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1. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Дзюдо» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 

дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденным приказом 

Минспорта России от 24.11.2022 № 1074 1 (далее – ФССП). 
Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин  

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта  

номер-код вида спорта «Дзюдо» - 0350001611Я 
 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория  24 кг 035 022 1 8 1 1 Д 

весовая категория  26 кг 035 023 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  28 кг 035 024 1 8 1 1 Д 

весовая категория  30 кг 035 025 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  32 кг 035 026 1 8 1 1 Д 

весовая категория  34 кг 035 027 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  36 кг 035 028 1 8 1 1 Д 

весовая категория  38 кг 035 029 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  40 кг 035 001 1 8 1 1 Д 

весовая категория  42 кг 035 030 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  44 кг 035 002 1 8 1 1 Д 

весовая категория  46 кг 035 003 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  48 кг 035 004 1 6 1 1 Б 

весовая категория  50 кг 035 005 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  52 кг 035 006 1 6 1 1 Б 

весовая категория  52+ кг 035 031 1 8 1 1 Д 

весовая категория  55 кг 035 007 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  55+ кг 035 032 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  57 кг 035 008 1 6 1 1 Б 

весовая категория  60 кг 035 009 1 6 1 1 А 

весовая категория  63 кг 035 010 1 6 1 1 Б 

весовая категория  63+ кг 035 033 1 8 1 1 Д 

весовая категория  66 кг 035 011 1 6 1 1 А 

весовая категория  70 кг 035 012 1 6 1 1 Б 

весовая категория  70+ кг 035 034 1 8 1 1 Д 

весовая категория  73 кг 035 013 1 6 1 1 А 

весовая категория  73+ кг 035 035 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  78 кг 035 014 1 6 1 1 Б 

весовая категория  78+ кг 035 015 1 6 1 1 Б 

весовая категория  81 кг 035 016 1 6 1 1 А 

весовая категория  90 кг 035 017 1 6 1 1 А 

весовая категория  90+ кг 035 018 1 8 1 1 Ю 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России 19.12.2022, регистрационны018й № 71655). 
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весовая категория  100 кг 035 019 1 6 1 1 А 

весовая категория  100+ кг 035 020 1 6 1 1 А 

ката 035 036 1 8 1 1 Я 

 

Программа разработана муниципальным бюджетным образовательным 

учреждением дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная 

школа» г.Мичуринска Тамбовской области (далее – Организация) с учетом 

примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

виду спорта «Дзюдо», утвержденной приказом Минспорта России от 21.12.2022 № 

1305, а также следующих нормативных правовых актов: 

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

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований 

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

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

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

физкультурных и спортивных мероприятиях» ( с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

Реализация программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

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

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование спортивного 

мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях 

включения обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на 

подготовку кадров в области физической культуры и спорта. 
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Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НЭ); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – 

УТ). 

 

1.2.  Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе 

по отдельным этапам спортивной подготовки, направлены: 

1. На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта «дзюдо»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«дзюдо»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

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

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «дзюдо»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «дзюдо»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки  

 

Дзюдо (яп. 柔道, дословно — «мягкий путь») – олимпийский вид спорта, в 

котором разрешены броски,  болевые и удушающие приемы. Болевые приемы 

разрешено проводить только на руки противника. Удары и часть наиболее 

травмоопасных приёмов изучаются только в форме ката. В дзюдо очень важна 

ловкость, а также принципиально использование силы соперника. Дзюдо базируется 

на трёх главных принципах: взаимная помощь и понимание для достижения 

большего прогресса, наилучшее использование тела и духа, и поддаться, чтобы 

победить. 
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Дзюдо включает разнообразные технические приемы, требующие большой 

ловкости и координации движений. Контакт между соперниками начинается с 

момента захвата спортивного костюма – кимоно. 

Схватка проходит на ровной, плотной, достаточно гибкой площадке, которая 

позволяет быстро передвигаться и одновременно обеспечивает безопасность при 

падении. 

Характер спортивного костюма (кимоно), устройство площадки (татами) дают 

возможность для свободного применения разнообразных приемов. С технической 

стороны в дзюдо прежде всего входят приемы, характеризующиеся относительно 

стабильной структурой и сохранившие свою основу со времени возникновения до 

наших дней. 

Техника дзюдо состоит из трех частей – бросков, борьбы лежа, борьбы стоя. 

Из положения стоя дзюдоист бросает соперника на спину в любом направлении 

быстро и достаточно сильно. 

Для борьбы лежа характерны три типичных приема – удержание, удушение, 

болевые приемы в локтевом суставе. В первой группе приемов эффект определяется 

временем удержания, при удушении – действенным кратковременным 

ограничением прилива крови в мозг и при болевом приеме болью в локтевом 

суставе. Локтевой сустав избран прежде всего из-за того, что в этом месте самая 

высокая чувствительность к боли, даже при малом толчке суставные 

проприоцепторы воспринимают боль, и эффект интенсивно сигнализируется в мозг. 

Это и предполагает наименьшее повреждение данного сустава. 

В технику дзюдо входят и другие типичные элементы: разные способы 

передвижений по татами, приемы самостраховки, ритуал приветствия, сигнал о 

сдаче и т. д. 

В поединке приемы часто комбинируются из положения стоя и положения 

лежа. Переходы из одного положения в другое должны быть непрерывными, 

естественными. Приемы удушения и болевые можно начинать из стойки и 

заканчивать в борьбе лежа. 

Значительные вариации техники дзюдо, широкий масштаб средств для победы 

над соперником дают возможность применять множество разнообразных приемов и 

тактических действий. 

В отличие от бокса, карате и других ударных стилей единоборств, основой 

дзюдо являются броски, болевые приёмы, удержания и удушения в партере. 

Удары и часть наиболее травмоопасных приёмов изучаются только в форме ката, 

где целью выполнения приема над партнером является лишь точность движений. 

От других видов борьбы (греко-римская борьба, вольная борьба) дзюдо 

отличается меньшим применением физической силы при выполнении приёмов и 

большим разнообразием разрешённых технических действий. 

  

https://ru.wikipedia.org/wiki/Бокс
https://ru.wikipedia.org/wiki/Карате
https://ru.wikipedia.org/wiki/Партер_(борьба)
https://ru.wikipedia.org/wiki/Удар
https://ru.wikipedia.org/wiki/Ката
https://ru.wikipedia.org/wiki/Греко-римская_борьба
https://ru.wikipedia.org/wiki/Вольная_борьба
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2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 2. В 

таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе 

обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 
 

Таблица 2 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 7 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
5 11 6 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1) Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающихся; 

- наличия у обучающихся в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«Дзюдо». 

2) возможен перевод обучающихся из других организаций. 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. 
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2.2. Объем Программы. 

 

Объем Программы указан в таблице 3. 
Таблица 3. 

Объем Программы 
 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный  этап 

(этап спортивной специализации) 

До  

года 

Свыше  

года 

До  

трех лет 

Свыше  

трех лет 

1-й 2-й 3-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 

Количество  

часов в неделю 
4,5 6 6 10 10 10 16 16 

Общее  

количество часов в год 
234 312 312 520 520 520 832 832 

 

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

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиться или уменьшиться в пределах годового учебно-тренировочного 

плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

На этапе начальной подготовки – двух часов; 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21:00 

часов. 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

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

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся трех спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 4. 
Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 
Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап  

начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия по - 14 
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подготовке к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта Российской 

Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия по общей 

и (или) специальной физической подготовке 
- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия для комплексного медицинского 

обследования 
- - 

2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия 
- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования  участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в 

календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

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

не более 1,5-кратного численного состава команды. 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участник состязания (матча), проводимое по утвержденному его 

организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «дзюдо»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в 

том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 
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Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  
 

Виды спортивных 

соревнований, игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины «дзюдо» 

Контрольные 1 4 2 2 

Отборочные - - 2 2 

Основные - - 1 1 

Всего состязаний - - 10 15 

 

Контрольные соревнования (игры) позволяют оценить уровень 

подготовленности каждого обучающегося и команды в целом. В них проверяется 

степень овладения техникой, тактикой, уровень развития двигательных качеств, 

психическая готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных 

соревнований дают возможность корректировать построение процесса подготовки. 

Контрольными могут быть как специально организованные, так и официальные 

соревнования различного уровня. 

