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Рабочая программа спортивной подготовки  
по виду спорта «дзюдо» 

(указывается наименование вида спорта) 

I. Общие положения 
1.1. Рабочая программа спортивной подготовки 

по виду спорта «дзюдо» (далее – Программа) 
(указывается наименование вида спорта) 
Предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», 
утвержденным приказом Минспорта России от 24.11.2022 № 1074 (далее – 
ФССП). 

 
Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин 
 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код вида спорта 

«Дзюдо» - 0350001611Я 
Дзюдо весовая категория  24 кг 035 022 1 8 1 1 Д 

 весовая категория  26 кг 035 023 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория 27 кг 035 045 1 8 1 1 Д 

 весовая категория  30 кг 035 025 1 8 1 1 Д 

 весовая категория  32 кг 035 026 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория 33 кг 035 046 1 8 1 1 Д 

 весовая категория  34 кг 035 027 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория  36 кг 035 028 1 8 1 1 Д 

 весовая категория  38 кг 035 029 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория  40 кг 035 001 1 8 1 1 Д 

 весовая категория  42 кг 035 030 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория  44 кг 035 002 1 8 1 1 Д 

 весовая категория 44+ кг 035 047 1 8 1 1 Д 

 весовая категория  46 кг 035 003 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория 46+ кг 035 048 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория  48 кг 035 004 1 6 1 1 Б 

 весовая категория  50 кг 035 005 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория  52 кг 035 006 1 6 1 1 Б 

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

 весовая категория  55 кг 035 007 1 8 1 1 Ю 

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



3 

 весовая категория  57 кг 035 008 1 6 1 1 Б 

 весовая категория 57+ кг 035 049 1 8 1 1 Д 

 весовая категория  60 кг 035 009 1 6 1 1 А 

 весовая категория  63 кг 035 010 1 6 1 1 Б 

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

 весовая категория  66 кг 035 011 1 6 1 1 А 

 весовая категория 66+ кг 035 050 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория  70 кг 035 012 1 6 1 1 Б 

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

 весовая категория  73 кг 035 013 1 6 1 1 А 

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

 весовая категория  78 кг 035 014 1 6 1 1 Б 

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

 весовая категория  81 кг 035 016 1 6 1 1 А 

 весовая категория  90 кг 035 017 1 6 1 1 А 

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

 весовая категория  100 кг 035 019 1 6 1 1 А 

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

 ката - группа 035 037 1 8 1 1 Я 

 ката 035 036 1 8 1 1 Я 

 дзю-но-ката 035 040 1 8 1 1 Я 

 катамэ-но-ката 035 041 1 8 1 1 Я 

 кимэ-но-ката 035 042 1 8 1 1 Я 

 нагэ-но-ката 035 043 1 8 1 1 Я 

 кодокан-госин-дзюцу 035 044 1 8 1 1 Я 

 командные соревнования 035 038 1 8 1 1 Я 

 
командные соревнования - 
смешанные 035 039 1 6 1 1 Я 

 абсолютная весовая категория 035 021 1 8 1 1 Л 
Программа разработана муниципальным автономным учреждением 

дополнительного образования «Спортивная школа №6» с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо», утвержденной приказом Минспорта России от 24.11.2022 № 

1074, а также следующих нормативных правовых актов: 
- Федеральный закон от 29.1.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 
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- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации (с изменениями и дополнениями); 
- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки (с изменениями и 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

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

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

физкультурных и спортивных мероприятиях (с изменениями и дополнениями); 
- Постановление Главного государственного санитарного врача  утверждении 

санитарных правил РФ от 28.09.2020 №28 «Об СП 2.4.3648-20 «Санитарно-
эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха 

и оздоровления детей и молодежи». 
Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

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

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической 

культуры и спорта.  
Программа определяет содержание этапов спортивной подготовки: 
1) этап начальной подготовки (далее - НП); 
2) учебно-тренировочный этап (далее – УТ). 
Целью программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 
Задачи на этапе начальной подготовки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «дзюдо»; 
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«дзюдо»; 
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 
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- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная  
со второго года; 

- укрепление здоровья. 
Задачи на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «дзюдо»; 
- формирование разносторонней общей и специальной физической 

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

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  
и формирование навыков соревновательной деятельности;  

- укрепление здоровья. 
 

II. Характеристика рабочей программы спортивной подготовки 
 

Дзюдо - это японский национальный вид борьбы и система физического 

развития, оно было создано выдающимся мастером и просветителем Дзигоро 

Кано (1860 – 1938 г.г.). Им были сформулированы основные правила и принципы 

тренировок и проведения соревнований. В переводе с японского «дзю» — мягкий, 

гибкий, скромный, «до» — путь, познание, манера держаться, точка зрения, склад 

ума. 
Как средство физического воспитания, дзюдо направлено на развитие силы, 

здоровья и умения полностью раскрыть свои возможности. Дзюдо состоит из 

бросков, борьбы лежа и каты – демонстрации приемов упражнения. В реализации 

этих функций дзюдо участвуют все органы и части тела. При рациональных 

тренировках функциональная деятельность человеческого организма сохраняется 

на необходимом уровне, что укрепляет здоровье и создает условия для 

плодотворной работы. 
 
2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 
 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

приведены в таблице 2. 
В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 
Таблица 2 

 
Этапы 

спортивной 
подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 
подготовки  

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

Наполняемость 

(человек) 
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(лет) спортивную 

подготовку 
(лет) 

Этап начальной 
подготовки 4 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 
специализации) 

5 11 6 

 
При комплектовании учебных групп в Организации 

1) Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки с учетом: 
– возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 
- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 
- спортивных результатов; 
- возраста обучающегося; 
- наличия у обучающегося в установленном законодательством РФ порядке 

медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «дзюдо»; 
2) возможен перевод обучающегося из других Организаций. 
3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. 
 

2.1. Объем Программы 
 
Объем программы указан в таблице 3. 

Таблица 3 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Догода Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех 
лет 

Количество 
часов 

в неделю 
6 6-8 10-14 16-18 

Общее 
количество 
часоввгод 

312 312-416 520-728 832-936 
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В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. 
 

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Учебно-тренировочные занятия 
 

Учебно-тренировочные занятия  проводятся со сформированной учебно-
тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 
смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использование дистанционных технологий. 
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 
на этапе начальной подготовки – двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 
Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание 

занятий в 21:00 часов. 
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 
1) Объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий, в связи 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-
тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; 
2) проводятся  (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 
- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 
- непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 
- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
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Учебно-тренировочные мероприятия 

 
Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающее в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. 
Учебно-тренировочные сборы проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных сборов 

определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и 

ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом 

классификации учебно-тренировочных сборов, приведенной в федеральных 

стандартах спортивной подготовки. 
Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 4. 
Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий  
по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-
тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке  

к другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  
по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  
Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

https://base.garant.ru/57413300/
https://base.garant.ru/57413300/
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2.1. 
Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 
- 14 

2.2. Восстановительные мероприятия - - 

2.3. 
Мероприятия  

для комплексного медицинского 

обследования 
- - 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия  
в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

2.5. Просмотровые  
учебно-тренировочные мероприятия - До 60 суток 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

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

не более:3-кратного численного состава команды. 

 

 

Спортивные соревнования 
 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным 

дисциплинам) в целях выявления лучшего участника состязания (матча), 

проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту). 
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 
обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «дзюдо»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
Обучающиеся направляются на спортивные соревнования  

наоснованииутвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 
формируемого, в том числев соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий 
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и спортивных мероприятий,и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 
Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица 5 
Объем соревновательной деятельности  

 

Виды спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочный 

этап(этап 
спортивной 

специализации) 
До года Свыше года До трех 

лет 
Свыше 

трех 
лет 

Контрольные 1 4 2 2 
Отборочные - - 2 2 
Основные - - 1 1 

Всего состязаний - - 10 15 
Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 
 

Работа по индивидуальным планам 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 

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

Российской Федерации. 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 
 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 
Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-
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тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 

распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки, 
Годовой учебно-тренировочный план указан в приложении №1. 
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее - 
спортивный сезон), в которых планируется участие обучающихся. 
2) проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-
тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). 
3) использует следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского 

цикла; 
ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 
- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

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

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и 

судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 
 

2.5. Календарный план воспитательной работы 
 
Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных чувств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 
Воспитательный процесс — это целенаправленная деятельность всех 

субъектов воспитания, обеспечивающая формирование качеств личности 

(потребности, характер, способности) в интересах соответствующих 

воспитательным целям и задачам.  
Цель деятельности тренера-преподавателя в сфере воспитания - создание 

условий для саморазвития и самореализации личности спортсмена, его успешной 

социализации в обществе. 
 Задачи деятельности:   
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- формирование и развитие спортивного коллектива; 
- создание благоприятных психолого-педагогических условий; 
- для развития личности, самоутверждения каждого обучающегося, 

сохранения неповторимости и раскрытия его потенциальных способностей;   
- формирование здорового образа жизни; 
-  организация системы отношений через разнообразные; 
- формы воспитывающей деятельности спортивного коллектива;   
- защита прав и интересов обучающихся; 
- гуманизация отношений между обучающимися, между обучающимися и 

педагогическими работниками;   
- формирование у обучающихся нравственных смыслов и духовных 

ориентиров; 
- организация социально-значимой созидательной деятельности 

обучающихся.  
Для достижения поставленных целей и задач тренер реализует несколько 

функций: аналитико-прогностическую; организационно-координирующую;  

коммуникативную;контрольную. 
Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 

 
Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы 
 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 
- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 

В течение года 
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поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 

педагогической работе. 
2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 
 
 
 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета);  

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  
 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 

В течение года 
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мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

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. 
4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное  поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 
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2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

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

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

использования в спорте. 
Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 
федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. 
В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга 

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

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

для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил. 
 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» 
организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки обязаны реализовывать меры по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проходить с лицами, 

проходящими спортивную подготовку, занятия на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативным 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующему виду или идам спорта. 
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующее мероприятия: 
- проведение ежегодных семинаров, лекций, уроков, викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 
-  ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 
- ежегодная оценка уровня знаний. 
Всемирный антидопинговый кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте.  Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 
Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_435053/f4cdcc6eb187e8e0bf02e1d16c0834a2ad3464d9/#dst100012
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_389373/13d72bbcf877307e4b3754a532d97f2577e28f86/#dst100009
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2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 
4. Нарушение порядка предоставления информации о местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей 

допинг-контроля. 
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом. 
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 
8. Назначение или попытка назначения любому спортсмену в 

соревновательном периоде любой запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенных во внесоревновательный период. 
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 
Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг на сайте организации со всеми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
 
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним указан в таблице 7. 
Таблица 7 

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 
Теоретическое 

занятие 

«Определение 

антидопинга и виды 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 
Согласовать с ответственным 
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нарушений 

антидопинговых 

правил» 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте 

для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 
Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 
Теоретическое 

занятие 

«Ответственность 

за нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 
Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 
Физкультурно-
спортивное 

мероприятие  

«Честная игра» 

1-2 раза в год Составление отчета о 

проведении мероприятия 

(сценарий, программа, фото, 

видео) 
Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть  
системы антидопингового  
образования.Ссылка на  
образовательный  
курс: https://newrusada.triago 
nal.net 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 
Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Родительское 

собрание «Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Включить в повестку  
дня родительского  
собрания вопрос по  
антидопингу.  
Использовать памятки  
для родителей.  
Научить родителей  
пользоваться  
сервисом по проверке  
препаратов на сайте  
РАА «РУСАДА»:  
http://list.rusada.ru/ 

Семинар для 

тренеров: «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

1-2 раза в год Методические материалы по 

организации и проведению 

семинаров на сайте 
https://newrusada. 
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культуры» 
Учебно-

тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации) 

Теоретическое 

занятие «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 
Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 
Теоретическое 

занятие 

«Последствия 

допинга в спорте 

для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 
Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 
Теоретическое 

занятие 

«Ответственность 

за нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 
Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 
Практическое 

занятие «проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Международный 

список») 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 
Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Физкультурно-
спортивное 

мероприятие  

«Честная игра» 

1-2 раза в год Составление отчета о 

проведении мероприятия 

(сценарий, программа, фото, 

видео) 
Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 
1 раз в год Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть  
системы антидопингового  
образования.Ссылка на  
образовательный  
курс: https://newrusada.triago 
nal.net 

Участие в 

региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 
Согласовать с ответственным 

за  антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Семинар для 

спортсменов  
и тренеров «Виды 

нарушений  
антидопинговых 

правил» 
«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год Методические материалы по 

организации и проведению 

семинаров на сайте 
https://newrusada. 
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Родительское 

собрание «Роль  
родителей в 

процессе  
формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Собрания можно  
проводить в онлайн  
формате с показом  
презентации 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «дзюдо». 

2.5. Планы инструкторской и судейской практики 
 
Инструкторская и судейская практика проводится с целью получении 

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

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 
На учебно – тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 
- Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в 

движении; 
- Уметь составить конспект и провести разминку в группе; 
- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении упражнений у 

товарища в группе. 
- Уметь подготовить спортсмена к соревнованиям. 
Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие 

навыки: 
- Уметь вести протокол. 
- Участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем. 
- Судейство учебных заплывов самостоятельно. 
- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 
- Участвовать в судействе в качестве секундометриста. 
План инструкторской и судейской практики указан в таблице №8. 
 

