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- систематическое повышение мастерства за счет овладения техническим и 
тактическим арсеналом действий во время регулярных тренировочных занятий и 
спортивных соревнований; 
- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 
общекультурных ценностей; 
- повышение работоспособности обучающихся, расширение их физических 
возможностей развития, поддержание высокой физической готовности 
спортсменов этапа высшего мастерства; 
- осуществление подготовки всесторонне развитых спортсменов высокой 

квалификации для пополнения спортивных сборных команд Российской 
Федерации. 

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 
подготовки по виду спорта «дзюдо» 

 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки 

 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного  
 мастерства 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов 

спортивной 
подготовки  

(лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 
подготовку  

(лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

1 15 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 
ограничивается 

15 1 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 
ограничивается 

16 1 
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Количество 
часов 

в неделю 

18 24 28 

Общее 
количество 

часов в год 

936 1248 1456 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  
 

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) 

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) 14 18 18 
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специальной физической 
подготовке 

2.2. Восстановительные мероприятия До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного медицинского 
обследования 

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

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 

(в соответствии с объемом соревновательной деятельности)  

 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки обучающихся. 
Они должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и 
степени трудности соответствовать задачам, поставленным перед обучающимися 
на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 
 

Различают следующие виды соревнований: 
- Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 
качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 
функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, 
так и специально организованные Учреждением. 

- Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 
соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 
классификации. 

- Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 
результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 
классификации. 
 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольные 2 3 3 

Отборочные 2 2 1 
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Основные 1 1 1 

Всего состязаний 15 18 18 

  

 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. 
 

Учреждение, может направлять обучающегося и лиц, осуществляющих 
реализацию дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «дзюдо», 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. 
 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется в течение 
учебно-тренировочного года (сезона). Построение спортивной подготовки 
зависит от календаря спортивных соревнований, периодизации спортивной 
подготовки. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 
вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 
период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 
подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

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, реализующей дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

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

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства - четырех часов. 
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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. 

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 спортивных 
соревнований. 
 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного    

мастерства 

 Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

18 24 28 

Максимальная продолжительность одного  
учебно-тренировочного занятия в часах 

3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 
6 1 1 

1. Общая физическая  подготовка 169  188  233 

2. Специальная  физическая подготовка 188  250  333 

3. 
Участие в спортивных 
соревнованиях 

75 100  133  

4. Техническая подготовка  355 511  699 

5. Тактическая подготовка 28 40 33 

6. Теоретическая под готовка 28 30 25 

7. Психологическая подготовка 28 30 25 

8. 
Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 

11 20 45 

9. Инструкторская практика 14 19 25 

10. Судейская практика 14 18 25 

11. 
Медицинские, медико-биологические 
мероприятия 

13 21  44 

12. Восстановительные мероприятия 13 21 44 

Общее количество часов в год 936 1248 1456 
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Соотношение видов спортивной подготовки в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
 

№ 
п/п 

Виды спортивной подготовки и 
иные мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенст-

вования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

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

2.  
Специальная физическая 

подготовка (%)  18-22 20-22 20-25 

3.  
Участие в спортивных 

соревнованиях (%)  
8-9 8-10 8-10 

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

5.  
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%)  
8-9 7-8 5-6 

6.  
Инструкторская  

и судейская практика (%)  2-4  2-4  2-4  

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 
восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%)  

2-4  4-6  5-10  

 

7. Календарный план воспитательной работы  
 

Календарный план воспитательной работы составляется Учреждением на 
учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и 
следующих основных задач воспитательной работы: 
- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 
- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья обучающихся; 
- привитие навыков здорового образа жизни; 
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
прове-

дения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 
уровня, в рамках которых предусмотрено: 

В 
течение 
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- 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. 
 

- Профилактические беседы-диспуты:  
«Толерантность в спорте»,  
«Спортивная этика: понятие и основные принципы». 
 

- Просмотр фильмов, видеосюжетов на спортивную 

тематику. 

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. 
 

- Открытые учебно-тренировочные занятия по видам 
спорта. 
 

- Участие в студенческом Дне самоуправления 
 

- Информационно-просветительские мероприятия: 

«Спортивная гордость»,  
«Спортивные рекорды моей страны»,  
«Герои мирового и российского спорта» (доклады, 
рефераты, сообщения) 
 

- Посещения музеев, имеющих экспозиции по 

спортивной тематике, театров, кинотеатров для 

просмотра спектаклей, представлений, фильмов на 

спортивную тему 

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 
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- Ежеквартальный День здоровья 
 

- Спортивные мероприятия, посвященные 

Олимпийскому Дню 
 

- Физкультурные мероприятия, посвященные «Дню 

физкультурника» 
 

- Всероссийская массовая лыжная гонка «Лыжня 
России» 
 

- Профилактическая акция «Областная зарядка», 
приуроченная к празднованию Всемирного Дня 

здоровья 
 

- Всероссийская антинаркотическая акция «Сообщи, 
где торгуют смертью» 

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); 
 

- Воспитательное мероприятие «Режим дня и 

здоровый организм» 

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 

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: 
 

- встречи с лучшими воспитанниками учреждения 

«Равняясь на лучших»; 
- мастер-класс выдающихся спортсменов по видам 

спорта; 
- проведение мероприятий в рамках Дня 
независимости России; 

- проведение мероприятий в рамках Дня народного 
единства; 

-… 

В 
течение 

года 
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регионе, культура 
поведения 
болельщиков и 
спортсменов на 
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 организацией, 
реализующей дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки; 
- Физкультурные мероприятия, посвященные Дню 

Победы в ВОВ 

- Парад наследников победы «Бессмертный полк» 

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 спортсменов и их мотивации к 
формированию культуры спортивного поведения, 
воспитания толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора спортсменов. 

В 
течение 

года 

4.2. … … … 

5. Другое направление работы, определяемое организацией 

… 

… 

 

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

 

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

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 
проводить с обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о 
последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за 
нарушение антидопинговых правил; знакомить обучающихся под роспись с 
локальными нормативными актами, связанными с реализацией дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 
правилами по соответствующим виду или видам спорта. 
 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий 



12 

 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

- беседы с родителями в рамках родительских 
собраний; 

- беседы с обучающимися в условиях учебно-

тренировочных занятий: 
- об определении понятия «допинг», 
- ознакомление с антидопинговыми правилами, 
- анализ действующего антидопингового 

законодательства, 

- о психологических имиджевых последствиях 
допинга, 

- ознакомление с правами и обязанностями 
спортсмена, 

- о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов,  
- об ответственности за нарушение антидопинговых 
правил, 
- об особенностях процедуры проведения допинг-

контроля 

В течение 

года 

- формирование 
ценностно-

мотивационной сферы, в 
которой допинг как 
заведомо нечестный 
способ спортивной 
победы будет 
неприемлем; 
 

- опровержение 
стереотипного мнения о 
повсеместном 
распространении 

допинга в большом 
спорте и невозможности 
достижения 
выдающихся 
результатов без него, а 
также о том, что допинг 
способен заменить 
тренировочный процесс; 
 

- раскрытие перед 
обучающимися тех 
возможностей для роста 
результатов, которые 
дают обычные 
тренировочные 
средства, а также 
психологическая 
подготовка (развитие 
стрессоустойчивости, 
волевых качеств). 

Семинары: 
- «Допинг как глобальная проблема современного 

спорта» 

- «Виды нарушений антидопинговых правил» 

- «Процедура допинг-контроля» 

- «Подача запроса на ТИ» 

- «Система АДАМС» 

2-3 раза в 
год 

Обучение по программе образовательного 

курса и тестирования на сайте РУСАДА 

В течение 

года 

прохождение онлайн-курса с получением 
сертификата «Антидопинг» на официальном сайте 
РУСАДА  

Ежегодно, 

январь 

 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики  
 

Одной из задач обучения является подготовка занимающихся к роли 
помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 
спортивных соревнований в качестве судьи. Занимающиеся должны научиться 
вместе с тренером-преподавателем проводить разминку; участвовать в судействе. 

Во время проведения занятий необходимо развивать способность наблюдать за 
выполнением упражнений, технических приемов другими занимающимися, 
находить ошибки и исправлять их. 

 
Этап 

спортивной 
подготовки 

Содержание мероприятия и его 
форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации 
по проведению 
мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

- проведение вместе с тренером-

преподавателем разминки, 

по 
необходимости  

Занятия 
проводятся в 
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этап (этап 

спортивной 
специализации) 

заключительной части 

тренировочного занятия 

- участие в судействе соревнований в 
качестве секундометриста, бокового 

судьи, арбитра, помощника секретаря 

- проведение процедуры взвешивания 
участников соревнований 

- обучение занимающихся 
самостоятельному ведению дневника: 
учет тренировочных и 
соревновательных нагрузок, 
регистрация спортивных результатов 
тестирования, анализ выступления в 
соревнованиях 

- ведение протоколов соревнований 

- прохождение судейского семинара 

в течение года форме бесед, 
семинаров, 

самостоятельног
о изучения 

литературы, 
практических 

занятий 

Этап 
совершенст-

вования 
спортивного 
мастерства  

 

- участие в соревнованиях уровня 
организации в роли судьи, арбитра, 
секретаря 

- освоение принятой в виде спорта 
терминологии и командного языка 

для построения, отдачи рапорта, 
проведения строевых и порядковых 
упражнений 

- самостоятельное ведение дневника: 
ведение учета тренировочных и 
соревновательных нагрузок, 
регистрация спортивных результатов 

тестирования, анализ выступления в 
соревнованиях 

по 

необходимости  
в течение года 

Занятия 
проводятся в 
форме бесед, 
семинаров, 

самостоятельного 
изучения 

литературы, 
практических 

занятий 

Этап  

высшего 
спортивного 
мастерства 

- участие в соревнованиях 

муниципального уровня в роли судьи, 
секретаря 

- самостоятельное составление 

конспекта занятия и комплексов 

тренировочных занятий для 
различных частей тренировки: 

разминки, основной и заключительной 
частей 

- проведение тренировочных занятий 

у спортсменов младших этапов 
спортивной подготовки 

по 
необходимости 
в течение года 

Судейская 
практика 

осуществляется 
после 

соответствующей 
теоретической и 

практической 
подготовки 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств: 

 

Медико-биологическое обеспечение спортсменов - комплекс мероприятий, 
направленный на восстановление работоспособности и здоровья спортсменов, 
включающий медицинские вмешательства, мероприятия психологического 

характера, систематический контроль состояния здоровья спортсменов, 
обеспечение спортсменов лекарственными препаратами, медицинскими 
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изделиями и специализированными пищевыми продуктами для питания 
спортсменов, проведение научных исследований в области спортивной медицины 
и осуществляемый в соответствии с установленными законодательством о 
физической культуре и спорте требованиями общероссийских антидопинговых 
правил, утвержденных федеральным органом исполнительной власти, 
осуществляющим функции по выработке и реализации государственной политики 
и нормативно-правовому регулированию в сфере физической культуры и спорта, 
а также по оказанию государственных услуг (включая предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним) и управлению государственным имуществом в сфере 
физической культуры и спорта, и антидопинговых правил, утвержденных 
международными антидопинговыми организациями. 

Систематический контроль состояния здоровья спортсменов включает в себя 

проведение предварительных и периодических медицинских осмотров, в том 
числе углубленных медицинских обследований, мониторинг и коррекцию 

функционального состояния, этапные и текущие медицинские обследования, 
врачебно-педагогические наблюдения. 

В системе спортивной подготовки особое место занимают различные средства 

восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих 

средств в подготовке спортсменов постоянно возрастает в подготовительном и 

переходном периодах. Рациональное применение различных восстановительных 

средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных 

результатов. 
Система восстановительных мероприятий обеспечивает быстрое 

восстановление и повышение спортивной работоспособности, стабильность 

спортивной формы, профилактику спортивных травм.  
Средства и методы восстановления в подготовительном и переходном 

периодах разные. В подготовительном периоде основную часть составляют 
фармакологические средства и в меньшей степени физиотерапевтические методы, 
тогда как в переходном периоде основная часть приходится на 
физиотерапевтические методы и в меньшей степени задействованы 
фармакологические средства.  

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий на этапе 

спортивного совершенствования необходимо комплексное применение 
различных восстановительных средств. При этом принцип комплексности 
применения восстановительных средств осуществляется всегда во всех звеньях 
тренировочного процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также на уровне 
тренировочного дня. 
 