Отборочные соревнования помогают выявить наиболее подготовленные 

команды для участия их в более крупных соревнованиях. Отборочные соревнования 

в большинстве случаев являются официальными календарными соревнованиями, но 

не всегда. Одним из основных, отборочное соревнование может быть в том случае, 

когда команда не завоевала права пройти в следующий этап соревнований. Если 

команда уже является безоговорочным лидером соревнования и участником 

следующей его стадии, то отборочное соревнование автоматически теряет значение 

основного для этой команды. 

Основными соревнованиями являются те, в которых баскетболисту 

необходимо показать наивысший уровень подготовленности на данном этапе 

спортивной подготовки. В данных соревнованиях обучающийся должен проявить 

полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и функциональных 

возможностей, максимальную нацеленность на достижение наивысшего (для его 

уровня подготовленности) результата, высочайший уровень психической 

подготовленности, соответствующий этапу спортивной подготовки. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, 

правилами соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с 

организаторами спортивных мероприятий в части, касающейся спортсменов в 

соответствующем соревновании. 
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Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 

команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 

 

Программа рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации, ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на 

их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

На основании показателей объема тренировочной нагрузки (Таблица 2) и 

соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (Таблица 5) 

составлен примерный годовой учебно-тренировочный план на 52 недели учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности баскетболистов, из них 46 недель 

учебно-тренировочных мероприятий в условиях спортивной школы и 6 недель 

учебно-тренировочных сборов в каникулярный период в спортивно-

оздоровительном лагере и (или) самостоятельной подготовки на период активного 

отдыха (до трех недель летнего периода и до трех недель зимнего периода). 

Начало учебно-тренировочных занятий осуществляется с 1 сентября, 

проводятся в любой день недели, включая выходные дни и каникулярное время 

общеобразовательных учреждений в соответствии с учебно-тренировочным планом 

круглогодичной подготовки, рассчитанным из астрономического часа (60 минут). 

Годовой учебно-тренировочный план указан в приложении № 1 к Программе. 

На основании годового плана спортивной подготовки утверждается 

расписание учебно-тренировочного процесса для каждой группы. Расписание 

разрабатывается с учетом чередований учебно-тренировочной работы с отдыхом и 

восстановительными мероприятиями, согласовывается на педагогическом совете. 

Продолжительность самостоятельной подготовки ее составляет не менее 10% 

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

тренировочным планом Организации. 
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2.5. Календарный план воспитательной работы. 

 

Воспитательная работа является неотъемлемой частью реализации 

образовательной программы и направлена на организацию совместной 

жизнедеятельности взрослых и детей, осуществляемая педагогическим коллективом 

либо отдельным педагогом с целью наиболее полного их саморазвития и 

самореализации. 

Воспитательная работа – это специально организуемая педагогами 

деятельность по формированию у обучающихся определенных качеств личности. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства 

патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 
 

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

В течение года 
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работе. 

1.3. Профориентационные встречи Ориентирование на получение 

профессионального образования в сфере 

физической культуры и спорта. 

Знакомство с профессиями в сфере 

физической культуры и спорта (с 

привлечением специалистов): валеолог, 

инструктор ЛФК, инструктор по адаптивной 

физической культуре, инструктор по 

спортивному туризму, специалист по 

антидопинговому обеспечению, спортивный 

менеджер, спортивный психолог, инструктор-

методист по физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-массовой работе, спортивный 

обозреватель (журналист) и др. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных символов (герб, 

флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите 

на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки  

 

В течение года 
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соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе МБОУ 

ДО ДЮСШ. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в  

спорте и борьбу с ним. 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

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

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

использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. 

В организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

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

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним указан в таблице 7. 
Таблица 7 

 

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

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 1-2 раза в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 
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Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта 

«Дзюдо». 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 
Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

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

- уметь составить конспект и провести разминку в группе; 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по 

команде; 

- уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие 

навыки: 

- уметь вести протокол игры; 

- участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером-преподавателем; 

- судейство учебных игр самостоятельно; 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 

- уметь судить игры в качестве судьи. 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 8. 
 

Таблица 8 
 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся начальным знаниям 

спортивной терминологии, умению составлять 

конспект отдельных частей занятия. 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися отдельных частей 

занятия в своей группе с использованием 

спортивной терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Уделять внимание знаниям правил вида спорта, 

умению решать ситуативные вопросы. 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Необходимо постепенное приобретение 

практических знаний обучающимися начиная с 

судейства на учебно-тренировочном занятии с 

последующим участием в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий. Стремиться получить 

квалификационную категорию спортивного 

судьи «юный спортивный судья» 
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств. 

 

Медицинское обеспечение спортсменов регулируется положениями 

федерального закона от 04.12.2007 N2 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации», ст.З9. Приказом Министерства здравоохранения РФ от 

23.10.2020 г. N2 1144н «О Порядке организации оказания медицинской помощи 

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

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» и форм медицинских заключений 

о допуске у участию физкультурных и спортивных мероприятиях (зарегистрирован 

в Минюсте России 03.12.2020 N 61238. 

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят 

углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере.  

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра.  

В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит:  

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с 

целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 

соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 

восстановительных средств выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

В практике наиболее часто используется деление восстановительных средств 

на три основные группы, комплексное использование которых и составляет систему 

восстановления: 

- педагогические, 

- психологические, 

- гигиенические. 
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Система восстановительных средств имеет комплексный характер, при 

применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, квалификацию и 

индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов. 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

- изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка. 

Гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

- витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 9. 
Таблица 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения. В течение года 

Предварительные медицинские осмотры. При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры. 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования. В течение года 

Применение медико-биологических средств. В течение года 

Применение педагогических средств. В течение года 

Применение психологических средств. В течение года 

Применение гигиенических средств. В течение года 
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Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения. В течение года 

Предварительные медицинские осмотры. При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования). 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования. В течение года 

Применение медико-биологических средств. В течение года 

Применение педагогических средств. В течение года 

Применение психологических средств. В течение года 

Применение гигиенических средств. В течение года 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющих 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

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

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 

при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и 

текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно 

возрастной группе в соответствии с приказом Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. 
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3. Система контроля  

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

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

в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«дзюдо»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить соответствующий уровень спортивной квалификации 

(спортивный разряд). 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 
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Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную 

общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее 

реализации). 

Итоговая аттестация проводится на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) в конце второго полугодия последнего года обучения. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта 

«дзюдо» и включают нормативы общей физической и специальной физической и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

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

«дзюдо». 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 10, 11. 
 

Таблица 10 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

2 1 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

4 3 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+1 +2 

1.4. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

2 1 
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2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

3 2 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

6 5 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

2.4. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

5 4 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

8 7 

3.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

4. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 10 лет и старше 

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

7 6 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

10 9 

4.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

11,0 11,4 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

4 2 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

60 50 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,6 11,2 

6.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

6 4 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

70 60 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

7.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,4 11,0 

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

8 6 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

80 70 

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

8.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,2 10,8 
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8.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

10 8 

8.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

95 85 
 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

спорта «дзюдо» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

спортивных дисциплин:  
для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг», «весовая категория 32 кг», «весовая категория 

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

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

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

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

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

спортивных дисциплин:  
для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», «весовая категория 60 кг», 

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

категория 73+ кг»; 

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», «весовая категория 48 кг», 

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

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

63+ кг» 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

для спортивных дисциплин:  

для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 

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

«весовая категория 55+ кг»; 

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

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

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 13 
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3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

3.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

для спортивных дисциплин:  

для юношей – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», 

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

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

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

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

4.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

для спортивных дисциплин:  

для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг», «весовая категория 32 кг», «весовая категория 

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

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

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

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

5.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

105 100 

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

для спортивных дисциплин:  

для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», «весовая категория 60 кг», 

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

категория 73+ кг»; 

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», «весовая категория 48 кг», 

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

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

63+ кг» 

6.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,1 10,7 

6.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

100 90 
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7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и 

старше для спортивных дисциплин:  
для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 

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

«весовая категория 55+ кг»; 

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

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

7.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

125 120 

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и 

старше для спортивных дисциплин: 

для юношей – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», 

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

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

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

8.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

8.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

8.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

115 105 

9. Уровень спортивной квалификации  

9.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

9.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) конкретизирует 

образовательную программу для конкретной группы обучающихся исходя из их 

индивидуальных учебных планов, части учебного плана, приходящегося на 

определенный учебный период в соответствии с учебно-тренировочным планом. 

