори:основнойзахват–

выведениеизравновесияназад;Тори:основнойзахват–

передвижениеобычнымишагами;Тори:основнойзахват–

выведениеизравновесияназадвправо;Тори:основнойзахват  – выведение из равновесия назад влево 

; падениенабок;падениенаспину. 

Желтыйпояс 
–техникабросков: 
-боковаяподсечкаподвыставленнуюногу 

-подсечкавколеноподотставленнуюногу 

-передняяподсечкаподвыставленнуюногу 

-бросокскручиваниемвокругбедра 

-отхват 

-бросокчерез бедро 

-зацепизнутриголенью 

-бросокчерезспинусзахватомрукинаплечо 

Техникасковывающихдействий: 

- удержаниесбоку 

- удержаниесфиксациейплечаголовой 

-удержаниепоперек 



-удержаниесостороныголовы 

-удержаниеверхом 

Тактическаяподготовка. 

Тактикапроведениязахватов,удержаний,бросков;тактикаучастиявсоревнованияхпообщефизическо

йподготовке(тактическаяустановка«надемонстрированиеопределенногорезультата»). 

Теоретическаяподготовка. 

Формирование специальных знаний: техника безопасности на занятиях дзюдо, правила 

дзюдо,этикет в дзюдо, история дзюдо, гигиена занимающихся, аттестационные требования к 

техникепервогоивторогогодаизучения,рассказыобизвестныхспортсменах-дзюдоистах. 

Психологическая подготовка. Средства волевой 

подготовкиа)Из арсеналадзюдо: 

Длявоспитаниярешительности.Элементарныеформыборьбы(зазахват,затерриториальноепреимуще

ство);моделированиереальныхситуацийпоединка(дефицитвремени,проигрышконкретнойоценки); 

команднаяборьбавсвоейтренировочнойгруппе. 

Длявоспитаниянастойчивости.Освоениеприемоввобестороны,слитноевыполнениедемонстративног

окомплекса,поддержаниеравновесияпривыполнениибросков,выполнениебросковна«фонеусталост

и». 

Для воспитания выдержки. Борьба по заданию (выполнение только защитных действий); 

ведениеборьбывнеудобную сторону. 

Для воспитания смелости. Поединки с более сильным соперником, выполнение новых 

приемов,демонстрациякомплексовпередгруппойтоварищей,участиеваттестации. 

Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивной формы, инвентаря, 

выполнениедомашнихзаданий поизучению терминологиидзюдо. 

б)Средствадругихвидовдеятельности: 

Для воспитания решительности. Кувырок в высоту через натянутую резинку (высота от 30 до 

40см),обогнать партнера, имеющегофору1-2метравбегена20-30метров. 

Для воспитания настойчивости. Соблюдение режима дня, режима питания, успешное 

совмещениетренировочнойдеятельностисучебнойработойвшколе;соблюдениетребованийтехникиб

езопасностинатренировочныхзанятиях. 

Длявоспитаниявыдержки.Преодолениеусталости,преодолениетрудностейпривыполнениикоордина

ционныхупражнений. 

Длявоспитаниясмелости.Прыжок,кувырокчерезпартнера,стоящеговупоренакистяхиколенях. 

Длявоспитаниятрудолюбия.Выполнениесамостоятельныхзаданийпообщейфизическойподготовке. 

Средстванравственнойподготовки: 

Длявоспитаниячувствавзаимопомощи.Страховкапартнера,помощьпривыполненииупражнений,под

готовкаиуборкаинвентаря. 

Длявоспитаниядисциплинированности.Выполнениестроевыхупражнений:построениявшеренгу, 

перестроения (в круг из колонны по одному, из одной шеренге в две, из колонны поодному в 

колонну по два), размыкания приставными шагами, повороты на месте. 

Выполнениетребованийизаданийтренера,соблюдениеэтикетадзюдо,традицийспортивногоколлекти

ва. 

Для воспитания инициативности.Выполнениезаданий по оформлению спортивного 

уголка,участиевконкурсеналучшую техникуброска,удержания. 

 

Этап начальной подготовки 3 и 4 года 

обученияОбщая физическая подготовка. 

а)Общеразвивающиеупражнения(ранееизученные). 

Акробатическиеигимнастическиеупражнения.Повторениеранееизученныхупражнений;кувыркивдли

нуивысоту(встандартныхусловиях,вусложненныхусловиях  –через 

«скамеечку»),кувырокназадсвыходомнапрямыеруки;прыжкивприседеспродвижением,с 



короткой и длинной скакалкой, стойка на голове, подъем разгибом, рондат. Висы, подтягивание 

наперекладинезаобусловленноевремя(20с.)–мальчики;подтягиваниеввисележазаобусловленное 

время (20 с.) – девочки; подтягивание различным хватом (широким, узким); мостгимнастический 

борцовский из положения стоя (при помощи партнера, без помощи), забегания наборцовском 

мосту (5 раз вправо, 5 раз влево), перевороты с моста (с захватом партнера за 

ноги,самостоятельно),равновесие– ходьбанаруках(3-5м). 

Подвижные игры и эстафеты. При их проведении рекомендуется строго соблюдать правила 

итребования, целенаправленно формировать нравственные качества (коллективизм, 

взаимопомощь,сотрудничество). 

б)Средствадляразвитияобщихфизическихкачеств 

Силовые. Подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа 

наспине,ногизакреплены,подниманиеногдохватарукамиввисенагимнастическойстенке,лазаниепо 

канатуспомощью ног, безпомощи ног. 

Скоростные. Бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с места; подтягивание на перекладине 20 

с,сгибаниерук вупорележаза20 с. 

Повышающие выносливость. Бег 2000 м в среднем темпе, с учетом времени, 400 м, 1500 

м.Координационные.Челночныйбег3×10м;кувыркивперед,назад(вдвоем,втроем),боковойпереворот,п

одъемразгибом;спортивныеигры;футбол,баскетбол,волейбол;подвижныеигры:эстафеты,игрывкасани

я, взахваты. 

Повышающиегибкость.Упражнениянагимнастическойстенке,упражнениядляформированияосанки. 

Специальнаяфизическаяподготовка. 

• Силовые.Выполнениеприемовнаболеетяжелых партнерах. 
• Скоростные.Проведениепоединковсбыстрымипартнерами,спартнерамилегкимиповесу. 
• Повышающие выносливость. Проведение поединков с противниками,
 способнымидлительноевремясохранятьработоспособность,выполнятьприемыдлительноевре
мя(1-2 мин). 
• Координационные. Выполнение вновь изученных приемов в условиях
 поединка,имитационныеупражнения снабивныммячом. 
• Повышающие гибкость.Проведение поединков с 
партнерами,обладающимиповышеннойподвижностьювсуставах,выполнениеприемовсмаксимально
й амплитудой. 
Техническаяподготовка. 

• Совершенствование техники. Изучение техники 
• .Дополнительныйматериал. Техникабросков: 
 -задняяподножка 

 - контрприем от отхвата или задней подножки 

-контрприемотзацепаизнутриголенью 

-бросокчерезспину(плечо)сзахватомрукаваиотворота 

• Разработкакомбинацийпотехникесиспользованиемдополнительнойтехники 

–оранжевыйпояс–техникабросков: 
     -задняя подсечка 
-подсечкаизнутри 

-бросокчерезбедросзахватом шеи 

-бросокчерезбедросзахватомотворота 

-боковаяподсечкавтемпшагов 

 -передняяподножка 

-подхватбедром(поддвеноги) 

- подхват изнутри (под одну ногу) 

Техникасковывающихдействий: 

–удержаниесбокусзахватомиз-подруки 

-удержаниесбокусзахватомсвоейноги 

-обратноеудержаниесбоку 



-удержаниепоперексзахватомруки 

-удержаниесостороныголовысзахватомруки 

 - удержание верхом с захватом руки... 

Дополнительныйматериал.Техникабросков: 

–контрприемотбоковойподсечки 

-контрприемотподсечкиизнутри 

–контрприемотподхватабедром 

-контрприемотподхватаизнутри 

–бросокчерезбедрособратнымзахватом(захватомдвухрукавов) 

-одноименныйзацепизнутриголенью 

-контрприемотподхватаизнутрискручиванием 

• Подготовкаквыполнениюдемонстрационногокомплекса:соблюдениеэтикетадзюдо,кон
трользаосанкой,равновесием, правильность терминологии. 
• Комбинации: боковая подсечка в темп шагов  переход на выполнениеудержания поперек с 

захватом руки; бросок через бедро с захватом шеи переход на удержание сбоку с захватом своей 

ноги ; подсечкаизнутрипереходнаудержаниесостороныголовысзахватомруки. 

