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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «дзюдо» (далее - Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 

дисциплинам, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «дзюдо», утвержденным приказом Минспорта России от 24 ноября 

2022 г. №1074. 

Наименование спортивных дисциплин 
в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «Дзюдо» – 0350001611Я 
 

Наименование 
спортивной 
дисциплины 

Номер-код спортивной дисциплины 

Весовая 
категория 24 кг 

035 022 1 8 1 1 Д 

Весовая 
категория 26 кг 

035 023 1 8 1 1 Ю 

Весовая 
категория 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 
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Весовая 
категория 48 кг 

035 004 1 6 1 1 Б 

Весовая 
категория 50 кг 

035 005 1 8 1 1 Ю 

Весовая 
категория 52 кг 

035 006 1 6 1 1 Б 

Весовая 
категория 52+ 

кг 

035 031 1 8 1 1 Д 

Весовая 
категория 55 кг 

035 007 1 8 1 1 Ю 

Весовая 
категория 55+ 

кг 

035 032 1 8 1 1 Ю 

Весовая 
категория 57 кг 

035 008 1 6 1 1 Б 

Весовая 
категория 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 
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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 ГАУ ДО РО «СШ «Арена», далее спортивная школа, 

с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденной приказом Минспорта России 

от 21 декабря 2022 г. №1305, а также следующих нормативных правовых актов: 

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

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

– Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации 

и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» (с изменениями и 

дополнениями); 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
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осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

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

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

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

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

– Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 

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

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха 

и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в 

области физической культуры и спорта, физическое совершенствование, 

формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

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

условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их 

систематического участия в спортивных мероприятиях, включая спортивные 

соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав спортивных 

сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической культуры и 

спорта. (ч. 1 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки:  

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

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

УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ); 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки лица, 

проходящего спортивную подготовку (далее обучающийся) 

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. 
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На учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

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

спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно - тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 
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получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 Направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

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

том числе, о виде спорта «дзюдо»; 

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

«дзюдо»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) на: 
-формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «дзюдо»; 

-формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «дзюдо»; 

-обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

-укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 
- Повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Дзюдо (с японского языка «Гибкий путь») — японское боевое искусство, 

философия и спортивное единоборство без оружия, созданное в конце XIX века 

на основе дзюдзюцу японским мастером боевых искусств Дзигоро Кано, 

который также сформулировал основные правила и принципы тренировок и 

проведения состязаний. В отличие от бокса, карате и других ударных стилей 

единоборств, основой дзюдо являются броски, болевые приёмы, удержания и 

удушения, как в стойке, так и в партере. Удары и часть наиболее травмоопасных 

приёмов изучаются только в форме ката. Как вид спорта, дзюдо характеризуется 

сложносоставным характером подготовки, требующим условно равного 

внимания к развитию всех физических качеств спортсмена, необходимостью 

освоения сложно координационной техники выполнения приемов, болевых 

приёмов, удержаний и удушений, как в стойке, так и в партере, базирующейся на 

управлении разнонаправленным и нециклическим движением собственного тела 
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и пары противоборствующих тел. Заранее непредсказуемые тактические 

ситуации диктуют необходимость постоянного принятия быстрых и 

эффективных тактических решений, смены направления и уровня прилагаемых 

усилий от максимальных по уровню и амплитуде, до основанных на полном 

расслаблении и высочайшей точности. Наличие весовых категорий накладывает 

необходимость стратегически продуманной физиологической подготовки к 

соревнованиям, решения частой задачи набора или сгонки собственного веса, а 

также использования индивидуальных антропометрических особенностей и 

антропометрических особенностей соперника для достижения победы и 

построения эффективного тактического рисунка схватки.  

Помимо участия в схватках рандори, занимающиеся дзюдо также изучают 

формальные комплексы — ката. 

Ката в дзюдо изучаются в парах, при этом один из партнёров (тори) 

выполняет заданную последовательность приёмов на другом (укэ). Ката 

включают в себя стойки и захваты, передвижения и выведение из равновесия, 

правильный вход на приём, проведение технического действия и последующую 

фиксацию партнёра на татами. 