Рабочая программа предназначена для реализации требований к минимуму 

содержания и уровню подготовки обучающегося по конкретному виду спорта 

(спортивной дисциплине) учебного плана Организации. 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 
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Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки включает в себя следующие разделы: 

- теоретическая подготовка; 

- физическая подготовка; 

- техническая и технико-тактическая подготовка; 

- тактическая подготовка. 

Теоретическая подготовка – это процесс освоения, приобретения 

спортсменами специальных знаний необходимых в спортивной деятельности, с 

направленностью на расширение познавательного интереса спортсмена и 

необходимого запаса знаний в области общих и специальных основ спортивной 

тренировки, на осмысление сути спортивной тренировки, непосредственно 

связанных с ней явлений, процессов и на развитие интеллектуальных способностей, 

без которых невозможно достижение высоких спортивных результатов. 

Физическая подготовка спортсмена - это процесс, направленный на 

воспитание физических качеств и развитие функциональных возможностей, 

создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон подготовки. 

Она подразделяется на общую и специальную. Общая физическая подготовка 

предполагает разностороннее развитие физических качеств, функциональных 

возможностей и систем организма спортсмена, слаженность их проявления в 

процессе мышечной деятельности. Специальная физическая подготовка 

характеризуется уровнем развития физических способностей, возможностей 

органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в 

избранном виде спорта. 

Техническая подготовка - это процесс обучения спортсмена технике 

движений, свойственных данному виду спорта и доведение их до совершенства. Чем 

выше уровень физической подготовленности, тем успешнее идет обучение и 

совершенствование. 

Под технико-тактической подготовкой подразумевается формирование 

умений и навыков решения тактических задач, возникающих в процессе 

соревнования, и развитие специальных способностей, определяющих 

эффективность их решения. 

Тактическая подготовка – это процесс, направленный на овладение 

рациональными способами ведения спортивной борьбы в специфической 

соревновательной деятельности. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки 

 

Этап начальной подготовки 

На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку 

и овладение основами техники дзюдо, а также изучение специальных знаний. 

Основными задачами этого этапа являются: 
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- укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию, 

повышение физической и умственной работоспособности; 

- развитие моторики, формирование жизненно необходимых умений и 

связанных с ними элементарных знаний; 

- направленное воздействие на комплексное развитие физических качеств; 

- формирование нравственных, эстетических и интеллектуальных качеств, а 

также основ знаний о гигиене. 

Этап начальной подготовки первого года обучения 

Общеподготовительные средства 

(средства освоения «школы» движения) 

Ходьба. Ходьба на носках, на пятках, внешнем и внутреннем крае стопы, с 

высоким подниманием бедра, по прямой, по кругу, парами, в колонне по одному с 

перешагиванием через предметы. 

Бег. Бег на носках, с высоким подниманием бедра, парами, в колонне по 

одному в различных направлениях, с остановкой по сигналу, с переноской 

предметов (мячи), коротким (50-55 см), средним (70-80 м), длинным (90-100 см) 

шагом, челночный бег (различные варианты). 

Прыжки. Прыжки на месте на одной и двух ногах, с продвижением вперед, из 

кружка в кружок, вокруг предметов, через линии, вверх с доставанием подвешенных 

предметов, с высоты 15-25 см, вверх, в длину с места, через натянутую веревочку 

(высота 10-15 см). 

Ориентирование в пространстве и строевые упражнения. Ориентирование 

в спортивном зале. Правый, левый угол зала, середина квадрата, круга, построение 

по определенному сигналу, повороты прыжком, переступанием, знать направление 

лежащего предмета. Построение в колонну, круг, шеренгу. Направляющий, 

замыкающий. Строевые команды «становись!», «равняйсь!», «шагом марш!», 

«стой!». 

Акробатика. Группировки из положения сидя, стоя, лежа, перекаты в 

группировке назад (из положения сидя), перекаты влево, вправо из исходного 

положения лежа на спине, перекат назад из упора присев, из исходного положения 

лежа на животе, перекаты вперед, назад. 

Висы и упоры. Вис на перекладине, вис спиной на гимнастической стенке, 

упор стоя на коленях, упор сзади на полу, вис на канате на прямых руках. 

Лазание. Лазание на четвереньках между предметами, вокруг предметов, из 

различных исходных положений, под натянутую веревку, через обруч, вверх-вниз 

по гимнастической стенке, по наклонной скамейке, перелезание через горку матов, 

гимнастическую скамейку. 

Равновесия. Стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической 

скамейке); ходьба по гимнастической скамейке, по рейке гимнастической скамейки, 

ходьба по лежащему шнуру, при кружении в обе стороны, между линиями, по 

линиям. 

Общеразвивающие упражнения. Без предметов: вращения и наклоны 

головы, для рук, ног, туловища (пресс, спина). Исходные положения: сидя, стоя на 

коленях, лежа на спине, стоя у опоры (стена), махи ногами в упоре присев, лежа на 
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животе. С предметами: малыми и большими надувными мячами, обручем, 

гимнастической палкой, скакалкой, ленточкой, флажками, кубиками, кеглями. 

Средства спортивных игр 

Баскетбол. Перемещение правым, левым боком, спиной - по одному, парами, 

тройками, в колонне, по кругу, квадратом, треугольником; меняясь местами стоя в 

шеренгах - парами и все сразу, по заранее установленным ориентирам (кубики, 

кегли) или сигналу. Держание, броски и ловля: брать мяч из корзины и вставать на 

заранее приготовленные места; броски мяча вверх и ловля, ударить мяч об пол и 

поймать, толкнуть лежащий мяч и догнать его, катить мяч вокруг предметов, 

подбросить кто выше и поймать, мячом сбить кеглю; броски мяча двумя руками от 

груди (о стену, в парах), из-за головы, одной рукой от плеча. Передача и ловля: 

перебрасывание мяча партнеру, броски и ловля с хлопками, ходьба с малым 

подбрасыванием и ловлей, передача по кругу, в колонне, в шеренге (влево, вправо, 

вперед, назад) и через одного. Ведение мяча: удары по мячу одной рукой - ловля 

двумя (на месте и в движении), ведение правой, левой, поочередно (на месте) и с 

малым продвижением вперед. Броски: перебрасывание мяча через сетку, веревку, 

натянутую на уровне поднятой вверх руки, метание в обруч, стоящую корзину, щит, 

круг на стене - двумя руками от груди, из-за головы, одной от плеча.  

Волейбол. Из основной стойки шаг вправо (влево) - вынести руки над собой, 

приставить ногу, руки опустить вниз, то же самое с шагом вперед и назад. Элементы 

игры «День и ночь»; при упоминании слова «день» дети берут мяч и руки и 

перемещаются как им удобно (веселятся), при слове «ночь» нужно вынести мяч над 

головой и не шевелиться (держать). То же самое, но со свистком, (один свисток - 

день, два свистка - ночь), можно и с хлопками. Игра «Сбей кеглю»: наложить кисти 

рук на лежащий мяч и катить мяч, чтобы сбить кеглю. Игра «Попади в домик»: с 

одной руки подбросить мяч вверх, переместиться под мяч и отбить его сверху двумя 

руками, стараясь попасть в лежащий обруч (расстояние 1 - 2 м); катить мяч вокруг 

предметов, в парах, тройках. Перемещаясь по кругу, взявшись за руки, водить 

хоровод (приставной шаг), по определенному сигналу (хлопок, свисток) остановка - 

сделать 2-3 хлопка - одна рука в кулак, кисть другой руки обхватывает кулак, взяться 

за руки и двигаться в другую сторону - повторить те же самые хлопки. 

Имитационные упражнения «Дровосек» (контролировать положение кистей рук). 

Футбол. Ведение ногой мяча вокруг предметов; стоя напротив друг друга, 

обвести мяч вокруг партнера, вернуться на свое место и послать в ноги своему 

товарищу; обвести стоящие кегли и попасть в ворота; ведение мяча с одной стороны 

площадки на другую; в парах перекатывать мяч правой и левой ногой, то же самое в 

тойках; удары по мячу о стенку (остановить мяч и снова послать его в стену). Игра 

«Сбей кеглю», «Попади в предмет», «Не задень». 