№ 
п/п 

Средства и мероприятия по восстановлению Особенности 

проведения,  

сроки реализации 

1 

Медицинские и медико- биологические мероприятия 

- периодические медицинские осмотры 

- углубленные медицинские осмотры 1 раз в 6 месяцев 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в 
спортивных соревнованиях, после болезни или травмы 

В течение учебно-

тренировочного 
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- педагогические наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции 

спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки 

года, согласно 

календарного плана 

спортивных 

мероприятий - 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 

2 

Педагогические средства восстановления 

- рациональное сочетание тренировочных средств разной 
направленности 

- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном 
занятии, так и в целостном тренировочном процессе 

- введение специальных восстановительных микроциклов и 
профилактических разгрузок 

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха 

- оптимальное использование средств переключения видов 
спортивной деятельности 

- полноценные разминки и заключительные части тренировочных 
занятий 

- использование методов физических упражнений, направленных 
на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные 
упражнения, упражнения на расслабления и т.д.) 
- повышение эмоционального фона тренировочных занятий 

- эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и 
средств восстановления 

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное 
время для тренировок 

Конкретный план, 
объем и 

целесообразность 
проведения 

восстановительных 

мероприятий 
определяет личный 

тренер-преподаватель 

спортсмена, исходя 
из решения текущих 

задач подготовки 

3 

Психологические средства восстановления 

- создание положительного эмоционального фона во время 
отдыха, цветовые и музыкальные воздействия 

индивидуально или с 
группой после 

тренировочного 
занятия 

- психомышечная тренировка 

- Рациональное питание: 
- сбалансировано по энергетической ценности, 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 
микроэлементы, витамины), 
- соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок 

в течение всего 

периода 
спортивной 

подготовки, в 
соответствии с 

текущими задачами 

 

 

 

- правильно спланированный режим дня 

- создание в коллективе благоприятного психологического 
климата 

- оптимизация условий тренировки и соревнований 

- включение в тренировочный и соревновательный процессы 
положительных стрессов и исключение отрицательных стрессов 

- учет совместимости спортсменов 

- индивидуальные и групповые беседы 

- оптимизация быта и отдыха 

- подвижные игры 
в периоды 

активного отдыха 

- лесные прогулки 2-4 раза в месяц 
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- посещение культурных мероприятий 

- экскурсии 

- творческие вечера 

2-4 раза в год или 
по необходимости 

4 

Медицинские и медико-биологические 

- Фармакологические средства: 
1. витамины, коферменты, микроэлементы, витаминные 

комплексы, витаминно-минеральные комплексы 

2. аминокислоты 

3. препараты пластического действия 

4. препараты энергетического действия 

5. адаптогены 

6. препараты метаболического действия 

7. иммуномодуляторы 

8. антиоксиданты 

9. препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток 

10. анаболизирующие 

11. фитопрепараты 

12. пробиотики, эубиотики 

По назначению и 
под постоянным 

контролем врача в 

течение всего 

периода 
реализации 

спортивной 

подготовки с 
учетом 

физического 

состояния 
спортсмена 

и согласно 
календарю 

спортивных 

мероприятий 

- аппаратная физиотерапия: электростимуляция, 
амплипульстерапия, УВЧ – терапия, электрофорез 

- гидротерапия (теплый душ, горячий душ, контрастный 

душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, 
восстановительное плавание) 

- ручной и автоматизированный массаж (классический 
(восстановительный, общий), сегментарный, точечный, 
вибрационный, гидромассаж, мануальная терапия), 

декомпрессионные упражнения  

в периоды 
повышенной 

нагрузки 

-  различные методики банных процедур: баня с парением, 
кратковременная баня, баня с контрастными водными 

процедурами, кедровая бочка, сауна 
2-4 раза в месяц 

- посещение бассейна 

 

Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 

тренировки и точное их достижение.  
Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 
локального воздействия. При составлении восстановительных комплексов 
следует помнить, что в начале надо применять средства общего глобального 
воздействия, а затем – локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 
полном объеме необходимо после больших тренировочных нагрузок и в 
соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 
локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. По окончании 
занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных 
водных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного 
комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект. 

С ростом интенсивности и объема тренировочной нагрузки значимость 
контроля резко возрастает. Приближение нагрузок к физическому порогу часто 
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означает, что вопросы контроля – это не только рост тренированности, но и вопрос 
сохранения здоровья спортсмена. Поэтому необходимость контроля проходит 
через следующие ступени: 
по желанию – рекомендуется – обязательно. 

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен 
служить самоконтроль спортсмена. 

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, 
переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, 
подготовленностью физической, технической и психологической. Самоконтроль 
дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследовании. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние 
на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер-

преподаватель должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для 
каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, 
возможный переутомления или перетренированности. 

Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в 

процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и 
включает: 
- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом 

возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и 

тренированности спортсменов; 
- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; 
- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения 
занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов; 
- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил 

техники безопасности. 
Психологический контроль включает совокупность показателей средств, 

методов, мероприятий относительно индивидуально-типологических 
особенностей спортсменов, их общих и специальных психомоторных 
способностей, психических состояний, проявляемых в экстремальных 
(стрессовых) условиях соревнований. Психологическая подготовленность 
спортсменов изменяется в процессе спортивной подготовки и подлежит 
качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного контроля.  

В процессе контроля психологической подготовленности оценивают 
следующее: 
- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение 
высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, 
мотивация на достижение наивысшего спортивного результата, умение 
концентрировать все силы, способность к перенесению высоких нагрузок, 
эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.); 
- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой  

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 
- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях; 
- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 
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- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических),  
способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и 

переработке информации; 
- возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных 

реакций в пространственно-временной антиципации, способность к 
формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др. 

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также 
при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что 
приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных 
метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные 
изменения и могут служить биохимическими тестами либо показателями их 
характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, педагогическим, 
психологическим и физиологическим контролем используется биохимический 
контроль за функциональным состоянием спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные 
научные обследования спортсменов, дающие полную и объективную 
информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, 
о его готовности выполнять физические нагрузки. Такой контроль на уровне 
сборных команд страны осуществляют комплексные научные группы (КНГ), в 
состав которых входит несколько специалистов: биохимик, физиолог, психолог, 
врач, тренер. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок - 

для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов. 
Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 
стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 
восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 
возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обуславливают 
протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 
средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 
работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в 
проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке. 

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 
тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 
упражнений), но и в свободное время. 

Восстановительные мероприятия в годовом плане выделяются в отдельный 
раздел, а также осуществляются за счет часов, отведенных на общую физическую 
подготовку, специальную физическую подготовку и техническую подготовку. 
 

III. Система контроля  
 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
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необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 

11.1. 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 субъекта Российской Федерации; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства. 

 

11.2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  
по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 
спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 
разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства. 
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11.3. На этапе высшего спортивного мастерства: 
- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  
по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 
«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 
присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 
не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  
- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
 

12. 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. 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  
по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки: 
 

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 

+4 +5 
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1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 
спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 

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

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

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 

14 13 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

15 14 

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 
раз 

не менее 

11 10 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

15 14 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) см 
не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше  
для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ 

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

для девушек – «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 

9,8 10,4 

3.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 
количество 

раз 

не менее 

14 12 

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

125 120 

4. 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 – «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. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

4.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 
количество 

раз 

не менее 

12 11 

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

115 105 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. 
спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

Перечень тестов для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо» 
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1. Появлению дзюдо в нашей стране мы обязаны: 
а) Анатолию Серову 

б) Василию Ощепкову  
в) Александру Резнику 

 

2. Высшая оценка в дзюдо 

а) кока 

б) мине 

в) иппон  
 

3. Кто является основоположником борьбы дзюдо 

а) Мицуё Маэда 

б) Масахико Кимура 

в) Дзигоро Кано  
 

4. За что в дзюдо присваивается оценка "ваза-ари" 

а) если спортсмен упал на большую часть спины 

б) если спортсмена держат в положении удержания на татами 15 секунд 

в) если спортсмен падает на меньшую часть спины  
 

5. Что категорически нельзя выполнять в борьбе дзюдо? 

а) болевые приемы на ноги  
б) болевые приемы на руки 

в) удушающие приемы  
 

6. Способность совершать эффективную работу определенной интенсивности в 
течение времени, предусмотренного спецификой соревнований это … 

а) выносливость  
б) сила  
в) координация  
 

7. В переводе с японского «дзюдо» – это: 
а) гибкий путь  
б) путь воина 

в) трудная дорога 

 

8. Возможности человека, обеспечивающие ему выполнение двигательных 
действий, называются: 
а) скоростная способность 

б) двигательный рефлекс 

в) физическая возможность 

 

9. Что такое удэ-атэ: 
а) удары ногами 

б) удары головой 
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в) удары руками  
 

10. Первым советским чемпионом мира по дзюдо стал в 1975 году в Австрии: 
а) Николай Солодухин 

б) Владимир Невзоров  
в) Сергей Власенко 

 

11. Определение понятия «спортивная форма» 

а) это результат спортивной подготовки, степень готовности к спортивным 
достижениям 

б) это фаза оптимальной готовности к спортивным достижениям  
в) это способ ведения соревновательной борьбы 

 

12. Руководящей организацией мира дзюдо является институт под названием: 
а) Манипан 

б) Кодокан  
в) Татам 

 

13. С какого возраста можно участвовать в соревнованиях 

а) с 9 лет 

б) с 12 лет  

в) с 14 лет  

 

14. Какой манёвр, проведённый в технически чистом исполнении, принесёт 3 

очка 

а) с места 

б) в движении  

в) перед броском 

 

15. Принципы спортивной тренировки 

а) сознательность и активность, наглядность, систематичность, доступность 

б) укрепление здоровья, содействие гармоничному развитию личности, 
поддержание оптимальных физических кондиций 

в) направленность к высшим достижениям, волнообразность динамики нагрузки, 
цикличность тренировочного процесса 

 

 

Правильные ответы: 1б, 2в, 3в, 4в, 5а, 6а, 7а, 8в, 9в, 10б, 11б, 12б, 13б, 14б, 15в. 
 

 

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» 

 
Упражнения Норматив 
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№ 

п/п 

Единица 
измерения 

юноши/ 
мужчины 

девушки/ 
женщины 

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

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

для девушек (женщин) – «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 

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: для юношей 
(мужчин) – «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», 

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

для девушек (женщин) – «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. не менее 
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Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (за 30 с) 

количество 
раз 

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» 

 

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

 

1. В каком году была открыта первая школа дзюдо в нашей стране  
а) 1914  
б) 1920  

в) 1949 

 

2. С какого года дзюдо появилось в программе Олимпийских Игр 

а) 1904 

б) 1964  

в) 1930 

 

3. Первую золотую олимпийскую медаль принес Советскому Союзу на 
Олимпийских играх 1972 года в Мюнхене: 
а) Шота Чочошвили  

б) Валерий Устинов  
в) Шота Хабарели 

 

4. Семикратная чемпионка мира, пятикратная олимпийская медалистка 

а) Дриулис Гонсалес 

б) Рёко Тани  
в) Аюми Танимото 

 

5. После Игр какого года из программы Олимпиады исключили абсолютную 
весовую категорию по дзюдо 

а) 1976 

б) 1984  
в) 1992 

 

6. Подготовка спортсмена это - 

а) процесс направленного использования всей совокупности факторов, с 
помощью которых обеспечивается готовность спортсмена к спортивным 
достижениям  

б) обучение спортсмена двигательным действиям, которые служат средством 
ведения спортивной борьбы 
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в) педагогический процесс управления развитием спортсмена для подготовки к 

соревнованиям 

 

7. Режиссерским дебютом выдающегося японского мастера кино Акиры 
Куросавы в 1943 году стал фильм: 
а) «Дзюдоист» 

б) «Гений дзюдо»  
в) «Путь дзюдо» 

 

8. Соревнования в структуре подготовки спортсмена – это…  
а) деятельность по выявлению сильнейших спортсменов или команд и 
распределение их по занятым местам 

б) официальные и неофициальные состязания, входящие в систему подготовки 
спортсмена  

в) факторы, дополняющие тренировку и оптимизирующие ее эффект 

 

9. Спортивная тренировка как основной фактор подготовки спортсменов - это… 

а) процесс направленного использования всей совокупности факторов, с 
помощью которых обеспечивается готовность спортсмена к спортивным 
достижениям 

б) мера приспособленности организма к конкретной работе 

в) педагогический процесс управления развитием спортсмена для подготовки к 
соревнованиям  

 

10. Показатели объема тренировочной нагрузки 

а) время работы, величина преодоленного расстояния, количество повторений 
упражнения  

б) скорость передвижения, количество повторений за единицу времени, 
моторная плотность занятия 

в) количество тренировочных занятий в году, количество соревнований в году 

 

11. Техническая подготовка – это  
а) способ ведения соревновательной борьбы 

б) это обучение спортсмена двигательным действиям, которые служат средством 
ведения спортивной борьбы  

в) это степень приспособленности организма спортсмена к специфическим 
требованиям избранного вида спорта 

 

12. В каком году состоялся первый чемпионат мира по дзюдо среди женщин 

а) 1980  

б) 1982 

в) 1988 

 

13. В каких ситуациях может быть присуждена оценка «Иппон»  
а) спарринг-партнёр объявляет о том, что он сдаётся 
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б) нападающий фиксирует партнёра и удерживает его в течение 20-25 секунд 

в) при броске спарринг-партнёра на плечо или бедро 

 

14. Как называется один из самых эффективных бросков - для проведения 
захватывается одежда и рука оппонента, после чего он перекидывается на спину 
через плечо. 
а) Ката Гурама 

б) Харай Госи 

в) Иппон Сэойнгаэ 

 

15. Первый олимпийский чемпион России по дзюдо 

а) Хасан Халмурзаев 

б) Арсен Галстян 

в) Беслан Мудранов 

 

 

Правильные ответы: 1а, 2б, 3а, 4б, 5б, 6а, 7б, 8б, 9в, 10а, 11б, 12а, 13а, 14в, 15б 

 

 

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» 

 
№ 

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 
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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 

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» 

 

Перечень тестов для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства по виду спорта «дзюдо» 

 

1. Чем дзюдо отличается от других видов борьбы 

а) меньшим применением физической силы при выполнении приёмов и большим 
разнообразием разрешённых технических действий  
б) в дзюдо запрещены подножки и подсечки 

в) в дзюдо не используются удушающие приемы 

 

2. Тактическая подготовка — это 

а) способ ведения соревновательной борьбы  
б) обучение спортсмена двигательным действиям, которые служат средством 
ведения спортивной борьбы 

в) степень приспособленности организма спортсмена к специфическим 
требованиям избранного вида спорта 
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3. В каком году была основана «Федерация дзюдо» в нашей стране 

а) 1972  
б) 1983 

в) 1989 

 

4. Трёхкратный олимпийский чемпион по дзюдо 

а) Тадахиро Намуро  
б) Тедди Ринер 

в) Давид Дуйе 

 

5. С какого года проводятся чемпионаты России по дзюдо среди женщин 

а) 1991 

б) 1992  
в) 1998 

 

6. В каком городе проходил Чемпионат Мира по дзюдо в 2014 году? 