Ката служат целям практического изучения основных принципов дзюдо, 

правильного выполнения приёмов, а также изучению философских принципов, 

лежащих в основе дзюдо. Помимо этого, ряд ката служат для изучения приёмов, 

не разрешённых в соревнованиях по соображениям безопасности, и для 

знакомства с древними приёмами борьбы, которые уже не используются в 

современном спортивном разделе дзюдо. 

 

Проведение болевого приёма дзюдзи-гатамэ (рычаг локтя) из 

раздела катамэ вадза 

Дзюдо стиля Кодокан включает 8 утверждённых ката: 

 Нагэ-но ката (яп. 投の形 нагэ но ката, ката бросков) 

 Катамэ-но ката (яп. 固の形 катамэ но ката, ката сковывающих приёмов) 

 Кимэ-но ката (яп. 固の形 кимэ но ката, ката решающих приёмов) 

 Кодокан госиндзюцу (яп. 講道館護身術 ко:до:кан госиндзюцу, ката 

самозащиты школы Кодокан) 

 Дзю-но ката (яп. 柔の形 дзю но ката, ката мягкости) 

 Косики-но ката (яп. 古式の形 косики но ката, ката старинных приёмов)[2] 

 Ицуцу-но ката (яп. 五の形 ицуцу но ката, ката пяти форм) 

 Сэйрёку дзэнъё кокумин тайику но ката (яп. 精力善用国民体育の形 сэйрёку 

дзэнъё кокумин тайику:но ката, ката национальной физической культуры, 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AF%D0%BF%D0%BE%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AF%D0%BF%D0%BE%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AF%D0%BF%D0%BE%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AF%D0%BF%D0%BE%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D0%B4%D0%BE%D0%BA%D0%B0%D0%BD
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AF%D0%BF%D0%BE%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AF%D0%BF%D0%BE%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%B0%D1%82%D0%B0#cite_note-2
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AF%D0%BF%D0%BE%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AF%D0%BF%D0%BE%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Juji.jpg?uselang=ru
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наиболее эффективным образом использующей духовные и физические 

силы)[3] 

Каждое ката предназначено для решения определённых задач. 

Например, Катамэ-но ката и Кодокан госиндзюцу служат для отработки 

приёмов самообороны, которые не используются в спортивных соревнованиях; 

а Дзю-но ката — для выработки плавности в движениях в соответствии с 

принципом дзю (яп. 柔 дзю:, «мягкость»). 

Ката Кодокан госиндзюцу разработано Кэндзи Томики, впоследствии 

ставшим основателем стиля айкидо Томики Рю. 

Помимо официально утверждённых Кодоканом, существует также ряд 

дополнительных ката, не включённых в аттестационную программу, 

например, Го-Но-Сэн-но ката, служащее для отработки контрприёмов.  

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 

4 с 7 лет 10 

Учебно – 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

 

5 

 

 

с 11 лет 

 

 

6 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

 

Не 

ограничивается 

 

с 14 лет 

 

1 

 
При комплектовании учебно – тренировочных групп в спортивной школе: 

1) Формируются учебно-тренировочные группы по дзюдо и этапам 

спортивной подготовки с учетом: 

 возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

 объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

 спортивных результатов; 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%B0%D1%82%D0%B0#cite_note-%D0%9A%D0%BE%D1%81%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%82%D0%BE%D0%B2,_%D0%93%D0%BE%D1%80%D0%B1%D1%8B%D0%BB%D1%91%D0%B2,_%D0%94%D0%BE%D0%B4%D0%B7%D1%91_%E2%84%96_6-3
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AF%D0%BF%D0%BE%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%BE%D0%BC%D0%B8%D0%BA%D0%B8,_%D0%9A%D1%8D%D0%BD%D0%B4%D0%B7%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%82%D0%B8%D0%BB%D0%B8_%D0%B0%D0%B9%D0%BA%D0%B8%D0%B4%D0%BE
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%BE%D0%BC%D0%B8%D0%BA%D0%B8-%D1%80%D1%8E
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 возраста, обучающегося; 

 наличия у обучающегося медицинского заключения в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинского 

заключения о допуске к занятиям видом спорта «Дзюдо».  