Средства освоения дзюдо 

Изучение элементов техники дзюдо начальной подготовки. Рэй - приветствие 

(поклон). Тачи - рэй (tachi - rei) - приветствие стоя. Дза - рэй (za - rei) - приветствие 

на коленях. Оби (obi) - пояс. Завязывание пояса. Изучение стоек, передвижений и 

поворотов. Шисей (shisei) - стойки. Шинтай (shintai) - передвижения. Аюми - аши 

(ayumi - ashi) - передвижение обычными шагами. Цуги – аши (tsugi – ashi) - 
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передвижение приставными шагами: вперед – назад, влево – вправо, по диагонали. 

Tай - сабаки (tai – sabaki) - повороты (перемещения тела): на 90 градусов шагом 

вперед, на 90 градусов шагом назад, на 180 градусов скрестными шагами (одна 

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

другая вперед по диагонали), на 180 градусов круговым шагом вперед, на 180 

градусов круговым шагом назад. Куми – ката (kumi – kata) – захваты (основной 

захват - рукав-отворот). Кузуши (kuzushi – выведение из равновесия: вперед (mae-

kuzushi), назад (ushiro-kuzushi), вправо (migi-kuzushi), влево (hadari-kuzushi), вперед-

вправо (mae-migi-kuzush), вперед-влево (mae-hidari-kuzushi), назад-вправо (ushiro-

migi-kuzushi), назад-влево (ushiro-hidari-kuzushi). Падения (ukemi): на бок (yoko-

ukemi), на  спину (ushiro-ukemi), на живот (mae-ukemi), кувырком (zenpo-tenkai-

ukemi). 

Подготовка занимающихся к дальнейшему изучению падений, выполняются 

группировки из различных исходных положений (раздел акробатические средства). 

Изучение техники бросков (nage-waza) и техники сковывающих действий 

(katame-waza). 

Техника бросков (nagewaza) 

Бросок 

скручиванием 

вокруг бедра 

укигоши ukigoshi 

Отхват о сото гари o sotogari 

 

Техника сковывающих действий (katamewaza) 

удержание сбоку хон кэсагатамэ hon kesagatame 

удержание 

поперёк 

ёкошихогатамэ kuzurekesagatame 

Подвижные игры 

В подвижных играх решаются различные задачи. Образовательные задачи 

помогают занимающимся освоить различные виды двигательных действий. 

Оздоровительные задачи, решаемые при помощи подвижных игр, оказывают 

благоприятное влияние на рост, развитие и укрепление опорно-двигательного 

аппарата юных дзюдоистов. Решение этого вида задач значительно усиливает 

развитие физических качеств занимающихся. В процессе подготовки дзюдоистов 

целесообразно использовать подвижные игры, сходные по двигательным задачам с 

тестами для определения физической подготовленности. В этом случае 

занимающиеся с большим интересом повышают свою подготовленность. 

Воспитательные задачи направлены на усиление проявления положительных 

качеств занимающихся и на формирование полезных привычек (гигиена, режим дня 

и питания). 

Совершенствующие технику бега и прыжков: «Караси и щука», «Белые 

медведи», «Эстафета зверей», «Команда быстроногих», «Лиса и куры», «Прыжки по 

полоскам», «Кто обгонит», «Совушка». 

Совершенствующие ориентирование в пространстве: «Два Мороза», «Волки 

во рву», «Гуси-лебеди», «Космонавты». 
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Формирующие навыки противоборства: «Тяни в круг», «Перетягивание через 

черту», «Петушиный бой». 

Развивающие точность движений: «Часовые и разведчики», «Охотники и утки», 

«Погоня», «Старт после броска». 

Развивающие быстроту и ловкость: «Эстафета с элементами равновесия», 

«День и ночь», «Встречная эстафета с бегом». 

Средства воспитания личности занимающихся 

Воспитание нравственных качеств направлено на проявление честности, 

справедливости, готовности помогать окружающим. Для этого применяется 

объяснение, рассказ, приводятся примеры. В практических занятиях возможно 

разрешать самостоятельно выполнять упражнения (под свой счет), но согласно 

заданию. Рекомендуется проводить эстафеты, чтобы усилить проявления 

взаимопомощи друг другу. 

Волевые качества формируются путем повышения их самостоятельности у 

занимающихся (подготовка спортивной формы к тренировочному занятию), 

дисциплинированности (выполнение строевых упражнений, заданий тренера), 

трудолюбия (старательно тренироваться, не лениться), настойчивости (стремиться 

хорошо выполнить упражнение, которое не получается). 

Эстетические качества проявляются у занимающихся через способность 

воспринимать и оценивать красоту движений, правильную осанку, выполнение 

технических действий спортсменами высокого уровня. Такие качества начинают 

формироваться уже в процессе выполнения упражнений - ходьбы, бега, прыжков, 

если тренер обращает внимание занимающихся на красоту и правильность 

движений. Проявление эстетических качеств усиливает посещение крупных 

спортивных соревнований и восприятие эталонной техники дзюдо и других видов 

спорта. 

Теоретическая подготовка 
Требования к технике безопасности на занятиях, гигиена занимающихся, виды 

спорта (летние и зимние), рассказы об известных спортсменах-дзюдоистах. 

Этап начальной подготовки второго года обучения 

Общеподготовительные средства 

Ходьба. Совершенствование ранее изученных упражнений с изменением 

частоты шагов и темпа, с носка, непрерывно 1.5 – 2 мин, на скорость 20-30 м, в 

полуприседе, с различными положениями рук, по разметкам, широким шагом, с 

ускорением, с остановкой в приседе. 

Бег. Совершенствование ранее изученных упражнений, чередование бега с 

ходьбой до 3 мин., с выбрасыванием прямых ног вперед, в сторону, со скакалкой, с 

мячом (до 2 кг), эстафеты на скорость с этапом до 10 м, из различных исходных 

положений, челночный бег 2х10 м. 

Прыжки. Совершенствование ранее изученных упражнений: с высоты 30-40 

сантиметров, в обозначенное место, в длину, из глубокого приседа, из упоров, из 

висов, через скамейку, со скамейки, с поворотом на 360 градусов, через длинную 

вращающуюся скакалку, с места и с маленького разбега (3-4 метра) с доставанием 

подвешенных предметов, отталкиваясь одной ногой и приземляясь на обе, 
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прыжковые упражнения на развитие точности и расчетливости действий, короткие 

прыжки на одной и на другой ноге в разных направлениях с поворотами, прыжки 

колени к груди ( без глубокого приседа ). 

Строевые упражнения. Размыкание, смыкание приставными шагами, 

повороты кругом, перестроения из колонны по одному в колонну по 2, 3, 4 на месте 

и в движении. Строевые команды: «шире шаг!», «чаще шаг!». 

Акробатика. Совершенствование ранее изученных упражнений. Кувырок 

назад, соединение кувырок назад, вперед (со сменой элементов), гимнастический, 

борцовский мост с помощью и самостоятельно, колесо, рандат, «эби» («креветка») в 

различных вариантах выполнения. 

Висы и упоры. Передвижение в висе на перекладине, вис стоя, вис лежа, 

подтягивание в висе (мальчики), в висе лежа (девочки), вис на канате, вис 

прогнувшись на гимнастической стенке, поднимание ног в висе. 

Лазание. Лазание по канату в три приема. 

Равновесие. Ходьба по рейке гимнастической скамейки с поворотами на 

носках, на одной ноге, приставными шагами, приседание и переход в упор присев, в 

упор стоя на коленях. 

Общеразвивающие упражнения. Без предметов: одновременные и 

попеременные круговые движения рук, сгибание рук в стороны из положения руки 

перед грудью, наклоны вперед, вниз назад, касаясь руками пола (внешней и 

внутренней стороной кисти), разнообразные упражнения сидя, лежа на животе и 

спине, стоя на коленях, сочетания движений рук и ног. Упражнения на гибкость в 

парах стоя и лежа. С предметами: набивной мяч (2 кг), диск от штанги (1-2 кг), 

резиновый амортизатор, скакалка. 

Средства спортивных игр 

Баскетбол. Ловля и передача мяча: в парах, тройках, шеренгах, колоннах (на 

месте и с перемещением) - с одним, двумя и у каждого мяч. Ведение: на месте левой, 

правой, попеременно, вокруг себя, по кругу, в шеренгах со сменой мест. Броски 

мяча: двумя руками от груди, одной от плеча с фиксацией остановки, в 

поставленную корзину, подвешенные обручи, щит. В колоннах - первые бросают, 

ловят и передают стоящему сзади. 

