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I. Общие положения 
 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта «дзюдо» (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденным 
приказом Минспорта России 24 ноября 2022 № 1074 1(далее – ФССП). 

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.  

Программа является нормативным документом для тренеров-
преподавателей, организующих учебно-тренировочный процесс в отделении 
единоборств (дзюдо). Программа регламентирует объемы, содержание и формы 
многолетнего тренировочного процесса. 

В программе представлены основные аспекты и положения современной 
подготовки дзюдоистов: преемственность средств и методов с учетом уровня 
подготовленности спортсменов; основы планирования и контроля нагрузок на 
различных этапах подготовки. 

Краткая характеристика вида спорта. 
Дзюдо как вид спорта – великолепная база для решения задачи по развитию  

в детях силы, ловкости, координации, удовлетворению потребности в движении,  
в тактильном и психологическом общении со сверстниками и взрослыми, для 
повышения социальной адаптации, укреплению эмоционально-волевой сферы  
и общего физического здоровья, а также формировании потребности в здоровом 
образе жизни. 

ДЗЮДО – дословно «Гибкий путь» или «Мягкий путь», это вид единоборств, 
входящий в программу Олимпийских Игр, содержащий разрешенные правилами 
соревнований броски партнера и приемы в борьбе лежа. Борьба проходит в 
установленных правилами весовых категориях, отличающихся в разных 
возрастных группах.  

 В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта:  
Наименование спортивной 

дисциплины 
Номер-код спортивной дисциплины 

Дзюдо   0350001611Я   
 

                                         
1 (зарегистрирован Минюстом России 13.12.2022, регистрационный № 71495). 
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Осуществляется спортивная подготовка на следующих этапах: 
1) учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации); 
2) совершенствовании спортивного мастерства; 
3) высшего спортивного мастерства. 
Непрерывный процесс подготовки обучающихся обеспечивается путем 

реализации Программы спортивной подготовки с последовательным переводом с 
одного этапа спортивной подготовки на другой. 

 
II. Характеристика программы  

         Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки  
(лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку  

(лет) 

Наполняемос
ть (человек) 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

3-5 11 6 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 14 1 

Этап высшего спортивного 
мастерства не ограничивается 16 1 

 
 Основной период формирования учебно-тренировочных групп: сентябрь-

октябрь. Добор обучающихся проходит в течении года. 
 В одну учебно-тренировочную группу зачисляются обучающиеся, чья 

разница в возрасте не должна превышать двух лет. 
На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются на конкурсной основе юные спортсмены, при условии выполнения 
ими контрольных нормативов по общефизической и специальной технической 
подготовке, не младше 11 лет. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 
спортсмены, выполнившие норматив «первый спортивный разряд» по дзюдо и   
являющиеся членами сборной команды г. Москвы по дзюдо в возрастных группах 
14 лет и старше.  

На этапе высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены, 
выполнившие норматив «Мастера спорта России» по дзюдо, являющиеся членами 
спортивной сборной команды г. Москвы и (или) Российской Федерации. 
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Объем Программы 
 

 Учебно-тренировочный процесс в организации проводится в соответствии с 
расписанием. Расписание учебно-тренировочных занятий составляется исходя из 
максимальных объемов допустимой нагрузки и часовой нормы учебно-
тренировочной работы тренеров-преподавателей в соответствии с объемом 
Программы. 

Объем программы спортивной подготовки 
Таблица 2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- 
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования   

спортивного 
мастерства 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

До трех 
лет 

Свыше 
трех 
лет 

Количество часов 
в неделю 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее количество 
часов в год 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 
 Расписание занятий в группах составляется тренерами-преподавателями 
и утверждается Генеральным директором организации с учетом наиболее 
благоприятного режима труда и отдыха обучающихся, их возрастных 
особенностей, загрузки в общеобразовательных школах и возможностей 
использования спортивных сооружений. 

 Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с 
обучающимися в группах на разных этапах спортивной подготовки, если: 

- объединенная группа состоит из обучающихся на учебно-тренировочном 
этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной 
подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

- объединенная группа состоит из спортсменов на этапе совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия: 
-  не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 
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- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы 
(максимальный количественный состав объединенной группы определяется по 
группе, имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе). 

В общий часовой объем учебно-тренировочных занятий входят: 
теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 
мероприятия, инструкторская и судейская практика. 
 

Виды (формы) обучения 
 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы в 
организации:  

Учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные. 
Занятия делятся на теоретические (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа 
кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований) и практические. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается 
в астрономических часах и не должна превышать: 

- на учебно-тренировочном этапе - трех часов; 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 
- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
 

Учебно-тренировочные мероприятия 
Для качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного 

мастерства проводятся учебно-тренировочные мероприятия (УТМ). 
Направленность, содержание и продолжительность   определена в зависимости от 
уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или 
прошедших спортивных соревнований.   
 УТМ организуются на базе спортивных объектов города Москвы или в 
других регионах при наличии необходимой спортивной базы. 
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Учебно-тренировочные мероприятия 
Таблица 3 

№ 
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) 

Учебно-
тренировочный этап  

(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  
по подготовке  

к международным 
спортивным 

соревнованиям 

- 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам России, 
кубкам России, 

первенствам России 

14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  
по подготовке  

к другим всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  
по подготовке  

к официальным 
спортивным 

соревнованиям субъекта  
Российской Федерации 

14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 

(или) специальной 
физической подготовке 

14 18 18 

2.2. Восстановительные 
мероприятия - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  
для комплексного 

медицинского 
обследования 

- До 3 суток, но не более 2 раз в год 
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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 

 
 

Спортивные соревнования   
Участие в спортивных соревнованиях обучающихся, осуществляется в 

соответствии с планом физкультурных и спортивных мероприятий организации, 
формируемым на основе Единого календарного плана межрегиональных, 
всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, 
календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий города Москвы.  