Таблица №8 
План инструкторской и судейской практики 

 
Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия сроки проведения Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 
Инструкторская практика: 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Теоретические 

занятия 
В течение года Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной 

терминологии, 

умению составлять 

конспект отдельных 

частей занятия 
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Практические занятия В течение года Проведение 

обучающимися 

отдельных частей 

занятия в своей 

группе с 

использованием 

спортивной 

терминологии, 

показом технических 

элементов, умение 

выявлять ошибки 
Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года Уделять внимание 

знаниям правил вида 

спорта, умению 

решать ситуативные 

вопросы 
Практические занятия В течение года Необходимо 

постепенное 

приобретение 

практических знаний 

обучающимися 

начиная с судейства 

на учебно-
тренировочном 

занятии с 

последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и 

иных спортивных 

мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную 

категорию 

спортивного судьи 

«юный спортивный 

судья» 
 

 
2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-
биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 
План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 9. 
 

Таблица №9 
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План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по всем 

годам) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 
В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 
При определении допуска к 

мероприятиям 
Периодические медицинские 

осмотры 
1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 
Применение психологических 

средств 
В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 
В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 
При определении допуска к 

мероприятиям 
Периодические медицинские 

осмотры (в том числе по углубенной 

программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 
Применение психологических 

средств 
В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
 
В организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся 

по Программе, в том числе организация систематического медицинского 

контроля. 
Организация осуществляет контроль за прохождение обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 
Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 
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занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

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

физкультурных и спортивных мероприятиях». 
Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает 

предварительные (при определении допуска к мероприятиям) и 

периодические медицинские осмотры ( в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 
Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 

медицинского заключения с установленной первой или второй группой 

здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России. 
Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап 

спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о 

допуске к тренировочным мероприятиям и участию в спортивных 

соревнованиях. 
 
 

III. Система контроля 
 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 
На этапе начальной подготовки: 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 
овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
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изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо»  
и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  
и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 
изучить антидопинговые правила; 
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором  
и третьим году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 
3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  
и (или) вопросов повидам 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. 
Промежуточная аттестация проводится не реже 1 раза в год. Перенос сроков 

проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра 

спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающихся 

по причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. 
В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Организация 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и 

спорта (при ее реализации). 
Итоговая аттестация проводится по завершении тренировочного этапа. В 

Организации устанавливаются следующие формы итоговой аттестации:  
- теория и методика физической культуры -беседа. Тематика определяется 

содержанием Программы. Система оценки: зачет/незачет; 
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-общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка - сдача 

контрольно-переводных нормативов. Система оценки: зачет/незачет; 
-избранный вид спорта – спортивная квалификация обучающегося. 

Спортивная квалификация обучающегося определяется в соответствии с 

требованиями по виду спорта Единой Всероссийской спортивной классификации. 
Для проведения итоговой аттестации создаётся комиссия, состав которой 

утверждается приказом Учреждения. Состав комиссии не менее 5 человек. 
Тренер – преподаватель, не позднее, чем за 2 месяца до начала итоговой 

аттестации, доводит до сведения обучающихся конкретный перечень 

контрольных нормативов и тестов. 
К итоговой аттестации допускаются выпускники, завершившие обучение в 

рамках дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
по виду спорта «дзюдо», полностью выполнившие учебные планы и успешно 

прошедшие промежуточную аттестацию. 
Результаты итоговой аттестации фиксируется в протоколе итоговой 

аттестации, который является одним из документов отчетности и хранится в 

Организации. 
По заявлению родителей (законных представителей), обучающемуся 

предоставляется право досрочной сдачи итоговой аттестации в случае 

возникновения особых обстоятельств (досрочный отъезд и др.). 
По итогам аттестации выпускнику вручается свидетельство об окончании 

спортивной школы, форма которого утверждена локальным актом Организации. 
 
3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 
 
Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды, спортивные звания) учитывают их возраст, 

пол, а также особенности вида спорта «дзюдо» и включают нормативы общей 

физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды, спортивные звания) для зачисления и 

перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по 

виду спорта. 
Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 10,11,12: 
Таблица №10 

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

подготовки по виду спорта «дзюдо» 
 

№ Упражнения Единица Норматив 
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п/п измерения мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество раз не менее 
2 1 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу количество раз не менее 
4 3 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+1 +2 

1.4. Метание теннисного мяча в цель, 
дистанция 6 м 

количество 

попаданий 
не менее 

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

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество раз не менее 
3 2 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу количество раз не менее 
6 5 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+2 +3 

2.4. Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 
количество 

попаданий 
не менее 

3 2 
3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество раз не менее 
5 4 

3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу количество раз не менее 
8 7 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+3 +4 

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

4.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество раз не менее 
7 6 

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу количество раз не менее 
10 9 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3×10 м с не более 
11,0 11,4 

5.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) количество раз не менее 
4 2 

5.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см не менее 
60 50 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3×10 м с не более 
10,6 11,2 

6.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) количество раз не менее 
6 4 

6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя см не менее 
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ногами 70 60 
7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

7.1. Челночный бег 3×10 м с не более 
10,4 11,0 

7.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) количество раз не менее 
8 6 

7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см не менее 
80 70 

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

8.1. Челночный бег 3×10 м с не более 
10,2 10,8 

8.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) количество раз не менее 
10 8 

8.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см не менее 
95 85 

 
Таблица №11 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 
для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «дзюдо» 
 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 
Норматив 

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

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

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  
«весовая категория 50 кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг»,  
«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

«весовая категория 40 кг» 

1.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 
не менее 

10 9 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 
не менее 

12 11 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

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

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

«весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»,  
«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»; 

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  
«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 

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

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 
не менее 

8 7 
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2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 
не менее 

11 10 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

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

спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг»,  
«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,   
«весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  
«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг» 

3.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 
не менее 

14 13 

3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 
не менее 

15 14 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

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

спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», 

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

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

4.1. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество 

раз 
не менее 

11 10 

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество 

раз 
не менее 

15 14 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

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

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

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  
«весовая категория 50 кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг»,  
«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

«весовая категория 40 кг» 

5.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
10,0 10,6 

5.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество 

раз 
не менее 

12 10 

5.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см не менее 
105 100 
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6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11-12 лет для 

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

«весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг»,  
«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»; 

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  
«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 

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

6.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
10,1 10,7 

6.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество 

раз 
не менее 

11 10 

6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см не менее 
100 90 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше  
для спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг»,  

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  
 «весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  
«весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг» 

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

7.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество 

раз 
не менее 

14 12 

7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см не менее 
125 120 

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

для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг»,  
«весовая категория 66 кг», «весовая категория 66+ кг», «весовая категория 73 кг», 

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

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

8.1. Челночный бег 3х10 м с не более 
10,0 10,6 

8.2. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество 

раз 
не менее 

12 11 

8.3. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами см не менее 
115 105 

9. Уровень спортивной квалификации  

9.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки  
(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

9.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки  
(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 
1.1. Режимы и основные параметры учебно-тренировочных занятий, 

соревнований, этапные нормативы по видам спортивной подготовки  
Система подготовки дзюдоистов предусматривает постановку цели, 

прогнозирование спортивных достижений, моделирование уровня 

подготовленности дзюдоистов и его реализацию в соревновательной 

деятельности, планирование системы тренировочных занятий и соревнований, а 

также факторов, усиливающих их эффективность. 
 
Этапы подготовки и их взаимосвязь с годами спортивной подготовки 
Чтобы рационально построить многолетний тренировочный процесс, следует 

учитывать сроки, необходимые для достижения наивысших спортивных 

результатов в том или ином виде спорта. Как правило, способные спортсмены 

достигают первых больших успехов через 4-6 лет, а высших достижений – через 

7-9 лет специализированной подготовки. 
В зависимости от преимущественной направленности процесс многолетней 

подготовки юных спортсменов условно делится на 4 этапа: начальной 

подготовки, спортивной специализации, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства. 
Программа по дзюдо предусматривает планирование материала для изучения 

на нескольких этапах: этап начальной подготовки – 3-4 года, тренировочный этап 

– 3-5 лет, этап совершенствования спортивного мастерства – срок не 

устанавливается. 
 
1.2. Структура годичного цикла спортивной подготовки 
Этап начальной подготовки.  
 На этапе начальной подготовки формируется устойчивый интерес к 

занятиям спортом, широкий круг двигательных умений и навыков, осваиваются 

основы техники по виду спорта «дзюдо», всесторонне развиваются физические 

качества, укрепляется здоровье. На этом этапе проводится отбор перспективных 

юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 
Учебно-тренировочный этап.  
Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного 

процесса: 
-повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 
-приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо»; 
-формирование спортивной мотивации; 
-укрепление здоровья; 
-знание антидопинговых правил. 
 Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по общей 
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физической и специальной подготовке и выполнении разрядных требований. 
Особенности тренировочных воздействий при подготовке дзюдоистов. 
 
Этап начальной подготовки 
Основные средства тренировочных воздействий на этапе: 
-Гимнастические упражнения, подвижные игры и эстафеты, средства 

подготовки дзюдоистов. 
-Подготовительные упражнения оказывают разностороннее воздействие на 

развитие физических качеств юных дзюдоистов, функциональных возможностей 

систем организма и слаженность их работы в процессе физической нагрузки. 
-Специально-подготовительные упражнения оказывают воздействие на 

развитие физических качеств, возможностей функциональных систем организма 

занимающихся, косвенно определяющих достижения в дзюдо. К этой группе 

относятся и специально-подготовительные (подводящие) упражнения, 

помогающие изучению техники и тактики дзюдо.  
-Тренировочные модели соревновательных упражнений, включают 

технические и тактические действия, необходимые для ведения противоборства в 

условиях соревнований. 
Средства психологической подготовки. 
Идеомоторные упражнения – применяются в процессе подготовки, 

дзюдоистов путем многократного мысленного воспроизведения содержания 

технического действия с концентрацией внимания на его главных моментах. 
Эмоциональная самонастройка на предстоящее выполнение двигательного 

действия – заключается в создании необходимого эмоционального фона или 

полной мобилизации сил для выполнения нового двигательного действия или 

результативной попытки при участии в тестах по общей физической подготовке. 
-Средства воспитания личности (беседа, объяснение, пример и другие). 
-Индивидуальные средства физической подготовки, выполняемые в 

домашних условиях (комплекс утренней зарядки, самостоятельно выполняемые 

задания по развитию физических качеств). 
-Средства профессионально ориентированной направленности. 
 
Основные методы тренировочных воздействий. 
Методы физической подготовки: игровой, соревновательный, повторный, 

равномерный, круговой, переменный (нагрузка выполняется слитно, но 

изменяются ее параметры – темп, ритм, амплитуда). 
Методы тренировок: целостно-конструктивный, расчлененно- 

конструктивный, методы направленного прочувствования движений (основаны на 

восприятии сигналов от работающих мышц, отдельных частей тела, т.е. на 

мышечных ощущениях). 
Методы успешно реализуются, если упражнение выполняется в замедленном 

темпе, с непредельными усилиями и скоростью. Это может быть помощь, 

оказываемая тренером по направлению усилия спортсмена.  
Методы воспитания: убеждение, поощрение, разновидность наказания – 

порицание, оценка поступка, методы нравственного, умственного, эстетического 
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и трудового воспитания.  
Особенности тренировок на этапе начальной подготовки с одной стороны 

заключаются в учете сенситивных (чувствительных) периодов развития 

физических качеств. С другой стороны, должна оказываться направленность на 

гармоничное развитие физической, интеллектуальной, нравственной, 

эстетической, волевой сферы спортсменов.  
Тренерам-преподавателям, работающим на этапе начальной подготовки, 

следует формировать спортивный коллектив и изучать индивидуальные 

особенности занимающихся для определения их спортивной одаренности. Не 

следует считать более сильных в физическом плане детей более перспективными, 

чем другие. Необходимо выделять и поощрять более целеустремленных и 

трудолюбивых. Для юных дзюдоистов тренер должен являться образцом для 
подражания ему в поведении и отношении к занятиям дзюдо. 

 
Основные средства тренировочных воздействий:  
гимнастические упражнения; спортивные игры и эстафеты; средства 

технической, тактической, физической подготовки дзюдоистов; психологической 

подготовки; средства для освоения инструкторской и судейской практики; 

средства профессионально ориентационной направленности. 
 