Футбол. Ведение мяча змейкой вокруг кеглей, удары по мячу правой и левой 

ногой с расстояния 2-3 м в парах и шеренгах. Игра «Сбей кеглю» - стоя в 3-4 

колоннах по 3-4 человека, линия удара - 3 м. Игра «Перебей мяч» - посреди 

площадки стоит скамей, дети с мячами по обе стороны скамейки, по команде игроки 

обеих команд стараются перебить мяч ногой на сторону соперника через скамейку 

(руками брать нельзя), через определенное время игра заканчивается, побеждает 

команда, у которой осталось меньше мячей. Игра «Не дай мячу выкатиться из 

круга». Игра «Не сбей кеглю», попарно продвигаясь, попасть в промежуток между 

кеглями (80 см). Игра «Попади в кеглю в воротах» - прямо, справа, слева. Расстояние 

5-7 метров. 

Волейбол. С одной руки бросить мяч вверх и поймать сверху двумя руками, 

ударить о землю (пол) и поймать; стоя у стены, броски о стену и ловля сверху двумя 
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руками; Игра в парах: «Покажи кулачки», «Расколи полено», упражнение 

«Дровосек» (руки - одна сжата в кулак, кисть другой обхватывает кулак). 

Средства освоения дзюдо 

Совершенствование техники выполнения правой и левой стоек (shizentai) и 

защитной (jigotai), передвижений (shintai), поворотов (taisabaki) и падений (ukemi). 

Классический захват (kumikata – hikite, tsurite). 

Понятия основных элементов бросков (kuzushi – tsukuri – kake). 

Изучение техники бросков (nagewaza) и техники сковывающих действий 

(katamewaza). 

Техника бросков (nagewaza) 

Боковая подсечка под 

выставленную ногу 

дэ ашибараи de ashibarai 

Подсечка в колено под 

отставленную ногу 

хидзагурума hizaguruma 

Техника сковывающих действий (katamewaza) 

удержание со стороны 

головы 

камишихогатамэ kamishihogatame 

удержание сбоку с 

захватом из-под руки  

куцурэкэсагатамэ kuzurekesagatame 

Подготовка к аттестации: 

- изучение этикета дзюдо; 

- формирование правильной осанки; 

- изучение терминологии технических действий. 

Борьба лежа: 

- из стандартных исходных положений; 

- из исходных положений по заданию (сидя спиной друг к другу, лежа на 

спине, лежа на животе); 

- на выполнение конкретного удержания; 

- уходы от удержаний; 

- защиты от удержаний; 

- поединок до 2 минут. 

Борьба в стойке: 

- с односторонним сопротивлением; 

- с обоюдным сопротивлением; 

- с выполнением конкретного броска; 

- поединок до 2 минут. 

Средства физической подготовки 

Подвижные игры. «Эстафета по кругу», «Удочка», «Веревочка под ногами», 

«Прыгуны и пятнашки», «Снайперы», «Ящерица», «Перестрелка», «Ловкие и 

меткие», «Защищающий товарища», «Бег за флажками», «Сильные и ловкие». 

Силовые. Подтягивание на перекладине (мальчики), в висе лежа (девочки), 

сгибание туловища лежа на спине (ноги закреплены), лазание по канату с помощью 

ног, приседания, упражнения с гантелями (1 кг), набивным мячом (1-3 кг). 



 

34 
 

Скоростные. Бег 10, 20, 30 м, прыжки в длину и высоту с места, прыжки через 

барьер (или натянутую резинку) высотой до 40 см, прыжки на скакалке. 

Повышающие выносливость. Чередование ходьбы и бега на дистанции до 

2000 м, кросс 2000 м (без учета времени), бег 1000 м (на результат). 

Координационные. Челночный бег 3х10 м, эстафета с передачей предмета, 

встречная эстафета; кувырки вперед, назад (в парах, в тройках, боковой переворот; 

из гимнастического моста поворот налево (направо) в упор на одно колено; эби 

(«креветка») и различные варианты выполнения. 

Повышающие гибкость. Упражнения на гимнастической стенке, на 

перекладине, упражнения для формирования осанки, упражнения для развития 

активной гибкости (сгибания - разгибания, наклоны - повороты, вращения - махи). 

Средства специальной физической подготовки 

Силовые. Выполнение переворотов партнера в положении лежа 

(переворачивание со спины на живот; с живота на бок, на спину), перевороты 

партнера (захватом двух рук, рычагом), стоящего в упоре на кистях и коленях, 

упражнения в упоре головой в татами, на борцовском мосту; уходы от удержаний за 

обусловленное время (20 сек). 

Скоростные. Имитация бросков комплекса первого года обучения, 

выполнение специальных упражнений (высед, захват, самостраховка) на скорость. 

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

лежа (до 2 мин). 

Координационные. Выход на удержания из различных исходных положений, 

имитационные упражнения с набивным мячом. 

Повышающие гибкость. Борцовский мост из стойки с помощью партнера. 

Средства психологической подготовки 

Волевая подготовка средствами из арсенала дзюдо. 

Для воспитания решительности. Элементарные формы борьбы (за захват, за 

территориальное преимущество); моделирование реальных ситуаций поединка 

(дефицит времени, проигрыш конкретной оценки). 

Для воспитания настойчивости. Освоение приемов в обе стороны, слитное 

выполнение демонстрационного комплекса, поддержание равновесия при 

выполнении бросков, выполнение бросков на «фоне усталости». 

Для воспитания выдержки. Борьба по заданию (выполнение только защитных 

действий); ведение борьбы в неудобной стойке (в неудобную сторону). 

Для воспитания смелости. Поединки с более сильным соперником, 

выполнение новых приемов, демонстрация комплексов 6 и 5 КЮ перед группой 

товарищей. 

Для воспитания трудолюбия. Выполнение самостоятельных заданий по 

общей физической подготовке. 

Средства нравственной подготовки 
Для воспитания чувства взаимопомощи. Страховка партнера, помощь при 

выполнении упражнений, подготовка и уборка инвентаря. 

Для воспитания дисциплинированности. Выполнение строевых упражнений: 

построения в шеренгу, перестроения (в круг из колонны по одному, из одной 
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шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два), размыкания приставными 

шагами, повороты на месте. Выполнение требований и заданий тренера, соблюдение 

этикета дзюдо, традиций спортивного коллектива. 

Для воспитания инициативности. Выполнение заданий по оформлению 

спортивного уголка, участие в конкурсе на лучшую технику броска. 

Средства теоретической и методической подготовки 

Формирование специальных знаний: техника безопасности на занятиях дзюдо, 

правила дзюдо, этикет в дзюдо, история дзюдо, гигиена занимающихся, 

аттестационные требования к технике первого и второго года изучения. 

Средства соревновательной подготовки 

Участвовать в соревнованиях по общей физической подготовке, в 1-2 

соревнованиях по дзюдо в конце учебного года. 

Средства оценки подготовленности 

Зачетные требования по общей физической подготовке и сдача 

аттестационного экзамена по технике комплекса второго года обучения.  

Этап начальной подготовки третьего года обучения 

Общеподготовительные средства 

Бег. Совершенствование ранее изученных упражнений, чередование бега с 

ходьбой до 2 км, со сменой направления и скорости, с высокого старта, челночный 

бег 4х10м, эстафеты с этапом до 40 м, эстафеты из различных исходных положений. 

Прыжки. Совершенствование ранее изученных упражнений, с высоты 40-60 

см, многоразовые прыжки до 8 раз на одной и двух ногах, прыжок на заданную 

длину по ориентирам, чередование прыжков в длину в полную силу и в полсилы (с 

открытыми и закрытыми глазами на точность приземления), с поворотом в разные 

стороны. 

Строевые упражнения. Совершенствование ранее изученных построений (в 

шеренгу, в колонну), перестроений из одной шеренги в две, из колонны по одному 

в колонну по 2, 3, 4 на месте и в движении. 

Равновесие. Ходьба по рейке гимнастической скамейки большими шагами и 

выпадами, повороты прыжком на 90 и 180 градусов, опускание в упор стоя на 

коленях (правом, левом). 

Общеразвивающие упражнения. Без предметов: основные положения и 

движения головы, рук, ног, комплексы ОРУ различной координационной 

сложности. С предметами: набивной мяч (2 кг), диск от штанги (1-2 кг), резиновый 

амортизатор, скакалка. 