• Самооборона. Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи 
спереди,сзади. 
Тактическаяподготовка. 

Тактика проведения захватов и бросков,удержаний и болевых. Использование 

сковывающих,опережающих,выводящихизравновесиядействий,обманных(угрозы,вызовы,комбина

ции,контратаки)действийдляпроведениязахватов,бросков,удержаний,болевых. 

Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня (режим отдыха, 

режимпитания, питьевой режим). Анализ проведенного соревновательного поединка, 

соревновательногодня. 

Теоретическаяподготовка. 

Врачебныйконтрольисамоконтроль.Самоконтрольдзюдоиста,дневниксамоконтроля,объективныед

анные(вес,динамометрия,кровяноедавление,пульс),субъективныеданные(самочувствие, сон, 

аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания кзанятиямдзюдо). 

Основытехники.Основныепонятияобросках,защитах,комбинациях,контактах,расположениях.Равнове

сие,устойчивость,площадь опоры,использованиевесатела,инерция,рычаг. 

Методикатренировки.Основныеметодыразвитиясилы,быстроты,выносливости,гибкости,ловкости. 

Правиласоревнований.Значениесоревнований,ихцелиизадачи.Видысоревнований.Организа

циясоревнований. 

Психологическая 

подготовка.Средства волевой 

подготовкиа)Из 

арсеналадзюдо: 

- Длявоспитаниярешительности.Проведениепоединковсмоделированиемреальныхситуаций,котор

ыемогут встретиться впредстоящихсоревнованиях. 

- Длявоспитаниянастойчивости.Освоениесложных,неудающихсядлявыполненияспервойпопыткип

риемов; поединки содностороннимсопротивлением. 

- Длявоспитаниявыдержки.Проведениепоединкаснепривычным,неудобнымпротивником. 

- Длявоспитаниясмелости.Поединкисболеесильнымпротивником(выполнениеприэтомпосильныхз

адач–непозволитьвыигратьпротивнику,выполнитьатакующеедействиесамому). 

- Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивной 

формы.б)Средстваиз другихвидов деятельности 

- Длявоспитаниярешительности.Готовностьквыполнениютрудногозадания(длительныйбег,работас

гантелями). 



- Для воспитания настойчивости. Освоение сложных двигательных действий из различных 

видовспорта, неудавшихся привыполнениис первой попытки; строгое соблюдение режима дня 

итренировки(домашняяработаиучетеевыполнения);своевременноевыполнениеобещаний,точностья

вкинатренировку. 

- Длявоспитаниявыдержки.Преодолениеболевогорефлекса;преодолениеусталости. 

- Длявоспитаниясмелости.Выполнениеупражненийизраздела«Самооборона». 

- Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивного 

инвентаря.в)Средстванравственной подготовки 

- Длявоспитаниячувствавзаимопомощи.Страховкапартнера,помощьпартнерупривыполненииразли

чныхупражнений. 

- Длявоспитаниядисциплинированности.Выполнениестроевыхупражнений: 

передвижения«корочешаг»,«ширешаг»,«полшага»,повороты«пол-

оборота»направо(налево).Выполнениетребований тренераи традицийколлективадзюдо. 

- Длявоспитанияинициативности.Выполнениенекоторыхобязанностейпомощникатренера(частичн

ый показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и 

тактики;проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей 

действоватьнестандартнымиспособами и методами. 

 

Тренировочный этап 1 и 2 года 

обученияОбщая физическая подготовка. 

а) Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; акробатические 

игимнастическиеупражнения(ранееизученные,сувеличениемдозировки). 

б)Средстваразвитияобщихфизическихкачеств: 

- Силовые.Подтягиваниенаперекладине,лазаньепоканату,подниманиегантелей(2-

3кг),подниманиеногдохватарукамиввисенагимнастическойстенке.Упражнениянагимнастических 

снарядах: брусья - отжимания, канат. Прыжки в длину с места. Прыжки в глубинустумбочки30-

40см.Тожесвыпрыгиваниемвверх.Приседанияспартнеромнаплечах.Препятствовать:поворотупартн

еразахватомруксверху,захватомзаплечи;отведениюиприведению рук; сведению и разведению ног. 

Поднимание, перенос на спине, бедре, руках, плечахманекена, партнера. Повороты, наклоны с 

манекеном, партнером на плечах, бег с манекеном 

наруках,переползаниесперетаскиваниемманекена.Поединкибеззахватаног(наруках). 

- Скоростные. Подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре лежа за 20 с., 

10кувырков вперед на время. Бег 30 м., 60 м. Забегания на мосту влево, вправо, перевороты на 

мосту,броскиманекеначерез спину. 

- Повышающие выносливость. Максимальное сгибание рук в упоре лежа. Бег 400 м., кросс, 2-3 

км.Длительнаяборьбавстойкеи партередо10 минут. 

Координационные.Стойкинаголове,наруках,налопатках,лазаньепогимнастическойлестницес 

набивным мячом, переползаниепо пластунски, прыжки со скакалкой вдвоем, стоя боком, 

спинойдругк другу. Челночный бег3х10 м. 

- Повышающиегибкость.Упражнениясгимнастическойрезиной,сгимнастическойпалкой,нагимнаст

ическойстенке.Сгибаниеиразгибаниетуловищанагимнастическомконе(ногизакреплены). 

Выполнение бросков с максимальной амплитудой, уходы с удержаний через 

мост.Специальнаяфизическая подготовка. 

Имитационныеупражнения: 
- С набивным мячом для освоения подсечек – перебрасывание лежащего мяча; удар 

подъемомстопы по падающему мячу; подхват– удар пяткой по лежащему; отхвата – удар голенью 

попадающемумячу. 

- На гимнастической стенке для освоения подхвата – махи левой, правой ногой стоя лицом, 

бокомкстенке. 

Поединки: 

- Дляразвитиясилы:насохранениестатическихположений,напреодолениемышечныхусилийпротивн

ика,инерции противника. 



- Для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность выполнения 

техническогодействия,поединкасо спрутами. 

- Дляразвитиявыносливости:входепоединкарешаетсязадачабыстреедостичьнаивысшейоценкизапр

оведениеприема,изменятьзахваты,стойки,дистанции,положения,применятьприемысцельюпредоста

вления отдыхауставшимгруппаммышц. 

- Для развития ловкости: поединки с более опытными противниками, использование в 

поединкахвновьизученныхтехнико-тактическихдействий. 

- Для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе изменения 

ихструктуры,уменьшениеамплитудызащитных действийпротивника. 

Техническаяподготовка. 

Совершенствование техники . Изучение техники – 

зеленыйпояс. 

–техникабросков 

-зацепснаружиголенью 

-бросокчерезбедросзахватомпояса 

 -боковаяподножканапятке(седом) 

-бросокчерезногускручиваниемподотставленнуюногу 

-подсадбедромиголеньюизнутри 

-передняяподсечкаподотставленнуюногу 

-бросокчерезголовусупором стопойвживот 

 - бросок через плечи «мельница» 

Техникасковывающихдействий 

-удушениеспередискрещиваяруки(одналадоньвверх,другаявниз) 

-удушениеспередискрещиваяруки(ладонивверх) 

-удушениеспередискрещиваяруки(ладонивниз) 

-удушениесзадидвумяотворотами 

-удушениесзадиотворотом,выключаяруку 

-удушениесзадиплечомипредплечьем 

-узеллоктя 

  - рычаг локтя захватом руки между ног. 

Дополнительныйматериалтехникабросков 

-подхватбедромсобратнымзахватомодноименногоотворота 

 - контрприем от подсада бедром и голенью изнутри 

 -бросокзахватомдвухног-ноги заподколенный сгиб 

-бросокзахватомногизапятку 

 - бросок через спину (плечо) с колена (колен) 

Техникасковывающихдействий 

-удушениеспередикистями 

-удушениеспередиотворотомипредплечьемвращением 

 - рычаг локтя от удержания сбоку 

 - узел локтяотудержания сбоку 

Тактическаяподготовка. 

а)Тактикапроведениятехнико-тактическихдействий: 

• Однонаправленные комбинации на основе изученных действий : боковая 

подсечкаподвыставленнуюногу, 

бросокчерезбедросзахватомпояса,подхватбедром,подхватизнутри.Самостоятельноесоставлениеко

мбинацийизизвестныхбросков. 

• Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка по выставленную ногу , боковая 

подсечка под выставленную 

ногу,бросокчерезспинусзахватомрукинаплечо.Самостоятельноесоставлениекомбинацийизизвестн

ыхбросков. 
б)Тактикаведенияпоединка 
Составлениетактическогопланапоединкасизвестнымпротивникомпоразделам: 



• Сборинформации(наблюдение,опрос); 
• Оценкаобстановки –сравнениесвоихвозможностейсвозможностямипротивника. 
• Цельпоединка–

победить(сконкретнымсчетом),недатьпобедитьпротивнику(сконкретнымсчетом). 

в)Тактикаучастиявсоревнованиях 
Применениеизученнойтехникиитактикивусловияхсоревновательныхпоединков.Распределениесилн

авсепоединкисоревнований.Подготовкакпоединку–разминка,эмоциональнаянастройка. 

Теоретическаяподготовка. 

Врачебныйконтрольисамоконтроль.Самоконтрольдзюдоиста,дневниксамоконтроля,объективныед

анные(вес,динамометрия,кровяноедавление,пульс),субъективныеданные(самочувствие, сон, 

аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания кзанятиямдзюдо). 

Основы техники. Основные понятия о бросках, защитах, комбинациях, контратаках. 

Равновесие,устойчивость,площадьопоры,использованиевесатела, инерция,рычаг. 

Методикатренировки.Основныеметодыразвитиясилы,быстроты,выносливости,гибкости,ловкости. 

Правиласоревнований.Значениесоревнований,ихцелиизадачи.Видысоревнований.Организациясоре

внований. 

Классификация техники дзюдо. Техника бросков , техника борьбы лежа 

,техникаудержаний,техникаболевыхприемов,техникаудушающих захватов , техника комбинаций , 

техника контрприемов.Международнаятерминологияназванийтехническихдействийвдзюдо. 

Анализ соревнований. Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки 

дзюдоиста.Определениепутей дальнейшегообучения. 

Психологическаяподготовка. 

а) Средства волевой 

подготовкиИзарсеналадзюдо 

- Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. Проведение поединков 

смоделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведение 

контрприемов,фиксацияситуаций впоединке– остановка,разбор, исправлениеошибок. 

Длявоспитаниянастойчивости.Выполнениенормативовпофизическойподготовке,посленеудачных 

попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного выполнения, поединки 

содностороннимсопротивлением, поединокссильнымпротивником. 

- Длявоспитаниявыдержки.Отработкатехникивстойкеипартередо10минут. 

- Длявоспитаниясмелости.Броскииловляпредметов(гири,гантели,набивногомяча),впарах.Кув

ыркивперед, назадсвысотыстула,скамейки.Поединокссильнымпротивником. 

- Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все тренировочные 

задания.б)Из другихвидов деятельности 

- Длявоспитаниярешительности.Кроссовыйбегвзимнеевремя,бегпопересеченнойместности. 

- Длявоспитаниянастойчивости.Прыжкивдлинуивысотусместана«личныйрекорд». 

- Длявоспитаниявыдержки.Развитиечувствавремени(выполнениеупражненийвразличныхвре

менныхинтервалахпозаданиютренера,носсамостоятельнымподсчетомвремени 

«просебя»). 

- Длявоспитаниясмелости.Лазаньепоканату3метрабезпомощиногсотягощением5кг. 

- Длявоспитаниятрудолюбия.Выполнениеиндивидуальныхдополнительныхзаданийтренера. 

в)Средстванравственнойподготовки 

- Поведениевшколе,дома,вспортивнойшколе.Аккуратность,опрятность.Взаимопомощьпривы

полненииупражнений,разучивании приемов,страховкапартнера. 

- Воспитаниечувствавзаимопомощи.Коллективныйанализпрошедшихсоревнований. 



- Воспитаниедисциплинированности.Выполнениестроевыхупражнений,порученийтренера. 

- Воспитаниеинициативности.Самостоятельнаяработапонахождению 

новыхвариантовизучаемойтехникиитактики,руководствопроведениемразминкисгруппой,поединки

сослабыми или менее квалифицированными противниками, поединки на достижение 

наивысшихпоказателейобъематехники, разносторонности,эффективности. 

Средствасоревновательнойподготовки,инструкторскаяисудейскаяпрактика. 

Участиев3-

4соревнованияхвтечениегода.Участиевсудействесоревнованийвкачествебоковогосудьи.Выполнени

еобязанностейсудьиприучастниках,судьи-секундометриста.Участиевпоказательныхвыступлениях. 

 

Тренировочный этап 3 и 4 года 

обученияОбщая физическая подготовка. 

а) Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; акробатические 

упражнения;подвижныеигры. 

б)Средстваразвитияобщихфизическихкачеств. 

- Силовые. Подтягивание на перекладине, лазанье по канату 5 м с помощью ног и 4 м 

безпомощи,сгибаниеруквупоренабрусьях,подниманиеногдохватарукамиввисенагимнастическойсте

нке.Многоскоки,тройной,пятернойпрыжки.Комплексыкруговойтренировки. Комплексы с 

амортизатором, эспандером. Приседания с партнером на плечах. 

Подъемпартнеразахватомтуловищасзади,партнер вупоренакистяхиколенях. 

- Скоростные. Подтягивание на перекладине за 20 с., сгибание рук в упоре лежа за 20 

с.,сгибание туловища лежа на спине за 20 с. Бег 30 м., 60 м., прыжок в длину. Эстафеты; 

броскинабивногомячавперед,назад; бегподуклон. Броскипартнеранаскорость. 

- Повышающие выносливость. Максимальное сгибание рук в упоре лежа. Бег 400 м., 800 

м.,1500 м., 2000 м., кросс, 2-3 км. Кроссовый бег по пересеченной местности, снегу, песку, 

воде.Прыжкинаскакалке. Длительнаяборьбавстойкеивпартередо15 мин. 

Координационные. Боковой переворот, рондат. Челночный бег 3х10 м. Стоя спиной друг к другу 

сзахватом за локтевые сгибы – поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в 

сторону,приседания, падения на бок, вставание не распуская захватов; подвижные игры, эстафеты. 

Игры сэлементамипротивоборства. 

- Повышающиегибкость.Гимнастическиймост,изстойкиу 

стены,спомощью,безпомощи.ОРУсгимнастическойпалкой,скакалкой.Имитацияметательныхдвиже

ний.Упражнениянарастягивание и расслабление мышц. Упражнения на борцовском мосту с 

партнером, без партнера.Специальнаяфизическая подготовка. 

Скоростно-силовые. Поединки со сменой партнеров: 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 

1минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в максимальном 

темпеза10 с. (6 серий), отдыхмеждусериями 30 с. 

Повышающиескоростнуювыносливость.Встандартнойситуации(илиприпередвижениипротивника) 

выполнение бросков (контр бросков) в течение 60 с. в максимальном темпе, затемотдых 180 с. и 

повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. 

Поединкисодностороннимсопротивлениемпротивника(сполнымсопротивлением)длительностью2м

инуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3 до 6 серий, отдых между комплексами работы 

ивосстановлениядо 10 минут. 

Повышающие«борцовскую»выносливость.Поединкисодностороннимсопротивлением(снарастающ

имсопротивлением,полнымсопротивлением)длительностьюот20до30минут. 

Координационные.Впоединкеатаковатьпротивникатольковновьизученнымибросками,удержаниям

и,болевыми,удушениями,комбинациями,повторными атаками. 

Техническаяподготовка. 

- Совершенствование техники . Изучение техники – синийпояс 

Техникабросков 

-бросокчерезголовуподсадомголеньюсзахватомтуловища 



-задняяподножканапятке(седом) 

- подсад бедром и голенью изнутри в падении с захватом руки под плечо 

-обратныйпереворотс подсадомбедром 

-обратныйбросокчерезбедросподбивомсбоку 

-бросокчерезногувпередскручиваниемподвыставленнуюногу 

-бросокчерезспину(бедро)вращениемзахватомрукиподплечо 

- бросок выведением из равновесия вперед 

Техникасковывающихдействий 

-рычаглоктявнутрьзахватомрукиподмышку 

-рычаглоктявнутрьчерезживот 

-рычаглоктявнутрьприпомощиколенасверху 

 -рычаглоктявнутрьприжимаярукукключице 

-рычаглоктявнутрьногой 

- удушениеспередидвумяотворотами 

-удушениеспередипредплечьем 

 - удушение захватом головы и руки ногами 

Дополнительныйматериал.Техникабросков 

-боковойпереворот 

-обратныйпереворотсподсадомсзахватомпояса 

-бросокчерезгрудьвращениемсобхватомтуловищасзади 

-бросокчерезспинувращениемсзахватомрукинаплечо(«вертушка») 

-отхватвпадениисзахватомрукиподплечо 

-подхватбедромвпадениисзахватомрукиподплечо 

-подхватизнутривпадениисзахватомрукиподплечо 

-бросокчерезголовусподсадомголеньюсзахватомпоясасверху 

- бросок через голову с обратным захватом туловища сверху 

Техникасковывающихдействий 

-рычаглоктязахватомголовыирукиногами 

-обратныйрычаглоктявнутрь 

- рычаг локтя захватом руки между ног (разрывыоборонительныхзахватов). 

• Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса  на 
основедополнительнойтехники. 

• Самостоятельнаяразработкакомбинацийпотехнике. 
• Самооборона.Защитаотударовлоктем,коленом,головой.Защитаотударовпалкой(дру

гимипредметами). 

Тактическаяподготовка. 

а)Тактикапроведениятехнико-тактическихдействий 

• Однонаправленныекомбинации:зацепизнутриголенью, передняя подсечка под 

выставленную ногу, бросок через спинузахватом руки под плечо, передняя подножка, подхват 

изнутри, задняя подножка ,зацеп голенью снаружи , 

подхватизнутри,передняяподсечкаподвыставленнуюногу.Самостоятельноесоставлениекомбинаци

йизизвестныхбросков. 
• Разнонаправленные комбинации: зацеп голенью изнутри, боковая 

подсечкаподвыставленнуюногу,передняяподсечкаподотставленнуюногу,зацепголеньюснаружи,по

дхват изнутри,зацепголенью изнутри , бросок через спину захватом руки под 

плечо,задняяподножка.Самостоятельноесоставлениекомбинацийизизвестныхбросков. 
б)Тактикаведенияпоединка 



• Сборинформацииодзюдоистах.Заполнениекартотекипоразделам:общиесведения,сведения 

полученные из стенографии поединков дзюдоистов– показатели техники и 

тактики,нападающая,оборонительная, контратакующая тактика. 

• Оценкаситуации–подготовленностьпротивников,условияведенияпоединка. 
• Построениемоделипоединкасконкретнымпротивником.Коррекциямодели. 
• Подавлениедействийпротивникасвоимидействиями.Маскировкасвоихдействий.Реализацияп

ланапоединка. 
в)Тактикаучастиявсоревнованиях 

Цельсоревнования.Разработкапланадействийнасоревнованиях.Обеспечениеуправлениемсвоихдейс

твий. Учетусловий проведения соревнования. 

Теоретическаяподготовка. 

Анализ соревнований. Стенография содержания поединка. Символы технических и 

тактическихдействий.Основныепоказателитехническойподготовленностидзюдоистов-

объем,разнообразие,эффективность. 

Дзюдо в России. Успехи российских дзюдоистов в международных соревнованиях - 

чемпионатахЕвропы,Мира,Олимпийскихиграх.Успехидзюдоистовспортивнойшколы,коллектива. 

Гигиеническиезнания.Весовойрежимдзюдоиста.Сгонкавеса.Питание.Закаливание.Самокон

трольдзюдоиставусловияхтренировки исоревнований. 

Терминологиядзюдо.Международныетерминыитерминынарусскомязыке. 

Методикаобученияитренировки.Методыразвитияфизическихкачеств-

силы,быстроты,ловкости,выносливости,гибкости.Основныеупражнения,подготовительные,вспомога

тельные. 

Психологическая подготовка. Средства волевой 

подготовкиа)Из арсеналадзюдо: 

- Для воспитания решительности. Активное начало поединка с сильным соперником. Настрой 

«напобеду»вутешительныхвстречах. 

- Длявоспитаниянастойчивости.Вусловияходностороннегосопротивления,нарастающегосопротив

ления,полногосопротивленияопрокинуть,перевернутьпротивникаразличнымиспособами в течение 

20-40 с, вынудить противника сдаться посредством проведения болевого,удушающего. 

- Длявоспитаниявыдержки.Контрольвесапередсоревнованиями.Снижениевесаврамкахвесовойкате

гории. 

- Для воспитания смелости. Проведение поединков с сильными, титулованными противниками 

сзадачейпобедитьилипродержаться длительноевремябезпроигранныхдействий. 

б)Издругих видовдеятельности 

- Длявоспитаниярешительности.Вставаниенагимнастическиймостбезпомощи. 

- Длявоспитаниянастойчивости.Кроссовыйбегпопересеченнойместности,снегу,песку,воде. 

- Длявоспитаниявыдержки.Работасотягощенияминатренажерах. 

- Длявоспитаниясмелости.Преодолениедистанции100,200метровсотягощением(утяжелители0,5кг). 

в)Средстванравственнойподготовки 

- Совершенствованиеспособностидзюдоистасоблюдатьнормыитребованияморали,этикиповедения

иобщения(речь,жесты),вобществе(дома,вшколе,наулице,втранспорте,натренировке,насоревновани

ях). 

- Формировать в общей беседе посильные задачи перед дзюдоистами и коллективом в 

целом.Наладить дружеские отношения между членами коллектива в условиях совместного 

проведениядосуга,спортивныхпраздников,показательныхвыступлений,совместныхтренировоксдз

юдоистамидругихклубов. 

- Совершенствованиеположительныхличныхкачестввусловияхруководствамладшимидзюдоистам

и со стороны старших. Приучить дисциплине, ответственности перед 

коллективом,доброжелательности,честности, точности,трудолюбию,гуманизму. 

Средствасоревновательнойподготовки,инструкторскаяисудейскаяпрактика. 



Участие в 4-5 соревнованиях в течение года. Если, по мнению тренера, дзюдоисты 

обладаютдостаточным уровнем физической, технической, тактической, психологической 

подготовленности,токоличествосоревнований можноувеличить. 

а)Средстваинструкторскойпрактики. 

Организацияируководствогруппой.Подачакоманд.Организацияивыполнениестроевыхупражнений. 

Показ общеразвивающих и специальных упражнений. Контроль за их 

выполнением.б)Средствасудейскойпрактики.Участиевсудействесоревнованийвкачествебокового 

судьи,арбитра,помощникасекретаря.Участиевпоказательныхвыступлениях. 

 

Тренировочный этап 5 года 

обученияОбщая 

физическаяподготовка. 

а) Комплексного воздействия: общеразвивающие, акробатические и гимнастические 

упражнения(увеличениеколичестваповторений,темпавыполненияупражнений),усложнениеисходн

ыхположений,увеличениевеличины отягощения. 

б)Средстваразвитияобщихфизических качеств. 

- Силовые. Подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, лазанье по канату 

безпомощиног.Прыжковыеупражнениясотягощениямирук,ног(утяжелители0,5-1кг).Приседания, 

повороты, наклоны (партнер на плечах) с партнером тяжелее на 9+2 кг, подниманиепартнера 

захватом туловища сзади (партнер на четвереньках). Толчок штанги двумя руками, жимштанги 

лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг, 32 кг,дискамиот 

штанги. 

Скоростные.Подтягиваниенаперекладинеза20с.,сгибаниеруквупоренабрусьях за20 

с.Бег30 м.,60м.,100м.Поединкисукороченнымвременем,на уменьшеннойплощадитатами. 

- Повышающиевыносливость.Прыжкинаскакалке.Бег400м.,800м.,1500м.,2000м.,кросс2-

3км.Проплывание50м, 100м,200 м,300м.Длительная отработкатехникидо20 минут. 

- Координационные.Переворотнаоднойруке.Подъемразгибомсплеч.Челночныйбег3х10м.Моделир

ованиеситуации сэлементами противоборства. 

- Повышающиегибкость.Упражненияугимнастическойстенки.Барьерныйбег.Упражнениянаборцов

ском мосту с партнером, без партнера, упражнения с резиновым 

амортизатором.Специальнаяфизическая подготовка. 

Специально-подготовительныеупражнения,набрасыванияпартнера,изучениеисовершенствование 

технических действий в стойке и партере, совершенствование комбинацийприемов в стойке и 

партере, совершенствование ответных бросков в стойке, борьба за захват,совершенствование 

защитных действий в стойке и партере, выполнение бросков из стойки наскорость (3 серии по 1 

минуте, через минуту отдыха), тактическая подготовка бросков, ведениеборьбы на различных 

дистанциях (в стойках, передвижениях противника), выполнение встречныхатак и 

контратакующих действий, ответных действий в борьбе лежа, ведение борьбы в 

краснойзоне,противнеудобного противника,свободная борьбавстойкеи партере. 

Поединки:контрольно-

тренировочныесхваткиссудейством;тренировочныесхваткисзаданием(встойке,партере).Впоединке

атаковатьпротивникатольковновьизученнымибросками,удержаниями,болевыми,удушениями,комб

инациями,повторными атаками. 