а) Ташкент 

б) Челябинск  
в) Астана 

 

7. С какого года проходят чемпионаты мира в абсолютной весовой категории 

а) 2004 

б) 2008  

в) 1998 

 

8. Часть занятия, в которой решаются следующие задачи: постепенно снизить 
нагрузку, активизировать восстановительные процессы в организме, подвести 
итоги занятия 

а) вводная часть 

б) подготовительная часть 

в) заключительная часть  
 

9. В каком веке было создано дзюдо: 
а) 19  
б) 18  
в) 17 

 

10. Факторы, характеризующие тренировочную нагрузку 

а) объем, интенсивность, интервалы отдыха  
б) изменения в организме биологического и психологического характера 

в) приспособленность организма к специфическим требованиям избранного вида 
спорта 

 

11. Цель спортивной тренировки 
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а) приобретение теоретических знаний и практического опыта, необходимого 
для поддержания здоровья и работоспособности 

б) процесс целесообразного управления развитием спортивной формы  
в) совершенствование двигательных качеств и повышение возможностей 
организма, обеспечивающих успешное выполнение соревновательного 
упражнения и достижение запланированных спортивных результатов 

 

12. Показатели интенсивности тренировочной нагрузки 

а) время работы, величина преодоленного расстояния, количество повторений 
упражнения 

б) скорость передвижения, количество повторений за единицу времени, 
моторная плотность занятия  
в) количество тренировочных занятий в году, количество соревнований в году 

 

13. Первый чемпион мира в истории  
а) Шокичи Нацуи  
б) Йошихико Йошимацу 

в) Кодзи Соне  
 

14. Кто является президентом Федерации дзюдо России? 

а) Ротенберг Аркадий Романович 

б) Соловейчик Сергей Игоревич  
в) Анисимов Василий Васильевич 

 

15. Как называется приём, в котором обе ноги противника захватываются, при 
условии, что одна из них не касается земли 

а) Аси Гурума  
б) Дэаси Харай 

в) Косото Гакэ 

 

Правильные ответы: 1а, 2а, 3а, 4а, 5б, 6б, 7б, 8в, 9а, 10а, 11б, 12б, 13а, 14б, 15а  
 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

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

 

Материал, рекомендованный к изучению в учебно-тренировочных группах 
 

Примерный план-график учебно-тренировочных занятий для групп учебно-

тренировочного этапа 
 

Виды подготовки  Месяц 
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Общая физическая подготовка 169  17 12 15 12 15 16 20 15 12 15 10 10 

Специальная физическая 
подготовка 

188  20 12 16 13 18 19 20 17 12 15 12 14 

Участие в спортивных 
соревнованиях 

75  0 9 9 9 9 0 0 6 9 9 9 6 

Техническая подготовка 355  26 28 32 29 36 27 20 40 28 35 28 26 

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

84  6 6 9 6 7 7 8 6 6 8 8 7 

Инструкторская и судейская 
практика 

28  2 2 5 2 2 1 0 2 3 3 3 3 

Медицинские, медико-

биологические и 
восстановительные 

37  1 3 4 1 3 2 4 4 2 5 2 6 

Общее количество часов в год, 
из расчета 52 недели  

936  72 72 90 72 90 72 72 90 72 90 72   72 

 

Общая физическая подготовка  
 

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития 
выносливости - бег - 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной 
местности.  

Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивания на 
перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в 
висе на гимнастической стенке, лазанье по канату с помощью и без помощи ног; 
для развития быстроты - подтягивания на перекладине за 20 с, опорные прыжки 
через коня, сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание туловища лежа на спине 
за 20 с, разгибание туловища лежа на животе за 20 с; для развития выносливости 
- сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - сальто 
вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сторону; для развития гибкости - 

упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, упражнения на 
растягивание.  

Спортивная борьба: для развития силы - приседания, наклоны, повороты с 
партнером на плечах, поднимание партнера до уровня груди захватом туловища 
сзади; упражнения на борцовском мосту.  

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60- 80% от 
максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме.  

Бокс: бой с тенью - 5 серий по 5 резких ударов.  
Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол.  
Лыжные гонки, плавание.  
 

Анаэробные возможности (работа субмаксимальной мощности) 

 Круговая тренировка: 1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с 
максимальной скоростью, отдых между станциями 15 с.  

1-я станция - трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 
подтягиваний, 15 с вис на согнутых руках;  

2-я станция - бег по татами 100 м;  
3-я станция - броски партнера через спину 10 раз;  
4-я станция т-забегания на мосту - 5 раз вправо, 5 раз влево;  
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5-я станция - переноска партнера на спине с сопротивлением - 20 метров;  
6-я станция - полуприседы с партнером на плечах - 10 раз;  
7-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз;  
8-я станция - поднимание партнера, стоящего на четвереньках до уровня груди 

- 10 раз;  
9-я станция - разрыв сцепленных рук партнера для перегибания локтя - 2-3 

попытки в течение 10-15 секунд;  
10-я станция - лазанье по канату - 2 раза по 5 м.  
 

Силовые возможности (работа максимальной мощности) 

Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с 
88 максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между кругами - 5 минут.  

1-я станция - рывок штанг до груди (50% от максимального веса);  
2-я станция - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его 

от татами;  
3-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях;  
4-я станция - подтягивание на перекладине;  
5-я станция - имитация бросков с поворотом к партнеру с тягой резинового 

жгута;  
6-я станция - жим штанги лежа - 50% от максимального веса;  
7-я станция - «учи-коми» находясь лицом к партнеру, с отрывом его от татами.  
 

Выносливость (работа большой мощности) 

Круговая тренировка: 1 круг, выдержать режим работы, эффективно решать 
техникотактические задачи, без отдыха между станциями.  

1-я станция прыжки со скакалкой - 3 минуты;  
2-я станция - борьба за захват - 3 минуты;  
3-я станция - борьба стоя - 1,5 минуты, лежа 1.5 минуты;  
4-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты;  
5-я станция - переноска партнера на плечах -1,5 минуты работа дзюдоиста, 1.5 

минуты работа партнера;  
6-я станция - борьба лежа на выполнение удержаний - 3 минуты;  
7-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты;  
8-я станция - перенос партнера на плечах - 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 

минуты работа партнера;  
9-я станция - борьба на выполнение удержаний - 3 минуты;  
10-я станция - приседания с партнером - 1,5 минуты приседает дзюдоист, 1,5 

минуты приседает его партнер;  
11-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты;  
12-я станция - борьба за захват туловища двумя руками - 1,5 минуты атакует 

дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер;  
13-я станция - броски через спину - 1,5 минуты выполняет дзюдоист, 1,5 

минуты - его партнер;  
14-я станция - сгибание рук в упоре лежа - 3 минуты;  
15-я станция – прыжки.  
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Специальная физическая подготовка 

Для развития специальных физических качеств следует использовать 
упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями 
дзюдоиста, - бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений 
необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение 
равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. 
«Учи-коми» при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает 
дозированное сопротивление в момент «отрыва» его от татами).  

 

Воспитание скоростно-силовой выносливости  
(работа субмаксимальной мощности) 

Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное 
количество повторений с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между сериями 
30 с, между кругами - 4-6 минут.  

1-2-я серии - имитация бросков с поворотом спиной к партнеру, влево, вправо;  
3-4-я серии - имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо;  
5-я серия - имитация броска 89 через грудь.  
Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять броски 

без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают дзюдоисту 
три партнера).  

1-я серия - 50 с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 10 с в 
максимальном темпе,  

2-я серия - 50 с броски партнеров 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.  
 

Техническая подготовка 

Учебно-тренировочные и тренировочные поединки по заданию. 
Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного 
противоборства. Поединки со сменой партнеров. Отработка технико-тактических 
действий с дозированным сопротивлением противника и программированием его 
действий. Устранение погрешностей в технике выполнения бросков, удержаний, 
болевых, удушений, комбинаций, контрприемов. Выполнение бросков в 
максимальном темпе. Совершенствование индивидуальной техники. Борьба за 
захват. Совершенствование сковывающих действий, опережающих, выводящих 
из равновесия, обманных. Совершенствование ведения противоборства на 
различных дистанциях, в различных стойках, передвижениях. 
Совершенствование встречных атак, непрерывного наступления в различных 
частях поединка (в начале, середине, конце), маскировки обороны, ведения 
поединка в «рваном» темпе, в красной зоне татами.  

 

Техническое мастерство 

 

ТЕХНИКА БРОСКОВ 

(совершенствование комплексов технических действий) 
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Подхват под две ноги назад 

Подхват под одну ногу 

Подножка вперед седом 

Подножка вперед через туловище 

Бросок через грудь скручиванием 

Подсад (опрокидыванием) от броска через бедро 

Подсад бедром и голенью изнутри 

Бросок через грудь прогибом 

Бросок через голову с упором стопой в живот 

Бросок через голову подсадом голенью с захватом туловища 

Выведение из равновесия заведением назад 

Боковая подсечка с падением 

Боковая подножка на пятке (седом) 
Задняя подножка на пятке (седом) 
Зацеп снаружи голенью 

БОЛЕВЫЕ И УДУШАЮЩИЕ ПРИЕМЫ В СТОЙКЕ 

Перегибание локтя в стойке с захватом руки под плечо 

Перегибание локтя в стойке при помощи двух рук сверху 

Удушающий в стойке предплечьем 

ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

(совершенствование комплексов технических действий) 

Рычаг локтя захватом руки между ног 

Рычаг локтя захватом руки подмышку 

Узел локтя 

Удушение захватом головы и руки ногами 

Удушение сзади двумя отворотами 

Удушение сзади отворотом, выключая руку 

ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

(изучение технических действий) 

Удушение спереди, скрещивая руки (одна ладонь вверх, другая вниз) 

Удушение спереди, скрещивая руки (ладони вверх) 
Удушение спереди, скрещивая руки (ладони вниз) 
Удушение спереди отворотом и предплечьем вращением 

 

Самооборона 

Защита при нападении 2-3 человек. Самозащита вдвоем против одного, двух, 
трех человек.  

 

Тактическая подготовка 

Однонаправленные комбинации 

Подсечка изнутри - зацеп изнутри под одноименную ногу, подсечка изнутри - 
бросок с обратным захватом ног, отхват - бросок через грудь, подсад бедром сзади 
- бросок через грудь, бросок через спину - боковой переворот, подсад голенью 
спереди - бросок через голову, подсечка изнутри - зацеп изнутри.  
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Разнонаправленные действия 

Бросок через бедро - бросок через грудь, зацеп снаружи - бросок через спину, 
бросок через плечи - бросок через спину, подсечка изнутри - подхват изнутри, 
подсечка изнутри - подхват изнутри, подсечка изнутри - передняя подножка, 
подсечка изнутри - бросок через плечи.  

 

Тактика ведения поединка 

Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение 
внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), 
изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности 
партнеров в поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые, 
левостоичники, правостоичники, темповики).  

Способы отдыха в поединке - увеличение дистанции, освобождение от 
захвата, ложные попытки проведения бросков (без силы), зависание на 
противнике в момент, когда ему неудобно атаковать, 91 переключение нагрузки 
на другие группы мышц (с действий ногами перейти на действия руками), защита 
позой, положением.  

Способы утомления противника: неудобный захват, требующий много 
усилий для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, 
манеррирование, сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия в 
борьбе лежа.  

Тактика участия в соревнованиях. Закрепление навыков противоборства в 
соревновательных поединках. Подготовка к соревнованиям по индивидуальному 
плану. Принятие решений, управление ходом поединка в условиях дефицита 
времени. Поиск выхода из внезапного изменения обстановки. Предугадывание. 
Решение двигательных задач - правильно (точно), быстро, рационально 
(целесообразно, экономично), находчиво (инициативно). Накопление 
двигательного опыта.  

 

Психологическая подготовка 

Волевая подготовка 

Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности - 

незначительный тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности - 

прерывистое дыхание, появление противника, наблюдение за разминкой 
противника, реакция на незнакомую обстановку; характеристика высокого уровня 
тревожности - критика тренера, родителей, появление основного противника, 
начало поединка.  