Средства освоения дзюдо 

Совершенствование техники первого и второго года обучения. Изучение 

техники третьего года обучения. 

Техника бросков (nagewaza) 

передняя подножка таи отоши tai otoshi 

зацеп изнутри голенью о учи гари o uchigari 

бросок через бедро 

подбивом 

о гоши o goshi 
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Техника сковывающих действий (katamewaza) 

удержание сбоку с 

захватом своей ноги 

макуракэсагатамэ makurakesagatame 

обратное удержание 

сбоку 

уширокэсагатамэ ushirokesagatame 

Подготовка к аттестации: 

      -  соблюдение этикета дзюдо; 

      -  контроль за осанкой, равновесием; 

      -  изучение терминологии технических действий. 

      - освобождение от захватов: руки, рук; туловища спереди, сзади; шеи 

спереди, сзади. 

Средства тактической подготовки. 

Тактика проведения захватов и бросков. Использование сковывающих, 

опережающих, выводящих из равновесия действий, обманных (угрозы, вызовы, 

комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний. 

Тактика участия в соревнованиях. Планирование соревновательного дня 

(режим отдыха, режим питания, питьевой режим). Анализ проведенного 

соревновательного поединка, соревновательного дня. 

Средства физической подготовки 

Акробатические и гимнастические упражнения. Повторение ранее 

изученных упражнений; кувырки в длину и высоту (в стандартных условиях, в 

усложненных условиях - через «скамеечку»), кувырок назад с выходом на прямые 

руки; прыжки в приседе с продвижением, с короткой и длинной скакалкой, стойка 

на голове, подъем разгибом, рандат. Висы, подтягивание на перекладине за 

обусловленное время (20 сек) - мальчики; подтягивание в висе лежа за 

обусловленное время (20 сек) - девочки; подтягивание различным хватом (широким, 

узким); мост гимнастический, борцовский из положения стоя (при помощи 

партнера, без помощи), забегания на борцовском мосту (5 раз влево, 5 раз вправо), 

перевороты с моста (с захватом партнера за ноги, самостоятельно), равновесие - 

ходьба на руках (3 – 5 метров). 

Подвижные игры и эстафеты. «Перетягивание каната», «Подвижная цель», 

«Кто сильнее?», «Большая эстафета по кругу», «Бег командами», «Кто быстрее?», 

«Эстафета с палками и прыжками», «Эстафета с чехардой», «Двумя мячами через 

сетку», «Эстафета с ведением и броском мяча в корзину», «Мяч в середину». 

Рекомендуется применять ранее изученные игры. 

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

туловища лежа на спине, ноги закреплены; поднимание ног до хвата руками в висе 

на гимнастической стенке; лазание по канату с помощью ног, без помощи ног. 

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

перекладине за 20 сек.; сгибание рук в упоре лежа за 20 сек. 

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

400 м, 1500 м. 
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Координационные. Челночный бег 3х10 м; кувырки вперед, назад (вдвоем, 

втроем); боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры - футбол, 

баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты. 

Повышающие гибкость. Упражнения на гимнастической стенке, 

упражнения для формирования осанки. 

Средства специальной физической подготовки 

Силовые. Выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 

Скоростные. Проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами 

легкими по весу. 

Повышающие выносливость. Проведение поединков с партнерами, 

способными длительное время сохранять работоспособность; выполнять приемы 

длительное время без остановки (1 – 2 мин). 

Координационные. Выполнение вновь изученных приемов в условиях 

поединка; имитационные упражнения с набивным мячом. 

Повышающие гибкость. Проведение поединков с партнерами, 

обладающими повышенной подвижностью в суставах; выполнение приемов с 

максимальной амплитудой. 

Средства психологической подготовки 

Волевая подготовка средствами из арсенала дзюдо. 

Для воспитания решительности. Проведение поединков с моделированием 

реальных ситуаций. 

Для воспитания настойчивости. Освоение сложных, не удающихся для 

выполнения с первой попытки приемов; поединки с односторонним 

сопротивлением. 

Для воспитания выдержки. Проведение поединков с непривычным, 

неудобным противником. 

Для воспитания смелости. Поединки с более сильными противниками 

(выполнение при этом посильных задач - не позволить выиграть противнику, 

выполнить атакующее действие самому). 

Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивной формы 

(стирка, глажка, ремонт). 

Средства нравственной подготовки 

Для воспитания чувства взаимопомощи. Страховка партнера, помощь 

партнеру при выполнении различных упражнений. 

Для воспитания дисциплинированности. Выполнение строевых упражнений: 

передвижений «короче шаг», «шире шаг», «полшага»; поворотов «пол-оборота» 

направо (налево). Выполнение требований тренера. 

Для воспитания инициативности. Выполнение некоторых обязанностей 

помощника тренера (частичный показ выполнения приемов); самостоятельная 

работа по освоению техники и тактики; проведение поединков со слабыми, менее 

квалифицированными партнерами с задачей действовать нестандартными 

способами и методами. 
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Средства теоретической и методической подготовки 

Техника безопасности на занятиях дзюдо. Гигиенические требования к 

занимающимся и местам занятий, история дзюдо, правила дзюдо, запрещенные 

приемы в дзюдо.  

Средства соревновательной подготовки 
Участвовать в 1-2 соревнованиях. Выполнить норматив 3-го юношеского 

разряда. 

Средства оценки подготовленности 
Зачетные требования по общей физической подготовке и сдача 

аттестационных экзаменов по технике третьего года обучения. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Средства освоения дзюдо 

Для первого года освоения этапа начальной спортивной специализации 

совершенствование техники этапа начальной подготовки. Изучение техники 

первого года освоения этапа начальной спортивной специализации  

Техника бросков (nagewaza) 

чистый бросок через 

спину 

иппонсеойнагэ ipponseoinage 

подхват бедром под две 

ноги 

хараигоши haraigoshi 

бросок через бедро с 

захватом отворота 

цурикомигоши tsurikomigoshi 

задняя подсечка ко сото гари kosotogari 

Техника сковывающих действий (katamewaza) 

удержание поперёк с 

захватом руки 

кузурэёкошихогатамэ kuzureyokoshihogatame 

удержание со стороны 

головы с захватом руки 

кузурэкамишихогатамэ kuzure kami shihogatame 

удержание верхом с 

захватом руки 

кузурэтатэшихогатамэ kuzuretateshihogatame 

*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video  

Самостоятельная разработка комбинаций на основе технических комплексов 

этапа начальной подготовки и комплекса первого года освоения этапа начальной 

спортивной специализации. 

Выполнение атакующих действий «тори» со стороны головы, сбоку и сзади, 

когда «укэ» находится на четвереньках (позиция «черепахи»). 

Выполнение переворотов, когда «тори» находится в положении сидя («хаири ката»). 

Освобождение захваченной ноги «тори» в положении «катамэвадза» при 

выполнении техники «осаэкомивадза».  

Для второго года освоения этапа начальной спортивной специализации 

изучение техники дзюдо заключается в совершенствовании техники (nagewaza, 

http://www.eju.net/judo-video
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katamewaza) и изучении техники второго года освоения этапа начальной спортивной 

специализации. 

Техника бросков (nagewaza) 

бросок через спину эрисэойнагэ eriseoinage 

бросок через спину моротэсэойнагэ moroteseoinage 

бросок через спину 

захватом руки под плечо 

сотомакикоми sotomakikomi 

бросок через бедро 

захватом за два рукава 

содэцурикомигоши sodetsurikomigoshi 

Самостоятельная разработка комбинаций на основе изученных технических 

комплексов. 

Средства тактической подготовки. 

Тактика проведения технико-тактических действий: 

однонаправленные комбинации: 

- боковая подсечка под выставленную ногу (deashibarai) - отхват 

(osotogari); 

- подхватбедром (haraigoshi) - подхватизнутри (uchimata). 

Самостоятельная разработка комбинаций из известных бросков. 

разнонаправленные комбинации: 

- боковая подсечка под выставленную ногу (deashibarai) - бросок через спину 

(moroteseoinage). 

Самостоятельная разработка комбинаций из известных бросков. 

Тактика ведения поединка. Составление тактического плана поединка с 

известным противником по разделам: 

- сбор информации (наблюдение, опрос); 

- оценка обстановки: сравнение своих возможностей с возможностями противника 

(физические качества, манера ведения противоборства, эффективные приемы, 

волевые качества, условия проведения поединка - состояние зала, зрители, судьи, 

масштаб соревнований); 

- цель поединка (победить с конкретным преимуществом, не дать противнику 

победить и т.п.). 