 Условия участия в соревнованиях определяются положениями о 
соревнованиях, разработанными и утвержденными организаторами соревнований. 
Состав команд организации, направляемый на официальные соревнования, 
определяется тренерским советом отделения. 

Требования к участию обучающихся в спортивных соревнованиях: 
- соответствие возраста и пола участника положениям (регламентам) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта дзюдо; 
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «дзюдо»; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 
- прохождение предварительного соревновательного отбора; 
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию 

в спортивных соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Объем соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки 
Таблица 4 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 
Учебно-тренировочныйэтап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 2 2 3 3 
Отборочные 2 2 2 1 
Основные 1 1 1 1 

Всего состязаний 10 15 18 18 
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 Контрольные соревнования. Проводятся с целью контроля за уровнем 
подготовленности занимающихся. В них проверяется эффективность прошедшего 
этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, освоение 
технико-тактических умений и навыков, выявляются сильные и слабые стороны в 
структуре соревновательной деятельности. Контрольную функцию могут 
выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально 
организованные контрольные соревнования, в том числе внутри организации. 
Программа их может существенно отличаться от программы отборочных и 
главных соревнований, и может быть составлена с учетом контроля за уровнем 
отдельных сторон подготовленности.  
 Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований 
комплектуются команды, отбираются участники основных соревнований. В 
зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава 
участников основных соревнований, в отборочных соревнованиях перед 
спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить 
контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников основных 
соревнований.  
 Основные соревнования. К основным соревнованиям относятся 
официальные соревнования различного уровня, в зависимости от этапа обучения и 
спортивной подготовленности спортсмена: 
- ЭНП – турнир АНО ЦСП «Динамо»; 
- УТЭ-до 3х лет – первенство АНО ЦСП «Динамо»; 
- УТЭ-свыше 3х лет - первенство г. Москвы; 
- ЭССМ – первенство РФ; 
- ЭВСМ – чемпионат РФ. 
 В этих соревнованиях спортсмен ориентируется на достижение 
максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление 
физических, технических, тактических и психических возможностей. 
 Иные формы обучения: инструкторская и судейская практика, медико-
восстановительные мероприятия, тестирование и контроль, культурно-массовые 
мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, организованных Обществом 
«Динамо». 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

Учебно-тренировочный процесс в организации проходит в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом спортивной подготовки в течение всего 
календарного года и рассчитан на 52 недели, из которых 47 недель учебно-
тренировочные занятия проводятся непосредственно в условиях организации и 
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дополнительно 5 недель – в условиях спортивного лагеря и по индивидуальным 
планам спортивной подготовки.  

Ежегодно тренеры-преподаватели составляют учебно-тренировочный план 
групп по этапам спортивной подготовки на спортивный сезон. Работа по 
индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации. 

 
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  
Таблица 5 

№ 
п/п 

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

До трех лет  Свыше трех 
лет  

1.  Общая физическая 
подготовка (%)  20-25 17-19 14-18 14-18 

2.  
Специальная 
физическая 

подготовка (%)  
16-20 18-22 20-22 20-25 

3.  
Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%)  

6-8 8-9 8-10 8-10 

4.  Техническая 
подготовка (%)  36-41 38-43 41-44 41-46 

5.  

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка(%)  

8-9 8-9 7-8 5-6 

6.  
Инструкторская  

и судейская 
практика (%)  

1-3  2-4  2-4  2-4  

7.  Медицинские, 
медико- 2-4  2-4  4-6  5-10  
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биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование  

и контроль (%)  
 

 
Календарный план воспитательной работы 

 
Календарный план воспитательной работы с обучающимися ежегодно 

разрабатывается тренерским советом отделения единоборств и утверждается 
Генеральным директором организации.   

 
Календарный план воспитательной работы 

Отделение единоборств (бокс, кикбоксинг, дзюдо, самбо) 
Таблица 6 

№  
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 

В течение 
года 
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педагогической работе; 
2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных 
на формирование здорового 
образа жизни 
 
 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта; 

В течение 
года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета); 

В течение 
года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, 
уважение государственных 
символов (герб, флаг, гимн), 
готовность к служению 
Отечеству, его защите на 
примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура 
поведения болельщиков и 
спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки  
 

В течение 
года 

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 

В течение 
года 
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праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки; 

4. Развитие творческого мышления 
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное  поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 

В течение 
года 

 
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
 

В рамках реализации мер по предотвращению применения допинга, 
запрещенных субстанций и методов в спорте и борьбе с ними, в организации 
ежегодно разрабатывается план антидопинговых мероприятий.  Реализация 
мероприятий плана направлена на противодействие применению допинговых 
средств и методов в спорте и в дзюдо, в частности.  

В рамках учебно-тренировочных занятий тренеры-преподаватели 
организуют с обучающимися беседы, лекции, разъяснительную работу.  
Информационное и педагогическое воздействие должно быть направлено на 
убеждение спортсменов соблюдать принципы честной борьбы в спорте в 
соответствии с международными и общероссийскими правилами. 

Ознакомится со списком действующих правил ВАДА, списком запрещённых 
к применению препаратов можно на сайте ООО «Федерация дзюдо России» judo.ru 
 

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

Таблица 7 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 
мероприятия и его 

форма 
Сроки проведения 

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

беседа по 
антидопинговой 

тематике 

2 раза в течении 
года 

Лекции, беседы, 
индивидуальные 

консультации 



 

13 
 

Этапы совершенствования 
спортивного мастерства и 

высшего спортивного 
мастерства 

беседа по 
антидопинговой 

тематике 

2 раза в течении 
года 

Лекция-обучение 
и тестирование на 
портале онлайн-

образования 
РУСАДА 

    
 

 Инструкторская и судейская практики 
   Воспитание инструкторских и судейских навыков у обучающихся 
начинается с первого года в учебно-тренировочных группах, используются для 
этого: беседы, практические занятия, семинары, самостоятельное изучение 
литературы.   