Основные методы тренировочных воздействий: 
методы физической подготовки: соревновательный, повторный, 

равномерный, переменный, круговой, интервальный (когда между частями 

нагрузки применяются жесткие интервалы отдыха, а очередная часть нагрузки 

дается в фазе неполного восстановления работоспособности). 
• Методы тренировок: целостно-конструктивный, получение занимающимися 

от тренера-преподавателя информации по ходу выполнения упражнения. 
• Методы психологической подготовки: идеомоторный (идеомоторное 

упражнение, эмоциональная самонастройка), аутогенная тренировка. 
• Методы воспитания морально-волевых, нравственных и эстетических 

качеств. 
Особенности тренировок на этапе заключаются в формировании широкого 

арсенала технических и тактических действий у занимающихся, а также в подборе 

и совершенствовании приемов. При планировании содержания тренировочных 

занятий необходимо стремиться к формированию вариативной техники, умению 

занимающимися анализировать тактику поединка соперника, строить тактический 

план предстоящего поединка и реализовать его.  
Тренерам-преподавателям, работающим с группами тренировочного этапа, 

необходимо учить спортсменов серьезному отношению к занятиям и 

профессиональному подходу к участию в соревнованиях (контроль веса, умение 

настроиться на борьбу, умение анализировать собственную соревновательную 

деятельность). Важной особенностью этого этапа для тренеров является 

формирование у занимающихся спортивных черт характера: целеустремленности, 

настойчивости, стремления к победе, уважения к сопернику, уверенности в своих 

силах, умения вести борьбу в сложных соревновательных условиях. 
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1.3. Структура и содержание тренировочных занятий  
Тренировочное занятие является структурной единицей тренировочного 

процесса. Содержание подготовительной и заключительной частей зависят от 

материала основной части. К концу специальной разминки в подготовительной 

части интенсивность выполняемой работы может достигать значительных, но не 

максимальных величин. 
Структура тренировки имеет три части 

Подготовительная часть (30-35% от всего времени тренировки) 

предусматривает: 
организацию спортсменов к началу занятия, проверку готовности к 

тренировке, сообщение задач занятия, повышение внимания занимающихся (для 

этого применяются строевые упражнения, команды), создание психологического 

настроя на продуктивную работу; 
осуществление общей разминки организма занимающихся для повышения 

работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем 

(применяется ходьба, бег, общеразвивающие упражнения); 
осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе тех 

мышечных групп, которые будут задействованы в основной части занятия. Для 

этого применяются специальные упражнения дзюдоистов (акробатические, 

самостраховка, упражнения на борцовском мосту и другие). 
Основная часть (60-70% от всего времени тренировки) предназначена для 

решения конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части 

решается несколько задач разного типа, то перед каждой новой задачей 

необходимо провести кратковременную разминку, помогающую психологически 

настроиться и обеспечить и врабатывание организма в новый режим 

деятельности. 
Заключительная часть (5-10% от всего времени тренировки) способствует 

постепенному снижению функциональной активности организма. Постепенное 

снижение нагрузки достигается упражнениями: умеренный бег, ходьба, 

упражнения на гибкость. В этой части тренировки необходимо рекомендовать 

занимающимся самостоятельные задания для выполнения в домашних условиях. 
Особенности структуры тренировочного занятия зависят от его содержания. 

В большинстве случаев содержание характеризуется направленностью занятия и 

уровнем тренировочной нагрузки. Для подготовки спортсменов не рационально 

ставить множество задач. Это связано с тем, что необходимость спортивного 

совершенствования дзюдоистов требует концентрации усилий в каждом 

отдельном занятии на относительно небольшом круге тренировочных заданий. 

Решение всей совокупности задач возможно путем увеличения общего количества 

ежедневных тренировок, что является преобладающей формой организации 

тренировочного процесса высококвалифицированных дзюдоистов. 
Эффективность тренировочных занятий на различных этапах подготовки 

дзюдоистов зависит от рациональной организации, обеспечивающей высокую 

общую и моторную плотность тренировок, оптимальную дозировку нагрузки, 

учет индивидуальных особенностей занимающихся.  
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Организационные формы проведения тренировок 
• Групповая – создаются условия для необходимой конкуренции между 

спортсменами, усиливается их взаимодействие, взаимопомощь. 
• Индивидуальная – спортсмены работают самостоятельно по 

индивидуальным заданиям. 
• Самостоятельная – спортсмены выполняют утреннюю гимнастику, 

индивидуальные задания тренера-преподавателя, комплексы специально-
подготовительных упражнений, чтение методической литературы, просмотр 

видеозаписей соревнований. 
 
1.4. Основы планирования подготовки 
 
План-схема годичного цикла подготовки 
Планируя учебно-тренировочный год, тренер ставит задачи повышения 

спортивного мастерства и фиксации его результатов в определенные сроки. К 

этому времени спортсмен должен достичь спортивной формы – состояния 

оптимальной готовности к высшим результатам, которое формируется в процессе 

подготовки. Отмечено, что спортивная форма проходит три фазы становления: 

приобретение, стабилизация, временная утрата. 
В соответствии с фазами становления спортивной формы, тренировочный 

год дзюдоистов делится, как уже отмечалось, на три периода. 
Подготовительный период учебно-тренировочного процесса имеет целью 

повышение функциональных возможностей организма путем применения 

разнообразных средств тренировочного воздействия, а также разностороннее 

развитие физических способностей и расширение двигательных навыков и 

умений. 
В соревновательный период тренировочного процесса физическая 

подготовка приобретает характер функциональной подготовки к предельным 

соревновательным нагрузкам и осуществляется всеми видами подготовки — 
тактической, физической, технической, психологической. В этот период достига-
ется наивысший уровень спортивной готовности всех систем организма и качеств 

личности в комплексе. 
Переходный период тренировочного процесса характеризуется, прежде 

всего, снижением объемов специальной физической подготовки; основное 

содержание тренировок составляет общая физическая подготовка, проводимая в 

режиме активного отдыха. Все мероприятия должны быть направлены на 

ускорение восстановительных процессов, на накопление «избыточной энергии» 

для последующего года. 
Каждый период подготовки, как и весь год, делится на тренировочные 

циклы, в которых главную роль играют отдельные тренировочные занятия. Они 

могут быть сгруппированы в структуры малых и средних циклов тренировки. 
Тренировочное занятие на начальном этапе многолетней спортивной 

подготовки направлено в основном на всестороннее развитие физических и 

координационных способностей юного спортсмена и носит общефизическую 
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направленность. На последующих этапах все большее значение приобретают 

специальные способности, и урок становится более специализированным. 
В каждом занятии имеются три части – подготовительная (разминка), 

основная и заключительная; время его проведения может составлять от 2 до 3 ч. 

Здесь соблюдаются общие требования, предъявляемые к тренировке, причем в 

первую очередь учитываются возрастные и половые, а затем типологические и 

индивидуальные различия спортсмена. Выбор объемов тренировочных нагрузок, 

средств воздействия и формы организации занятий обусловлены общими 

закономерностями функционирования системы спортивной подготовки. 

Построение тренировки в годичных циклах подготовки дзюдоистов определяется 

задачами годичного цикла; закономерностями развития и становления спортивной 

формы, календарным планом соревнований. 
 
Планирование годичного цикла для групп этапа начальной подготовки 

первого года обучения 
Задачи годичного цикла зависят от этапа подготовки. Периодизация 

подготовки в группах этапа начальной подготовки до года носит условный 

характер. Тренировочный процесс планируется как подготовительный период. 

При этом, основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке с 

использованием средств, характерных для дзюдо: акробатических, простейших 

элементов противоборств, игр с элементами единоборств. По окончании 

годичного цикла подготовки спортсмены выполняют нормативы по общей 

физической подготовке. Контрольные соревнования по общей физической 

подготовке и специальной физической подготовке проводятся отдельно от 

соревнований по технической подготовке. В группах этапа начальной подготовки 

до года контрольные соревнования по общей физической подготовке проводятся в 

начале года, а по специальной физической подготовке и по уровню технической 

подготовленности проводятся ближе к концу года. 
 
Планирование годичного цикла для групп этапа начальной подготовки 

свыше года  
В этих группах с ростом общего объема работы выделяются два периода: 

подготовительный и соревновательный. Базовый этап подготовительного периода 

характеризуется значительными объемами общей и специальной физической 

подготовки. Для специального этапа подготовительного периода характерно 

снижение объемов специальной работы и увеличение объемов технической 

подготовки. Недельный режим работы предусматривает четырехразовые 

тренировки в неделю по 1,5 часа. 
 
Планирование годичного цикла подготовки для групп учебно-

тренировочного этапа первого-второго годов 
Планирование подготовки в этих группах предусматривает периодизацию, 

сходную с группами начальной подготовки второго года обучения. Объемы всех 

видов подготовки в этих группах значительно увеличиваются. Режим работы в 

этих группах может быть двух видов: 6 раз в неделю по 2 часа или 4 раза по 3 
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часа. При планировании базового этапа подготовительного периода особое 

внимание следует уделять соотношению средств общей и специальной 

физической и технической подготовки. Объемы ОФП и СФП в сумме превосходят 

объемы технической подготовки. На специальном этапе средства технической 

подготовки возрастают за счет уменьшения средств ОФП. На этом этапе 

подготовительного периода рекомендуется проведение соревнований для 

проверки уровня специальной физической и тактической подготовленности. 

Участие в основных соревнованиях проводится согласно календарному плану. 
 
Планирование годичного цикла подготовки для групп учебно-

тренировочного этапа третьего-четвертого-пятого годов обучения 
Планирование работы может осуществляться циклами. В данных группах 

спортсмены проходят углубленную специализированную подготовку. Режим 

работы увеличивается до 18 часов в неделю. 
 

Методическая часть 
 

Методическая часть программы включает учебный материал по основным 

видам подготовки дзюдоистов, его распределение по этапам подготовки; 

рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок; 

планирование спортивных результатов по этапам подготовки; организацию и 

проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического 

контроля; рекомендации по проведению тренировочных занятий.  
На этап начальной подготовки принимаются лица, желающие заниматься 

спортом и не имеющие медицинских противопоказаний в установленном для вида 

спорта минимальном возрасте. 
На тренировочный этап подготовки зачисляются на конкурсной основе 

только практически здоровые спортсмены, прошедшие не менее двух лет 

необходимую подготовку, при выполнении ими требований по общефизической и 

специальной подготовке. 
Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. 
 
2.1 Особенности спортивной подготовки с учетом целевой 

направленности многолетнего тренировочного процесса 
 
Методические положения многолетней подготовки: 
-Единая система, обеспечивающая рациональную преемственность задач, 

средств, методов и форм подготовки дзюдоистов различного возраста. 
-Критерий эффективности многолетней подготовки — это спортивный 

результат (тренировочные этапы) или положительная динамика физической 

подготовленности (этапа начальной подготовки). 
-Оптимальное соотношение различных сторон подготовки в процессе 

многолетней тренировки (этапы начальной подготовки, тренировочные этапы). 
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-Постоянный рост объема средств общей и специальной подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется (этапы начальной 

подготовки, тренировочные этапы). 
-Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных 

нагрузок (этапы начальной подготовки, тренировочные этапы). 
-Строгое соблюдение постепенности в процессе использования 

тренировочных (этапы начальной подготовки, тренировочные этапы) и 

соревновательных нагрузок (тренировочные этапы). 
-Одновременное воспитание физических качеств дзюдоистов на всех этапах 

многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в 

возрастные периоды (сенситивные) наиболее благоприятные для этого. 
 
2.2 Организация практических занятий на основе современных 

технологий построения спортивной тренировки 
 
Планируется с учетом возрастных особенностей занимающихся. Разделы 

программного материала взаимосвязаны друг с другом в процессе многолетней 

подготовки дзюдоистов. Программный материал может выполняться 

спортсменами в составе общей группы, индивидуально (работа по заданию 

тренера-преподавателя отдельно от группы) или самостоятельно (выполнение 

общеразвивающих или специальных упражнений) в свободное время с учетом 

рекомендаций тренера-преподавателя. 
 
Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе 

начальной подготовки 
 

Первый год обучения 
 

Раздел 1. Общая физическая подготовка 
 

Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс развития двигательных 
качеств, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияющих на 

успех в избранном виде спорта. 
Общая физическая подготовка направлена на: 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 

среды; 
- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному общему физическому 

развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки; 
- развитие физических качеств (силовых, скоростных, координационных, 

выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий избранным видом спорта; 
- формирование двигательных умений и навыков; 
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- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических 

упражнений; 
- формирование социально значимых качеств личности; 
- получение коммуникативных навыков, опыта работы в группе; 
- приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 
 

Практические занятия. 
В состав ОФП входят: строевые упражнения (на месте  в движении); 

ОРУ из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. 
ОРУ подразделяются на три группы: 

первая - для мышц рук и плечевого пояса,  
вторая - для мышц туловища и шеи;  
третья - для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку), 
прыжки в длину. 

Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и 

назад; перевороты (боком с головы, с рук), соединение нескольких 

акробатических упражнений в несложные комбинации. 
Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 
Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м 

(с 14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 

100 м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет), от 10 до 50-
60 м (с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные  

барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки). 
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; 

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 
Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на  

дальность; броски  набивного мяча (1-3 кг) из различных положений. 
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 

видов. 
Раздел 2. Специальная физическая подготовка 

 
Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

качеств и способностей, специфичных для дзюдо. Задачи ее непосредственно 

связаны с обучением детей технике тактике дзюдо. Основным средством 

специальной  физической подготовки являются специальные (подготовительные) 

упражнения и игры. 
Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой 

(укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения  мышц, 
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развитие мышц ног и т.д.), другие направлены на формирование тактических 

умений (развитие быстроты реакции и ориентирования в пространстве, быстроты 

перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Систематическое 

применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения 

техническим приемам дзюдо и создает  предпосылки  для  формирования более 

прочных двигательных навыков. 
Специальная физическая подготовка 

Силовые упражнения  
Выполнение переворотов партнера в партере (переворачивание со спины на 

живот; с живота на бок, на спину, перевороты партнера (захватом двух рук, 

рычагом), стоящего в упоре на руках и коленях, упражнения в упоре головой в 

ковер, на борцовском мосту; уходы от удержаний за обусловленное время (20 с).  
Скоростные упражнения 
Имитация бросков по технике 5-КЮ, выполнение специальных упражнений 

(выпад, захват, самостраховка) на скорость.  
Упражнения, повышающие выносливость 
Освобождение от захватов (до 1 мин), простейшие формы борьбы, стойка, 

партер. 
 