Саморегуляция состояний дзюдоиста. Методы снижения тренировки - 

снижение субъективной значимости соревнований, исключение угрозы наказания 
за неудачное выступление, моделирование того вида стресса, с которым 
дзюдоисту предстоит встретиться в соревнованиях.  

 

Нравственная подготовка 

Социальная среда и формирование у дзюдоиста идеалов, моральных качеств, 
принципов. Нравственная позиция, нравственные ценности и потребности. 
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Потребность в подлинно человеческом, гуманном отношении к другому человеку, 
к коллективу.  

Развитие и саморазвитие нравственных и духовных сил личности: творчество, 
поиск новых решений, принципиальность, гласность, соответствие норм и 
принципов поведения общественной морали.  
 

 

Материал, рекомендованный к изучению в группах совершенствования 
спортивного мастерства 

 
Примерный план-график учебно-тренировочных занятий для групп этапа 

совершенствования спортивного мастерства 
 

Виды подготовки  Месяц 
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Общая физическая подготовка 188  20 12 16 13 18 19 20 17 12 15 12 14 

Специальная физическая 
подготовка 

250  20 20 25 20 25 20 20 24 18 23 17 18 

Участие в спортивных 
соревнованиях 

100  0 12 12 12 12 8 0 8 8 8 12 8 

Техническая подготовка 511  41 36 43 36 45 36 42 54 44 55 41 38 

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

100  8 8 10 8 10 7 6 9 8 10 8 8 

Инструкторская и судейская 
практика 

37  2 3 8 4 4 1 0 2 3 3 3 4 

Медицинские, медико-

биологические и 
восстановительные 

62  5 5 6 3 6 5 8 6 3 6 3 6 

Общее количество часов в год, 
из расчета 52 недели  

1248  96 96 120 96 120 96 96 120 96 120 96 96 

 

Общая физическая подготовка 
 

Общая физическая подготовка на этапе спортивного совершенствования в 
общем объеме всех часов составляет 15% и направлена на повышение 

функциональных возможностей, силы, быстроты, скоростно-силовых качеств, 
специальной выносливости. Ключевыми являются упражнения для укрепления 
силы кисти (эспандер кистевой и т.д.), подтягивание на перекладине, подъем 
разгибом, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, лазание по канату без 
ног, упражнения на гимнастической стенке, акробатические упражнения, 
упражнения с гантелями и гирями, рывок и толчок штанги, жим штанги от груди 
в положении лежа, приседание со штангой на плечах, развитие становой силы.  

Вспомогательные упражнения. Бег 100 м. Прыжки в высоту. Прыжки в длину. 
Метание гранаты. Толкание ядра. 

Лыжи 5 км, 10 км. Кросс 3000 м. Плавание 100 м. Спортивные игры: футбол, 
баскетбол, волейбол, ручной мяч. Методы тренировки – равномерный, игровой, 
переменный и контрольный. 
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Специальная физическая подготовка 
 

Специальная физическая подготовка в основном направлена на развитие 
специальных физических качеств дзюдоиста и включает в себя следующее:  

Броски манекена. Развивающие и корректирующие упражнения с резиновым 
эспандером. Специальные упражнения с отягощением весом партнера. Работа в 
«тройках». Броски партнера на скорость. Поединки различной 
продолжительности с укороченными периодами отдыха. Также применяются 
специально-подготовительные (подводящие и развивающие) упражнения. 
Специальные упражнения для локального развития мышечных групп. 

Методы тренировки – повторный, игровой, переменный и контрольный. 
 

Техническая подготовка 
 

Совершенствование технического мастерства дзюдоистов высокой 
квалификации осуществляется с использованием всего многообразия средств и 
методов тренировки. У спортсмена сформировалась индивидуальная техника, 
включающая коронные, вспомогательные приемы и комбинаций. Главной 
задачей, стоящей перед тренером-преподавателем и спортсменом – успешное 

выступление на международных соревнованиях самого высокого ранга. 
Рекомендуемое минимальное количество технических действий, которыми 

обязан владеть в совершенстве спортсмен высокого уровня мастерства: 
- коронных приемов и их связок – 4; 

- вспомогательных приемов – 6; 

- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые и 
удушающие приемы) – не менее 3-х по каждому виду технических действий.  

Также, в обязательном порядке у спортсменов с правосторонней и 
левосторонней организацией мозга должны быть в арсенале не менее 2 бросков в 
противоположную сторону. У спортсменов с правосторонней организацией в 
левую сторону, у левосторонних в правую. Рекомендуется иметь в арсенале не 
менее одного броска, отработанного до автоматизма, которым спортсмен сможет 
отыграться в случае проигрыша на последних секундах схватки. При обучении 
спортсмена необходимо выбирать максимально простые и в тоже время 
максимально точные технические действия, моделирующие ситуации схваток 
соревновательного характера. 

 

Совершенствование скоростных возможностей дзюдоистов 

 

Набрасывание проводится в тройках, сначала весь комплекс выполняет 
дзюдоист под номером 1, затем под номером 2, далее дзюдоист под номером 3. 

Набрасывание с максимальной скоростью 15-20 бросков по направлению 
вперед (5 бросков передней подножкой в удобную сторону, плюс 5 бросков 
подхватом изнутри, плюс 5 бросков через спину). Тренер-преподаватель засекает 
время серии и заносит в протокол. 

• Отдых 1-2 минуты до пульса 100-120 уд./мин, свободная ходьба по татами, 
упражнения на расслабление, дыхание и растяжение. 
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Набрасывание с максимальной скоростью 15-20 бросков по правлению назад 
(5 бросков задней подножкой, плюс 5 бросков отхвати сзади, плюс 5 бросков 
зацепом голени изнутри). 

• Отдых — 1-2 минут до пульса 100-200 уд./мин, после выполнения серии 

свободная ходьба, упражнения на расслабление, восстановлен» дыхания, 
растяжение. 

Набрасывание с максимальной быстротой 15-20 бросков по направлению в 
сторону (5 бросков боковой подножкой, плюс 5 бросков подсадом бедром, плюс 
5 бросков боковой подсечкой). 

• Отдых 3-5 мин до пульса 90-110 уд./мин, свободная ходьба, упражнения на 

восстановление дыхания, расслабление, растяжение. 
Конец первой серии. Повторить 4-6 раз. После выполнения 4-6 серий начинает 

выполнять второй номер; затем третий. При этом необходимо учитывать, что они 
уже проделали работу при выполнении падений с партнером. Второму номеру 
необходимо уменьшить количество бросков в серии до четырех и несколько 
увеличить продолжительность отдыха, также и третьему номеру -уменьшить 
количество бросков на одну-две серии и увеличить время между повторениями до 
2 мин, а между сериями - до 5 мин. 

Такие задания следует проводить в начале недели. 
 

Комплекс на развитие выносливости дзюдоистов: 
Борьба 3 мин с задачей выиграть 2-3 оценки. 
После борьбы отдых 1-2 мин или до пульса 120—130 уд./мин. 
Интенсивность большая. 
Во время отдыха выполнять упражнения на дыхание, расслабление, массаж. 
Повторить шесть раз (6 схваток по 3 мин). После отдыха 6—8 мин повторить 

указанную серию, но при этом увеличить время отдыха между схватками. 
 

Средства специальной подготовки: 
Соревновательные схватки со сменой партнера; 1-я мин — соперник меньше 

на 3—4 кг, 2-я мин — соперник аналогичной весовой категории, 3-я мин — 

тяжелее, 4-я мин — легче, 5-я мин — легче, но выше квалификации. 

Тренировочные схватки по следующему регламенту: 15—20 с — 

максимальное количество бросков. Повторить 4—5 раз. 
Броски тренировочного манекена: 40 с — 5 бросков, 20 с — максимальное 

количество бросков. Повторить 4—5 раз. 
Интервально-круговая тренировка: с тремя-четырьмя партнерами по 3 мин с 

каждым, с минутой отдыха после смены партнера. Таких кругов может быть 2, но 
при этом время отдыха между схватками увеличивается до 2-3 мин. Таким 
образом, один круг длится от 11 до 15 мин. 

 

Применение комплексного теста, выполняемого в четверках. Каждый из 
четырех дзюдоистов производит поочередно пять разных бросков за время теста, 
который выполняется следующим образом: 

на 1-й мин каждый из дзюдоистов проводит 6 бросков, а затем в парах 
выполняет поочередно 10 приседаний; 
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на 2-й мин также каждый из дзюдоистов проводит поочередно 6 бросков, а 
затем выполняет отжимания в упоре лежа— 10 раз как можно быстрее; 

на 3-й мин так же каждый из дзюдоистов выполняет 6 бросков, а затем 10 
наклонов с партнером; 

на 4-й мин — 6 бросков, затем 10 сгибаний туловища из положения лежа на 
спине; 

на 5-й мин — 6 бросков, затем 10 забеганий на мосту (2x5 раз). 
 

Техническое мастерство 

ТЕХНИКА БРОСКОВ 

Отхват под две ноги 

Передняя подножка на пятке (седом) 
Подножка через туловище вращением 

Бросок через грудь вращением (седом) 
Подсад опрокидыванием от броска через бедро 

Бросок через грудь прогибом 

Бросок выведением из равновесия назад 

Боковая подсечка с падением 

ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

Рычаг локтя через предплечье в стойке 

Рычаг локтя внутрь прижимая руку к локтевому сгибу (ключице) в стойке 

Удушение одноименными отворотами петлей вращением из стойки 

Дополнительный материал ЗАПРЕЩЕННАЯ ТЕХНИКА 

ТЕХНИКА БРОСКОВ 

Подъем из партера подсадом (запрещенный прием) 
Бросок двойным подбивом «ножницы» (запрещенный прием) 
Бросок обвивом голени (запрещенный прием) 

ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

Узел бедра и колена (запрещенный прием) 
Ущемление ахиллова сухожилия (запрещенный прием) 
Удушение сдавливанием туловища ногами (запрещенный прием) 

 

Тактическая подготовка 
 

Однонаправленные комбинации: бросок с захватом руки под плечо – подсад 
голенью изнутри с захватом руки под плечо, зацеп голенью снаружи – бросок 
через бедро, передняя подсечка под отставленную ногу – бросок через спину с 
захватом руки на плечо, боковая подсечка в темп шагов – бросок через плечи. 

Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов – зацеп 
голенью снаружи, боковая подсечка в темп шагов – бросок через голову. 

 

Тактика ведения поединка 

Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала 
поединка до окончания. Модель поединка с учетом удержания технико-

тактических действий в эпизодах поединка. Пауза, как время «отведенное» для 
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анализа ситуации и корректировки тактического замысла. Тактика ведения 
поединка на края татами. 

Тактика участия в соревнованиях. 
 

Психологическая подготовка 
 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 
высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты 
характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 
устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной 
обстановке. В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется 
специальная (предсоревновательная) психическая готовность спортсмена к 
выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к 
обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 
устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью 
произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением 
немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, 
необходимые для победы. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 

сопутствующих ему тяжелым функциональным состоянием в процессе 
тренировок, вызывает психологические изменения в организме дзюдоиста, 
выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной 
динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания. 
Кроме того, приходится преодолевать трудности, которые обусловлены  

индивидуально психологическими особенностями личности спортсмена. Они 
возникают в сознании в виде мыслей, чувств и психологических состояний. Для 
этого нужно включить в тренировку отдельные задания: 

- проводить учебно-тренировочные схватки с высокой интенсивностью с 
малым промежутком времени между схватками; 

- проведение 2-3 поединков с полным сопротивлением длительностью до 20 
минут. 

Воспитание смелости, самообладания, решительности, способности 
преодолевать различные формы страха и неуверенности. Для правильной оценки 
своих возможностей необходим систематический анализ результатов 
проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих 
достижение соответствующего успеха. 

Успех выступления спортсмена в соревнованиях во многом зависит от 
умелого ведения поединка со стороны тренера-преподавателя. Перерывы 
необходимо использовать для отдыха, для изменения тактики поединка, для 
поднятия морального духа и т.д. Во всех случаях, разговор тренера-преподавателя 

со спортсменом, его указания должны быть краткими, тон должен быть 
уверенный и спокойный. 

 

Материал для обучающихся в группах высшего спортивного мастерства 
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Примерный план-график учебно-тренировочных занятий для групп этапа высшего 
спортивного мастерства 

 
Виды подготовки  Месяц 

 

 

 

Часы ян
ва

рь
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вр

ал
ь 

ма
рт

 

ап
ре

ль
 

ма
й 

ию
нь

 

ию
ль
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нт

яб
рь
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тя

бр
ь 

но
яб

рь
 

де
ка

бр
ь 

Общая физическая подготовка 233 20 16 20 16 20 22 34 21 16 20 14 14 

Специальная физическая 
подготовка 

333 27 25 33 26 31 27 32 30 24 30 24 24 

Участие в спортивных 
соревнованиях 

133  5 15 15 15 15 10 0 10 10 10 16 12 

Техническая подготовка 699 54 53 61 52 70 50 40 77 59 76 52 55 

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка 

83 6 6 8 6 8 6 6 7 6 8 8 8 

Инструкторская и судейская 
практика 

50  4 4 10 4 4 2 0 4 4 4 6 4 

Медицинские, медико-

биологические и 

восстановительные 

133 12 9 13 9 12 11 16 11 9 12 8 11 

Общее количество часов в год, 
из расчета 52 недели  

1664  128 128 160 128 160 128 128 160 128 160 128 128 

 

Общая физическая подготовка 
 

Физическая подготовленность дзюдоистов — это физическое состояние, 
приобретенное в результате физической подготовки и позволяющее достигнуть 
определенных результатов в освоении техники, роста спортивного мастерства, 
поддерживать должный уровень здоровья. Физическую подготовку подразделяют 
на общую и специальную. 