Техническаяподготовка. 

- Совершенствование техники . Изучение техники –коричневый 

пояс 

Техникабросков: 

    -отхватподдвеноги 

    -передняяподножканапятке(седом) 

    -подножкачерезтуловищевращением 

    -бросокчерезгрудь вращением(седом) 

    -подсадопрокидываниемотброскачерезбедро 

-бросокчерезгрудь прогибом 

   -бросоквыведениемизравновесияназад 

   -боковаяподсечкаспадением 



–техникасковывающихдействий 

-рычаглоктячерезпредплечьевстойке 

 - рычаг локтя внутрь прижимая руку к локтевому сгибу (ключице)встойке 

-

удушениеодноименнымиотворотамипетлейвращениемизстойки.Дополнительныйматериа

л–запрещенная техника. 

Техникабросков 

-подъемизпартераподсадом(запрещенныйприем) 

-бросокдвойнымподбивом«ножницы»(запрещенныйприем) 

 - бросок обвивом голени (запрещенный прием) 

–техникасковывающихдействий 

-узелбедраиколена(запрещенныйприем) 

- ущемление ахиллова сухожилия (запрещенный прием) 

-удушениесдавливаниемтуловищаногами (запрещенныйприем) 

Тактическаяподготовка. 

а)Тактикапроведениятехнико-тактическихдействий 

• Однонаправленные комбинации: бросок захватом руки под плечо ,подсадголенью изнутри с 

захватом руки под плечо , зацеп голенью снаружи,бросок через бедро , передняя подсечка под 

отставленную ногу,бросок через спину с захватом руки на плечо , боковая подсечка в темп шагов 

,бросок через голову. 
• Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов,бросокчерезголову. 
б)Тактикаведенияпоединка 

Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до 

окончания.Модельпоединкасучетомсодержаниятехнико-

тактическихдействийвэпизодахпоединка.Пауза, как время «отведенное» для анализа ситуации и 

корректировки тактическогозамысла.Тактикаведения поединканакраю татами. 

в)Тактикаучастиявсоревнованиях 

Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса действий и его 

коррекция.Обучениетактике участиявсоревнованияхпутеморганизацииучебных соревнований. 

Теоретическаяподготовка. 

Анализ соревнований. Стенография содержания поединка. Символы технических и 

тактическихдействий.Основныепоказателитехническойподготовленностидзюдоистов-

объем,разнообразие,эффективность. 

ДзюдовРоссии.Успехироссийскихдзюдоистоввмеждународныхсоревнованиях-

чемпионатахЕвропы,Мира,Олимпийскихиграх.Успехидзюдоистовспортивнойшколы,коллектива. 

Гигиенические знания. Весовой режим дзюдоиста. Сгонка веса. Питание. 

Закаливание.Самоконтрольдзюдоиставусловияхтренировки исоревнований. 

Терминологиядзюдо.Международныетерминыитерминынарусскомязыке. 

Методикаобученияитренировки.Методыразвитияфизическихкачеств-

силы,быстроты,ловкости,выносливости,гибкости.Основныеупражнения,подготовительные,вспомога

тельные. 

Психологическаяподготовка.Волевыекачества-

смелость,решительность,находчивость,выдержка,настойчивость. 

Нравственная сторона подготовки дзюдоистов – трудолюбие,

 дисциплинированность,инициативность,честность, доброжелательность. 

Психологическаяподготовка. 

а)Средстваволевойподготовки 

Формированиесостоянияоптимальнойбоевойготовностиксоревнованиям.Различныетипыустановок 

к соревнованиям: «на победу», «на превышение собственного результата», «на отбор 

кдругомустарту».Преодолениетрудностейприсгонкевеса.Усилениечертхарактера:стремлениекпобе

де,целеустремленность,настойчивость.Формированиепотребностейвсамореализациипутемзанятий 

дзюдо. 



б)Средстванравственнойподготовки 

Разъяснениеосновкодексаспортивнойэтики(поматериаламспортивногозаконодательстваЕвропы):п

онятие«честнаяигра»,личныйпримерспортсменов,этическиенормывспорте. 

Средствасоревновательнойподготовки,инструкторскаяисудейскаяпрактика. 

Принятьучастиев4-

5соревнованияхвтечениегода.Если,помнениютренера,дзюдоистыобладаютдостаточнымуровнемфи

зической,технической,тактической,психологическойподготовленности,то количествосоревнований 

можноувеличить. 

а) Средства инструкторской практики. Проведение разминки, заключительной части 

тренировки,проведение специально-подготовительных упражнений, проведение и анализ частей 

тренировки.Подготовкаиучастиевпоказательныхвыступлениях. 

б) Средства судейской практики Судейство соревнований в качестве бокового судьи, 

арбитра,секретаря,заместителяглавного судьи. 

 

Этап совершенствования спортивного 

мастерстваСпециальнаяфизическая подготовка 

Специально–

подготовительныеупражнения,набрасыванияпартнера,совершенствованиетехнических действий в 

стойке и партере, совершенствование комбинаций приемов в стойке ипартере,совершенствование 

ответныхбросковвстойке,борьбаза захват,совершенствованиезащитных действий в стойке и 

партере, выполнение бросков из стойки на скорость (3 серии по 1минуте, через минуту отдыха), 

тактическая подготовка бросков, ведение борьбы в красной зоне,противнеудобного противника, 

свободная борьбавстойкеи партере. 

Поединки:контрольно-тренировочныесхваткиссудейством;тренировочныесхваткисзаданием(в 

стойке, партере). В поединке атаковать противника только новыми бросками, 

удержаниями,болевыми,удушениями,комбинациями,повторнымиатаками.Примернаясхемакругово

йтренировки. 

1. Лазаньепоканатубезпомощи ног(8м)–2 раза 

2. 10бросковчучелачерезгрудь 

3. 15отжиманийнабрусьях 

4. 15подтягиванийнаперекладине 

5. 15прыжковнаконя(высота1метр) 

6. Виснасогнутыхрукахнаперекладине–1мин. 

7. 10рывковштанги нагрудь(60%отсобственноговеса). 

8. 10наклоновспартнеромравноговеса 

9. 20отжиманийотпола 

10. 10сгибанийтуловища, сидянагимнастическомконе,сотягощением5кгзаголовой. 

Общаяфизическаяподготовка 

а)комплексного воздействия: общеразвивающие, акробатические и гимнастические 

упражнения(увеличение количества повторений, темпа выполнения упражнений), усложнение 

исходныхположений,увеличениевеличины отягощения. 

б)средстваразвитияобщих физическихкачеств 
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Техническаяподготовка. 

Совершенствованиетехники. 

Изучение техники  – коричневый пояс 

Техникабросков 

Отхватподдвеноги 

Передняяподножканапятке(седом) 

Подножкачерезтуловищевращением 

Бросокчерезгрудьвращением(седом) 

Подсадопрокидываниемот броска через бедро 

Бросокчерезгрудьпрогибом 

Бросоквыведениемизравновесияназад 

Боковаяподсечкаспадением 

Техникасковывающихдействий 

Рычаглоктячерезпредплечьевстойке 

Рычаглоктявнутрь,прижимаярукуклоктевомусгибу(ключице)встойке 



Удушениеодноименнымиотворотамипетлейвращениемизстойки. 

Дополнительныйматериал.Запрещеннаятехника.Техникабросков 

Подъемизпартераподсадом(запрещенныйприем 

Бросокдвойнымподбивом«ножницы»(запрещенныйприем) 

Удушениесдавливаниемтуловищаногами(запрещенныйприем) 

Техникасковывающихдействий 

Узелбедраиколена(запрещенныйприем) 

Ущемлениеахилловасухожилия(запрещенныйприем) 

Удушениесдавливаниемтуловищаногами(запрещенныйприем) 

Тактическаяподготовка 

а)Тактикапроведениятехнико-тактическихдействий 

- Однонаправленныекомбинации:бросокзахватомрукиподплечо,подсадголеньюизнутрисзахватомр

укиподплечо,зацепголеньюснаружи, 

бросок через бедро, передняя подсечка под отставленную ногу, бросок через спину с захватом 

руки на плечо , боковая подсечка в темп шагов, бросок через плечи. 

- Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов, зацепголенью снаружи, 

боковая подсечка в темп шагов, бросок черезголову. 

б)Тактикаведенияпоединка 

Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до 

окончания.Модельпоединкасучетомсодержаниятехнико-

тактическихдействийвэпизодахпоединка.Пауза, каквремя«отведенное» дляанализа ситуациии 

корректировкитактического замысла.Тактикаведения поединканакраю татами. 