Тактика участия в соревнованиях. Применение изученной техники и тактики 

в условиях соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки 

соревнований. Подготовка к поединку (разминка, эмоциональная настройка). 

Средства физической подготовки 

Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; акробатические 

и гимнастические упражнения (ранее изученные, с увеличением дозировки). 

Средства развития общих физических качеств. Возможно использовать 

упражнения с набивным мячом, а также упражнения по выбору тренера из других 

видов спорта (гимнастика, легкая атлетика, плавание, лыжные гонки и др.). 

Средства развития специальных физических качеств: 

Имитационные упражнения (с использованием гимнастической стенки, 

набивного мяча, резинового эспандера и др.) по выбору тренера. 

Упражнения для развития координации и моторики 
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- прыжки в высоту и длину; 

- одиночные и парные с вращением в разных направлениях, со сменой скорости и 

направления выполнения. 

Поединки 
- для развития силы (на сохранение статических положений, на преодоление 

мышечных усилий противника, инерции противника); 

- для развития быстроты (в ходе поединка изменять последовательность 

выполнения технических действий; поединки со спуртами); 

- для развития скоростно-силовых способностей; 

- для развития выносливости (в ходе поединков решается задача быстрого 

достижения наивысшей оценки за проведение приема, изменять захваты, стойки, 

положения); 

- для развития ловкости (поединки с более опытными противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий); 

- для развития гибкости (увеличение амплитуды атакующих действий на 

основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий 

противника). 

Средства психологической подготовки 

Волевая подготовка средствами из арсенала дзюдо. 

Для воспитания решительности. Проведение поединков с моделированием 

ситуаций, предстоящих в соревнованиях; поединки на проведение контрприемов; 

фиксация ситуаций в поединке (остановка, разбор, исправление ошибок). 

Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по физической 

подготовке. После неудачных попыток выполнения упражнения, броска необходимо 

добиться их успешного выполнения. 

Поединки с сильным противником. 

Для воспитания выдержки. Отработка техники бросков и технических 

действий борьбы лежа до 10 мин. 

Для воспитания смелости. Броски и ловля набивного мяча самостоятельно и в 

парах. Кувырки вперед, назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным 

соперником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные задания. 

Средства нравственной подготовки 

Поведение в школе, в секции, дома. Аккуратность, опрятность. Взаимопомощь 

при выполнении упражнений, разучивании приемов, страховка партнера. 

Воспитание чувства взаимопомощи. Коллективный анализ прошедших 

соревнований. 

Воспитание дисциплинированности. Выполнение строевых упражнений, 

поручений тренера. 

Воспитание инициативности. Самостоятельная работа по нахождению новых 

вариантов изучаемой техники и тактики; руководство проведением разминки с 

группой; поединки на достижение наивысших показателей объема техники, 

разносторонности, эффективности. 
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Средства теоретической и методической подготовки 

Врачебный контроль и самоконтроль. Самоконтроль дзюдоиста, дневник 

самоконтроля, объективные данные (вес, динамометрия, кровяное давление, пульс), 

субъективные данные (самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, 

потоотделение, показания и противопоказания к занятиям дзюдо). 

Основы техники. Основные понятия   бросках, защитах, комбинациях, 

контратаках.  Равновесие, устойчивость, площадь опоры, использование веса тела, 

инерция, рычаг. 

Методика тренировки. Основные методы развития силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости. 

Правила соревнований. Значение соревнований, их цели и задачи. Виды 

соревнований. Организация соревнований. 

Классификация техники дзюдо. Техника бросков (nagewaza), техника 

борьбы лежа (katamewaza), техника удержаний (osaekomiwaza), техника болевых 

приемов (kansetsuwaza), техника удушающих захватов (shimewaza), техника 

комбинаций (renzokuwaza), техника контрприемов (kaeshiwaza). Международная 

терминология названий технических действий в дзюдо. 

Анализ соревнований. Разбор ошибок. Выявление сильных сторон 

подготовки дзюдоиста. Определение путей дальнейшего обучения. 

Средства соревновательной подготовки 

Участие в 5-6 соревнованиях в течение года. Если по мнению тренера юные 

дзюдоисты обладают достаточным уровнем физической, технической, тактической, 

психологической подготовленности, количество соревнований можно увеличить. 

Средства судейской и инструкторской практики 

Участие в судействе соревнований в качестве бокового судьи, судьи при 

участниках, судьи-хронометриста. Участие в показательных выступлениях. 

Средства  оценки подготовленности 

Зачетные требования для групп первого года освоения включают в себя 

выполнение нормативов по общей физической подготовке и сдачу аттестационного 

экзамена по технике первого года освоения этапа начальной спортивной 

специализации. 

Для групп второго года освоения зачетные требования включают в себя 

выполнение нормативов по общей физической подготовке и сдачу аттестационного 

экзамена по технике второго года освоения этапа начальной спортивной 

специализации, а также выполнение норматива 1-го юношеского разряда. 

Средства освоения дзюдо 

Для третьего года освоения тренировочного этапа (углубленной спортивной 

специализации) совершенствование техники этапа начальной спортивной 

специализации и изучение комплекса технических действий. 

Техника бросков (nagewaza) 

подхват под одну ногу учи мата uchimata 

бросок через голову с 

упором стопой в живот 

томоэнагэ tomoenage 
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боковая подножка на 

пятке (седом) 

ёкоотоши yokootoshi 

Техника сковывающих действий (katamewaza) 

рычаг локтя захватом 

руки между ног 

удэ 

хишигиджуджигатамэ 

udehishigijujigatame 

 удэ гатамэ udegatame 

рычаг локтя захватом 

руки подмышку  

вакигатамэ wakigatame 

узел локтя удэ гарами udegarami 
*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 

Подготовка к аттестации по демонстрации техники третьего года освоения 

тренировочного этапа. 

Самостоятельная разработка комбинаций на основе технических комплексов 

первого, второго и третьего годов освоения тренировочного этапа. Формирование 

индивидуальной техники (tukuiwaza). Тренировочные схватки (тори атакует, укэ 

защищается – butsukarikeiko), как средство формирования атакующего стиля 

борьбы.  

Для четвертого года освоения тренировочного этапа (углубленной 

спортивной специализации) совершенствование комплекса технических действий 

(nagewaza, katamewaza) и изучение комплекса технических действий. 

Техника бросков (nagewaza) 

зацеп снаружи голенью ко сотогакэ kosotogake 

подсад бедром и голенью 

изнутри 

ханэгоши hanegoshi 

бросок через голову 

подсадом голенью с 

захватом туловища 

сумигаэши sumigaeshi 

задняя подножка на пятке 

(седом) 

таниотоши taniotoshi 

Техника сковывающих действий (katamewaza) 

удушение захватом 

головы и руки ногами 

санкакуджимэ sankakujime 

удушение сзади двумя 

отворотами 

окури эриджимэ okurierijime 

удушение сзади 

отворотом, выключая 

руку 

ката хаджимэ kata ha jime 

Для пятого года освоения тренировочного этапа (углубленной спортивной 

специализации) совершенствование комплексов технических действий (nagewaza, 

katamewaza) и изучение технических действий. 

Техника сковывающих действий (katamewaza) 

техника shimewaza 

удушение спереди, 

скрещивая руки (одна 

ката джуджиджимэ kata jujijime 

http://www.eju.net/judo-video
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ладонь вверх, другая 

вниз 

удушение спереди, 

скрещивая руки (ладони 

вверх) 

гякуджуджиджимэ gyakujujijime 

удушение спереди, 

скрещивая руки (ладони 

вниз) 

нами джуджиджимэ name jujijime 

удушение спереди 

отворотом и 

предплечьем вращением 

содэгурумаджимэ sodegurumajime 

*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 

Средства тактической подготовки. 
Тактика ведения поединка. Сбор информации о дзюдоистах. Заполнение 

картотеки по разделам: общие сведения; сведения, полученные из стенографии 

поединков дзюдоистов – показатели техники и тактики (нападающая, 

оборонительная, контратакующая тактика). Оценка ситуации - подготовленность 

противников, условия ведения поединка. Построение модели поединка с 

конкретным противником. Коррекция модели. Подавление действий противника 

своими действиями. Маскировка своих действий. Реализация плана поединка. 