Планы инструкторской и судейской практики 
Таблица 8 

№  
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 работе; 

В течение 
года 
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Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств 

 
 С целью наблюдения за здоровьем обучающихся, а также их допуска к 
соревнованиям организацией осуществляется контроль за прохождением 
медицинских осмотров на всех этапах спортивной подготовки: 
-   углубленное медицинское обследование: на учебно-тренировочных этапах 
проходит один раз в год; на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства не менее двух раз в год; 
 - контроль за периодическими медицинскими осмотрами, связанными с 
полученными травмами. 

Без медицинского допуска к соревнованиям и тренировкам спортсмены не 
допускаются. 
 Тренеры-преподаватели визуально отслеживают текущее самочувствие 
обучающихся, отстраняя обучающегося от учебно-тренировочного занятия при 
обнаружении признаков нездоровья или травм. Методом опроса тренер-
преподаватель определяет период ночного сна (пассивный отдых) занимающегося, 
оптимальный для восстановления.  

В качестве активного отдыха и восстановления учебно-тренировочные 
занятия по специальной физической подготовке или общей физической подготовке 
заменяются игровыми, рекомендуется посещение бани и сауны. 
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Восстановительные средства на этапах многолетней подготовки  
спортивного резерва 

Таблица 9 
Этапы 

подготовки 

Класс 
средс

тв 
Средства и методы 

Н
ач

ал
ьн

ой
 п

од
го

то
вк

и 

Тр
ен

ер
ск

ие
, 

ме
ди

ко
-б

ио
ло

ги
че

ск
ие

 
Планирование нагрузки и построение процесса подготовки микро и 
макроструктуре тренировочного процесса. 
Двигательные переключения в программах занятий и микроциклов. 
Рациональная разминка и заключительная часть тренировочных занятий и 
соревнований. 
Режим жизни и спортивной деятельности. 
Условия для тренировки и отдыха. 
Рациональное сочетание учебы с занятиями спортом. 
Постоянство времени тренировочных занятий, учебы, работы и отдыха. 
Рациональное использование индивидуальных и коллективных форм работы. 
Ограничения тренировки и соревнований при наличии заболеваний, острых и 
хронических травм. 
Учет индивидуальных особенностей юных спортсменов. 
Рациональное питание. Витаминизация. 
Гидропроцедуры. 
Массаж. 

Тр
ен

ир
ов

оч
ны

й 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

я 
сп

ор
ти

вн
ог

о 
ма

ст
ер

ст
ва

 и
 

вы
сш

ег
о 

сп
ор

ти
вн

ог
о 

ма
ст

ер
ст

ва
 

Тр
ен

ер
ск

ие
 

Соответствие содержания подготовки этапу многолетней подготовки. 
Планирование нагрузки и построение процесса подготовки микро и макро 
структуре тренировочного процесса. 
Двигательные переключения в программах занятий и микроциклов. 
Рациональная разминка и заключительная часть тренировочных занятий и 
соревнований. 
Режим жизни и спортивной деятельности. 
Условия для тренировки и отдыха. 
Рациональное сочетание учебы с занятиями спортом. 
Постоянство времени тренировочных занятий, учебы, работы и отдыха. 
Рациональное использование индивидуальных и коллективных форм работы. 
Ограничения тренировки и соревнований при наличии заболеваний, острых и 
хронических травм. 
Учет индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

М
ед

ик
о-

би
ол

ог
ич

ес
ки

е 

Рациональное питание.Гидропроцедуры, баня, сауна. 
Массаж – классический (восстановительный, общий), сегментарный, 
вибрационный, подводно-струевой и другие. 
Физические средства: электростимуляция, ультрафиолетовое облучение, УВЧ-
терапия, электрофорез, магнитотерапия, электроакупунктура, ингаляция и другие. 
Фармакологические: 
БАД: витамины, минералы, адаптогены, иммуномодуляторы, антиоксиданты и 
другие.  

П
си

хо
ло

ги
-

че
ск

ие
 

Психотерапия. 
Вербальные методы: самонастройка и другие. 
Аппаратные: акупунктура (электроакупунктура), электросон, электростимуляция 
и другие. 
Комплексные: психогигиена, психологическая разгрузка, комфортные условия 
быта, психопрофилактика, психорегулирующая тренировка. 

Восстановительные средства и мероприятия проводятся по согласованию и 
рекомендациям медицинских работников. 
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III. Система контроля  
 

1. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том 
числе по отдельным этапам спортивной подготовки, направлены: 
 

1.1. 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. 
 
1.2. На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 
• повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  
• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  
• сохранение здоровья. 
1.3. На этапе высшего спортивного мастерства на: 
• повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 
виду спорта «дзюдо»;  

• обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 
достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 
условиях соревновательной деятельности; 

• сохранение здоровья. 
 2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 
обучающихся, проводимой организацией, на основе разработанных комплексов 
контрольных упражнений, перечня тестов и 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. 
  

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



 

17 
 

 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  
по видам спортивной подготовки разрабатываются тренерским советом с учетом 
предлагаемых федеральным стандартом по виду спорта дзюдо и утверждаются 
Генеральным директором. 
 