Координационные упражнения 
Выход на удержания из различных исходных положений (сидя спиной друг к 

другу, лежа на спине, лежа на животе), имитационные упражнения с набивным 

мячом.  
Упражнения, повышающие гибкость 
Гимнастический мост, борцовский мост, шпагаты, наклоны, повороты, 

выкруты, вращения, махи. Борцовский мост из стойки с помощью партнёра. 
 

Раздел 3. Техническая подготовка 
 

Практические занятия 
 

Тема 1. Основы техники дзюдо. 
 

6 КЮ. БЕЛЫЙ ПОЯС. 
 
1. РЭЙ (REI)  -  ПРИВЕТСТВИЕ (ПОКЛОН)  
Тачи-рэй (Tachi-rei) - Приветствие стоя 
Дза–рэй (Za–rei) -  Приветствие на коленях   
2.ОБИ (OBI) – ПОЯС (ЗАВЯЗЫВАНИЕ)  
3.ШИСЭЙ (SHISEI) - СТОЙКИ  
4. ШИНТАЙ (SHINTAI) - ПЕРЕДВИЖЕНИЯ  
Аюми-аши (Ayumi-ashi) - Передвижение обычными шагами   
Цуги-аши (Tsugi-ashi) - Передвижение приставными шагами 
- вперед-назад 
- влево-вправо 
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- по диагонали 
5. ТАЙ-САБАКИ (TAI-SABAKI) - ПОВОРОТЫ (ПЕРЕМЕЩЕНИЯ ТЕЛА)  
- на 90* шагом вперед 
- на 90* шагом назад 
- на 180* скрестными шагами (одна вперед, другая назад по диагонали) 
- на 180* скрестными шагами (одна назад, другая вперед по диагонали) 
- на 180* круговым шагом вперед 
- на 180* круговым шагом назад 
6. КУМИКАТА (KUMI-KATA) - ЗАХВАТЫ  
Основной захват – рукав-отворот 
7. КУДЗУШИ (KUZUSHI) -  ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ РАВНОВЕСИЯ 
Маэ-кудзуши Mae-kuzushi Вперед 
Уширо-кудзуши Ushiro-kuzushi Назад 
Миги-кудзуши Migi-kuzushi Вправо 
Хидари-кудзуши Hidari-kuzushi Влево 
Маэ-миги-кудзуши Mae-migi-kuzushi Вперед-вправо 
Маэ-хидари-

кудзуши 
Mae-hidari-kuzushi Вперед-влево 

Уширо-миги-
кудзуши 

Ushiro-migi-kuzushi Назад-вправо 

Уширо-хидари-кудзуши Ushiro-hidari-kuzushi Назад-влево 
8 УКЭМИ (UKEMI) - ПАДЕНИЯ  
Еко (Сокухо) –укэми Yoko (Sokuho) –ukemi На бок 
Уширо (Кохо) –укэми Ushiro (Koho) –ukemi На спину 
Маэ (Дзэнпо) –укэми Mae (Zenpo) –ukemi На живот 
Дзэнпо-тэнкай-укэми Zenpo-tenkai-ukemi Кувырком 
 
Дополнительный материал. 
Наге-вадза (NAGE-WAZA). Техника бросков 5-КЮ. 
Сасаэ-цурикоми-аши Sasae-tsurikomi-ashi Передняя подсечка под 

выставленную ногу 
Уки-гоши Uki-goshi Бросок скручиванием 

вокруг бедра 
О-сото-гари O-soto-gari Отхват 

О-гоши O-goshi Бросок через бедро 

подбивом 
КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME – WAZA). Техника сковывающих действий 
Хон-кэса-гатамэ Hon-kesa-gatame Удержание сбоку 
Еко-шихо-гатамэ Yoko-shiho-gatame Удержание поперек 
Татэ-шихо-гатамэ Tate-shiho-gatame Удержание верхом 

 

Раздел 4. Тактическая и психологическая подготовка  
4.1. Тактическая подготовка 
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Тактика проведения захватов, удержаний, бросков; тактика участия в 

соревнованиях по общефизической подготовке (тактическая установка «на 

демонстрирование определенного результата»).  
 

4.3. Психологическая подготовка 
Из арсенала дзюдо:  
Для воспитания решительности. Элементарные формы борьбы (за захват, за 

территориальное преимущество); моделирование реальных ситуаций поединка 

(дефицит времени, проигрыша конкретной оценки); командная борьба в своей 

тренировочной группе. 
Для воспитания настойчивости. Освоение приёмов в обе стороны, слитное 

выполнение демонстрационного комплекса, поддержание равновесия при 

выполнении бросков, выполнение бросков на «фоне усталости».  
Для воспитания выдержки. Борьба по заданию (выполнение только защитных 

действий); ведение борьбы в неудобную сторону.  
Для воспитания смелости. Поединки с более сильным соперником, выполнение 

новых приёмов, демонстрация комплекса 6-КЮ перед группой товарищей, 

участие в аттестации. 
Для воспитания трудолюбия. Поддержание в порядке спортивной формы, 

инвентаря, выполнение домашних заданий по изучению терминологии дзюдо.  
Средства других видов деятельности:  
Для воспитания решительности и смелости. Кувырок в высоту через натянутую 

резинку (высота от 30 до 40 см), обогнать партнера, имеющего фору 1- 2 метра в 

беге на 20—30 метров.  
Для воспитания настойчивости. Соблюдение режима дня, режима питания, 

успешное совмещение тренировочной деятельности с учебной работой в школе; 

соблюдение требований техники безопасности на тренировочных занятиях. 
Для воспитания выдержки. Преодоление усталости, преодоление трудностей при 

выполнении координационных упражнений.  
Для воспитания чувства взаимопомощи. Страховка партнера, помощь при 

выполнении упражнений, подготовка и уборка инвентаря.  
Для воспитания дисциплинированности. Выполнение строевых упражнений: 

построения в шеренгу, перестроения (в круг из колонны по одному, из одной 

шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два), размыкания 

приставными шагами, повороты на месте. Выполнение требований и заданий 

тренера-преподавателя, соблюдение этикета дзюдо, традиций спортивного 

коллектива.  
Для воспитания инициативности. Выполнение заданий по оформлению 

спортивного уголка, участие в конкурсе на лучшую технику броска, удержания. 
 

Этап начальной подготовки 
 

Второй год обучения 
 

Раздел 1. Общая физическая подготовка 
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Общая физическая подготовка (ОФП) - это процесс развития двигательных 

качеств, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияющих на 

успех в спортивной деятельности. 
Общая физическая подготовка направлена на: 
- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 

среды; 
- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному общему физическому 

развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки; 
- развитие физических качеств (силовых, скоростных, координационных, 

выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий избранным видом спорта; 
- формирование двигательных умений и навыков; 
- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических 

упражнений; 
- формирование социально значимых качеств личности; 
- получение коммуникативных навыков, опыта работы в группе; 
- приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 

Практические занятия. 
В состав ОФП входят упражнения для развития общих физических качеств: 
-  Силы: гимнастика -подтягивание на перекладине (высокой и низкой), 

сгибание рук в упорележа, сгибание туловища, лежа на спине, ноги закреплены, 

поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по 

канату с помощью ног, без помощи ног. 
-  Быстроты:  легкая атлетика -  бег 10 м, 20  м, 30  м, прыжки в длину с 

места; гимнастика -  подтягивание на перекладине за  20с, сгибание рук в упоре 

лежа за 20с. 
-  Гибкости:  упражнения  на  гимнастической  стенке,  упражнения  

дляформирования осанки. 
-  Ловкости: легкая атлетика -  челночный бег 3 x10м; гимнастика –  кувырки 

в перед, назад, (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; 
спортивные игры -футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры -эстафеты, игры 

в касания, в захваты. 
 

Раздел 2. Специальная физическая подготовка 
 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

качеств и способностей, специфичных для дзюдо. Задачи ее непосредственно 

связаны с обучением детей технике тактике дзюдо. Основным средством 

специальной  физической подготовки являются специальные (подготовительные) 

упражнения и игры. 
Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой 

(укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения  мышц, 
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развитие мышц ног и т.д.), другие направлены на формирование  тактических 

умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в 

ответных действиях на сигналы и т.п.). Систематическое применение 

подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения техническим приемам 

дзюдо и создает  предпосылки  для  формирования более прочных двигательных 

навыков. 
Силовые упражнения 

Выполнение переворотов партнера в партере (переворачивание со спины на 

живот; с живота на бок, на спину, перевороты партнера (захватом двух рук, 

рычагом), стоящего в упоре на кистях и коленях, упражнения в упоре головой в 

ковер, на борцовском мосту; уходы от удержаний за обусловленное время (20 с).  
Скоростные упражнения 
Имитация бросков по технике 5 КЮ, выполнение специальных упражнений 

(выпад, захват, самостраховка, кувырки) на скорость.  
Упражнения, повышающие выносливость  
Освобождение от захватов (до 1 мин), простейшие формы борьбы (стойка 

партер, борьба в партере (до 2 мин). 
Координационные упражнения 
Выход на удержания из различных исходных положений (сидя спиной друг к 

другу, лёжа на спине, лёжа на животе), имитационные упражнения с набивным 

мячом.  
Упражнения, повышающие гибкость 
Гимнастический мост, борцовский мост из стойки с помощью партнера, 

шпагаты, наклоны, повороты, выкруты, вращения, махи. 
 

Раздел 4. Техническая подготовка 
 
Тема 1. Основы техники дзюдо. 

6 КЮ. БЕЛЫЙ ПОЯС. 
 
1. РЭЙ (REI)  -  ПРИВЕТСТВИЕ (ПОКЛОН)  
Тачи-рэй (Tachi-rei) - Приветствие стоя 
Дза–рэй (Za–rei) -  Приветствие на коленях   
2.ОБИ (OBI) – ПОЯС (ЗАВЯЗЫВАНИЕ)  
3.ШИСЭЙ (SHISEI) - СТОЙКИ  
4. ШИНТАЙ (SHINTAI) - ПЕРЕДВИЖЕНИЯ  
Аюми-аши (Ayumi-ashi) - Передвижение обычными шагами   
Цуги-аши (Tsugi-ashi) - Передвижение приставными шагами 
- вперед-назад 
- влево-вправо 
- по диагонали 
5. ТАЙ-САБАКИ (TAI-SABAKI) - ПОВОРОТЫ (ПЕРЕМЕЩЕНИЯ ТЕЛА)  
- на 90* шагом вперед 
- на 90* шагом назад 
- на 180* скрестными шагами (одна вперед, другая назад по диагонали) 
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- на 180* скрестными шагами (одна назад, другая вперед по диагонали) 
- на 180* круговым шагом вперед 
- на 180* круговым шагом назад 
6. КУМИКАТА (KUMI-KATA) - ЗАХВАТЫ  
Основной захват – рукав-отворот 
7. КУДЗУШИ (KUZUSHI) -  ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ РАВНОВЕСИЯ 
Маэ-кудзуши Mae-kuzushi Вперед 
Уширо-кудзуши Ushiro-kuzushi Назад 
Миги-кудзуши Migi-kuzushi Вправо 
Хидари-кудзуши Hidari-kuzushi Влево 
Маэ-миги-кудзуши Mae-migi-kuzushi Вперед-вправо 
Маэ-хидари-кудзуши Mae-hidari-kuzushi Вперед-влево 
Уширо-миги-кудзуши Ushiro-migi-kuzushi Назад-вправо 
Уширо-хидари-кудзуши Ushiro-hidari-kuzushi Назад-влево 
8 УКЭМИ (UKEMI) - ПАДЕНИЯ  
Еко (Сокухо) –укэми Yoko (Sokuho) –ukemi На бок 
Уширо (Кохо) –укэми Ushiro (Koho) –ukemi На спину 
Маэ (Дзэнпо) –укэми Mae (Zenpo) –ukemi На живот 
Дзэнпо-тэнкай-укэми Zenpo-tenkai-ukemi Кувырком 
Дополнительный материал. 
Наге-вадза (NAGE-WAZA). Техника бросков 5-КЮ. 
Сасаэ-цурикоми-аши Sasae-tsurikomi-ashi Передняя подсечка под 

выставленную ногу 
Уки-гоши Uki-goshi Бросок скручиванием 

вокруг бедра 
О-сото-гари O-soto-gari Отхват 

О-гоши O-goshi Бросок через бедро 

подбивом 
Сэои-нагэ Seoi-nage Бросок через спину с 

захватом руки на плечо 

КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME – WAZA). Техника сковывающих действий 
Хон-кэса-гатамэ Hon-kesa-gatame Удержание сбоку 
Еко-шихо-гатамэ Yoko-shiho-gatame Удержание поперек 
Татэ-шихо-гатамэ Tate-shiho-gatame Удержание верхом 
Ками-шихо-гатамэ Kami-shiho-gatame Удержание со стороны 

головы 

 
Раздел 5. Тактическая и психологическая подготовка 

 
5.1. Тактическая подготовка 

 
Выполнение комбинаций на основе изученных технических действий 5-КЮ. 
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Тактика проведения захватов, удержаний, бросков; тактика участия в 

соревнованиях по общефизической подготовке (тактическая установка «на 

демонстрирование определенного результата»).  
 