в)Тактикаучастиявсоревнованиях 
Цель,средства достиженияцели,реализация выработанногокурсадействийи 

егокоррекция.Совершенствованиетактикиучастиявсоревнованияхпутеморганизациисоревнований. 

Теоретическаяподготовка 

а)Основытренировкидзюдоистов. 

Понятиеофизиологическихмеханизмахдвигательныхнавыков.Стадииформированиядвигательного 

навыка – иррадиация нервных процессов, концентрация возбуждения, 

стабилизациядвижений.Устойчивостьнавыковприразныхсостоянияхорганизмаидлительностьсохра

ненияихпослепрекращениятренировки. 

б)Организацияисодержаниетренировок. 

Видытренировок–

теоретические,организационные.Тренировкипоовладениюнавыкамипротивоборства 

(тренировочные, контрольные, модельные, собственно соревнования – главные,основные, 

подготовительные), тренировки по развитию физических и психологических 

качеств,рекреационныетренировки. 

в)Планированиеподготовки. 

Методы планирования: программно-целевой, моделирование макроцикла 

(графическое).г)Контрольиучет подготовки. 

Видыконтроля:оперативный,поэтапный,углубленный.Видыучета:предварительныйтекущий,итоговы

й.Форма учета– дневник спортсмена. 

д)Развитиеисостояниедзюдо. 

Сведенияовыступленияхроссийскихдзюдоистовзаистекшийгод.Анализизмененийвправилахсоревнов

аний,вметодикеподготовки,втехнике,втактике.Новоеоборудование,инвентарь. 

е)Технико-тактическаяподготовка. 

Методысовершенствованиятехнико-тактическойподготовки–

методповторенияситуаций,методизмененияусловий,методвнесенияэпизодов.Определениеиисправл

ениеошибоквтехникеитактикедзюдоистов. 

ж)Отборвсборныекоманды. 



Принципыотбора:естественность,равныевозможности,объективностьоценок.Этапыотбора.Одаренн

ость,способности к видуспорта. 

е)Анализучастиявсоревнованиях. 

Разборошибок.Методикаисправленияошибок. 

Коррекцияплановподготовкикпредстоящимсоревнованиям. 

Средствасудейскойиинструкторскойпрактики 

Средстваинструкторскойпрактики:проведениеразминки,заключительнойчаститренировки,проведе

ние специально подготовительных упражнений, проведение и анализ частей 

тренировки.Подготовкаиучастиевпоказательныхвыступлениях. 

Средствасудейскойпрактики:судействосоревнованийвкачествебоковогосудьи,арбитра,секретаря,за

местителяглавного судьи. 

 
Этап совершенствования спортивного 

мастерстваОбщая физическая подготовка 

а)комплексноговоздействия:общеразвивающиеупражнения,акробатическиеупражнения.б)сред

ствадля развитияобщихфизическихкачеств 
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ий 

Средстваспециальнойфизическойподготовки. 

Упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста– 

бросками,приемамиборьбылежа.Привыполненииупражненийнеобходимообращатьвниманиенарасс

лаблениемускулатуры,насохранениеравновесия,начувствоизменениявремени,наориентировку 

пространстве.Выведениеизравновесияпридвиженияхпартнеравперед,назад(партнероказываетдозир

ованноесопротивлениевмомент«отрыва»егооттатами). 

Техническаяподготовка 

Совершенствованиетехники.Изучениетехники. 



Тактическаяподготовка 

а)Тактикапроведениятехнико-тактическихдействий 
- однонаправленныекомбинации:подсечкаизнутри(зацепизнутрипододноименнуюногу,бросок

сзахватомногизаподколенныйизгиб,отхват,бросокчерезгрудь . 

- разнонаправленные комбинации:бросок через бедро с захватом за пояс, бросок через грудь , 

зацеп голенью снаружи, бросок через спину ,подсечка изнутри, передняя подножка , подсечка 

изнутри ,бросок через плечи . 

б)Тактикаведенияпоединка 

ведение поединка в тренировке:совершенствование внешних условий проведения поединка 

(зал,температура,освещенность),изменениевидовпоединков(модельные,контрольные),приспособле

ние техники к особенностям партнеров в поединках. Отдых в поединке – увеличениедистанции, 

освобождение от захвата, ложные попытки проведения бросков (без силы), зависаниена 

противнике в момент, когда ему необходимо атаковать, переключение нагрузкина 

другиегруппымышц (сдействийногамиперейтинадействияруками). 

утомление противника: неудобный захват, требующий много усилий для освобождения, 

нагрузкапротивникавесомсвоеготела,маневрирование,сковывающиеизатрудняющиедыханиепроти

вникадействия вборьбележа. 

в)Тактикаучастиявсоревнованиях 

подготовкаксоревнованияхпоиндивидуальномуплану. 

принятие решений, управление ходом поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода 

извнезапногоизмененияобстановки. Предугадывание. 

решениедвигательныхзадач–правильно(точно),быстро,рационально 

(целесообразно,экономично),находчиво(инициативно)вусловияхнарастающего утомления. 

Средстваволевойподготовки 

Регуляцияэмоциональныхсостоянийвовремятренировочныхмероприятийисоревнований.Методыса

мо убежденияисамовнушения.Само 

регуляциясостоянийдзюдоиста.Методысниженияответственности–

снижениесубъективнойзначимостисоревнований,исключениеугрозынаказаниязанеудачноевыступл

ение,моделированиеусловий,скоторымидзюдоиступредстоитвстретиться всоревнованиях. 

Средстванравственнойподготовки 

- Социальнаясредаиформированиеудзюдоистовнравственныхидеалов,моральныхкачеств,

 принципов. Нравственная позиция, нравственные ценности

 ипотребности.Потребностьгуманногоотношениякдругомучеловеку,кколлективу. 

- Развитие и саморазвитие нравственных и духовных сил личности: творчество, поиск 

новыхрешений. 

Теоритическаяподготовка 

а)Прогнозирование спортивных результатов. Темпы прироста. Возраст и время 

достижениявысоких результатов. Многолетняя динамика спортивных результатов сильнейших 

дзюдоистовмира,Европы, России. 

б) Интеллектуальная подготовка. Средства повышения интеллектуального и культурного 

уровня:посещение музеев, выставок, театров, подготовка в высших и средних учебных заведениях, 

чтениеспециальнойихудожественной литературы. 

в)Составлениеиндивидуальногопланаподготовки.Определениецелиподготовки.Методикасоставлен

ияиндивидуальныхплановпоразличнымсторонамподготовки–технической,тактической,физической 

психологической. 

г) Правила соревнований по дзюдо. Оценка выполнения бросков, удержаний, болевых, 

удушений.Уклонение от противоборства. Борьба в красной зонетатами. Жесты судей. Последние 

изменениявправилахсоревнований дзюдо. 

д)Задачи тренировки. Сохранение и укрепление здоровья, воспитание волевых и 

нравственныхкачеств, формирование и совершенствование двигательных навыков, подготовка к 

соревнованиям.е)Анализ участиявсоревнованиях.Выявлениетенденций. Исправлениеошибок. 



Определениепутейсовершенствованияподготовкидзюдоистов. 

Средствасудейскойиинструкторскойпрактики. 

Инструкторскаяпрактика:проведениесоревнованийподзюдо,пообщейфизическойподготовке,поспе

циальной физической подготовке. 

Судейскаяпрактика:судействосоревнований.Прохождениесудейскогосеминара. 

Психологическаяподготовка 

Основнымнаправлениемпсихологическойподготовкиявляетсяспециальнаяпсихологическаяподготовк

а.Онанаправленанарешениеследующихчастныхзадач: 

- ориентациянатесоциальныеценности,которыеявляютсяведущимидляспортсменавегосоревн

овательнойдеятельности вообще,вданномтурниревчастности; 

- формированиеуспортсменапсихических«внутреннихопор»,облегчающихпреодолениепсихи

ческихбарьеров; 

- преодолениепсихическихбарьеров,особеннотех,которыевозникаютвборьбесконкретнымсоп

ерником; 

- моделированиеусловийпредстоящейборьбы,созданиепсихологическойпрограммыдействий

непосредственноперед соревнованиемиеереализациявходетурнира. 

Специальнаяпсихологическаяподготовкавосновномнаправленанарегуляциюсостояниятревожност

и,котороеиспытываетдзюдоистыпередсоревновательнымбоем. 

Признаки тревожности перед боем делят на две основныхгруппы: признаки соматической 

икогнитивнойтревожности. 