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» 

Таблица 11 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

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

дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг», «весовая категория 32 кг», 
«весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая 

категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг»; для девушек – «ката», 
«весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг», «весовая категория 30 кг», «весовая 

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

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 
10 9 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
12 11 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для 
спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», 

«весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», «весовая 
категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»; для девушек – «весовая категория 44 кг», 

«весовая категория 44+ кг», «весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая 
категория 52+ кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 

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

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 
8 7 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
11 10 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 
скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 
кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  «весовая категория 50 кг», «весовая 
категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», 

«весовая категория 36 кг», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая 
категория 44+ кг», «весовая категория 48 кг» 

3.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 
14 13 

3.2. не менее 
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Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 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 
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 
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7.2. Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (за 30 с) 

количество 
раз 

не менее 
14 12 

7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

125 120 
8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше 
для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 

кг», «весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»; 
для девушек – «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», «весовая категория 

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

8.1. Челночный бег 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» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 
по виду спорта «дзюдо» 

Таблица 12 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 
юноши/ 

мужчины 
девушки/ 
женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин:  
для юношей (мужчин) – «ката», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая 
категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 

кг», «весовая категория 55+ кг»; для девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», 
«весовая категория 36 кг», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая 

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

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 
18 15 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
20 16 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи) см не менее 

+4 +5 
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2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: 
 для юношей (мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая 

категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая категория 
73+ кг», «весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг», 
«весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»; для девушек (женщин) – «весовая 

категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ 
кг», «весовая категория 63 кг», «весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая 

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

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 
14 12 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
17 15 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: «ката», «весовая 
категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ 

кг», «весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; для 
девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», «весовая 

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

3.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
9,6 10,2 

3.2. Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (за 30 с) 

количество 
раз 

не менее 
16 14 

3.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

170 150 
4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей 
(мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», 
«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая 

категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 
кг», «весовая категория 100+ кг»; для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая 

категория 52+ кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 
кг», «весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг»,  

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

4.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
9,8 10,4 

4.2. Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (за 30 с) 

количество 
раз 

не менее 
14 13 

4.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

160 145 
5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (до одного года) 

спортивный разряд «первый спортивный 
разряд» 

5.2. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше одного года) 

спортивный разряд «кандидат в мастера 
спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «дзюдо» 
 

Таблица 13 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

 мужчины женщины 
1. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин – 

«ката», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», 
«весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг» «весовая категория 60 кг», «весовая 

категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»; для женщин – «ката», «весовая категория 40 кг», 
«весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», «весовая категория 48 кг» «весовая 

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

1.1. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см количество 

раз 

не менее 
- 19 

Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 9 - 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
27 12 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин для мужчин – 
«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая 

категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 
кг», «весовая категория 100+ кг»; для женщин – «весовая категория 63 кг», «весовая категория 

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

2.1. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 
перекладине 90 см количество 

раз 

не менее 
- 15 

Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 7 - 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу 

количество 
раз 

не менее 
26 19 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин – 
«ката», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», 
«весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг» «весовая категория 60 кг», «весовая 
категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»; для женщин – «ката», «весовая категория 40 кг», 
«весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», «весовая категория 48 кг» «весовая 
категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ 
кг» 

3.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
9,0 9,6 

3.2. Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (за 30 с) 

количество 
раз 

не менее 
20 18 
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3.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

195 160 
4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин:  

для мужчин – «весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая категория 73+ 
кг», «весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг», «весовая 

категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»; для женщин – «весовая категория 63 кг», 
«весовая категория 63+ кг», «весовая категория 70 кг», «весовая категория 70+ кг», «весовая 

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

4.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
9,6 10,1 

4.2. Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (за 30 с) 

количество 
раз 

не менее 
18 16 

4.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами см не менее 

175 150 
5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
 
 