Общая физическая подготовка дзюдоиста направлена на разностороннее 
развитие физических способностей. Она повышает уровень функциональных 
возможностей организма путем воспитания общей работоспособности, 
стимулирует развитие выносливости, силовых и скоростно-силовых качеств, 
координационных способностей и др. 

В общем объеме работы на ОФП отводится 14-18%. Общая физическая 
подготовка подразумевает поддержание совершенствование основных 

физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, а также общего уровня 
выносливости организма и его способность выдерживать интенсивную нагрузку 
от начала и до конца схватки соревновательного характера. Методы и средства 
развития физических качеств должны быть адекватны уровню функциональной 
подготовки каждого спортсмена в отдельности, его весовой категории и при этом 
их применение должно способствовать прогрессивным изменениям в развитии 
соответствующего физического качества.  

Данный раздел включает в себя следующие средства: 
- общеразвивающие упражнения (эспандер кистевой, необходимы 

специальные тренажеры для упражнений, способствующих укреплению кисти и 
прибор по измерению ее силы);  
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- упражнения на гимнастических снарядах (перекладина – подтягивание (для 
всех весовых категорий), выходы силой, подъем переворотом (для легких и 
средних весовых категорий); брусья – отжимание);  

- упражнения с отягощениями (штанга – жим лежа от груди, приседание, 
рывок с пола на грудь, работа с гирями и гантелями и на тренажерах).  

- бег, плавание, спортивные игры. 
 

 Развитие силы /силовая подготовка: 
- развитие силы основных групп мышц рук, ног, туловища упражнениями с 

использованием собственного веса /подтягивание, отжимание в упоре лежа, 
поднимание и опускание туловища, поднимание и опускание ног из различных 
исходных положений; 

- упражнения с отягощениями /штанга, гантели, набивные мячи, вес партнера; 
- упражнения на снарядах и со снарядами; 
- упражнения из других видов спорта; 
- подвижные и спортивные игры. 

 Развитие быстроты /скоростная подготовка: 
- виды бега на короткие дистанции, выполнение упражнений или отдельных 

их элементов в максимальном темпе в определенный отрезок времени; 
- подвижные и спортивные игры. 

 Развитие выносливости: 
- кроссы по гладкой и пересеченной местности длительное время; 
- упражнения из других видов спорта, выполняемые длительное время /лыжи, 

коньки, плавание, ходьба; 
- подвижные спортивные игры. 

 Развитие ловкости /координационная подготовка: 
- выполнение упражнений, требующих тонкой координации движений; 
- выполнение упражнений из непривычного /неудобного/ положения; 
- подвижные и спортивные игры. 

 Развитие гибкости: 
- выполнение упражнений на растяжение, увеличение амплитуды /степени 

подвижности/ в суставах, упражнение из других видов спорта /гимнастика, 
акробатика. 

 

Специальная физическая подготовка 
 

Специальная физическая подготовка от общего объема всей работы для групп 
высшего спортивного мастерства составляет 20-25%. Специальная физическая 
подготовка подразумевает развитие специальных физических качеств и навыков,  
необходимых для улучшения владения техническим арсеналом дзюдо. 

Для развития СФП предлагаются следующие средства:  
- имитационные упражнения (количество подворотов на прием за 1 минуту 

времени);  
- упражнения со специальными снарядами (резина, скакалка – количество 

движений, прыжков за 1 минуту времени);  
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- специальные упражнения с партнером (количество бросков, например, 
задняя подножка, за 30 секунд времени).  

Упражнения для развития специальных физических качеств: 

- силы: выполнение бросков, удержаний, болевых приемов на более тяжелых 
партнерах. 

- быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами 
легкими по весу, выполнение бросков на скорость за 5с, за 10с. 

- выносливости: проведение поединков с противниками, способными 
длительное время сохранять работоспособность, выполнять броски, удержания, 
болевые приемы длительное время (3-5 минут). 

- гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение бросков с максимальной амплитудой. 
- ловкости: выполнение вновь изученных бросков, удержаний, болевых 

приемов в условиях поединка. 
- имитационные упражнения с набивным мячом для освоения: боковой 

подсечки удары подошвенной частью стопы по лежащему мячу, по падающему 
мячу, по отскочившему от пола мячу, по катящемуся мячу. 

Также используются упражнения для развития скоростно-силовых качеств, 
силы ловкости, гибкости, быстроты, упражнения на гимнастических снарядах. 
Специальные упражнения для локального развития мышечных групп. 

 

Специальные борцовские упражнения: 
 упражнения с партнером; 
 упражнения с резиной с использованием отдельных элементов 

имитации бросков / подвороты и тяги руками; 
 борцовский мост и упражнения на мосту. 

Подготовительные упражнения: 
 элементы, приемы, которые предстоит освоить занимающимся; 
 для укрепления мышц, которые принимают наибольшее участие в 

предстоящем разучивании технико-тактического действия, и развития 
их скоростно-силовых качеств. 

Подводящие упражнения: 
 упражнения с сопровождением для увеличения мощности 

разучиваемого приема; 
 перемещения с партнером в захвате, наиболее приемлемом для 

выполнения разучиваемого приема; 
 основные положения броска из основной техники борьбы; 
 детали техники броска. 

Имитационные упражнения: 
 многократное выполнение приема без партнера с постоянным 

увеличением скорости выполнения до максимальной; 
 аутогенная тренировка /мысленное представление о выполнении 

приема. 
Упражнения для комплексного развития качеств:  



44 

 

поднимание и опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор 
лежа и снова в упор присев; стока на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; 
наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 9, 180, 360 
градусов; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, 
перешагиванием через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, 
с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, полет-кувырок; 
стойка на руках; пере ползания; лазание по гимнастической стенке; метания 
теннисного мяча на дальность, после кувырка вперед, на точность, 
перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения – выполнение команд 
«направо», «налево», «кругом», построение из колонны по одному в колонну по 
трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки. 

 

Силовая подготовка дзюдоиста 

Применение силы дзюдоистами способствует преодолению сопротивления 
соперника или противодействию ему за счет мышечных усилий при выполнении 
двигательных действий в стойке и в партере. Силовые способности дзюдоистов 
делятся на собственно-силовые, скоростно-силовые и силовую выносливость. 

Собственно-силовые способности проявляются у дзюдоистов в динамическом 
(изотоническом) и статическом (изометрическом) режимах работы мышц. 
Динамическая работа мышц проявляется в преодолевающем и уступающем 
режимах: противоборстве за захват, освобождении от захвата, выполнении 
болевых приемов. Статический режим работы мышц (без изменения их длины) 
выражен при выполнении удержаний, некоторых удушающих приемов. 

Скоростно-силовые способности (взрывная сила) в дзюдо характеризуются 
непредельными напряжениями мышц и проявляются в максимальной мощности 
усилий при выполнении выведений из равновесия, бросков, преследований 
соперника в партере. 

Силовая выносливость относится к специфическому виду силовых 
способностей и определяет способность дзюдоистов противостоять утомлению, 
вызванному силовым компонентом нагрузки. Ее проявление у дзюдоистов 
особенно заметно в ситуациях противоборства в дополнительное время. 

Развитие силовых способностей у дзюдоистов происходит при воздействии 
двух факторов. Ведущим является фактор координационный, определяющий 
внутримышечную координацию. Он влияет на синхронность и частоту 
импульсации, регулирует количество вовлеченных в работу двигательных единиц 
(каждая из них состоит из одного двигательного нейрона - мотонейрона и группы 
иннервируемых им двигательных волокон), а также определяет межмышечную 
координацию. Другим фактором является собственно-мышечный (длина мышцы, 
количество мышечных волокон, соотношение волокон быстрого и медленного 
типа- композиция мышцы). 

Задачи силовой подготовки дзюдоистов: 
- сформировать основы для адаптации организм к силовым нагрузкам 

(повысить подвижность суставов, укрепить связки); 
- обеспечить гармоничное развитие всех мышечных групп двигательного 

аппарата; 
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- совершенствовать способность проявлять силу мышц в различных режимах 
работы (статическом и динамическом). 

 

Возможные методические ошибки: 
Нарушение гармонии в развитии силы различных групп мышц, приводит к 

диспропорции в развитии их силы.  
В этом случае в опорно-двигательном аппарате появляются относительно 

слабые, недостаточно тренированные звенья тела, что провоцирует их травматизм 
или перегрузку и травмирование других звеньев. Например, недостаточное 
развитие мышц стопы снижает ее упругость. Вследствие этого при выполнении 
бросковых, прыжковых упражнений дзюдоистами та часть нагрузки, которую 
должны брать на себя мышцы стопы, приходиться на трехглавую мышцы и 
ахиллово сухожилие. Это вызывает их перегрузку и приводит к деструктивным 
изменениям.  

Такие ситуации могут возникать и с другими звеньями двигательного аппарата 
у занимающихся дзюдо. Вследствие недостаточного развития мышц живота и 
туловища у дзюдоистов могут возникать нарушения осанки, перегрузка 
поясничного отдела позвоночника, что в дальнейшем приводит к чрезмерной 
перегрузке межпозвоночных тканей и сопровождается болью в пояснице и 
повреждениями мышц задней поверхности бедра. 

Выполнение силовых упражнений без тщательной разминки может стать 
причиной растяжений и разрывов мышц, связок и сухожилий, травм суставов, 
перенапряжения сердечно-сосудистой системы. 

Применение упражнений с околопредельными и предельными отягощениями 
на фоне усталости может привести к травмам мышц, связок, сухожилий, суставов. 
Чрезмерное выполнение глубоких приседаний с около предельными и 
предельными отягощениями приводит к травмам менисков и связок коленных 
суставов. Применение значительных отягощений при выполнении недостаточно 
освоенных упражнений (несовершенная межмышечная координация), часто 
приводит к травмированию слабых звеньев опорно-двигательного аппарата. 

Упражнения с продолжительными натуживаниями могут привести к 
нарушениям в работе сердца, расширению сосудов, нарушению капиллярного 
кровообращения. 

 

Скоростная подготовка дзюдоиста 

Быстрота (скоростные способности) определяет способность дзюдоистов к 
срочному реагированию на раздражители и к высокой скорости движений, 
выполняемых при внешнем сопротивлении соперника. Скоростные способности 
дзюдоистов требуют максимального проявления в вариативных ситуациях. 
Скоростные способности в дзюдо проявляются в трех видах. 

Скорость двигательной реакции условно предусматривает время от начала 
восприятия раздражителя до начала ответа на него (латентный период реакции). 

Простая двигательная реакция хорошо заметна у новичков, они быстрее 
реагируют в простых ситуациях: бег по сигналу, опережение в захвате и др. То 
есть в ситуациях, требующих известного ответа на знакомый раздражитель 
(сигнал тренера-преподавателя). 
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Сложная двигательная реакция у дзюдоистов проявляется в изменяющихся 
условиях учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. При 
выполнении двигательных действий дзюдоистами реагирование производится 
благодаря комплексной деятельности зрительных, слуховых и других 
анализаторов. Эта группа реакций включает реакции выбора (РВ) и реакции на 
движущийся объект (РДО). Известно, что многие реакции выбора одновременно 
являются и реакциями на движущийся объект.  

Реакции на движущийся объект у дзюдоистов наиболее сильно проявляются 
при противоборстве за захват, взаимодействии с партнером (соперником) на 
разных дистанциях (дальней, средней). Реакции выбора у дзюдоистов 
проявляются в процессе противоборства и характеризуются способностью 
максимально быстро осуществлять выбор и реализацию ответного действия на 
действия партнера (соперника) в условиях дефицита времени и пространства. 

Скорость одиночного движения реализуется дзюдоистами при преодолении 
сопротивления соперника менее 20 % от максимального усилия (свыше 
необходимо проявлять силовые способности). В процессе спортивной подготовки 
проявляется в простых, не отягощенных движениях: имитация технических 
действий, бросок партнера (соперника) после выведения из равновесия. 

Частота (темп) движений необходима дзюдоистам, прежде всего, в процессе 
перемещений, серийного выполнения бросков (при совершенствовании техники в 
стандартных условиях). 

Развитие скоростных способностей дзюдоистов зависит от определенных 
факторов. На скорость двигательных реакций влияет деятельность анализаторов 
зрительных и слуховых; динамика процессов в центральной нервной системе, 
обуславливающая частоту нервно-моторной импульсации, скорость перехода 
мышц из состояния напряжения в расслабление. Скорость одиночного движения 
в большей степени зависит от сократительных свойств мышц и динамики 
процессов в центральной нервной системе (переход от возбуждения к 
торможению и обратно). Темп движений определяется сложностью 
координационных механизмов движения и степенью освоенности действия. 