5.2. Психологическая подготовка 
Из арсенала дзюдо:  
Для воспитания решительности 
 Режим дня и его выполнение. Проведение поединков с моделированием 

ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведение контрприёмов, 

фиксация ситуаций в поединке – остановка, разбор, исправление ошибок.  
Для воспитания настойчивости 
 Выполнение нормативов по ОФП, после неудачных попыток выполнения 

упражнения, броска добиться успешного выполнения, поединок с сильным 

противником.  
Для воспитания выдержки 
Отработка техники двигательных действий в стойке и в партере до 10 минут.  
Для воспитания смелости 
Броски и ловля предметов (гири, набивные мячи) в парах. Кувырки вперед, 

назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 
Для воспитания трудолюбия 
С полной самоотдачей выполнять все тренировочные задачи.  
Средства нравственной подготовки  
Поведение в школе, секции, дома. Воспитание устойчивой взаимопомощи, 

воспитание дисциплинированности, воспитание инициативности. 
 

Этап начальной подготовки 
 

Третий год обучения 
 

Раздел 1. Общая физическая подготовка 
 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс развития двигательных 
качеств, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияющих на 

успех в избранном виде спорта. 
Общая физическая подготовка направлена на: 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 

среды; 
- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному общему физическому 

развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки; 
- развитие физических качеств (силовых, скоростных, координационных, 

выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий избранным видом спорта; 
- формирование двигательных умений и навыков; 
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- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических 

упражнений; 
- формирование социально значимых качеств личности; 
- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 
- приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 
 

Практические занятия. 
В состав ОФП входят: строевые упражнения и команды для управления  

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. 
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы:  

первая - для мышц рук и плечевого пояса,  
вторая - для мышц туловища и шеи;  
третья - для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и 

назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные 

комбинации. 
Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 
Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 

14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 
м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет), от 10 до 50-60 м 

(с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные  

барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки). 
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; 

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 
Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на  

дальность; броски  набивного мяча (1-3 кг) из различных положений. 
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 

видов. 
 

Раздел 2. Специальная физическая подготовка 
 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

качеств и способностей, специфичных для дзюдо. Задачи ее непосредственно 

связаны с обучением детей технике тактике дзюдо. Основным средством 

специальной  физической подготовки являются специальные (подготовительные) 

упражнения и игры. 
Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой 
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(укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения  мышц, 

развитие мышц ног и т.д.), другие направлены на формирование тактических 

умений (развитие быстроты реакции и ориентирования в пространстве, быстроты 

перемещения в ответных действиях на сигналы и т.п.). Систематическое 

применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения 

техническим приемам дзюдо и создает  предпосылки  для  формирования более 

прочных двигательных навыков. 
Силовые упражнения 
Выполнение переворотов партнера в партере (переворачивание со спины на 

живот; с живота на бок, на спину, перевороты партнера (захватом двух рук, 

рычагом), стоящего в упоре на руках и коленях, упражнения в упоре головой в 

ковер, на борцовском мосту; уходы от удержаний за обусловленное время (20 с).  
Скоростные упражнения 

Имитация бросков по технике 5 КЮ, выполнение специальных упражнений 

(высед, захват, самостраховка) на скорость.  
Упражнения, повышающие выносливость  

Освобождение от захватов (до 1 мин), борьба в партере (до 2 мин). 
Координационные упражнения 
Выход на удержания из различных исходных положений (сидя спиной друг к 

другу, лёжа на спине, лёжа на животе), имитационные упражнения с набивным 

мячом.  
Упражнения, повышающие гибкость 
Гимнастический мост, борцовский мост из стойки с помощью партнера, 

шпагаты, наклоны, повороты, выкруты, вращения, махи. 
 

Раздел 3. Участие в соревнованиях 
 

Практика:в зависимости от этапа многолетней подготовки роль 

соревновательной деятельности существенно меняется. На начальных уровнях 

многолетней подготовки планируются только подготовительные и контрольные 

соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. 

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью данного 

уровня сложности, приобретение соревновательного опыта, повышение 

эмоциональности тренировочной деятельности. 
 

Раздел 4. Техническая подготовка  
 

Практические занятия. 
5 КЮ. ЖЕЛТЫЙ ПОЯС. 
НАГЭ-ВАДЗА (NAGE – WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ 
Дэ-аши-барай De-ashi-barai Боковая подсечка под 

выставленную ногу 
Хидза-гурума Hiza-guruma Подсечка в колено под 

отставленную ногу 
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Сасаэ-цурикоми-аши Sasae-tsurikomi-ashi Передняя подсечка под 

выставленную ногу  
Уки-гоши Uki-goshi Бросок скручиванием 

вокруг бедра  
О-сото-гари O-soto-gari Отхват 
О-гоши O-goshi Бросок через бедро 

подбивом 
О-учи-гари O-uchi-gari Зацеп изнутри голенью 
Сэои-нагэ Seoi-nage Бросок через спину с 

захватом руки на плечо 
 
КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME – WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ  

ДЕЙСТВИЙ 
Хон-кэса-гатамэ Hon-kesa-gatame Удержание сбоку 
Ката-гатамэ Kata-gatame Удержание с фиксацией 

плеча головой 
Еко-шихо-гатамэ Yoko-shiho-gatame Удержание поперек 
Ками-шихо-гатамэ Kami-shiho-gatame Удержание со стороны 

головы 
Татэ-шихо-гатамэ Tate-shiho-gatame Удержание верхом 
 

Раздел 5. Тактическая и психологическая подготовка. 
 

5.1. Тактическая подготовка 
Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков.  
Тактика ведения поединка 
Сбор информации (наблюдение, опрос). Оценка обстановки – сравнение 

своих возможностей с возможностями противника (физические качества, манера 

ведения противоборства, эффективные приёмы, волевые качества, условия 

проведения поединка – состояние зала, зрителей, судей, масштаб соревнований).  
Тактика участия в соревнованиях 
Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка. 
 

5.2.Психологическая подготовка 
 

Из арсенала дзюдо: 
Для  воспитания  решительности.Режим  дня  и  его  выполнение. 
Проведение поединков с моделированием ситуаций, предстоящих в 

соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в 

поединке – остановка, разбор, исправление ошибок. 
Для воспитания настойчивости.  Выполнение  упражнений на фоне 
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усталости, поединок с сильным противником. 
Для воспитания выдержки.Отработка техники в стойке и партере до10 

минут. 
Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов(гири,набивные мячи),в 

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

противником. 
Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять 

всетренировочные задачи. 
Средства нравственной подготовки 
Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание устойчивой взаимопомощи, 

воспитание дисциплинированности, воспитание инициативности. 
 

Этап начальной подготовки 
 

Четвертый год обучения 
 

Раздел 1. Общая физическая подготовка 
 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс развития двигательных 
качеств, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияющих на 

успех в избранном виде спорта. 
Общая физическая подготовка направлена на: 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее 

улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней 

среды; 
- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному общему физическому 

развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки; 
- развитие физических качеств (силовых, скоростных, координационных, 

выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий избранным видом спорта; 
- формирование двигательных умений и навыков; 
- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических 

упражнений; 
- формирование социально значимых качеств личности; 
- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 
- приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 
 

Практические занятия. 
В состав ОФП входят: строевые упражнения и команды для управления  

группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. 
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы:  

первая - для мышц рук и плечевого пояса,  
вторая - для мышц туловища и шеи;  
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третья - для мышц ног и таза. 
Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и 

назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные 

комбинации. 
Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 
Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 

14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 

м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет), от 10 до 50-60 м 

(с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные  

барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки). 
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; 

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 
Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на  

дальность; броски  набивного мяча (1-3 кг) из различных положений. 
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 

видов. 
 

Раздел 2. Специальная физическая подготовка 
 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

качеств, специфичных для дзюдо. Задачи ее непосредственно связаны с 

обучением детей технике тактике дзюдо. Основным средством специальной  

физической подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и 

игры. 
Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой 

(укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения  мышц, 
развитие мышц ног и т.д.), другие направлены на формирование  тактических 

умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в 

ответных действиях на сигналы и т.п.). Систематическое применение 

подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения техническим приемам 

дзюдо и создает  предпосылки  для  формирования более прочных двигательных 

навыков. 
Силовые упражнения 
Выполнение переворотов партнера в партере (переворачивание со спины на 

живот; с живота на бок, на спину, перевороты партнера (захватом двух рук, 

рычагом), стоящего в упоре на руках и коленях, упражнения в упоре головой в 

ковер, на борцовском мосту; уходы от удержаний за обусловленное время (20 с).  
Скоростные упражнения 
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Имитация бросков по технике 5 КЮ, выполнение специальных упражнений 

(выпад, захват, самостраховка, кувырки) на скорость.  
Упражнения, повышающие выносливость  
Освобождение от захватов (до 1 мин), борьба в партере (до 2 мин). 
Координационные упражнения 
Выход на удержания из различных исходных положений (сидя спиной друг к 

другу, лёжа на спине, лёжа на животе), имитационные упражнения с набивным 

мячом.  
Упражнения, повышающие гибкость 
Гимнастический мост, борцовский мост из стойки с помощью партнера, 

шпагаты, наклоны, повороты, выкруты, вращения, махи. 
Раздел 3. Участие в соревнованиях 

 
В зависимости от этапа многолетней подготовки роль соревновательной 

деятельности существенно меняется. Так, на начальных уровнях многолетней 

подготовки планируются только подготовительные и контрольные соревнования. 

Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. Основной 

целью соревнований является контроль за эффективностью данного уровня 

сложности, приобретение соревновательного опыта, повышение эмоциональности 

тренировочной деятельности. 
 

Раздел 4. Техническая подготовка  
 

Практические занятия. 
5 КЮ. ЖЕЛТЫЙ ПОЯС. 
НАГЭ-ВАДЗА (NAGE – WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ 
Дэ-аши-барай De-ashi-barai Боковая подсечка под 

выставленную ногу 
Хидза-гурума Hiza-guruma Подсечка в колено под 

отставленную ногу 
Сасаэ-цурикоми-аши Sasae-tsurikomi-ashi Передняя подсечка под 

выставленную ногу  
Уки-гоши Uki-goshi Бросок скручиванием 

вокруг бедра  
О-сото-гари O-soto-gari Отхват 
О-гоши O-goshi Бросок через бедро 

подбивом 
О-учи-гари O-uchi-gari Зацеп изнутри голенью 
Сэои-нагэ Seoi-nage Бросок через спину с 

захватом руки на плечо 
КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME – WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ  

ДЕЙСТВИЙ 
Хон-кэса-гатамэ Hon-kesa-gatame Удержание сбоку 
Ката-гатамэ Kata-gatame Удержание с фиксацией 
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плеча головой 
Еко-шихо-гатамэ Yoko-shiho-gatame Удержание поперек 
Ками-шихо-гатамэ Kami-shiho-gatame Удержание со стороны 

головы 
Татэ-шихо-гатамэ Tate-shiho-gatame Удержание верхом 

 
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ МАТЕРИАЛ. 
НАГЭ-ВАДЗА. ТЕХНИКА БРОСКОВ 
О-сото-отоши O-soto-otoshi Задняя подножка 
О-сото-гаэши O-soto-gaeshi Контрприем от отхвата 

или задней подножки 
О-учи-гаэши O-uchi-gaeshi Контрприем от зацепа 

изнутри голенью  
Моротэ-сэой-нагэ Morote-seoi-nage Бросок через спину 

(плечо) с захватом 

рукава и отворота 
 

Раздел 5. Тактическая и психологическая подготовка. 
 

5.1. Тактическая подготовка 
 

Выполнение комбинаций на основе изученных технических действий 5-КЮ. 

Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков.  
Тактика ведения поединка 
Сбор информации (наблюдение, опрос). Оценка обстановки – сравнение 

своих возможностей с возможностями противника (физические качества, манера 

ведения противоборства, эффективные приёмы, волевые качества, условия 

проведения поединка – состояние зала, зрителей, судей, масштаб соревнований).  
Тактика участия в соревнованиях 
Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка. 
 

5.2.Психологическая подготовка 
 

Из арсенала дзюдо: 
Для  воспитания  решительности.Режим  дня  и  его  выполнение. 
Проведение поединков с моделированием ситуаций, предстоящих в 

соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в 

поединке – остановка, разбор, исправление ошибок. 
Для воспитания настойчивости.  Выполнение  упражнений на фоне 

усталости, поединок с сильным противником. 
Для воспитания выдержки.Отработка техники в стойке и партере до10 
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минут. 
Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов(гири,набивные мячи),в 

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

противником. 
Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять 

всетренировочные задачи. 
Средства нравственной подготовки 
Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание устойчивой взаимопомощи, 

воспитание дисциплинированности, воспитание инициативности. 
 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий 
на учебно-тренировочном этапе 

 
Первый год обучения 

 
Раздел 1. Общая физическая подготовка  

 
Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс развития двигательных 

качеств, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияющих на 

успех в спортивной деятельности. 
Общая физическая подготовка направлена на: 
- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, 

способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся 

условиям внешней среды; 
- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному общему физическому 

развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки; 
- развитие физических качеств (силовых, скоростных, координационных, 

выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий избранным видом спорта; 
- формирование двигательных умений и навыков; 
- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих 

физических упражнений; 
- формирование социально значимых качеств личности; 
- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 
- приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 
 
Практические занятия. 
В состав ОФП входят: строевые упражнения (на месте, в движении), 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. 
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы:  

первая - для мышц рук и плечевого пояса,  
вторая - для мышц туловища и шеи;  
третья - для мышц ног и таза. 
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Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и 

назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные 

комбинации. 
Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 
Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 

14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 

м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет), от 10 до 50-60 м 

(с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные  

барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки). 
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; 

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 
Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на  

дальность; броски  набивного мяча (1-3 кг) из различных положений. 
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 

видов. 
 