IV. Рабочая программа 
Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки   
 

Система подготовки дзюдоистов предусматривает постановку цели, 
прогнозирование спортивных достижений, моделирование уровня 
подготовленности и его реализацию в соревновательной деятельности, 
планирование системы учебно-тренировочных занятий и участия в соревнованиях, 
а также факторов, усиливающих их эффективность. 
 На протяжении периода обучения дзюдоисты проходят несколько 
возрастных этапов подготовки, на каждом из которых предусматривается решение 
определенных задач.  
 Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа 
к этапу заключается в следующем:  
- постепенный переход от обучения техническим приемам дзюдо и тактическим 
действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психологических 
возможностей;  
- планомерное прибавление вариативности выполнения приемов;  
- переход от обще подготовительных средств к наиболее специализированным для 
дзюдоистов;  
- увеличение соревновательных упражнений в процессе подготовки;  
-  постепенное, планомерное увеличение объема тренировочных нагрузок;  
-повышение интенсивности занятий, использование восстановительных 
мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения 
здоровья обучающихся.   
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Учебно-тренировочный этап 
 Этап начальной спортивной специализации направлен на достижение 
дзюдоистами всесторонней физической подготовленности, увеличение умений и 
навыков выполнения технических действий избранного вида спорта и других 
физических упражнений, приобретение соревновательного опыта. Он охватывает 
период пребывания детей и подростков в учебно-тренировочных группах. 
 Эффективная система подготовки на этом этапе во многом определяет 
успех дальнейшей многолетней подготовки дзюдоистов. Тренеру на этом этапе 
следует избегать чрезмерно узкой, форсированной специализации, которая в итоге 
приводит к преждевременной стабилизации спортивных результатов.  
 Этап углубленной специализации в дзюдо. На этом этапе 
совершенствуется техника дзюдо и проходит развитие специальных физических 
качеств. Отмечается повышение общего уровня подготовленности дзюдоистов и 
накопление ими соревновательного опыта. У дзюдоистов наблюдается 
совершенствование волевых качеств (учебно-тренировочная группа, 3-5-й годы 
обучения). В этом периоде подготовки у занимающихся дзюдо в основном 
завершается формирование функциональных систем, обеспечивающих высокую 
работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным 
факторам, проявляющимся в процессе напряженного учебно-тренировочного 
процесса. Длительность этапа связана не только с общими закономерностями 
спортивной тренировки, но и с индивидуальными особенностями дзюдоистов, 
прежде всего их спортивной одаренностью.  
 На этапе углубленной специализации учебно-тренировочный процесс в 
борьбе дзюдо приобретает выраженную специфичность. Удельный вес 
специальной подготовки дзюдоистов неуклонно возрастает за счет увеличения 
времени, отводимого на выполнение специально-подготовительных и 
соревновательных упражнений. Суммарный объём и интенсивность 
тренировочных нагрузок продолжают возрастать. Существенно увеличивается 
количество соревнований. Система тренировки и соревнований все более 
индивидуализируется. Спортивная подготовка конкретного дзюдоиста строится в 
зависимости от того, попадает ли он в сферу спорта высших достижений или нет. 
 Основные задачи: обеспечение всесторонней физической 
подготовленности занимающихся; дальнейшее овладение ими рациональной 
спортивной техникой; создание благоприятных предпосылок для достижения 
наивысших результатов в дзюдо, укрепление здоровья и всестороннее физическое 
развитие подростков; улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с 
учётом формирования основных навыков, присущих избранному виду спорта; 
создание интереса к занятиям. 
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  Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной 
спортивной специализации является увеличение объема при незначительном 
приросте их общей интенсивности. Интенсивность средств подготовки возрастает, 
при этом степень ее увеличения нормируется в более узких пределах, чем прирост 
общего объема.  
 Тренерам на этом этапе подготовки важно соблюдать четкое 
дозирование напряженности тренировочных и соревновательных нагрузок у 
дзюдоистов. Это требование связано с процессом интенсивного роста и полового 
созревания организма дзюдоистов, когда резко активизируются естественные 
пластические, энергетические и регуляторные процессы, являющиеся для 
организма своего рода.  
 Факторы, ограничивающие нагрузку:  
- функциональные особенности организма подростков в связи с половым 
созреванием;  
- диспропорции в развитии тела и сердечно-сосудистой системы;  
- неравномерность в росте и развитии силы. 
 Основные средства тренировки:   
- ОРУ (общеразвивающие упражнения);  
- комплексы специально подобранных упражнений;  
- всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;  
- комплексы специальных упражнений своего вида;  
- упражнения со штангой (вес штанги 50-70% от собственного веса);  
- подвижные и спортивные игры;  
- упражнения локального действия (на тренажѐрах и тренировочных устройствах);  
- изометрические упражнения.  
 Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно-
переменный, круговой, игровой, контрольный, соревновательный.  
 Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной 
подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. 
Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более целенаправленной. 
Перед тренерами встает задача правильного подбора соответствующих 
тренировочных средств с учётом избранного вида спорта. Данный этап 
характеризуется неуклонным повышением объёма и интенсивности 
тренировочных нагрузок, более специализированной работой в избранном виде 
спорта. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, 
технической и тактической подготовки. Тренировочный процесс приобретает 
черты углубленной спортивной специализации.  
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 Специальную подготовку целесообразно проводить постепенно и 
приступать с 13-15 лет. В этом возрасте спортсмену нужно чаще выступать в 
контрольных прикидках и соревнованиях.  
 На данном этапе в большей степени увеличивается объём средств 
силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать силовые и скоростно-
силовые качества различных мышечных групп посредством тренажёрных 
устройств, которые позволяют моделировать необходимые сочетания режимов 
работы мышц в условиях сопряжённого развития физических качеств и 
совершенствования техники. Упражнения на тренажёрах дают возможность 
целенаправленно воздействовать на отдельные мышцы и мышечные группы.  
 Специальные тренировочные устройства и тренажёры имеют 
следующие преимущества перед традиционными средствами (штанга, гири, 
гантели):  
- позволяют учитывать индивидуальные возможности организма;  
- по сравнению со штангой исключают отрицательные воздействия на опорно-
двигательный аппарат; 
 - локально воздействуют на различные группы мышц, в том числе и на те, которые 
в процессе тренировки имеют меньшие возможности для совершенствования;  
- способствуют чёткому программированию структуры движений, а также 
характера и величины специфической нагрузки;  
- позволяют выполнять движения при различных режимах работы мышц;  
- помогают проводить занятия на высоком эмоциональном уровне.  
 Применяя тренажёрные средства, следует учитывать: величину 
отягощения, интенсивность выполнения упражнений, количество повторений в 
каждом подходе, интервалы отдыха. 
 Совершенствование техники борьбы дзюдо. При планировании учебно -
тренировочных занятий необходимо соблюдать принцип концентрированного 
распределения материала, так как длительные перерывы в занятиях нежелательны.  
 При обучении следует учитывать, что темпы овладения отдельными 
элементами двигательных действий неодинаковы. Больше времени следует 
отводить на разучивание тех элементов целостного воздействия, которые 
выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, необходимо знать, 
какие основные ошибки могут появиться в обучении и как их исправлять.  
 Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен 
быть комплексным. Система контроля на учебно-тренировочном этапе должна 
быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных 
спортсменов. Она включает основные виды контроля: текущий, этапный, в 
условиях соревнований.  
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 В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: 
самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна, аппетит, 
вес тела, общее самочувствие.  
 Педагогический контроль определяет эффективность технической, 
физической, тактической и интегральной подготовленности юных дзюдоистов. 
Проводятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические испытания 
на основе контрольно-переводных нормативов и обязательных программ. 
 Медицинский контроль нужен для профилактики заболеваний и лечения 
спортсменов.  
 Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности юного 
спортсмена, календаря соревнований, выполнения разрядных требований. В 
соревновательных поединках необходимо вырабатывать у юных дзюдоистов 
свойство не преувеличивать трудности. Основной задачей соревновательной 
практики следует считать умение реализовывать свои двигательные навыки и 
функциональные возможности в сложных условиях противоборства. 
 