2) Возможен перевод обучающихся из других Организаций. 

3) Максимальная наполняемость учебно – тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества 

обучающихся, указанных в таблице из приложения 1 ФССП по дзюдо. 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

         

1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й  

Количество 

часов в 

неделю 

 

5 

 

6 

 

8 

 

8 

 

10 

 

12 

 

14 

 

16 

 

18 

 

20 

Общее 

количество 

часов в год 

 

260 

 

312 

 

416 

 

416 

 

520 

 

624 

 

728 

 

832 

 

936 

 

1040 

 

В зависимости от специфики и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-

тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной 

подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно – тренировочные занятия 

Учебно – тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно – 

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы, в зависимости от уровня занимающихся и их 

подготовленности применяются групповые, индивидуальные, смешанные и 

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

использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 
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 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

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

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

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

спортивной школе: 

 объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

 проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп 

при соблюдении следующих условий: 

-не превышения разницы в уровне подготовки, обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

-не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

-обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

 

Учебно – тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке 

к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся спортивной 

школой в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их 

спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности 

обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов). 
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Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количеству суток) (без 

учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап ССМ 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным 

спортивным соревнованиям 

 

- 

 

- 

 

21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

 

- 

 

14 

 

18 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

 

- 

 

14 

 

18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта РФ 

 

- 

 

14 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

 

- 

 

14 

 

18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но 

не более 2 раз 

в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 14 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 

спортивная школа формирует количественный состав обучающихся для участия 
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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 – х кратного численного состава команды (от количества весовых 

категорий, количества спортивных дисциплин).  

 

Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания, 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 

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; 

Спортивная школа, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности 
Виды 

спортивных 

соревнований, 

состязания 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

 

Контрольные 1 4 2 2 3 
Отборочные  - - 2 2 2 
Основные - - 1 1 1 

Состязания  - - 10 15 18 
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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. 

 

Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

спортивная школа 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 спортивной школе, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки по дзюдо, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

(включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% 

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

тренировочным планом спортивной школы.  
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Годовой учебно-тренировочный план 
№ 

п/

п 

Виды подготовки 

и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап НП УТЭ (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

ССМ 

До 

года 

Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

 

1-й 2-й 3-й 4-й 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й  

Недельная нагрузка в часах 

5 6 8 8 10 12 14 16 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 часа 3 часа 4 

часа 

Наполняемость групп (человек) 

10 человек 6 человек 1 

чело

век 

1. Общая физическая 

подготовка 

144 156 133 133 130 130 131 135 145 156 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 

12 16 63 63 98 115 150 170 195 210 

3.  Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

1 2 4 4 15 15 20 20 20 24 

4. Техническая 

подготовка 

84 118 163 163 206 240 270 290 310 360 

5. Тактическая 

подготовка 

4 4 12 12 15 25 30 45 66 70 

6. Теоретическая 

подготовка 

4 4 12 12 15 20 25 30 35 35 

7. Интегральная 

подготовка 

- - - - - - - - - - 

8. Психологическая 

подготовка 

4 4 12 12 15 20 22 32 35 40 

9. Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

2 2 7 7 9 13 20 25 25 25 

10. Инструкторская 

практика 

- - - - 5 12 15 20 25 30 

11. Судейская 

практика 

- - - - 2 12 15 20 25 30 

12. Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

3 3 5 5 5 12 15 20 25 30 

13. Восстановительны

е мероприятия 

2 3 5 5 5 10 15 25 30 30 

Общее количество 

часов в год 

260 312 416 416 520 624 728 832 936 1040 
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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) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). 

3) используются 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 (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также воспитание 

высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств у обучающихся.  

Воспитание - один из основных видов педагогической деятельности 

тренера, более широкий и сложный, чем обучение и образование, и протекающий 

в соответствии с присущими ему законами и закономерностями.  