Наиболее типичные для первой группы (соматическая тревожность): ощущение 

сердцебиения;сухость во рту; частая зевота; неприятные ощущения в желудке, жидкий стул, 

частые позывы кмочеиспусканию; влажные ладони и ступни; изменение голоса (хриплый голос); 

дрожание мышц,пальцев рук (тремор); покраснение кожи, особенно лица (вазомоторика); 

ощущение утомленияуже вначалеразминки. 

Соматическаятревожностьнеоченьстрашнадляспортсменаичастоснимаетсяхорошейразминкой. 

Более того, многие спортсмены не могут эффективно действовать, пока не 

испытаютпредстартовую соматическую тревожность. И при ее появлении сразу вспоминают, как 

успешнодействовали именно в таком состоянии. Всегда можно внушить, что соматическая 

тревожность -

хорошаяисходнаяпозициядляформированиянужногонастроянапобеду:безсильноговозбуждениянаа

ктивныедействия ненастроишься. 

Другое дело - когнитивная тревожность, т.е. та, которая связана с переработкой информации 

ирешениемтактическихзадач.Притакомперенапряженииснижаетсяработоспособность,отсутствует

твердаяустановка науспех. 

Признакикогнитивнойтревожности:заметнаяраздражительностьполюбомуповоду,проявляющаясяз

аодин-дваднядотурнира;бессонница,появлениевсновиденияхсюжетов,связанных с потерей чего-

то, сожалением, невыполненным делом; ощущение неполного 

отдыхапослесна,нередко«тупая»головнаяболь;мыслипостоянно«перескакивают»содногообъектан

адругой;любимая,привычнаяспортсменумузыканаэтотразнепроизводитникакоговпечатления; 

раздражительность в ответ на «ненужные приставания» окружающих, даже близкихдрузей; 

спонтанная смена чрезмерной говорливости молчаливостью; спортсмен 

невнимательно,рассеянновыслушивает наставления тренераперед стартом. 

Вэтомслучаеприменяютсяследующиепрограммыпсихическойрегуляции.Программывоздействияна

когнитивную(умственную)сферу: 

- средствацелеполагания:постановкацелей,прикоторойспортсменориентируетсянапреодолен

ие прогнозируемых психических барьеров (например, «неудобный» соперник-

левша,слишкомвысокий ит.д.); 

- организациянаправленностимыслейвнужноерусло,отвлечениесознанияотстресс-

факторов:мысленноеповторениетехническихприемов,безотносительнокмоделипредстоящегобоя; 

- аутотренинг как регуляция, которая связана с формированием готовности к поединку 

невообще,асконкретнымсоперником. 



Программывоздействиянафизиолого-

соматическийкомпонентспортсмена,когданетолькорегулируется соматическая напряженность, но 

и создается необходимое состояние готовности ксоревновательнойдеятельности: 

- вариантыпсихомышечнойтренировки;-

 самоконтрользасостояниеммимическихмышц; -самоконтроль дыхания: 

Любая работа такого рода должна основываться на хорошем навыке релаксации, прежде 

всегомышечной релаксации. Ее назначение состоит в том, чтобы снять эмоциональное и 

физическоенапряжение.Этодостигаетсязасчетпереключениядеятельностинервнойсистемынавосст

ановлениебиологического потенциалаорганизма. 

Эффект релаксации намного сильнее, если параллельно с формулами психомышечной 

тренировкииспользуется самоконтроль дыхания. Чем спокойнее и размереннее дыхание (сначала 

за этимнеобходимо специально следить, затем такой самоконтроль приходит неосознанно), тем 

глубжерелаксация. 

Однимизуниверсальныхсредствпсихическоговоздействияявляетсятакназываемаяпаузапсихорегул

яции.Еенужноиспользоватьприработеповышеннойнапряженности,большойдлительностии(или)пр

идлительномвоздействиимонотонныхраздражителей(например,тренировкитехнической 

направленности). 

Относительно самостоятельным подвидом психического управления является секундирование -

формавербальных(словесных)воздействийтренеранасвоегоспортсменавэкстремальныхусловияхпо

дготовкикбоюивперерывахсамогобоя.Любойтренерзнает,чтонаодногоспортсмена надо 

воздействовать спокойными, убеждающими словами, а на другого - жесткими 

икатегоричными.Впервомслучаеэто,какправило,спортсменснедостаточновыносливойнервнойсист

емой,авовтором-

типичныйпредставительсильноготипанервнойсистемы.Мнительному,тревожномуспортсменувмом

ентсекундированиялучшеподчеркиватьегосильные стороны, а не тревожному, из тех, кого в 

обиходе называют «толстокожими», - сильныестороныегосоперника. 

Основной мотив беседы после соревнований, естественно, определяется их результатом. 

Главныймотивтакихбеседприуспехе:«Нетакужблестящетыпобедил.Итвоиглавныепобедывпереди»

. При неудаче мотив может быть таким: «Сопернику во многом повезло. Твоя неудачаимеет такие 

конкретные причины... Но жизнь на этом турнире не заканчивается - все впереди!».Специфика 

определяется громадным числом субъективных и объективных факторов. Личностьтренера здесь 

является едва ли не главным фактором. Главное - его искренность, убежденность всвоихсловах. 





.Однаизобязанностейтренера—следитьзасвоевременностьюпредоставления спортсменами 

медицинских справок, заверенных подписью врача и печатью. Вцелях обеспечения безопасности 

следует требовать, чтобы спортсмены приходили на тренировкитолько в дни и часы, указанные в 

расписании; находились на спортивных сооружениях только вприсутствии тренера; покидали 

спортивные сооружения не позднее 30-и минут после окончаниятренировок. 

Тренер,проводящийтренировку,обязан: 

1. Перед началом провести тщательный осмотр места проведения тренировки; убедиться 

висправностиспортинвентаря,надежностиустановкиизакрепленияоборудования,соответствиясанита

рно-гигиенических условий требованиям, предъявляемым к месту проведения 

тренировок,инструктироватьспортсменовопорядке,последовательностиимерахбезопасностипривып

олнениифизическихупражнений. 

2. Отрабатыватьбезопасныеприемывыполненияфизическихупражненийиследитьзасоблюден

иемспортсменамимербезопасности,приэтомстрогопридерживатьсяпринциповдоступностии 

последовательности подготовки. 

3. Порезультатаммедицинскогоосмотразнатьфизическуюподготовленностьифункциональн

ыевозможностикаждогоспортсмена,внеобходимыхслучаяхобеспечиватьстраховку;припоявлениипри

знаковутомленияилиприжалобенанедомоганиеиплохоесамочувствиеспортсменанемедленнонаправл

ятьегокврачу. 

4. Прекращать тренировки или применять меры к охране здоровья спортсменов при 

резкихизмененияхпогоды:гроза,ливень,град,ураган,резкихколебанияхтемпературы. 

5. Знатьспособыдоврачебнойпомощи. 

Рекомендациипотехникебезопасностиипрофилактикетравматизманатренировкахдзюдо: 

1. Все допущенные к тренировкам спортсмены должны иметь специальную спортивную 

форму(одежду,обувь). 

2. При разучивании приемов броски проводить в направлении от центрататами к 

краю;соблюдать нормы загрузки спортивных залов, площадок (меньше квадратного метра на 

одногоспортсменанедопускается). 

3. При всех бросках УКЭ (тот, кому проводят бросок при разучивании и отработке 

приѐма)использует приемы самостраховки (группировка), он не должен выставлять рук при 

падениях; за10—15миндоначалатренировочнойсхваткидзюдоистыдолжны 

проделатьразминку,особоевниманиенеобходимообратитьнамышцыспины,лучезапястные,голеносто

пныесуставы. 

4. Вовремятренировочнойсхваткипосигналу 

тренерадзюдоистыдолжнынемедленнопрекратитьборьбу.Спаррингпроводитсямеждуучастникамиод

инаковойподготовленностиивесовойкатегории. 

5. Послеокончаниятренировкиорганизованныйвыходспортсменовпроводитсяподконтролем

тренера. 

6. Проводить систематическую разъяснительную работу по профилактике травматизма 

натренировках;добиватьсядисциплины, точноговыполненияуказаний тренера. 

7. Строгоконтролироватьспортсменоввовремятренировок,недопускаяслучаеввыполненияуп

ражненийбез разрешения тренера. 

8. Немедленно прекращать тренировки при применении грубых или запрещенных 

приемов.Во всех случаях подобных нарушений с виновными проводить беседы воспитательного 

характера;воспитыватьуспортсменов взаимноеуважение. 