Раздел 2. Специальная физическая подготовка. 
 

Имитационные упражнения: 
- с набивным мячом для освоения подсечек;  
- на гимнастической стенке для освоения подхвата; 
- имитационные двигательные действия с универсальным резиновым 

эспандером 
Поединки: 
Для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление 

мышечных усилий противника, инерции противника. Для развития быстроты: 

поединки со спрутами. 
Для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее 

достичь наивысшей оценки за проведение приёма, изменять захваты, стойки, 

дистанции, положения, применять приёмы с целью предоставления отдыха 

уставшим группам мышц.  
Для развития ловкости: поединки с наиболее опытными противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий. 
Для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на 

основе изменений из структуры, уменьшение амплитуды защитных действий 

противника.  
Специальная физическая подготовка направлена на развитие физических 

качеств, специфичных для дзюдо. Задачи ее непосредственно связаны с 
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обучением детей технике и тактике дзюдо. Основным средством специальной  

физической подготовки являются специальные (подготовительные) упражнения и 

игры. 
Одни упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой 

(укрепление кистей, увеличение их подвижности, скорости сокращения  мышц, 

развитие мышц ног и т.д.), другие направлены на формирование  тактических 

умений (развитие быстроты реакции и ориентировки, быстроты перемещения в 

ответных действиях на сигналы и т.п.). Важное место занимают специально 

отобранные игры. Систематическое применение подготовительных упражнений 

ускоряет процесс обучения техническим приемам дзюдо и создает  предпосылки  

для  формирования более прочных двигательных навыков. 
 

Раздел 3. Участие в соревнованиях 
 

В зависимости от этапа многолетней подготовки роль соревновательной 

деятельности существенно меняется. Так, на начальных уровнях многолетней 

подготовки планируются только подготовительные и контрольные соревнования. 

Они проводятся редко, специальной подготовки к ним не ведется. Основной 

целью соревнований является контроль за эффективностью данного уровня 

сложности, приобретение соревновательного опыта, повышение эмоциональности 

тренировочной деятельности. Участие в 3- 4 соревнованиях в течение учебного 

года. 
Раздел 4. Техническая подготовка 

 
Практические занятия. 

4-КЮ. ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС. 
НАГЭ-ВАДЗА (NAGE-WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ 
Ко-сото-гари Ko-soto-gari Задняя подсечка 
Ко-учи-гари Ko-uchi-gari Подсечка изнутри 
Коши-гурума Koshi-guruma Бросок через бедро с 

захватом шеи 
Цурикоми-гоши Tsurikomi-goshi Бросок через бедро с 

захватом отворота  
Окури-аши-барай Okuri-ashi-barai Боковая подсечка в темп 

шагов 
Тай-отоши Tai-otoshi Передняя подножка 
Харай-гоши Harai-goshi Подхват бедром (под две 

ноги)  
Учи-мата Uchi-mata Подхват изнутри (под одну 

ногу)  
КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME-WAZA). ТЕХНИКА  
СКОВЫВАЮЩИХ  ДЕЙСТВИЙ 
Кузурэ-кэса-гатамэ Kuzure-kesa-gatame Удержание сбоку с 

захватом из-под руки 
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Макура-кэса-гатамэ Makura-kesa-gatame Удержание сбоку с 

захватом своей ноги 
Уширо-кэса-гатамэ Ushiro-kesa-gatame Обратное удержание сбоку 
Кузурэ-еко-шихо-гатамэ Kuzure-yoko-shiho-

gatame 
Удержание поперек с 

захватом руки 
Кузурэ-ками-шихо-
гатамэ 

Kuzure-kami-shiho-
gatame 

Удержание со стороны 

головы с захватом руки 
Кузурэ-татэ-шихо-
гатамэ 

Kuzure-tate-shiho-gatame Удержание верхом с 

захватом руки 
 

Раздел 5. Тактическая и психологическая подготовка 
 

5.1. Тактическая подготовка 
 

Тактика ведения поединка. 
Выполнение комбинаций на основе изученных действий 4-КЮ. 

Самостоятельное составление комбинация из известных бросков. 
Сбор информации (наблюдение, опрос). Оценка обстановки – сравнение 

своих возможностей с возможностями противника (физические качества, манера 

ведения противоборства, эффективные приемы, волевые качества, условия 

проведения поединка – состояние зала, зрителей, судей, масштаб соревнований). 
 

Тактика участия в соревнованиях. 
Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединках. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка. 
 

5.2.Психологическая подготовка 
 

Из арсенала дзюдо: 
Для  воспитания  решительности.Режим  дня  и  его  выполнение. 
Проведение поединков с моделированием ситуаций, предстоящих в 

соревнованиях, поединки на проведение контрприемов, фиксация ситуаций в 

поединке – остановка, разбор, исправление ошибок. 
Для воспитания настойчивости.  Выполнение  упражнений на фоне 

усталости, поединок с сильным противником. 
Для воспитания выдержки.Отработка техники в стойке и партере до10 

минут. 
Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов(гири,набивные мячи),в 

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

противником. 
Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять 

всетренировочные задачи. 
Средства нравственной подготовки 
Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание устойчивой взаимопомощи, 
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воспитание дисциплинированности, воспитание инициативности. 
 

Учебно-тренировочный этап 
 

Второй год обучения 
 

Раздел 1. Общая физическая подготовка 
 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс развития двигательных 
качеств, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияющих на 

успех в спортивной деятельности. 
Общая физическая подготовка направлена на: 
- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, 

способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся 

условиям внешней среды; 
- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному общему физическому 

развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки; 
- развитие физических качеств (силовых, скоростных, координационных, 

выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий избранным видом спорта; 
- формирование двигательных умений и навыков; 
- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих 

физических упражнений; 
- формирование социально значимых качеств личности; 
- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 
- приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 
 
Практические занятия. 
В состав ОФП входят: строевые упражнения (на месте, в движении), 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. 
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы:  

первая - для мышц рук и плечевого пояса,  
вторая - для мышц туловища и шеи;  
третья - для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и 

назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные 

комбинации. 
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Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 
Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 

14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 

м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет), от 10 до 50-60 м 

(с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные  

барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки). 
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; 

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 
Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на  

дальность; броски  набивного мяча (1-3 кг) из различных положений. 
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 

видов. 
Раздел 2. Специальная физическая подготовка 

Поединки 
Для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление 

мышечных усилий противника, инерции противника.  
Для развития скоростно-силовых качеств: поединки со сменой партнеров 2 

поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 

минуты. Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), 

отдых между сериями 30 секунд. 
Для развития быстроты: поединки со спрутами.  
Для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее 

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

дистанции, положения, применять приёмы с целью предоставления отдыха 

уставшим группам мышц. Поединки с односторонним сопротивлением (с 

нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением). 
Для развития скоростной выносливости: в  стандартной  ситуации  (или  при  

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

в  максимальном  темпе, затем отдых  180с и  повторения 5-6 раз, затем отдых до 

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

противника (с Полным  сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 

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

восстановления до 10 минут. 
Для развития ловкости: поединки с наиболее опытными противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий.В 

поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, 

удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками. 
Для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на 

основе изменений из структуры, уменьшение амплитуды защитных действий 

противника. 
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Раздел 4. Техническая подготовка 
 

4- КЮ. ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС. 
НАГЭ-ВАДЗА (NAGE-WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ 
Ко-сото-гари Ko-soto-gari Задняя подсечка 
Ко-учи-гари Ko-uchi-gari Подсечка изнутри 
Коши-гурума Koshi-guruma Бросок через бедро с 

захватом шеи 
Цурикоми-гоши Tsurikomi-goshi Бросок через бедро с 

захватом отворота  
Окури-аши-барай Okuri-ashi-barai Боковая подсечка в темп 

шагов 
Тай-отоши Tai-otoshi Передняя подножка 
Харай-гоши Harai-goshi Подхват бедром (под 

две ноги)  
Учи-мата Uchi-mata Подхват изнутри (под 

одну ногу)  
КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME-WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ   
ДЕЙСТВИЙ 
Кузурэ-кэса-гатамэ Kuzure-kesa-gatame Удержание сбоку с 

захватом из-под руки 
Макура-кэса-гатамэ Makura-kesa-gatame Удержание сбоку с 

захватом своей ноги 
Уширо-кэса-гатамэ Ushiro-kesa-gatame Обратное удержание 

сбоку 
Кузурэ-еко-шихо-гатамэ Kuzure-yoko-shiho-

gatame 
Удержание поперек с 

захватом руки 
Кузурэ-ками-шихо-
гатамэ 

Kuzure-kami-shiho-
gatame 

Удержание со стороны 

головы с захватом руки 
Кузурэ-татэ-шихо-
гатамэ 

Kuzure-tate-shiho-gatame Удержание верхом с 

захватом руки 
 

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ МАТЕРИАЛ. 
НАГЭ-ВАДЗА. ТЕХНИКА БРОСКОВ 
Цубамэ-гаэши 
 

Tsubame-gaeshi Контрприем от боковой 

подсечки  
 

Ко-учи-гаэши 
 

Ko-uchi-gaeshi Контрприем от 

подсечки изнутри 
 

Хараи-гоши-гаэши Harai-goshi-gaeshi  
Контрприем от подхвата 

бедром  
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Учи-мата-гаэши 
 

Uchi-mata-gaeshi Контрприем от подхвата 

изнутри 
 

Содэ-цурикоми-гоши 
 

Sode-tsurikomi-goshi 
 

Бросок через бедро с 

обратным захватом 

(захватом двух рукавов) 
Ко-учи-гакэ Kouchi-gake Одноименный зацеп 

изнутри голенью  
Учи-мата-сукаши Uchi-mata-sukashi Контрприем от подхвата 

изнутри скручиванием 
RENZOKU-WAZA. РЭНСОКУ-ВАДЗА (ТЕХНИКА КОМБИНАЦИИ) 
Уки-гоши – Тай-отоши Бросок через бедро – Передняя 

подножка 
Коши-гурума – Харай-гоши Бросок через бедро – Подхват 
Цурикоми-гоши – Учи-мата  Бросок через бедро – Подхват 

изнутри  
Дэ-аши-харай – Тай-отоши Боковая подсечка – Передняя 

подножка 
Дэ-аши-харай – Сасаэ-цурикоми-аши Боковая подсечка – Передняя 

подсечка 
Дэ-аши-харай – Харай-гоши Боковая подсечка – Подхват 
Дэ-аши-харай – Учи-мата Боковая подсечка – Подхват изнутри 
Дэ-аши-харай – Сэой-нагэ Боковая подсечка – Бросок через 

спину 
 

Раздел 5. Тактическая и психологическая подготовка 
 

5.1.Тактическая подготовка 
 

Тактика проведения технико-тактических действий 
- однонаправленные комбинации на основе изученных действия 5,4 КЮ: 

боковая подсечка под выставленную ногу – бросок через бедро с захватом пояса – 
подхват изнутри. Самостоятельное составление комбинаций из известных 

бросков; 
- разнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную ногу 

– охват, боковая подсечка под выставленную ногу – бросок через спину с 

захватом руки на плечо. Самостоятельное составление комбинация из известных 

бросков. 
Тактика ведения поединка 
Составление тактического плана поединка с известным противником по 

разделам:  
- сбор информации (наблюдение, опрос);  
- оценка обстановки – сравнение всех возможностей с возможностями 

противника (физические качества, манера ведения противоборства, эффективные 
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приемы, волевые качества, условия проведения поединка – состояние зала, 

зрителей, судей, масштаб соревнований);  
- цель поединка – победитель (с конкретным счетом), не дать победить 

противнику (с конкретным счетом). 
Тактика участия в соревнованиях  
Применение изученной техники и тактики в условиях соревновательных 

поединков. Распределение сил на все поединки соревнований. Подготовка к 

поединку – разминка, эмоциональная настройка. 
 

5.2.Психологическая подготовка 
 

Средства волевой подготовки 
Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. Проведение 

поединков с моделирование ситуации, предстоящие в соревнованиях, поединки на 

проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке – остановка, разбор, 

исправление ошибок. 
Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным 

противником. 
Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 

минут. 
Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки 

вперед, назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 
Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные занятия. 
Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание чувства взаимопомощи. 

Воспитание дисциплинированности. Воспитание инициативности. 
 

Учебно-тренировочный этап 
 

Третий год обучения 
Общая физическая подготовка (ОФП) – это процесс развития двигательных 

качеств, не специфичных для избранного вида спорта, но косвенно влияющих на 

успех в спортивной деятельности. 
Общая физическая подготовка направлена на: 
- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, 

способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся 

условиям внешней среды; 
- повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному общему физическому 

развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки; 
- развитие физических качеств (силовых, скоростных, координационных, 

выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий избранным видом спорта; 
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- формирование двигательных умений и навыков; 
- освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих 

физических упражнений; 
- формирование социально значимых качеств личности; 
- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе); 
- приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 
 
Практические занятия. 
В состав ОФП входят: строевые упражнения (на месте, в движении), 

упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и 

спортивные игры. 
Гимнастические упражнения подразделяются на три группы:  

первая - для мышц рук и плечевого пояса,  
вторая - для мышц туловища и шеи;  
третья - для мышц ног и таза. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами (набивные мячи, 

гимнастические палки, гантели, резиновые амортизаторы, скакалки); на 

гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, 

канат); прыжки в высоту с прямого разбега (с мостика) через планку (веревочку). 
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных 

положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и 

назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные 

комбинации. 
Легкоатлетические упражнения. Сюда входят упражнения в беге, прыжках и 

метаниях. 
Бег: 20,30,60 м, повторный бег-два-три отрезка по 20-30 м (с 12 лет) и по 40 м (с 

14 лет), три отрезка по 50-60 м (с 16 лет). Бег с низкого старта 60 м (с 13 лет), 100 

м (с 15 лет). Эстафетный бег с этапами от 10 до 40 м (10-12 лет), от 10 до 50-60 м 

(с 13 лет). Бег с горизонтальными и вертикальными препятствиями (учебные  

барьеры, набивные мячи, условные окопы, количество препятствий от 4 до 10). 