 

Возможные методические ошибки:  
- выполнение скоростных упражнений в холодную погоду, на скользкой или 

неровной поверхности, а также при неплотной укладке татами; 
- недостаточная разносторонность учебно-тренировочных средств, которая 

часто приводит к стабилизации скорости и скоростному «барьеру»; 
- резкое увеличение объема скоростных упражнений; недостаточное усвоение 

техники скоростных упражнений; 
- перенапряжение отдельных звеньев опорно-двигательного аппарата; 

недостаточная предварительная подготовка мышц к выполнению скоростных 
упражнений; 

- выполнение скоростных упражнений на фоне физического или 
координационного утомления. 

 

Развитие выносливости дзюдоиста 
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Выносливость — это способность противостоять утомлению и выполнять 

продолжительную работу без снижения ее эффективности. 
Различают два вида выносливости.  
Общая выносливость — это способность дзюдоистов к продолжительной 

работе умеренной интенсивности с функционированием большей части 
мышечного аппарата (кроссовый бег, плавание, ходьба на лыжах).  

Специальная выносливость дзюдоистов является способностью 
противостоять утомлению в условиях специфической тренировочной и 
соревновательной деятельности при максимальной мобилизации 
функциональных возможностей. 

При занятиях дзюдо необходимо проявление различных компонентов 
выносливости:  

силовой компонент связан с высоким уровнем развития мышечной силы, 
направлен на усиление эффективности двигательных умений и навыков 
дзюдоистов; 

скоростной компонент важен для поддержания необходимой скорости 
движений дзюдоистов;  

личностно-психический компонент выносливости связан с ориентацией 
дзюдоистов на достижение результатов, психической установкой на предстоящую 
деятельность, а также с такими качествами личности как выдержка, 
целеустремленность, настойчивость, воля к победе. 

Задачи по воспитанию общей выносливости дзюдоистов: 
- содействовать повышению аэробной производительности путем увеличения 

максимального уровня потребления кислорода; 
- повышать работоспособность в условиях максимального потребления 

кислорода; 
- совершенствовать согласованность работы систем организма (сердечно- 

сосудистой, дыхательной и мышечной). 
 

Средства развития общей выносливости — это разнообразные 
общеподготовительные упражнения и их комплексы, отвечающие ряду 
требований: относительно простая техника выполнения; активное 
функционирование большинства скелетных мышц; повышение активности 
функциональных систем, лимитирующих проявление выносливости; 
возможность продолжительного выполнения упражнений от нескольких минут до 
нескольких часов.  

К ним относятся: упражнения циклического характера (бег, плавание, ходьба 
на лыжах), ациклические упражнения (выполняемые по принципу круговой 
тренировки), дыхательные упражнения (регулирующие частоту, глубину, ритм 
дыхания), а также благоприятные условия развития систем организма 
(пребывание в среднегорье). 

Методы повышения общей выносливости: равномерный, переменный, 
интервальный. 

Задачи по воспитанию специальной выносливости дзюдоистов: 
- совершенствование аэробных возможностей организма; 
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- повышение анаэробных возможностей организма путем совершенствования 
алактатного и лактатного механизмов энергообеспечения работы; 

- повышение устойчивости организма к неблагоприятным сдвигам в 
организме, вызванным напряженной работой. 

В подготовке дзюдоистов тренировочная и соревновательная деятельность 
протекает в различных условиях, которые требуют совершенствования 
определенных режимов энергообеспечения организма. В энергообеспечении 
скоростно-силовой кратковременной работы принимают участие анаэробные 
алактатные механизмы. Более длительная работа (3-4 мин.) зависит от анаэробных 
лактатных источников, связанных с использованием гликогена из печени и мышц. 
Аэробные источники энергообеспечения включаются постепенно и достигают 
максимума через 3-5 мин. после начала интенсивной работы. 

Средства развития специальной выносливости: основные (целевые) 
упражнения - технические действия в стойке, партере и их комбинации; 
специально-подготовительные упражнения, включающие фрагменты 
технических действий или их упрощенные варианты. 

Методы увеличения специальной выносливости: переменный, интервальный. 
 

Координационная подготовка дзюдоиста 

Ловкость (координационные способности) проявляется у дзюдоистов в 
умении рационально согласовывать движения частей тела при решении 
двигательных задач. 

Координационные способности в большей мере наследственно обусловлены, 
чем тренируемы. Тренеры-преподаватели по дзюдо при спортивном отборе и 
переводе дзюдоистов на последующие этапы подготовки должны отдавать 
приоритет спортсменам, имеющим более высокий уровень координационных 
способностей. Эти дзюдоисты потенциально способны усваивать больше 
технических действий, комбинировать их между собой, а также перестраивать 
движения в зависимости от изменения ситуации. 

Координационные способности у новичков, занимающихся дзюдо, 
проявляются в умении изменять свои действия в зависимости от условий 
противоборства. 

У дзюдоистов координационные способности имеют несколько видов 
проявления: 

- ритм (сочетание акцентированных и неакцентированных фаз движения) при 
выполнении технических действий;  

- равновесие при проведении атакующих и защитных действий;  
- ориентирование в пространстве и времени; 
- управление кинематическими параметрами движений (временными, 

пространственными и пространственно-временными), динамическими 
(силовыми), качественными (энергичность, пластичность). 

Развитие координационных способностей дзюдоистов зависит от различных 
факторов. 

Важнейший - двигательная память (запоминание и воссоздание движений) 
охватывает у дзюдоистов диапазон двигательных умений и навыков любой 
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сложности, проявляемых в вариативных условиях деятельности и в различных 
состояниях утомления.  

Важный фактор - межмышечная и внутримышечная координация (переход от 
напряжения к расслаблению, взаимодействие мышц антагонистов и синергистов). 
Высокий уровень координационных способностей обеспечивается также 
пластичностью центральной нервной системы, уровнем физической 
подготовленности дзюдоистов (развитие скоростных и скоростносиловых 
способностей, гибкости), антиципация действий партнера или соперника 
(предвосхищение его атакующих или защитных действий), установка на решение 

двигательной задачи в вариативных условиях. 
 

Возможные методические ошибки: 
- применение однообразных упражнений; 
- несоответствие сложности упражнения уровню подготовленности.  
 

Развитие гибкости дзюдоиста 

Гибкость — это способность дзюдоистов выполнять упражнения с 
максимальной амплитудой движений (размахом). 

У дзюдоистов гибкость проявляется в статическом и динамическом режимах. 
По признаку проявления движущих сил выделяется активная гибкость – 

упражнение выполняется самостоятельно, и пассивная гибкость - упражнение 
выполняется с помощью партнера или с незначительным отягощением. 

Гибкость у дзюдоистов лимитирует анатомический фактор (эластичность 
мышц и связок, форма суставов), на ее проявление влияет мышечная масса (может 
ограничивать), возраст и пол. У девушек показатели гибкости обычно выше, чем 
у юношей. Время суток тоже влияет на показатели гибкости (утром снижена). 
Гибкость зависит от «пакета одежды» и улучшается после посещения сауны. 

Задачи развития гибкости дзюдоистов: 
- содействовать повышению подвижности основных звеньев тела 

(позвоночник, шея, плечевой пояс, тазобедренные, коленные, голеностопные 
суставы);  

- обеспечить развитие гибкости для выполнения двигательных действий 
дзюдо; 

- препятствовать снижению гибкости.  
Основные средства повышения гибкости — это общеразвивающие и 

специальные упражнения. Ведущий метод развития гибкости — повторный. 
В учебно-тренировочном процессе дзюдоистов важно соблюдать 

рекомендации по повышению гибкости. Одно из непременных условий - 

тщательная разминка опорно-двигательного аппарата. Прежде чем приступать к 

выполнению упражнений в растягивании, следует хорошо разогреть мышцы с 
помощью общеразвивающих упражнений и сохранять их в таком состоянии в 
течение всей тренировки по развитию гибкости. Субъективным признаком 
достаточности разогревания организма будет появление легкого потовыделения. 
При выполнении упражнений на растягивание с дополнительными отягощениями 
следует точно дозировать их величины. Выполнение дзюдоистами упражнений 
для развития подвижности в суставах начинают с плавных движений. Амплитуду 
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движений увеличивают постепенно. Темп выполнения движений в первой серии 
упражнений медленный. 

Наибольший учебно-тренировочный эффект развития гибкости в учебно-

тренировочном процессе дзюдоистов дает выполнение упражнений с 
максимальной амплитудой. Установить границу в растягивании мышц, связок и 
сухожилий довольно сложно, каждый дзюдоист обладает определенным уровнем 
гибкости. Особенно это касается упражнений с принудительным растягиванием, 
маховых и резких упругих движений с дополнительными отягощениями. 
Субъективным признаком чрезмерной амплитуды движений у каждого 
обучающегося служит возникновение закрепощения или боли в тканях, которые 
поддаются растягиванию. Этот признак, часто свидетельствует об образовании 
микротравм, для их профилактики следует выполнять упражнения медленно, без 
резких движений. Поэтому при возникновении даже легких болевых ощущений у 
дзюдоистов интенсивность упражнений уменьшают, снижают амплитуду 
движений, величину дополнительных отягощений. При значительных болевых 
ощущениях необходимо немедленно прекратить упражнения в растягивании и 
возвращаться к их выполнению после полного восстановления функциональных 
свойств соответствующих тканей. Для ускорения восстановления мышц 
дзюдоистов - выполнять самомассаж, тепловые процедуры. 

 

Возможные методические ошибки: 
- недостаточное разогревание организма; 
- повышенный тонус мышц; 
- резкое увеличение амплитуды движений;  
- чрезмерные дополнительные отягощения; 
- большие интервалы пассивного отдыха между упражнениями;  
- проведение занятия на фоне утомления. 
 

Специальная физическая подготовка дзюдоиста направлена на развитие 
физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы 
действий. Она используется как составная часть всего учебно-тренировочного 
процесса. 

Средствами специальной подготовки являются упражнения в выполнении 
фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей в проведении 
отдельных специальных действий борца. 

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы 
еще не гарантирует успешного их применения. Правильность использования 
упражнений проверяется при проведении приемов в тренировке и особенно в 
соревнованиях. Поэтому специальную подготовку лучше осуществлять в 
непосредственной связи с результатами, показанными в тренировках и 
соревнованиях. 

Участие в соревнованиях способствует выбору правильного направления в 
применении средств специальной подготовки. Специальная подготовка в 
непосредственной методической связи с соревнованиями на определенных этапах 
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становится соревновательной подготовкой. Она способствует лучшему решению 
задач тактической и морально-волевой подготовки обучающихся. 

 

Техническая подготовка 
 

Техническая подготовка характеризует процесс тренировок дзюдоистов 
основам техники учебно-тренировочных или соревновательных действий, 
предполагает совершенствование избранных вариантов техники дзюдо. Техника 
в дзюдо — это система движений, действий и операций, содействующих решению 
задач противоборства с наименьшей затратой сил и энергии, применяющихся в 
соответствии с индивидуальными особенностями дзюдоистов. 

 

В технике дзюдо выделяются следующие структурные элементы: 
основа техники - совокупность звеньев и черт двигательного действия, 

необходимых для решения задач противоборства конкретным способом 
(согласованность движений, порядок проявления мышечных сил); 

главное звено (звенья) техники - наиболее важная часть конкретного способа 
решения задачи противоборства, реализуется за минимальный отрезок времени, 
требует проявления максимальных усилий (выведение противника из равновесия 
при выполнении броска, применение техники болевого приема); 

детали техники - отдельные составляющие техники, в которых проявляются 

индивидуальные особенности дзюдоистов (не принципиальные). 
 

Требования к технике дзюдо:  
Результативность - характеризуется эффективностью, стабильностью, 

вариативностью, экономичностью. 
Эффективность - соответствие техники решению задач противоборства и 

достигаемым конечным результатам, имеет взаимосвязь с другими видами 
подготовленности дзюдоистов. 

Стабильность - определяется помехоустойчивостью техники (единообразное 

выполнение действий при противодействии соперника, нарастании утомления и 
др.). 

Вариативность - предполагает внесение целесообразных изменений в детали 
действия, а при необходимости и в общую структуру, применительно к условиям 
его выполнения (приспособление к конкретному сопернику, дефицит времени, 
постоянное изменение ситуации и др.). 

Экономичность - рациональное использование энергии и усилий дзюдоистами 
при выполнении технических действий за минимальное время. 

При совершенствовании скоростно-силовых качеств у дзюдоистов большое 
значение имеет место использования специальных упражнений, направленных на 
развитие алактатно-анаэробного и аэробно-анаэробного компонента специальной 
выносливости. Данные упражнения способствуют повышению внутримышечной 
координации, то есть специальные упражнения выступают как эффективное 
средство скоростно-силовой подготовки. 

 

Техническое мастерство 
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ТЕХНИКА БРОСКОВ  

отхват под две ноги 

передняя подножка на пятке (седом) 
подножка через туловище вращением 

бросок через грудь вращением (седом) 
подсад опрокидыванием от броска через бедро 

бросок через грудь прогибом 

бросок выведением из равновесия назад 

боковая подсечка с падением 

ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

рычаг локтя через предплечье в стойке 

рычаг локтя внутрь прижимая руку к локтевому сгибу (ключице) в стойке 

удушение одноименными отворотами петлей вращением из стойки 

 

Тактическая подготовка 
 

Тактическая подготовка — это процесс приобретения и совершенствования 
дзюдоистами тактических знаний, умений, навыков и тактического мышления в 
ходе учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Основой тактической подготовки в дзюдо является изучение общих 
положений тактики дзюдо, правил судейства соревнований, положения о 
конкретных соревнованиях, анализ тактики сильнейших спортсменов, разработка 
тактического плана, сбор и анализ информации о сильнейших соперниках. 