9. Иметьрабочиепланы,конспектыпроводимыхтренировок,составленныхсучетомвозрастных,

половыхособенностей,физическогоразвитияиздоровьяспортсменов;соблюдатьправила организации 

и проведения тренировок, соревнований; руководствоваться в 

практическойработеданнымимедицинскогоосмотраинедопускатьслучаевучастиявсоревнованияхспо

ртсменов,недостаточноподготовленныхибезписьменногоразрешенияврача. 



Своднеукоснительныхправил,которыестановятсяосновнымзаконом(своеобразнойконституци

ей)для каждого, кто входит вспортзал: 

— уметьправильнопадатьигруппироваться, 

— приотработкебросковивовремятренировочныхсхваток, 

страховатьпартнера,гасяудареготелао покрытие, дергая зарукаввмоментпадения, 

 

— при выполнении движенийвбегеи акробатическихупражнений двигаться 

строговодномнаправлении 

— бегатьпопериметрузалапротивчасовойстрелки,апрыгатьикувыркатьсяотдальнейстенык 

выходу.Возвращаться наисходную позициюстрогопостенке. 

Вправилахсоревнованийподзюдопрописанпереченьзапрещѐнныхдействий,которыемогутбыть

опаснымидля жизни издоровьяучастников состязаний: 

- в спортивной схватке запрещено бросать противника на голову, падать на него всем 

телом,наносить удары руками, ногами, головой, захватывать за пальцы, волосы, уши, лицо, 

проводитьболевыеприемырывком,выкручиватьрукииноги,проводитьприемыпослекоманды«матэ»; 

- за грубое ведение борьбы дзюдоист могутбытьстрого наказаны;- 

мераминаказанияявляютсязамечания, предупреждения и дисквалификация. 

 

III. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивнойподготовки 

Требованиякматериально-техническимусловиямреализацииэтаповспортивнойподготовки: 

- наличиетренировочногоспортивногозала; 

- наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для размещения 

тренажеров;наличиераздевалок, душевых; 

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

от23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

лицам,занимающимсяфизическойкультуройиспортом(втомчислеприподготовкеипроведениифизку

льтурныхмероприятийиспортивныхмероприятий),включаяпорядокмедицинскогоосмотралиц,жела

ющихпройти   спортивную   подготовку,заниматьсяфизической   

культуройиспортомворганизацияхи(или)выполнитьнормативыиспытаний(тестов)Всероссийскогоф

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

медицинскихзаключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрированМинюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) (с изменениями, 

внесенными 

приказомМинздраваРоссииот22.02.2022№106н(зарегистрированМинюстомРоссии28.02.2022,регис

трационный№67554); 

- обеспечениеоборудованиемиспортивныминвентарем,необходимымидляпрохожденияспортивно

йподготовки; 

- обеспечениеспортивнойэкипировкой; 

- обеспечениеобучающихсяпроездомкместупроведенияспортивныхмероприятийиобратно; 

- обеспечениеобучающихсяпитаниемипроживаниемвпериодпроведенияспортивныхмероприятий; 

- медицинскоеобеспечениеобучающихся,втомчислеорганизациюсистематическогомедицинского

контроля. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохожденияспортивнойподготовки 
 

№ 
п/п 

Наименованиеоборудования,спортивногоинвентаря 
Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

 Амортизаторрезиновый штук 20 

 Брусья штук 3 



 Весыэлектронныемедицинские(до150кг) штук 2 

 Гантелипеременноймассы(до20кг) комплект 4 

 Канатдляфункциональноготренинга штук 2 

 Канатдля лазания штук 3 

 Лестницакоординационная штук 4 

 Измерительное устройство для формыдзюдо штук 1 

 Лист«татами»для дзюдо штук 72 

 Манекентренировочный штук 6 

 Матгимнастическийдляотработкибросков штук 8 

 Полусферабалансировочная штук 8 

 Тренажердлянаклоновлежа(гиперэкстензии) штук 2 

 Скамьядля пресса штук 1 

 Стенкагимнастическая(секция) штук 3 

 Турникнавеснойнагимнастическуюстенку штук 3 

Дляэтаповвысшегоспортивногомастерстваисовершенствованияспортивногомастерства 

 Гириспортивные(8, 16,24 и32 кг) комплект 8 

 Кушеткамассажная илимассажныйстол штук 1 

 Стойкасоскамьейдляжималежагоризонтальная штук 2 

 Скамьясиловаяс регулируемым наклономспинки штук 2 

 Стойкадляприседанийсо штангой штук 2 

 Стойкасиловаяуниверсальная штук 2 

 Тренажер«беговаядорожка» штук 2 

 Велоэргометр штук 2 

 Тренажерсиловойуниверсальныйнаразличныегруппымышц штук 1 

 Тренажерэллиптический штук 2 

 Штангатренировочная(разборная)с комплектомдисков(250 кг) штук 1 



 

Обеспечениеспортивнойэкипировкой 

 

Спортивнаяэкипировка,передаваемаявиндивидуальноепользование 
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1. 
Кимонодлядзюдобелое 
(«дзюдога»:курткаибрюки) 

комплект наобучающегося - - 1 2 - - - - 

 

2. 
Кимоно для дзюдо белое 

дляспортивных 

соревнований 
(«дзюдога»:курткаибрюки) 

 

комплект 
 

наобучающегося 
 

- 
 

- 
 

- 
 

- 
 

1 
 

2 
 

1 
 

2 

3. 
Кимонодлядзюдосинее 
(«дзюдога»:курткаибрюки) 

комплект наобучающегося - - 1 2 - - - - 

 

4. 
Кимонодлядзюдосинеедля 
спортивных 

соревнований(«дзюдога»:ку

рткаибрюки) 

 

комплект 
 

наобучающегося 
 

- 
 

- 
 

- 
 

- 
 

1 
 

2 
 

1 
 

1 

5. Костюмвесосгоночный штук наобучающегося - - - - - - 1 1 

6. Костюмспортивный штук наобучающегося - - - - - - 1 1 

7. 
Костюмспортивный 
ветрозащитный 

штук наобучающегося - - - - - - 1 1 

8. Кроссовки пар наобучающегося - - - - - - 1 2 

9. Куртказимняяутепленная штук наобучающегося - - - - - - 1 2 

10. Поясдлядзюдо штук наобучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

11. Сумкаспортивная штук наобучающегося - - - - - - 1 2 

12. Тапкиспортивные пар наобучающегося - - - - - - 1 1 

13. Тейпспортивный штук наобучающегося - - - - - - 3 1 

14. Футболка штук наобучающегося - - - - - - 3 1 

15. Шапкаспортивная штук наобучающегося - - - - - - 1 2 

16. Шортыспортивные штук наобучающегося - - - - - - 1 1 



IV. Информационно-методические условия реализации 

ПрограммыСписоклитературы: 

Нормативныедокументы 

1. Федеральный закон от04.12.2007 N 329-ФЗ"О физическойкультуре испорте 

вРоссийскойФедерации"; 

2. ФедеральныйзаконРоссийскойФедерацииот29.12.2012года№273-

ФЗ«ОбобразованиивРоссийскойФедерации»; 

3.ФедеральныйзаконРоссийскойФедерацииот30.04.2021№127-

ФЗ«ОвнесенииизмененийвФедеральныйзакон«ОфизическойкультуреиспортевРоссийско

йФедерации»иФедеральныйзакон«ОбобразованиивРоссийскойФедерации». 

4. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 24.11.2022 года №1074 

«Обутверждениифедеральногостандартаспортивнойподготовкиповидуспорта«дзюдо»»; 

5. Приказ министерства спорта Российской Федерации от 21.12.2022 года №1305 

"Обутверждениипримернойдополнительнойобразовательнойпрограммыспортивнойподг

отовкипо видуспорта«дзюдо»"; 

6. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 года №634 

«Обособенностяхорганизациииосуществленияобразовательнойдеятельностиподополните

льнымобразовательнымпрограммамспортивнойподготовки». 

7 -ПриказминистерстваспортаРоссийскойФедерацииот30.10.2015№999 

«Обутверждениитребованийкобеспечениюподготовкиспортивногорезервадляспортивны

хсборныхкомандРоссийскойФедерации»(сизменениямиидополнениями); 

8 -ПриказМинздраваРоссииот23.10.2020г.№631н«Обутверждениипорядка 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

испортом(втомчислеприподготовкеипроведениифизкультурныхиспортивныхмероприяти

й),включаяпорядокмедицинскогоосмотралиц,желающихпройтиспортивнуюподготовку,за

ниматьсяфизическойкультуройиспортомворганизациях. 
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