 
 Этап совершенствования спортивного мастерства 
 На этапе обучения в группах совершенствования спортивного 
мастерства (ЭССМ) рассматриваются пути максимальной реализации 
возможностей организма спортсмена и его двигательного потенциала, данный этап 
совпадает с возрастом, благоприятным для достижения дзюдоистами высоких 
спортивных результатов, имеет организационную взаимосвязь с этапом высших 
достижений.   
 Этап спортивного совершенствования направлен на совершенствование 
у дзюдоистов техники выбранного вида спорта и специальных физических качеств, 
на повышение тактической подготовленности. На этом этапе идет накопление 
соревновательного опыта и совершенствование психической подготовленности 
(группа совершенствования спортивного мастерства). 
 В основе формирования задач на этапе ЭССМ: выведение спортсмена на 
высокий уровень спортивных достижений с учетом его индивидуальных 
особенностей.  
 Преимущественная направленность тренировочного процесса:  
- совершенствование техники бокса и специальных физических качеств;  
- повышение технической и тактической подготовленности;  
- освоение необходимых тренировочных нагрузок;  
- совершенствование соревновательного опыта и психической подготовленности;  
- достижение спортивных результатов па уровне KMC, МС. 
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 Этап ЭССМ характерен определенными зонами становления 
мастерства: зону первых больших успехов (выполнение норматива мастера 
спорта), участие в международных спортивных соревнованиях; зону достижения 
оптимальных возможностей (выход па уровень лучших спортсменов мира, участие 
на чемпионатах); зону поддержания высших спортивных результатов.  
 Поэтому особое внимание в процессе ЭССМ следует уделять подготовке 
к соревнованиям и успешному участию в них.  
 Специализированную направленность приобретают тренировки, в 
которых используется весь комплекс эффективных средств, методов и 
организационных форм тренировки с целью достижения наивысших результатов в 
соревнованиях.  
 Учебно-тренировочный процесс должен максимально 
индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей соревновательной 
деятельности спортсменов.  
 Особое внимание при совершенствовании технико-тактической 
подготовленности также уделяется индивидуализации и повышению реализации 
техники в экстремальных условиях соревновательных поединков.  
 Методы контроля. С ростом спортивного мастерства увеличивается и 
значимость организации системы комплексного контроля за уровнем 
подготовленности дзюдоистов и их адаптации к тренировочным, 
соревновательным нагрузкам.  
 Комплексный контроль реализуется в ходе тестирования или процедуры 
измерения результатов в тесте. В подготовке квалифицированных спортсменов 
выделяется три формы контроля: оперативный, текущий и этапный. Оперативный 
контроль используется непосредственно в тренировочном занятии и направлен на 
оценку реакций на тренировочные или соревновательные нагрузки, качество 
выполнения технических действий и комбинаций, настрой и поведение спортсмена 
в различных условиях тренировочной, соревновательной деятельности.  
 Текущий контроль направлен на изучение следовых явлений после 
выполнения нагрузок различной направленности, усвоения или 
совершенствования технико-тактических навыков в ходе тренировочных или 
соревновательных микроциклов.  
 Этапный контроль связан с продолжительными циклами тренировки - 
периодами, этапами макроцикла и направлен па комплексное определение итогов 
конкретного этапа, выраженных результатами соревнований и показателями 
тестов, отражающих общий уровень различных сторон подготовленности 
спортсмена. 
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Этап высшего спортивного мастерства 
 

Общая и специальная физическая подготовка (УТЭ, ЭСС, ЭССМ) 
 Для развития специальных физических качеств, следует использовать 
упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста 
– бросками, приёмами борьбы лёжа. При выполнении упражнений необходимо 
обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на 
чувство изменения времени, на ориентацию в пространстве.  
 Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек 
перебрасывание ногой лежащего мяча, удар подъёмом стопы по падающему мячу, 
подхвата – хараи-гоши – удар пяткой по лежащему, отхвата – о-сото-гари – удар 
голенью по падающему мячу.  
 Упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата- хараи-
гоши – махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к стенке.  
 Поединки для развития силы – на сохранение статических положение, 
на преодоление мышечных усилий противника, инерции противника.  
 Поединки для развития быстроты – в ходе поединка изменять 
последовательность выполнения технического действия, поединки со спуртами. 
 Поединки для развития выносливости – в ходе поединка решается задача 
быстрее достичь наивысшей оценки за проведение прима, изменять захваты, 
стойки, дистанции, положения, применять приёмы с целью предоставления отдыха 
уставшим группам мышц.  
 Поединки для развития гибкости – увеличение амплитуды атакующих 
действий на основе изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных 
действий противника.  
 Поединки для развития ловкости – поединки с более опытными 
противниками, использование вновь изученных технико-тактических действий; 
атака в поединке только вновь изученными бросками, удержаниями, болевыми 
удушениями, комбинациями, повторными атаками; лёжа на спине, боком друг к 
другу, выйти наверх и провести удержание, болевой, удушение, стоя лицом друг к 
другу захватить туловище и оторвать его от татами.  
 Развитие скоростно-силовых качеств – поединки со сменой партнёров – 
2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута и снова 2 поединка по 3 минуты; 
броски нескольких партнёров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), отдых между 
сериями 30 секунд.  В стандартной ситуации (при передвижении противника) 
выполнение бросков в течение 10 с в максимальном темпе, отдых до 2 минут и 
повтор до 6 раз, отдых 5 минут и проведение 5-6 таких комплексов работы и 
отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением 
противника) в конце каждой минуты 10 с выполнение бросков (контрбросков) в 
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стандартной ситуации, отдых 2 минуты, повтор 6 раз, отдых 5 минут и повтор 3-6 
комплексов работы и восстановления. Развитие скоростной выносливости – в 
стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков 
(контрбросков) в течение 1 минуты в максимальном темпе, затем отдых 3 минуты 
и повторения 5-6 раз, отдых до 10 минут и ещё от 3 до 6 повторений.  
 Поединки с односторонним сопротивлением (с полным 
сопротивлением) длительностью 2 минуты, отдых 3-5 минут и ещё от 3 до 6 серий, 
отдых между комплексами работы и восстановления до 10 минут. В стандартной 
ситуации (или при передвижении противника) выполнение бросков (контрбросков) 
в течение 90 с в максимальном темпе, отдых 3 минуты и повторения 5-6 раз, отдых 
до 10 минут и ещё 3-6 повторений.  
 Поединки с односторонним сопротивлением противника (с полным 
сопротивлением) длительностью 2 минуты, отдых 3-5 минут и ещё 3-6 серий, отдых 
между комплексами работы и восстановления 10 минут.  
 Воспитание скоростно-силовой выносливости посредством круговой 
тренировки:   
 Круговая тренировка – 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное 
количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 
30 с, кругами 4-6 минут.  
 1-2-я серии – имитация бросков с поворотом спиной к партнёру, влево, 
вправо; 3-4-я серии – имитация бросков, находясь лицом к партнёру влево, вправо; 
5-я серия – имитация броска через грудь.   
 Круговая тренировка – 2 круга, в каждой серии качественно выполнять 
броски без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут: 1-я серия – 50 с 
броски партнёров через спину в медленном темпе, 10 с в максимальном темпе; 2-я 
серия – 50 с броски партнёров отхватом, 10 с в максимальном темпе; 3-я серия – 50 
с броски подхватом в медленном темпе, 10 с в максимальном; 4-я серия – броски 
50 с передней подсечкой, в медленном темпе, 10 с в максимальном.  
 Развитие специальной выносливости – поединки с односторонним 
сопротивлением (с нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) 
длительностью от 20 до 30 минут.   
 Круговая тренировка – выдержать режим работы в одном круге при 
отдыхе в 1 минуту 5-6. 1-я станция – борьба за захват (1-я минута); 2-я станция – 
борьба лёжа 30 с к атаке, 30 с в обороне (2-я минута); 3-я станция – борьба в стойке 
по заданию (2 минуты); 4-я станция – борьба лёжа по заданию (1 минута); 5-я 
станция – борьба без кимоно (2 минуты); 6-я станция – борьба лёжа (1 минута); 7-
я станция – борьба в стойке за захват (1 минута); 8-я станция – борьба лёжа (1 
минута); 9-я станция – борьба в стойке за захват (1 минута); 10-я станция – борьба 
лёжа по заданию (1 минута); 11-я станция – борьба в стойке (2 минуты).  
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 Круговая тренировка – 1-я станция -  выведение партера из равновесия 
вперед; 2-я станция - передвижение в двухметровой зоне татами; 3-я станция - 
падения на бок, на спину через партнера; 4-я - станция - выведение партнера из 
равновесия назад; 5-я станция - падения на живот, кувырком; 6-я станция - 
забегания на мосту. 