Тактика участия в соревнованиях. Разработка плана действий на 

соревнованиях. Обеспечение управлением своих действий. Учет условий 

проведения соревнования. 

Средства физической подготовки 

Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; акробатические 

упражнения; подвижные игры. 

Средства развития общих физических качеств. Возможно использовать 

упражнения с набивным мячом, а также упражнения по выбору тренера из других 

видов спорта. 

Средства развития специальных физических качеств: 

Скоростно-силовые. Поединки со сменой партнеров: 2 поединка по 2 мин, 

затем отдых 1 мин, затем снова 2 поединка по 2 мин. Броски нескольких партнеров 

в максимальном темпе за 10 сек (6 серий), отдых между сериями 30 сек. 

Повышающие скоростную выносливость. В стандартной ситуации (или при 

передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60 сек в 

максимальном темпе, затем отдых 180 сек и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 

мин и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с односторонним сопротивлением 

противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 мин, затем отдых 3-5 мин 

(3-6 таких серий), отдых между комплексами работы и восстановления до 10 мин. 

Повышающие «борцовскую» выносливость. Поединки с односторонним 

сопротивлением (нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) 

длительностью от 20 до 30 минут. 

Координационные. В поединке атаковать противника только вновь 

изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, 

повторными атаками. 

http://www.eju.net/judo-video
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Повышающие гибкость. Забегания на мосту, подъем разгибом, перевороты 

на мосту с максимальной амплитудой. 

Средства психологической подготовки 

Волевая подготовка средствами из арсенала дзюдо. 

Для воспитания решительности. Активное начало поединка с сильным соперником. 

Для воспитания настойчивости. В условиях одностороннего сопротивления, 

нарастающего сопротивления, полного сопротивления опрокинуть, перевернуть 

противника различными способами в течение 20-40 сек, вынудить противника 

сдаться посредством проведения болевого, удушающего приемов. 

Для воспитания выдержки. Контроль веса перед соревнованиями. Снижение 

веса в рамках весовой категории. 

Для воспитания смелости. Проведение поединков с более сильными 

противниками с задачей победить или продержаться длительное время без 

проигранных действий. 

Средства нравственной подготовки 

Совершенствование способности дзюдоиста соблюдать нормы и требования 

морали, этики поведения и общения (речь, жесты) в школе, дома, на улице, в 

транспорте, на тренировке, во время соревнований. 

Формировать в общей беседе посильные задачи перед дзюдоистами и коллективом 

в целом. Наладить дружеские отношения между членами коллектива в условиях 

совместного проведения досуга, спортивных праздников, показательных 

выступлений, совместных тренировок с дзюдоистами других клубов и организаций. 

Совершенствование положительных личных качеств в условиях руководства 

младшими дзюдоистами со стороны старших. Научить дисциплине, 

ответственности перед коллективом, доброжелательности, честности, точности, 

трудолюбию. 

Средства теоретической и методической подготовки 

(формирование специальных знаний) 

Принципы работы и взаимодействия с партнером(sotairenshujudoprincipe). 

Принципы защиты (gochowayawara). 

Анализ соревнований. Стенография содержания поединка. Символы 

технических и тактических действий. Основные показатели технической 

подготовленности дзюдоистов - объем, разнообразие, эффективность. 

Дзюдо в России. Успехи российских дзюдоистов в международных 

соревнованиях - чемпионатах Европы, Мира, Олимпийских играх. Успехи 

дзюдоистов спортивной школы, коллектива. 

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

Закаливание. Самоконтроль дзюдоиста в условиях тренировки и соревнований. 

Терминология дзюдо. Международные термины и термины на русском 

языке. 

Методика обучения и тренировки. Методы развития физических качеств - 

силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. Основные упражнения, 

подготовительные, вспомогательные. 
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Планирование подготовки. Периодизация подготовки дзюдоиста. Периоды 

- подготовительный, соревновательный, переходный.  

Этапы подготовительного периода - обще-подготовительный и специально-

подготовительный. 

Этапы соревновательного периода - этап непосредственной подготовки, 

промежуточный этап и собственно соревновательный этап. 

Этапы переходного периода - переходно-восстановительный и переходно-

подготовительный. 

Психологическая подготовка. Волевые качества - смелость, решительность, 

находчивость, выдержка, настойчивость. 

Нравственная сторона подготовки дзюдоистов - трудолюбие, 

дисциплинированность, инициативность, честность, доброжелательность. 

Средства соревновательной подготовки 

Принять участие в 6-7 соревнованиях в течение года. 

Средства судейской и инструкторской практики 

Средства инструкторской практики. Организация и руководство группой. 

Подача команд. Организация и выполнение строевых упражнений. Показ 

общеразвивающих и специальных упражнений. Контроль за их выполнением. 

Средства судейской практики. Участие в судействе соревнований в качестве 

помощника секретаря, бокового судьи, арбитра. Участие в показательных 

выступлениях. Реанимация при удушениях. 

 

4.2. Учебно-тематический план. 

 

В учебно-тематическом плане отражены темы по теоретической подготовке, 

последовательность их изучения, сроки, объем времени, выделяемого как на 

изучение всего курса, так и на отдельные темы.  

Учебно-тематический план указан в таблице 12. 
Таблица 12 

Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения вида 

спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – важное 

средство 
≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 
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физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования 

к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

техники и тактики 

вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по виду 

спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 
600/960 
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специализа-

ции) 
Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 

человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника 

и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, 

уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 
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при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо», содержащим в своем наименовании слова 

«ката», «дзю-но-ката», «катамэ-но-ката», «нагэ-но-ката», «кодокан-госин-дзюцу» 

(далее – «ката») и словосочетание «весовая категория», определяются в Программе 

и учитываются в том числе при составлении планов подготовки, планов 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также при планировании 

спортивных результатов. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

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

допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков с захватом 

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

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

контактных взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц в спортивных 

соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и 

овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта 

«дзюдо». 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

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

виду спорта «дзюдо» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо». 
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям. 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость Программы 

(объемы время на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки 

(в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и 

(или) объектом инфраструктуры): 

- тренировочный спортивный зал; 

- зал дзюдо и самбо; 

- тренажерный зал; 

- раздевалки, душевые; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (таблицы 13); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Медицинское обслуживание, включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях, форм медицинских заключений о допуске к участию в 

физкультурных и спортивных мероприятиях», осуществляется ТОГБУЗ «ВФД» и 

медицинским учреждением по месту жительства. 
Таблица 13 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Амортизатор резиновый  штук 20 

2.  Брусья штук 3 
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3.  Весы электронные медицинские (до 150 кг) штук 2 

4.  Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4 

5.  Канат для функционального тренинга штук 2 

6.  Канат для лазания штук 3 

7.  Лестница координационная  штук 4 

8.  Измерительное устройство для формы дзюдо  штук 1 

9.  Лист «татами» для дзюдо  штук 72 

10.  Манекен тренировочный  штук 6 

11.  Мат гимнастический для отработки бросков  штук 8 

12.  Полусфера балансировочная штук 8 

13.  
Тренажер для наклонов лежа 

(гиперэкстензии) 
штук 2 

14.  Скамья для пресса штук 1 

15.  Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида 

спорта «дзюдо», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации. 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 
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физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 

Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. 
 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 
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Перечень Интернет-ресурсов: 

 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

2. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации 

3. http://www.judo.ru/ - Федерация дзюдо России 

4. http://www.olympic.ru/ - Олимпийский Комитет России 

5. http://www.olympic.org/ - Международный Олимпийский Комитет 

6. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «ДЗЮДО», 

утвержденной приказом МБОУ ДО ДЮСШ  
от «30» августа 2023 г. № 53-од 

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№  

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

До  года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

10 6 

1. Общая физическая подготовка 132 150 120 150 

2. Специальная физическая подготовка 10 15 95 166 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - 36 65 

4. Техническая подготовка  75 118 208 332 

5. Тактическая подготовка 4 6 15 26 

6. Теоретическая подготовка 4 6 15 20 

7. Психологическая подготовка 4 6 15 20 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
3 5 5 10 

9. Инструкторская практика - - 3 15 

10. Судейская практика - - 2 10 

11. Медицинские, медико-биологические мероприятия 1 3 3 10 

12. Восстановительные        мероприятия 1 3 3 8 

Общее количество часов в год 234 312 520 832 
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