Задачи тактической подготовки дзюдоистов: 
- изучить общие положения тактики дзюдо; 
- освоить тактические действия в стандартных и вариативных условиях; 
- создать целостное представление о тактике противоборства; сформировать 
индивидуальный стиль ведения поединка. 

Средства тактической подготовки дзюдоистов — это тактические упражнения 

(специально-подготовительные или соревновательные упражнения, 
направленные на решение тактических задач). В содержании тактического 
упражнения моделируются ситуации противоборства, а при необходимости и 
внешние условия соревнований. 

В подготовке дзюдоистов тактические упражнения могут дополняться 
включением в учебно-тренировочный процесс сбивающих факторов: 

- смена противников в поединке для одного борца;  
- удлинение (укорочение) времени поединка; 
- противоборство на меньшей (чем требуется в правилах соревнований) площади 
татами или на краю татами; 
- с форой - «обусловленным преимуществом для соперника»;  
- в условиях дефицита времени; 
- предвзятого судейства. 

В тактической подготовке дзюдоистов выделяют: 
 - тактические знания, заключающие в себе сведения о принципах 
иррациональных формах тактики, выработанных в дзюдо; 
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- тактические умения и навыки дзюдоистов, предполагающие практическую 

реализацию тактических знаний; 
- тактическое мышление (способность быстро перерабатывать информацию, 
предвидеть действия соперника, находить оптимальное тактическое решение), 
которое формируется у дзюдоистов на основе единства тактических знаний, 
умений и навыков. 

Виды тактических упражнений, использующих учебно-тренировочные 
помеховлияния: 
- упражнения, включающие действия, специфичные для дзюдо (целесообразная 
потеря устойчивости атакующим, способствующая выведению соперника из 
равновесия при организации входа в прием и др.). 
- упражнения, способствующие максимальному использованию кинетической 
энергии: 

а) движения, выполняемые с амортизатором, с манекеном, с партнером 
(имеющим задачу усложнить условия выполнения приема). 

б) упражнения, создающие динамические ситуации для выполнения приема 
(удерживание соперника в определенном захвате; использование выгодных 
ситуаций при атаке соперника, контратакующие действия). 

в) упражнения по решению эпизодов, в процессе учебно-тренировочных 
поединков, а также участие в игровых комплексах по выполнению элементарных 
тактических действий. 

Тактические действия и способы тактической подготовки с использованием 
помех о влияниях изучаются дзюдоистами в три этапа: 

I этап - показ тренером-преподавателем изучаемого способа в наиболее часто 

применяемых ситуациях, затем выполнение дзюдоистами этого способа с 
обусловленным сопротивлением партнера и длительным пребыванием его в 
удобном для атаки положении (на месте и в движении), а также выполнение 
способа с обусловленным сопротивлением, но быстрым уходом партнера из 
удобного для атакующего дзюдоиста положения (на месте и в движении); 

II этап - выполнение способа тактической подготовки в тренировочном 
поединке (со специальным заданием атакующему дзюдоисту или произвольно); 

III этап - выполнение способа тактической подготовки в тренировочном 
поединке. 

У дзюдоистов необходимо формировать тактические знания, умения, навыки 
на всех этапах подготовки. При этом необходимо учитывать возрастные 
особенности, стаж занятий дзюдо, уровень подготовленности дзюдоистов. 

В дзюдо существует совокупность закономерностей подготовки и ведения 

соревновательного противоборства - стратегия. Стратегический план учитывает 

различные варианты построения подготовки, соревновательного противоборства, 
а также средства, методы и формы достижения результата. Тактика считается 
подчиненной частью стратегии и в широком смысле определяется как искусство 
противоборства в дзюдо. 

Тактику дзюдо определяют, как выбор средств и методов спортивного 
противоборства, применяемых для решения задач в конкретно сложившихся 
условиях поединка. Чем больше дзюдоисты владеют тактикой, тем больше имеют 
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возможностей реализовать свой технический арсенал в поединке с любым 
соперником, добиваясь при этом большего эффекта при меньшей затрате сил и 

энергии. Изучение тактических действий необходимо вести параллельно с 
изучением техники. 

В теории борьбы дзюдо выделяют три вида тактики: тактика соревнований, 
тактика ведения поединка и тактика выполнения приемов. 
 

Тактика соревнований 

Задача тактики соревнований - определить направления действий дзюдоиста 
для достижения спортивного результата.  

Составление тактического плана к соревнованиям в общих чертах включает: 
- разведку (сбор информации); 
- оценку обстановки или прогнозирование будущих ситуаций; 
- выбор основного и запасного вариантов действий дзюдоиста в соревнованиях; 
- уточнение тактического плана в связи с возможными изменениями ситуации в 

ходе соревнований и его реализации. 
Тактика участия в соревнованиях реализуется через установку дзюдоиста на 

предстоящую деятельность. Установка может быть нескольких видов: на 
достижение первенства - «на победу»; на превышение собственного результата - 
«на личный рекорд»; на демонстрирование определенного результата - «отбор к 
другому старту», «на призовое место». У каждого вида установок существуют 
особенности формирования. 

При подготовке дзюдоистов к соревнованиям наиболее сложный вариант 
тактической установки «на победу». Он должен базироваться на всесторонней 
подготовленности. Опора на собственную подготовленность внушает дзюдоистам 
уверенность в своих силах и возможностях ее реализации в конкретных 
соревнованиях. 

Установка «на личный рекорд» более простая для применения в 
соревнованиях. Для ее реализации необходимы: высокий уровень физической 
подготовленности и готовность дзюдоистов строить противоборство в 
зависимости от ранее наработанного и успешно проводимого в соревнованиях 
тактического плана. 

Тактическая установка «на результат» (призовое место, отбор для участия в 
других соревнованиях, проверка качества освоения технических и тактических 
действий) чаще всего применяется в практике дзюдо. Соревнования, в которых 
«проверяются» наработанные умения и навыки, очень важны для дзюдоистов, 
поскольку позволяют установить уровень сформированных «коронных» приемов, 
эффективность формируемых умений и навыков. Тактическая установка «на 

результат» позволяет рассчитывать силы и в то же время навязывать сопернику 
свой стиль противоборства. 

Тактическое мастерство дзюдоистов, реализуемое в соревнованиях, зависит от 

комплексного проявления их физической, технической, психологической 

подготовленности. Основой тактического мастерства в дзюдо являются 
тактические знания, умения, навыки и тактическое мышление. Компонентами 
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тактического мышления являются способность к восприятию, оценке, 
переработке информации, а также предвидение возможных действий соперника. 

Реализация намеченной тактики проводится в предсоревновательной 
подготовке дзюдоистов. Для этого тренер-преподаватель использует 
планирование, заключающееся в распределении по времени средств и методов 
тренировки, необходимое для накопления подготовленности дзюдоиста к 
успешному выступлению в предстоящих соревнованиях. 

Непосредственно в период соревнований для реализации намеченной тактики 

дзюдоисты применяют следующие действия: 
подавление - действия дзюдоиста, направленные на создание превосходства над 

соперником и состоящие в применении имеющегося преобладания в одной или 
нескольких сторонах собственной подготовленности (технической, тактической, 
физической или морально-волевой); 
маскировка - применяется дзюдоистом с целью скрыть свои намерения и 
тактические планы или вынудить соперника принять необходимое для 
собственной победы тактическое решение. 
 

Тактика ведения поединка 

Задача тактики поединка - предварительно наметить и при необходимости 
перестроить тактический план действий в противоборстве с конкретным 
соперником. Особенности этого вида тактики тесно взаимосвязаны с физической 
и обусловлены психологической подготовленностью дзюдоистов и свойствами их 
индивидуальности. 

В тактике ведения поединка выделяют способы, определяющие поведение 

дзюдоистов в противоборстве: 
- наступательная тактика характеризуется прямой стойкой, свободной манерой 

противоборства, реализацией комбинационных действий, состоящих из 
различных тактических маневров, сочетающихся с реальными попытками 
выполнения приемов; 
- контратакующая тактика имеет свой признак - построение противоборства на 
встречных и ответных атаках, используя благоприятные моменты, возникающие 
при активных действиях со стороны соперника; 
- оборонительная тактика у дзюдоистов проявляется сосредоточением внимания 
на защите, низкой активностью в поединке, попытками атаковать соперника в 
случае его ошибок. 

Реализация тактического плана поединка разрабатывается с учетом 
определенных условий: 
- способы решения тактических задач должны быть разрешены правилами 
соревнований по дзюдо; 
- реализуемые тактические приемы должны соответствовать состоянию 
дзюдоиста (уровню его спортивной формы, подготовленностью к конкретному 
соревнованию); 
- тактический план должен составляться с учетом информации о соперниках 
(«коронные» приемы, уровень специальной подготовленности, особенности 
психики и др.). 
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Тактика выполнения технических действий 

Важной частью тактики дзюдо являются тактические действия при 
выполнении атакующих и защитных действий. Этот вид тактических действий 
также, как и другие виды тактики в дзюдо неотделим от степени освоенности 
дзюдоистами технических действий. В ходе поединка с их помощью решаются 
две задачи: создание динамической ситуации, удобной для выполнения 
оцениваемого действия, и выполнение самого действия. 

Важную роль при проведении технических действий в поединке играет 
тактика подготовки ситуаций для выполнения атакующих действий. Она 
характеризуется действиями дзюдоиста, которые заставляют соперника нарушить 
свое равновесие в нужном направлении. Такие действия применяют не только для 
того, чтобы поставить соперника в неудобные и неустойчивые для него 
положения, но и вызвать напряжение его силы и тем самым создать 
благоприятные условия для проведения бросков. 

Тактические умения проведения атакующих действий заключаются у 
дзюдоистов в использовании благоприятных условий, возникающих в ходе 
поединка, и в умении их создавать.  

На успешность проведения технических действий в поединке влияют: 
- положения тела, которые принимают дзюдоисты в противоборстве, они могут 

способствовать (затруднять) выполнение технических действий; 
- направления усилий соперника;  
- физическое ослабление соперника; 
- слабая психическая подготовленность соперника. 

Важнейшее условие выполнения атакующих действий - выведение из 
равновесия партнера (соперника). Существуют следующие основные направления 
выведения из равновесия: вперед, назад, вправо, влево, вправо-вперед, влево-

вперед, вправо-назад, влево-назад. Выполняя выведение из равновесия, 
атакующий дзюдоист должен сохранять устойчивое положение тела, 
позволяющее провести техническое действие. 

В период соревнований благоприятная для проведения атакующего действия 

динамическая ситуация может появиться случайно или создаваться дзюдоистом 

преднамеренно. В ходе поединка часто затруднен выбор правильного решения в 

различных ситуациях, поэтому важно изучать и моделировать в учебно-

тренировочном процессе различные тактико-технические действия 
применительно к ситуациям, возникающим в ходе поединка.  

Применение тактических действий зависит от реакции соперника:  
при защите благоприятные условия могут быть специально созданы путем 

использования способов тактической подготовки - угроза, выведение из 
равновесия и сковывание; 

при атакующих (контратакующих) действиях применяются тактические 
действия - встречная атака и вызов. Заставить противника ошибиться можно, 
применяя тактику повторной атаки, обратного вызова, двойного обмана. 

Способы тактической подготовки для создания благоприятных условий в 
результате ответной реакции соперника следующие: 
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- способы, благодаря которым дзюдоист добивается необходимой ему защитной 
реакции соперника - угроза, сковывание, выведение из равновесия; 
- способы, обеспечивающие выгодную для дзюдоиста активную реакцию со 
стороны соперника - вызов; 
- способы, в результате которых соперник либо не реагирует на действия 
дзюдоиста, либо реагирует ослабленной защитой, либо расслаблением, к ним 
относятся повторная атака, обратный вызов, двойной обман. 
 

Психологическая подготовка 
 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются 
высокий уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты 
характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная 
устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в соревновательной 
обстановке. В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется 
специальная (предсоревновательная) психическая готовность спортсмена к 
выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к 
обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 
устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью 
произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением 
немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, 
необходимые для победы. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и 

сопутствующих ему тяжелым функциональным состоянием в процессе 
тренировок, вызывает психологические изменения в организме дзюдоиста, 
выражающиеся в своеобразии психической деятельности, определенной 
динамике психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания.  

Кроме того, приходится преодолевать трудности, которые обусловлены 

индивидуально психологическими особенностями личности спортсмена. Они 
возникают в сознании в виде мыслей, чувств и психологических состояний. Для 
этого нужно включить в тренировку отдельные задания: 

- проводить учебно-тренировочные схватки с высокой интенсивностью с 
малым промежутком времени между схватками; 

- проведение 2-3 поединков с полным сопротивлением длительностью до 20 
минут. 

Воспитание смелости, самообладания, решительности, способности 
преодолевать различные формы страха и неуверенности. Для правильной оценки 
своих возможностей необходим систематический анализ результатов 
проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих 
достижение соответствующего успеха. 