Технико-тактическая подготовка. 
 Совершенствование техники ранее изученных упражнений, 
комбинаций, совершенствование качеств спортивного мышления, отработка 
деталей технических действий, отдельных эпизодов поединка, в усложнённых 
условиях.  
 Тактика взятия захватов и подготовки атакующих действий. 
Навязывание захвата сопернику, тактика использования сковывания и опережения 
в захвате. Способы освобождения от захватов соперника. Комбинирование взятия 
или освобождения от захвата и технических действий в стойке. Связки технических 
элементов стойка-партер 
 

Учебно-тематический план 

Таблица 14 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по 
теоретической 

подготовке 

Объем 
времени в 

год 
(минут) 

Сроки проведения Краткое содержание 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 
спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-
тренировочном 

этапе до трех лет 
обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и 
спорт как социальные 
феномены. Спорт – 
явление культурной 
жизни. Роль 
физической культуры в 
формировании 
личностных качеств 
человека. Воспитание 
волевых качеств, 
уверенности в 
собственных силах. 

История 
возникновения 
олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение 
олимпийского 
движения. 
Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный 
Олимпийский комитет 
(МОК). 
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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 
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хранение. Подготовка 
инвентаря и 
экипировки к 
спортивным 
соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по 
возрасту и полу. Права 
и обязанности 
участников 
спортивных 
соревнований. Правила 
поведения при участии 
в спортивных 
соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 
совершен-
ствования 

спортивног
о 

мастерства 
Этап  

высшего 
спортивног

о 
мастерства 

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного 
мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 
движение. Роль и 
место физической 

культуры в 
обществе. Состояние 
современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как 
метафизика спорта. 
Социокультурные 
процессы в 
современной России. 
Влияние олимпизма на 
развитие 
международных 
спортивных связей и 
системы спортивных 
соревнований, в том 
числе, по виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированност
ь/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 
Синдром 
«перетренированности
». Принципы 
спортивной 
подготовки. 

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 
спортивной 
подготовки. Ведение 
Дневника 
обучающегося. 
Классификация и типы 
спортивных 
соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной 
и соревновательной 
деятельности. 
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Психологическая 
подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика 
психологической 
подготовки. Общая 
психологическая 
подготовка. Базовые 
волевые качества 
личности. Системные 
волевые качества 
личности. 
Классификация 
средств и методов 
психологической 
подготовки 
обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс 

≈ 200 январь 

Современные 
тенденции 
совершенствования 
системы спортивной 
тренировки. 
Спортивные 
результаты – 
специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных 
соревнований. Система 
спортивной 
тренировки. Основные 
направления 
спортивной 
тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 

спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и 
особенности 
спортивных 
соревнований. Общая 
структура спортивных 
соревнований. 
Судейство спортивных 
соревнований. 
Спортивные 
результаты. 
Классификация 
спортивных 
достижений. 

Восстановительные 
средства и 

мероприятия 

в 
переходны
й период 

спортивно
й 

подготовки 

Педагогические 
средства 

восстановления: 
рациональное 

построение учебно-
тренировочных 

занятий; 
рациональное 
чередование 

тренировочных 
нагрузок различной 
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направленности; 
организация 

активного отдыха. 
Психологические 

средства 
восстановления: 

аутогенная 
тренировка; 

психорегулирующие 
воздействия; 
дыхательная 

гимнастика. Медико-
биологические 

средства 
восстановления: 

питание; 
гигиенические и 

физиотерапевтически
е процедуры; баня; 
массаж; витамины. 

Особенности 
применения 

восстановительных 
средств. 