Бег или кросс 500-1000 м (мальчики), 300-800 м (девочки). 
Прыжки: через планку с прямого разбега; в высоту с разбега; в длину с места; 

тройной прыжок с места; в длину с разбега. 
Метания: теннисного мяча с места в стенку или щит на дальность отскока; на  

дальность; броски  набивного мяча (1-3 кг) из различных положений. 
Многоборья: спринтерские, прыжковые, метательные, смешанные -от 3 до 5 

видов. 
 

Раздел 2. Специальная физическая подготовка 
 
Поединки 
Для развития силы: на сохранение статических положений, на преодоление 

мышечных усилий противника, инерции противника.  
Для развития скоростно-силовых качеств: поединки со сменой партнеров 2 

поединка по 3 минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 
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минуты. Броски нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 серий), 

отдых между сериями 30 секунд. 
Для развития быстроты: поединки со спрутами.  
Для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее 

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

дистанции, положения, применять приёмы с целью предоставления отдыха 

уставшим группам мышц. Поединки с односторонним сопротивлением (с 

нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением). 
Для развития скоростной выносливости: в  стандартной  ситуации  (или  при  

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

в  максимальном  темпе, затем отдых  180с и  повторения 5-6 раз, затем отдых до 

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

противника (с Полным  сопротивлением) длительностью 2 минуты, затем отдых 

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

восстановления до 10 минут. 
Для развития ловкости: поединки с наиболее опытными противниками, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий.В 

поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, 

удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками. 
Для развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на 

основе изменений из структуры, уменьшение амплитуды защитных действий 

противника. 
 

Раздел 4. Техническая подготовка 
3 КЮ. ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС. 
НАГЭ-ВАДЗА (NAGE-WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ 
Ко-сото-гакэ Ko-soto-gake Зацеп снаружи голенью 
Цури-гоши Tsuri-goshi Бросок через бедро с 

захватом пояса 
Еко-отоши Yoko-otoshi Боковая подножка на 

пятке (седом) 
Аши-гурума Ashi-guruma Бросок через ногу в  

скручиванием под 

отставленную ногу 
Ханэ-гоши Hane-goshi Подсад бедром и 

голенью изнутри 
Харай-цурикоми-аши Harai-tsurikomi-ashi Передняя подсечка под 

отставленную ногу 
Томоэ-нагэ Tomoe-nage Бросок через голову с 

упором стопой в живот 
Ката-гурума Kata-guruma Бросок через плечи 

«мельница» 
КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME-WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ   
ДЕЙСТВИЙ 
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Ката-джуджи-джимэ Kata-juji-jime Удушение спереди 

скрещивая руки (одна 

ладонь вверх, другая 

вниз) 
Гяку-джуджи-джимэ Gyaku-juji-jime Удушение спереди 

скрещивая руки (ладони 

вверх) 
Нами-джуджи-джимэ Nami-juji-jime Удушение спереди 

скрещивая руки (ладони 

вниз) 
Окури-эри-джимэ Okuri-eri-jime Удушение сзади двумя  

отворотами  
Ката-ха-джимэ Kata-ha-jime Удушение сзади 

отворотом, выключая 

руку 
Хадака-джимэ Hadaka-jime Удушение сзади плечом 

и предплечьем 
Удэ-гарами Ude-garami Узел локтя  
Удэ-хишиги-джуджи-
гатамэ 

Ude-hishigi-juji-gatame Рычаг локтя захватом 

руки между ног 
 

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ МАТЕРИАЛ 
НАГЭ-ВАДЗА. ТЕХНИКА БРОСКОВ 
Яма-араши 
 

Yama-arashi Подхват бедром с 

обратным захватом 

одноименного отворота   
Ханэ-гоши-гаэши Hane-goshi-gaeshi Контр прием от подсада 

бедром и голенью 

изнутри 
Моротэ-гари Morote-gari Бросок захватом двух 

ног 
Кучики-даоши Kuchiki-daoshi Бросок захватом ноги за 

подколенный сгиб 
Кибису-гаэши Kibisu-gaeshi Бросок захватом ноги за 

пятку 
Сэои-отоши Seoi-otoshi Бросок через спину 

(плечо) с колена (колен) 
КАТАМЭ-ВАДЗА. ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ  ДЕЙСТВИЙ 
Ретэ-джимэ Ryote-jime Удушение спереди 

кистями 
Содэ-гурума-джимэ Sode-guruma-jime Удушение спереди 

отворотом и 

предплечьем вращением 
Кэса-удэ-хишиги-гатамэ Kesa-ude-hishigi-gatame Рычаг локтя от 
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удержания сбоку 
Кэса-удэ-гарами Kesa-ude-garami Узел локтя от 

удержания сбоку 
 

Раздел 5. Тактическая и психологическая подготовка 
 

5.1. Тактическая подготовка 
 

Тактика проведения технико-тактических действий:  
Однонаправленные комбинации на основе изученных действий 5, 4, 3 КЮ: 

передняя подножка – подхват, боковая подсечка под выставленную ногу – бросок 

через бедро с захватом пояса, подхват бедром – подхват изнутри. 

Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков. 
Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка под выставленную ногу – 

охват, боковая подсечка под выставленную ногу – бросок через спину с захватом 

руки на плечо. Самостоятельное составление комбинация из известных бросков.  
Тактика ведения поединка.Составление тактического плана поединка с 

известным противником по разделам: сбор информации (наблюдение, опрос); 

оценка обстановки – сравнение всех возможностей с возможностями противника 

(физические качества, манера ведения противоборства, эффективные приемы, 

волевые качества) условия проведения поединка (состояние зала, зрители, судьи, 

масштаб соревнований); цель поединка – победитель (с конкретным счетом), не 

дать победить противнику (с конкретным счетом). 
Тактика участия в соревнованиях. Применение изученной техники и тактики в 

условиях соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки 

соревнований. Подготовка к поединку – разминка, эмоциональная настройка.  
 

5.2. Психологическая подготовка 
 

Для воспитания решительности. Режим дня и его выполнение. Проведение 

поединков с моделирование ситуации, предстоящие в соревнованиях, поединки на 

проведение контрприемов, фиксация ситуаций в поединке – остановка, разбор, 

исправление ошибок. 
Для воспитания настойчивости. Выполнение нормативов по ОФП, после 

неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться успешного 

выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с сильным 

противником. 
Для воспитания выдержки. Отработка техники в стойке и партере до 10 

минут. 
Для воспитания смелости. Броски и ловля предметов в парах. Кувырки 

вперед, назад с высоты стула, скамейки. Поединок с сильным противником. 
Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять все 

тренировочные занятия. 
Поведение в школе, в секции, дома. Воспитание чувства взаимопомощи. 
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Воспитание дисциплинированности. Воспитание инициативности. 
 

Средства физической подготовки 
 

а) Комплексного воздействия: общеразвивающие, акробатические и 

гимнастические упражнения (увеличение количества повторений, темпа 

выполнения упражнений), усложнение исходных положений, увеличение 

величины отягощения. 
б) Средства развития общих физических качеств в таблице №13. 
в) Средства развития специальных физических качеств. 
Специально-подготовительные упражнения, набрасывания партнера, 

изучение и совершенствование технических действий в стойке и партере, 

совершенствование комбинаций приемов в стойке и партере, совершенствование 

ответных бросков в стойке, борьба за захват, совершенствование защитных 

действий в стойке и партере, выполнение бросков из стойки на скорость (3 серии 

по 1 минуте, через минуту отдыха), тактическая подготовка бросков, ведение 

борьбы на различных дистанциях (в стойках, передвижениях противника), 

выполнение встречных атак и контратакующих действий, ответных действий в 

борьбе лежа, ведение борьбы в красной зоне, против неудобного противника, 

свободная борьба в стойке и партере. 
Поединки: контрольно-тренировочные схватки с судейством; тренировочные 

схватки с заданием (в стойке, партере). В поединке атаковать противника только 

вновь изученными бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, 

комбинациями, повторными атаками. 
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Таблица №13 
Развитие общих физических качеств средствами видов спорта 

№ 

п/

п 

       Вид 

спорта 
 Средства  

Гимнастика  Легкая атлетика Плавание  
Спорт

ивные 

игры 

Спортивная 

борьба 

Лыжн

ый 

спорт 

Тяжелая 

атлетика 

1 Силовые 

Подтягивание на 

перекладине, 

сгибание рук в 

упоре на брусьях, 

лазанье по 

канату без 

помощи ног 

Прыжковые 

упражнения с 

отягощениями 

рук, ног 

(утяжелители 

0,5-1 кг) 

Имитация 

работы 

рук, ног на 

суше с 

отягощени

ем (0,5-1 
кг) 

Футбо

л 
 
 

Баскет

бол 
 
 

Регбол 
 
 

Гандбо

л 

Приседания, 

повороты, 

наклоны (партнер 

на плечах)  с 

партнером тяжелее 

на 9+2 кг., 

поднимание 

партнера захватом 

туловища сзади 

(партнер на 

четвереньках) 

 

Толчок штанги 

двумя руками, 

жим штанги 

лежа на спине, 

поднимание 

штанги на 

грудь, 

упражнения с 

гирями весом 

16кг, 32кг, 

дисками от 

штанги 

2 Скоростн

ые  

Подтягивание на 

перекладине за 

20с, сгибание рук 

в упоре на 

брусьях за 20с, 

Бег 30м, 60м, 

100м 
Заплывы 

на 10м, 25м 

Поединки с 

укороченным 

временем, на 

уменьшенной 

площади татами 

Гонки 

500м, 

1000м 
 

3 

Повыша

ю-
щиевыно

сли-вость 

Прыжки на 

скакалке 

Бег 400м, 800м, 

1500м, 2000м, 

кросс 2-3км 

Проплыван

ие 50м, 

100м, 

200м, 300м 

Длительная 

отработка техники 

до 20 минут 

Гонки  
3-5км 
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4 Координа

-ционные 

Переворот на 

одной руке. 

Подъем разгибом 

с плеч 

Челночный бег 

3×10м 

Плавание 

отрезков 5-
10м 

разными 

стилями 

Моделирование 

ситуации с 

элементами 

противоборства 

 

5 
Повыша

ю-щие 

гибкость  

Упражнения у 

гимнастической 

стенки 
Барьерный бег 

Имитация 

работы рук 

в плавании 

на спине 

Упражнения на 

борцовском мосту  

с партнером, без 

партнера, 

упражнения с 

резиновым 

амортизатором 
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Примерная схема круговой тренировки. 
1. Лазание по канату без помощи ног (8 метров) – 2 раза. 
2. 10 бросков чучела через грудь. 
3. 15 отжиманий на брусьях. 
4. 15 подтягиваний на перекладине. 
5. 15 прыжков на коня (высота 1 метр). 
6. Вис на согнутых руках на перекладине – 1 минута. 
7. 10 рывков штанги на грудь (60% от собственного веса). 
8. 10 наклонов с партнером равного веса. 
9. 20 отжиманий от пола. 
10. 10 сгибаний туловища, сидя на гимнастическом коне, с отягощением 5кг за 

головой. 
 