Успех выступления спортсмена в соревнованиях во многом зависит от 
умелого ведения поединка со стороны тренера-преподавателя. Перерывы 
необходимо использовать для отдыха, для изменения тактики поединка, для 
поднятия морального духа и т.д. Во всех случаях, разговор тренера-преподавателя 

со спортсменом, его указания должны быть краткими, тон должен быть 
уверенный и спокойный. 
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Метод вербального воздействия заключается в рациональном объяснении 
тренером-преподавателем спортсмену некоторых механизмов возникающих 
неблагоприятных состояний в период, предшествующий какому-то спортивному 
испытанию. Чаще этот метод применяется к спортсменам с сенситивными 
свойствами психики. Сублимация представляет собой искусственное вытеснение 
одного настроения другим, в большей мере это «работает» при смене задачи 
тренировки или поединка (изменить целевую установку, например, от силового 
давления на выполнение конкретного технического приема). Особенно остро 
нуждаются в таком вербальном воздействии спортсмены с неуравновешенной 
нервной системой, мнительные, впечатлительные, не очень уверенные в своих 
силах. 

Дезактуализация - искусственное занижение силы соперника, с которым 
решаются задачи тренировочного занятия или встречаются на соревнованиях. 
Различают прямую дезактуализацию, когда спортсмену показывают слабые 
стороны подготовленности соперника, и косвенную дезактуализацию, когда 
подчеркиваются и выделяются сильные стороны спортсмена, которые косвенно 
подтверждают относительную «слабость» соперника. Для применения такого 
вербального воздействия нужен определенный педагогический такт тренера-

преподавателя, чтобы не создать завышенный уровень самооценки. Наиболее 
эффективен этот метод по отношению к спортсменам со слабой и подвижной 
нервной системой. Все указанные средства вербального воздействия могут 
применяться тренером, так как тренер не может уходить от проблем 
воспитательной работы и психологической подготовки спортсменов 

 

15. Учебно-тематический план  

 

Этап 
СП 

Темы по 
теоретической 

подготовке 

Объем 
времени в 

год (минут) 

Сроки 
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Краткое содержание 

Всего на учебно-тренировочном этапе: ≈ 960 
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Роль и место 
физической культуры в 

формировании 
личностных качеств 

≈ 107 январь  

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 
≈ 107 май  

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 
(МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 107 сентябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в подготовке 
обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 
основы физической 

культуры 
≈ 107 октябрь  

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 
организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 
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Учет соревновательной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

≈ 107 
сентябрь- 

апрель  

Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 107 ноябрь 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 
Двигательные представления. Методика 
обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 
высокого спортивного результата.  

Психологическая 
подготовка 

≈ 106 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 
Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 
волевые качества личности 

Оборудование, 
спортивный инвентарь 
и экипировка по виду 

спорта 

≈ 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 ≈ 106 
декабрь-

май 

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

 … … … … 
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Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства: ≈ 1200 

Олимпийское 
движение. Роль и место 
физической культуры в 

обществе. Состояние 
современного спорта 

≈ 200 январь 

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

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 
февраль-

май 

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

Учет соревновательной 
деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

≈ 200 сентябрь 

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

Психологическая 
подготовка 

≈ 200 октябрь 

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 ноябрь 

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

спорта 

≈ 200 декабрь 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 
спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных 
достижений. 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный 
период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отдыха.  
Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика.  
Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины. Особенности применения 
восстановительных средств. 

 … … … 
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Всего на этапе высшего спортивного мастерства: ≈ 600 

Физическое, 
патриотическое, 
нравственное, 

правовое и 
эстетическое 

воспитание в спорте 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 
нравственного, правового и эстетического 
воспитания на занятиях в сфере физической 
культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое 
воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

≈ 120 октябрь 

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

Учет 
соревновательной 

деятельности, 
самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

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

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 
процесс 

≈ 120 декабрь 

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

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро 

спорта 

≈ 120 май 

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

в переходный 
период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 
рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 
чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация 
активного отдыха.  
Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика.  
Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и 
физиотерапевтические процедуры; баня; 
массаж; витамины.  
Особенности применения различных 
восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях 
учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «дзюдо» определяются в зависимости от весовых 
категорий, и учитываются в том числе при составлении планов подготовки, 
планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также при 
планировании спортивных результатов, в том числе годового учебно-

тренировочного плана. 
          Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
обучение по дополнительной образовательной программе 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. 
          Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 
подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 
рассчитанным на 52 недели. 
 Основными формами осуществления обучения по дополнительным программам 
спортивной подготовки являются: 
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
- работа по индивидуальным планам; 
- тренировочные мероприятия; 
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-биологические и восстановительные мероприятия; 
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- тестирование и контроль. 
На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства работа осуществляется по индивидуальным планам подготовки 
спортсменов. 

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». 

 Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся, 

организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью 
(продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем 
тренировочных мероприятий. 

Борьба дзюдо характеризуется ациклическими движениями переменной 
интенсивности, связанными с использованием больших мышечных усилий при 
активном противодействии сопернику. В борьбе проявляются статические усилия 
соответствующих групп мышц. 

Умение падать чрезвычайно важная часть при выполнении броска, 
выполняющий его спортсмен может потерять равновесие и упасть. При резких 
бросках возможны ушибы позвоночника. При удержаниях атакующий использует 
массу своего тела, прижимая противника к татами. При удержаниях возможны 
травмы, являющиеся следствием сдавливания органов брюшной полости, 
повреждения мышц в результате резких напряжений, а также травмы различных 
суставов. При болевых приемах чаще страдают предплечье и локтевой сустав, 
поскольку допускается перегиб конечности («перегибание локтя»), а также 
плечевые суставы. Характерны повреждения сумочно-связочного аппарата и 
мышц, вывихи, а также повторные микротравмы. 

Тренерам-преследователям очень важно следить за состоянием 
занимающихся при отработке удушающих приемов. Нельзя заставлять 

спортсменов терпеть «до последнего». Это может сопровождаться потерей 
сознания. При занятиях дзюдо возможны мелкие повреждения: ушибы, ссадины, 
и более серьезные травмы: растяжения и разрывы связок голеностопного, 
коленного суставов. Всего этого можно избежать, если строго соблюдать технику 
безопасности и своевременно осуществлять профилактику возможных причин 
травматизма. 

 

Требования к тренерско-преподавательскому составу в целях обеспечения 
техники безопасности: 
 довести до сведения всех занимающихся правила внутреннего распорядка 

на спортивном сооружении; 
 ознакомить спортсменов с правилами техники безопасности на спортивном 

сооружении, в спортивном зале; 
 организовать занятия со спортсменами в соответствии с расписанием; 
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 присутствовать при входе занимающихся в зал, а также контролировать 
уход занимающихся из зала; 

 вести учет посещаемости занимающимися учебных занятий и тренировок в 
журнале соответствующего образца; 

 следить за своевременностью предоставления занимающимися 
медицинских справок, заверенных подписью врача и печатью. 

 

Требования к обучающимся в целях обеспечения безопасности: 
 приходить на занятия только в дни и часы, указанные тренерско-

педагогическим составом в соответствии с расписанием занятий; 
 находиться на спортивных сооружениях только в присутствии тренера-

преподавателя; 

 выполнять распоряжения административно-хозяйственного персонала и 
тренерско-преподавательского состава; 

 при разучивании приемов броски проводить в направлении от центра 
татами к краю; 

 при всех бросках должны быть использованы приемы самостраховки 
(группировка и т.п.); 

 за 10-15 мин до начала тренировочной схватки дзюдоисты должны 
проделать интенсивную разминку, особое внимание необходимо обратить на 
мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы; 

 во время тренировочной схватки по сигналу тренера-преподавателя 

дзюдоисты немедленно прекращают борьбу. 
При проведении занятий с дзюдоистами в неспецифических условиях 

(открытые площадки, бассейн) необходимо также соблюдать определенные 
требования к технике безопасности. 

Правила безопасности занятий являются обязательными при организации и 
проведении учебно-тренировочных, внетренировочных и соревновательных 
занятиях. Тренер-преподаватель несет прямую ответственность за охрану жизни 
и здоровья занимающихся. 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; 



64 

 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 
Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 
оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  
и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 
культурой  и спортом в организациях»; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  
для прохождения дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 
мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 
спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля. 

 

Наличие собственной материально-

технической базы профессиональной 
образовательной организации 

Наличие материально-технической 
базы на основании договорных (или 
иных) отношений с другими 
организациями 

Тренажерный зал - используются 
гантели, штанги, эллиптический 
тренажер, тренажеры для мышц пресса 
и мышц бедра, тренажеры на 
различные группы мышц, турник к 
шведской стенке, электро-беговая 
дорожка, скамейки, стойки, навесы для 
жима и пресса, подставка для 

вышагивания, комбинированный 
станок.  

"Зал единоборств (МАУ 
Физкультурно-оздоровительный 
комплекс, 
Московская обл., г. Щёлково, ул. 
Центральная, д.73, стр. 2)"   

  

Универсальная спортивная площадка - 
используется для различных 
упражнений, спортивных игр. 

Плавательный бассейн (МБУ "СШ 
"Олимп" г.о. Фрязино",  
Московская обл., г. Фрязино, ул. 
Комсомольская, д.19). 

 

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 



65 

 

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 

17. Гири спортивные (8, 16, 24 и 32 кг) комплект 8 

18. Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19. Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная  штук 2 

20. Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки  штук 2 

21. Стойка для приседаний со штангой  штук 2 

22. Стойка силовая универсальная штук 2 

23. Тренажер «беговая дорожка»  штук 2 

24. Велоэргометр штук 2 

25. 
Тренажер силовой универсальный на различные группы 
мышц  штук 1 

26. Тренажер эллиптический  штук 2 

27. 
Штанга тренировочная (разборная) с комплектом дисков 
(250 кг) штук 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ Наименование  Этапы спортивной подготовки 
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п/п 

Единица 
измерения 

Расчетная 
единица 

Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенство

вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 
эк

сп
лу

ат
ац

ии
 

(л
ет

) 

1. 

Кимоно для дзюдо 
белое («дзюдога»: 
куртка и брюки) 

комплект 

на 
обучаю-

щегося 

1 2 - - - - 

2. 

Кимоно для дзюдо 
белое для спортивных 
соревнований 
(«дзюдога»: куртка  
и брюки) 

комплект - - 1 2 1 2 

3. 

Кимоно для дзюдо 
синее («дзюдога»: 
куртка и брюки) 

комплект 1 2 - - - - 

4. 

Кимоно для дзюдо 
синее для спортивных 
соревнований 
(«дзюдога»: куртка  
и брюки) 

комплект - - 1 2 1 1 

5. 
Костюм 
весосгоночный 

штук - - - - 1 1 

6. Костюм спортивный штук - - - - 1 1 

7. 
Костюм спортивный 
ветрозащитный 

штук - - - - 1 1 

8. Кроссовки пар - - - - 1 2 

9. 
Куртка зимняя 
утепленная 

штук - - - - 1 2 

10. Пояс для дзюдо штук 1 2 1 2 1 1 

11. Сумка спортивная штук - - - - 1 2 

12. Тапки спортивные пар - - - - 1 1 

13. Тейп спортивный штук - - - - 3 1 

14. Футболка штук - - - - 3 1 

15. Шапка спортивная штук - - - - 1 2 

16. Шорты спортивные штук - - - - 1 1 

 
 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 
 
- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

учреждения  

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, 
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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).  

- укомплектованность учреждения педагогическими, руководящими и иными 
работниками 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с учетом 
специфики вида спорта «дзюдо», а также на всех этапах спортивной подготовки 
привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 
обучающимися) 

- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
Организации. 

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных 
категорий - дополнительное профессиональное образование (программы 
повышения квалификации) не реже одного раза в пять лет. Должность «старший 
тренер-преподаватель» применяется при наличии результатов достижений 
предыдущих лет по практике и организации работы в случае исполнения 
работниками дополнительных трудовых действий, связанных с координацией 
работы не менее двух тренеров-преподавателей и (или) иных специалистов. 

 

19.  Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационное обеспечение – многогранный процесс, направленный на 
решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 
формирование и структурирование информационного пространства Учреждения 
с использованием всей совокупности информационных ресурсов 
информационных технологий в целях гармонизации спортивной и 
образовательной деятельности. 
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Организационные условия: 
- обеспечение наполняемости групп согласно установленной численности 

обучающихся; 

- соблюдение возрастного контингента; 
- отсутствие медицинских противопоказаний у обучающихся. 
 

Временно-пространственные: 
- соблюдение расписания занятий; 
- определение места реализации программ. 

 

Психолого-педагогические условия: 
- преемственность содержания и форм организации учебно-тренировочного 

процесса с учетом специфики возрастного психофизического развития 

обучающихся через сотрудничество, совместную деятельность, дискуссию, 
тренинги, групповую игру, освоение культуры, рефлексию, педагогическое 

общение, а также информационно-методическое обеспечение. 
 

Санитарно-гигиенические условия: 
- соблюдение требований водоснабжения, канализации, освещения, воздушно-

теплового режима и санитарных правил. 
 

Социально-бытовые условия: 
- соблюдение пожарной безопасности, электробезопасности; 
- охрана труда. 
 

Информационно-методические условия: 
- федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»; 

- наличие дополнительной образовательной программы; 
- своевременность информации в соответствии с реализацией программных 

требований. 
 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 
реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 
также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 
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