… … …  
Всего на этапе 

высшего 
спортивного 
мастерства: 

≈ 600  

 

 

Физическое, 
патриотическое, 

нравственное, 
правовое и 

эстетическое 
воспитание в спорте. 

Их роль и 
содержание в 
спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и 
пути патриотического, 

нравственного, 
правового и 

эстетического 
воспитания на 

занятиях в сфере 
физической культуры 

и спорта. 
Патриотическое и 

нравственное 
воспитание. Правовое 

воспитание. 
Эстетическое 
воспитание. 

Этап 
совершен-
ствования 

спортивног
о 

мастерства 
 

Социальные 
функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические 
социальные функции 
спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие 
социальные функции 
спорта 
(воспитательная, 
оздоровительная, 
эстетическая 
функции). Функция 
социальной 
интеграции и 
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социализации 
личности. 

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 
спортивной 
подготовки. Ведение 
Дневника 
обучающегося. 
Классификация и типы 
спортивных 
соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной 
и соревновательной 
деятельности. 

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные 
тенденции 
совершенствования 
системы спортивной 
тренировки. 
Спортивные 
результаты – 
специфический и 
интегральный продукт 
соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных 
соревнований. Система 
спортивной 
тренировки. Основные 
направления 
спортивной 
тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и 
особенности 
спортивных 
соревнований. Общая 
структура спортивных 
соревнований. 
Судейство спортивных 
соревнований. 
Спортивные 
результаты. 
Классификация 
спортивных 
достижений. 
Сравнительная 
характеристика 
некоторых видов 
спорта, различающихся 
по результатам 
соревновательной 
деятельности 

Восстановительные 
средства и 

мероприятия 

в 
переходны
й период 

спортивно

Педагогические 
средства 

восстановления: 
рациональное 
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й 
подготовки 

построение учебно-
тренировочных 

занятий; 
рациональное 
чередование 

тренировочных 
нагрузок различной 

направленности; 
организация 

активного отдыха. 
Психологические 

средства 
восстановления: 

аутогенная 
тренировка; 

психорегулирующие 
воздействия; 
дыхательная 

гимнастика. Медико-
биологические 

средства 
восстановления: 

питание; 
гигиенические и 

физиотерапевтически
е процедуры; баня; 
массаж; витамины. 

Особенности 
применения 
различных 

восстановительных 
средств. Организация 
восстановительных 

мероприятий в 
условиях учебно-
тренировочных 
мероприятий 

… … …  
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам дзюдо 

 
 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта дзюдо, содержащим в своем наименовании слова: «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 дзюдо учитываются  
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 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 
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  
г. Москвы дзюдо и участия в официальных спортивных соревнованиях 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 дзюдо. 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 

  Материально-технические условия реализации Программы 
В соответствии с имеющимся финансированием и рекомендациями 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», 
организация обеспечивает учебно-тренировочный процесс спортивным 
оборудованием, инвентарем.  
 

Кадровые условия реализации Программы 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 
стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 
21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 
регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 
России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный № 22054). 
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Информационно-методические условия реализации Программы 
 

1. Дзюдо: программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 
школ (ДЮСШ) и специализированных детско-юношеских школ олимпийского 
резерва (СДЮШОР) / С.В. Ерегина, И.Д. Свищёв и другие. – М.: Советский спорт, 
2009. – 219 с. 
2. Дополнения в правила соревнований для спортсменов 13-15 лет http//: 
www.judo.ru/storage/section14  
3. Ерегина С.В. Теоретические и методические основы технико-тактической 
подготовки юных дзюдоистов. – М.: Московский учебно-спортивный центр, 2013. 
– 304 с. 
4. Нормативные и правовые основы организации спортивной подготовки в 
Российской Федерации: Сборник документов и материалов // Ю.Д. Нагорных и др. 
– М.: Советский спорт, 2014. – 295 с. 
5. Свищёв И.Д., Ерегина С.В. Комплексная оценка подготовленности спортсменов 
и тренеров в дзюдо. – М.: Советский спорт, 2013. – 128 с.  
6. Судейские правила соревнований по дзюдо http//: www.judo.ru/storage/section19  
7. Федеральный стандарт спортивной подготовки по дзюдо. – 2022. – 27 с. 
8. Шестаков В.Б. Теория и методика детско-юношеского дзюдо: учебно-
методическое пособие / В.Б. Шестаков, С.В. Ерегина. – М.: ОЛМА Медиа Групп, 
2008. – 216 с. 
9. Шестаков В.Б. Теория и практика дзюдо: учебник / В.Б. Шестаков, С.В. Ерегина. 
– М.: Советский спорт, 2011. – 44 с.  
 

Перечень аудиовизуальных средств 
 1 Перечень аудиовизуальных средств IJF. You Tube (2022, январь 27). 
Kоdomo-no-Kata1 (видеофайл). Взято из https://youtu.be/-wZKFsubC04 (видеофайл)  
 2 IJF. You Tube (2022, январь 27). Kоdomo-no-Kata2 (видеофайл). Взято 
из https://youtu.be/1Op61cPa-80  
 3 IJF. You Tube (2022, январь 27). Kоdomo-no-Kata3 (видеофайл). Взято 
из https://youtu.be/FT3kgec9JEM  
 4 IJF. You Tube (2022, январь 27). Kоdomo-no-Kata4 (видеофайл). Взято 
из https://youtu.be/FQ6eJxB421o  
 5 IJF. You Tube (2022, январь 27). Kоdomo-no-Kata5 (видеофайл). Взято 
из https://youtu.be/2-5at8cWcOE  
 
Интернет ресурсы:   
www.minsport.gov.ru - Министерство спорта Российской Федерации;  
www.rusada.ru/ - Российское антидопинговое агентство;   
www.wada-ama.org/ - Всемирное антидопинговое агентство; 
www.roc.ru/ - Олимпийский комитет России;  
www.olympic.org/ - Международный Олимпийский комитет;  
www.rusada.ru/education/for-children/ -  РУСАДА для детей 
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