Средства технической подготовки 
 

1 КЮ. КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС 
НАГЭ-ВАДЗА (NAGE-WAZA). ТЕХНИКА БРОСКОВ 
О-сото-гурума O-soto-guruma Отхват под две ноги 
Уки-вадза Uki-waza Передняя подножка на 

пятке (седом) 
Еко-вакарэ Yoko-wakare Подножка через 

туловище вращением 
Еко-гурума Yoko-guruma Бросок через грудь 

вращением (седом) 
Уширо-гоши Ushiro-goshi Подсад 

опрокидыванием от 

броска через бедро  
Ура-нагэ Ura-nage Бросок через грудь 

прогибом 
Суми-отоши Sumi-otoshi Бросок выведением из 

равновесия назад 
Еко-гакэ Yoko-gake Боковая подсечка с 

падением 
КАТАМЭ-ВАДЗА (KATAME-WAZA). ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ   
ДЕЙСТВИЙ  
Удэ-хишиги-тэ-гатамэ Ude-hishigi-te-gatame Рычаг локтя через 

предплечье в стойке 
Удэ-хишиги-удэ-гатамэ Ude-hishigi-ude-gatame Рычаг локтя внутрь 

прижимая руку к 

локтевому сгибу 

(ключице) в стойке 
Томоэ-джимэ Tomoe-jime Удушение 

одноименными 

отворотами петлей 
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вращением из стойки 
 
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЙ МАТЕРИАЛ 
КИНШИ-ВАДЗА (KINSHI-WAZA). ЗАПРЕЩЕННАЯ ТЕХНИКА. 
НАГЭ-ВАДЗА. ТЕХНИКА БРОСКОВ 
Даки-агэ Daki-age Подъем из партера 

подсадом (запрещенный 

прием) 
Кани-басами                   Kani-basami Бросок двойным 

подбивом «ножницы» 

(запрещенный прием) 
Кавадзу-гакэ Kawazu-gake Бросок обвивом голени 

(запрещенный прием) 
КАТАМЭ-ВАДЗА. ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ  ДЕЙСТВИЙ 
Аши-гарами Ashi-garami Узел бедра и колена  

(запрещенный прием) 
Аши-хишиги Ashi-hishigi Ущемление ахиллова 

сухожилия 

(запрещенный прием) 
До-джимэ Do-jime Удушение 

сдавливанием туловища 

ногами (запрещенный 

прием) 
KAESHI-WAZA. КАЭШИ-ВАДЗА (ТЕХНИКА КОНТРПРИЕМОВ) 
Harai-goshi – Ushiro-
goshi 

Харай-гоши – Уширо-
гоши 

Подсад 

опрокидыванием против 

подхвата 
Uchi-mata – Tai-otoshi Учи-мата – Тай-отоши Передняя подножка 

против подхвата 

изнутри 
Seoi-nage – Te-guruma Сэой-нагэ – Тэ-гурума Боковой переворот 

против броска через 

спину 
Sasae-tsurikomi-ashi – 
Kuchiki-taoshi 

Сасаэ-цурикоми-аши – 
Кучики-таоши 

Бросок захватом за 

подколенный сгиб 

против передней 

подсечки 
Te-guruma – Uchi-mata Тэ-гурума – Учи-мата Похват изнутри против 

бокового переворота 
Ko-soto-gake – Uchi-
mata 

Ко-сото-гакэ – Учи-мата Подхват изнутри против 

зацепа снаружи голенью 
Ko-uchi-gari – Ko-soto-
gari 

Ко-учи-гари – Ко-сото-
гари 

Задняя подсечка против 

подсечки изнутри 
Seoi-nage – Ura-nage Сэой-нагэ – Ура-нагэ Бросок через грудь 
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прогибом против броска 

через спину 
Uchi-mata – Te-guruma Учи-мата – Тэ-гурума Боковой переворот 

против подхвата 

изнутри 
 

Средства психологической подготовки 
 

Средства волевой подготовки 
Формирование состояния оптимальной боевой готовности к соревнованиям. 

Различные типы установок к соревнованиям: «на победу», «на превышение 

собственного результата», «на отбор к другому старту». Преодоление трудностей 

при сгонке веса. Усиление черт характера: стремление к победе, 

целеустремленность, настойчивость. Формирование потребностей в самореализации 

путем занятий дзюдо.  
Средства нравственной подготовки - разъяснение основ кодекса спортивной 

этики: понятие «честная игра», личный пример спортсменов, этические нормы в 

спорте. 
Антидопинговая пропаганда. 
 

Средства теоретической и методической подготовки 
 

а) Основы тренировки дзюдоистов. Понятие о физиологических механизмах 

двигательных навыков. Стадии формирования двигательного навыка - иррадиация 

нервных процессов, концентрация возбуждения, стабилизация движений. 

Устойчивость навыков при разных состояниях организма и длительность 

сохранения их после прекращения тренировки. 
б) Организация и содержание занятий. Виды занятий – теоретические, 

организационные. Занятия по овладению навыками противоборства (учебные, 

тренировочные, контрольные, модельные, собственно соревнования – главные, 

основные, подготовительные), занятия по развитию физических и психологических 

качеств, рекреационные занятия. 
в) Планирование подготовки. Методы планирования: программно – целевой, 

моделирование макроцикла (графическое). 
г) Контроль и учет подготовки. Виды контроля: оперативный, поэтапный, 

углубленный. Виды учета: предварительный текущий, итоговый. Форма учета – 
дневник спортсмена.  

д) Развитие и состояние дзюдо. Сведения о выступлениях российских 

дзюдоистов за истекший год. Анализ изменений в правилах соревнований, в 

методике обучения, в технике, в тактике. Новое оборудование, инвентарь.  
е) Технико-тактическая подготовка. Методы совершенствования технико-

тактической подготовки – метод повторения ситуаций, метод изменения условий, 

метод внесения эпизодов. Определение и исправление ошибок в технике и тактике 

дзюдоистов. 
ж) Отбор в сборные команды. Принципы отбора: естественность, равные 
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возможности, объективность оценок. Этапы отбора. Одаренность, способности к 

виду спорта. 
з) Анализ участия в соревнованиях. Разбор ошибок. Методика исправления 

ошибок. Коррекция планов подготовки к предстоящим соревнованиям. 
 

Средства соревновательной подготовки 
 

Принять участие в 7-8 соревнованиях в течение года. Если, по мнению тренера-
преподавателя, дзюдоисты обладают достаточным уровнем физической, 

технической, тактической, психической подготовленности, то количество 

соревнований можно увеличить. 
 

Средства судейской и инструкторской практики 
 

а) Средства инструкторской практики 
Проведение разминки, заключительной части тренировки, проведение 

специально-подготовительных упражнений, проведение и анализ частей 

тренировки. Подготовка и участие в показательных выступлениях. 
б) Средства судейской практики 
Судейство соревнований в качестве бокового судьи, арбитра, секретаря, 

заместителя главного судьи. 
 

Рекреационные средства 
 

• Медико-биологические средства восстановления: фармакологические 

препараты (лекарственные препараты растительного происхождения, витаминные 

комплексы с микроэлементами, солями, белковые препараты); 
• Педагогические: прогулка, восстановительный бег; 
• Физиотерапевтические: душ, сауна, массаж 

 
Средства оценки подготовленности 

 
Зачетные требования по ОФП, СФП, спортивные результаты. 
 

4.1. Учебно-тематический план указан в таблице №15 
 

Таблица №15 
 

Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

време

ни в 

год 

(мину

Сроки 

провед

ения 
Краткое содержание 
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т) 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 
120/18

0 
 

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие ≈13/20 сентябр

ь 

Зарождение и развитие 

вида спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и 

призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. 

Формы физической 

культуры. Физическая 

культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. 

Гигиенические 

требования к одежде и 

обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 

Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием 

о самоконтроле при 

занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 
Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈14/20 июнь 

Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований. Команды 

(жесты) спортивных 

судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа 

по подготовке спортивных 
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соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников спортивных 

соревнований. Система 

зачета в спортивных 

соревнованиях по виду 

спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся ≈14/20     
август 

Расписание учебно-
тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта ≈14/20 ноябрь-
май 

Правила эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-трениро-
вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-
тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈600/9
60  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈70/10
7 

сентябр

ь 

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 
явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈70/10

7 октябрь 

Зарождение 
олимпийского 
движения.Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный 
Олимпийский комитет 
(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈70/10

7 ноябрь 

Расписание учебно-
тренировочного и 

учебного процесса. Роль 

питания в подготовке 

обучающихся к 
спортивным 
соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 
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Физиологические основы 

физической культуры 
≈70/10

7 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма при 

спортивной 

деятельности.Физиологич

еские механизмы 

развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈70/10
7 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных 

соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

≈70/10
7 май 

Понятийность. 

Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата.  

Психологическая подготовка ≈60/10
6 

сентябр

ь- 
апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. Системные 

волевые качества 

личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈60/10
6 

декабрь

-май 

Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈60/10
6 

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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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися,  
не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

«дзюдо» на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения,  
не допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков  
с захватом шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов в борьбе лежа  
с воздействием на шею, болевых и удушающих приемов, и аналогичных форм 

контактных взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц в спортивных 

соревнованиях. 
Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку  
и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта 

«дзюдо». 
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 
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». 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 
 

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 

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 
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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 
 



 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 
п/п Наименование Единица 

измерения 
Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап 
(этап спортивной 

специализации) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 

Кимоно для 

дзюдо белое 

(«дзюдога»: 

куртка  
и брюки) 

комплект на 

обучающегося - - 1 2 

2. 

Кимоно для 

дзюдо белое для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: 

куртка  
и брюки) 

комплект на 

обучающегося - - - - 

3. 

Кимоно для 

дзюдо синее 

(«дзюдога»: 

куртка  
и брюки) 

комплект на 

обучающегося - - 1 2 

4. 

Кимоно для 

дзюдо синее для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: 

куртка  
и брюки) 

комплект на 

обучающегося - - - - 

5. 
Костюм 

весосгоноч 
ный 

штук на 

обучающегося - - - - 

6. Костюм 

спортивный штук на 

обучающегося - - - - 

7. 
Костюм 

спортивный 

ветрозащитный 
штук на 

обучающегося - - - - 

8. Кроссовки пар на 

обучающегося - - - - 

9. Куртка зимняя штук на - - - - 



 

 

утепленная обучающегося 

10. Пояс для дзюдо штук на 

обучающегося - - 1 2 

11. Сумка спортивная штук на 

обучающегося - - - - 

12. Тапки спортивные пар на 

обучающегося - - - - 

13. Тейп спортивный штук на 

обучающегося - - - - 

14. Футболка штук на 

обучающегося - - - - 

15. Шапка 

спортивная штук на 

обучающегося - - - - 

16. Шорты 

спортивные штук на 

обучающегося - - - - 

е 
6.2. Кадровые условия реализации Программы. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «дзюдо», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  
от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203),профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615),или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 
Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации: 
Работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

определенные в соответствии с утвержденным в Организации планом 

профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя организации. (п.24 Приказа №999). 



 

 

 
6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 
Основная литература 

1. Дзюдо: программа спортивной подготовки для детско-юношеских 

спортивных школ и специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва/Авт. — сост. С. В. Ерегина и др./Национальный союз дзюдо. — М.: 

Советский спорт, 2006. — 212 с. 
 
Дополнительная литература 
1. Акопян А.О. Программа «Дзюдо - М: «Советский спорт», 2009. 
2. Водопьянова Н. Е. Синдром «выгорания» в профессиях системы «человек-

человек» // Практикум по психологии профессиональной деятельности и 

менеджмента. — СПб.: Питер, 2000. — С. 175–180. 
3. Гальперин П. Я. Лекции по психологии: Учебное пособие для студентов 

вузов. — 2-е изд. — М.: КДУ, 2005. — 400 с. 
 
Рекомендуемая литература 
1. Гинзбург М. Р. Психологическое содержание личностного 

самоопределения// Вопросы психологии, 1994, № 3. 
2. Дзюдо: программа для учреждений дополнительного образования и 

спортивных клубов Национального Союза дзюдо и Федерации дзюдо России / Авт. 

— сост. С. В. Ерегина и др. — М.: Советский спорт, 2005. — 268 с. 
3. Дзюдо: Методические рекомендации по физической культуре для 

дошкольников (с начальными формами упражнений дзюдо) / Авт. — сост. С. В. 

Ерегина и др. — М.: Советский спорт, 2006. — 368 с. 
4. Европейская спортивная политика: базовые принципы современного 

демократического спортивного законодательства в духе Европейской спортивной 

Хартии/Под общ.ред. В.Б. Шестакова, Р.Р. Вайнгертнера. — М., 2005. — С. 13–17. 
5. Ерегина С. В. Теоретические основы профессиональной ориентации 

студентов физкультурных вузов. — М.: Эслан, 2005. — 144 с. 
6. Ерегина С.В. Методические подходы к профориентации студентов 

физкультурных вузов. — М.: Народное образование, 2005. — 230 с. 
7. Ерегина С.В., Тарасенко К. Н. Комплексная оценка физической 

подготовленности дзюдоистов // Детский тренер, 2007, № 2. 
8. Законодательство Российской Федерации о физической культуре и спорте и 

Европейская Хартия спорта / Авт. — сост. В. Б. Шестаков. — М.: Красный 

пролетарий, 2005. — С. 132–138. 
9. Захаров Е.Н., Карасев А.В., Сафонов А.А. Энциклопедия физической 

подготовки. — М.: Лептос. 1994. — 368 с. 
10. Зеер Э. Ф. Психология профессий. — Екатеринбург: Изд-во Урал, гос. 

проф. — пед. ун-та, 1997. — 243 с. 
11. Калицкий Э.М. Трансформация профессионального образования в 

современном обществе. — Минск: РИПО, 1997. — С. 12–16. 
12. Кузнецова С.А. Перспективы исследований профессиональных 
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Приложение №1 
Годовой учебно-тренировочный план 

 
 

№п/п Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап(этап спортивной 
специализации) 

До года Свыше года До трех 
лет 

Свыше трех 
лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 6 
 

8 
 8 10 10 14 16 16 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 
2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 
15-20 12-20 8-12 6-12 

1. Общаяфизическая подготовка 187 156 208 208 151 151 211 175 175 
2. Специальная физическая подготовка 13 19 25 25 83 83 116 150 150 
3. Участие в спортивных соревнованиях -   - 31 31 44 67 67 
4. Техническая подготовка  94 112 150 150 187 187 262 316 316 
5. Тактическая подготовка 4 7 12 12 24 24 32 45 45 
6. Теоретическая подготовка 6 8 9 9 12 12 16 18 18 
7. Психологическая подготовка 2 4 4 4 6 6 10 12 12 

8. Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 2 2 2 2 2 2 4 4 4 

9. Инструкторская практика -   - 5 5 7 12 12 
10. Судейская практика -   - 5 5 8 13 13 

11. Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 2 2 2 2 4 4 4 4 4 

12. Восстановительные мероприятия 2 2 4 4 10 10 14 16 16 
Общее количество часов в год 312 312 416 416 520 520 728 832 832 
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