Воспитательная работа организуется на всех этапах тренировочного 

процесса дзюдоистов. Решение воспитательных задач с дзюдоистами различного 

возраста осуществляется через формирование у них нравственного сознания, 

нравственных чувств, воли и характера. Установлено, что начальные занятия 

дзюдо, с одной стороны, требуют связи со спецификой вида спорта 

определенного уровня развития нравственно-волевых качеств, а с другой, 

способствуют, при правильной организации учебного процесса, их 

целенаправленному формированию  
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Личностные и индивидные особенности у дзюдоистов должны 

формироваться в единстве. Сила педагогических воздействий тренера-

преподавателя на сознание, чувства и поведение воспитанников должна 

соответствовать их возрастным и индивидуальным особенностям. Прежде чем 

ставить воспитательные задачи, необходимо определить уровень воспитанности 

у дзюдоистов, их готовность к формированию познавательных, эмоциональных 

и поведенческих ответов на внешние воздействия. Для тренеров-преподавателей 

по дзюдо важно ставить не только общие педагогические задачи, реализуемые в 

процессе подготовки дзюдоистов. Необходимо решать частные задачи, 

используя индивидуальный подход к занимающимся в зависимости от 

особенностей проявления личностных качеств юных дзюдоистов. 

Воспитание личностных качеств и формирование спортивного характера 

дзюдоистов эффективно дополняют основные принципы воспитания: единство 

воспитания и обучения, воспитание через активную деятельность, единство 

воспитания и самовоспитания. 

 

Нравственное воспитание дзюдоистов 

Нравственность — совокупность норм и правил, регулирующих 

взаимодействие с окружающими людьми; стимулирующих или тормозящих 

поведение дзюдоистов в спортивной подготовке и в быту. Нравственные нормы 

у дзюдоистов детско-юношеского возраста формируются под воздействием 

воспитания и обосновываются идеалами добра, справедливости. 

Организация нравственного воспитания в процессе подготовки дзюдоистов 

осуществляется в 3 направлениях: 

Нравственное просвещение — это действия тренера-преподавателя, 

направленные на формирование у юных дзюдоистов нравственного сознания, 

помогающего оценивать свои поступки. Просвещение воспитанников 

основывается на практических спортивных примерах из прошлого и настоящего, 

на систематическом воздействии тренера-преподавателя на сознание и чувства 

дзюдоистов словом и личным примером. Одной из основных воспитательных 

задач тренера-преподавателя является содействие формированию у детей и 

подростков, занимающихся дзюдо, нравственного идеала и нравственного 

поведения. 

Формирование нравственного опыта в процессе занятий дзюдо 

достигается при условии, что учебно-тренировочные уроки доставляют 

занимающимся эмоциональное удовлетворение (если педагогически правильно 

организованы). Начиная с младшего возраста в занятиях дзюдоистов создаются 

воспитывающие ситуации при проведении подвижных игр, элементарном 

противоборстве, в подготовке занимающимися инвентаря для занятия, 

выполнении заданий по самостоятельной подготовке. 

Занятия дзюдо сами по себе не оказывают целенаправленного 

воспитательного воздействия на детей и подростков. Успеха в воспитании 

занимающихся возможно достичь в том случае, если на каждом занятии ставить 

и решать конкретные воспитательные задачи. 
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Нравственное стимулирование оказывает важную роль в воспитательном 

процессе. В практике спортивной подготовки это направление реализуется через 

поощрение и наказание — стимулирующие факторы, позволяющие закрепить 

хорошие привычки и переформировать плохие. Тренеру-преподавателю при 

проведении воспитательного процесса с дзюдоистами важно учитывать 

индивидуальные особенности воспитанников. Так, один дзюдоист — скромен и 

стеснителен, другой — честолюбив и тщеславен, третий судит о себе строго и 

справедливо. Все это нужно учитывать при поощрении или наказании в 

коллективе. Нужно избегать наказаний провинившегося при коллективе, часто 

беседа с порицанием поступка воспитанника, проведенная наедине, имеет 

большее воспитательное значение, чем «разбор» перед всей группой. 

 

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 

дзюдо. 

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. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование ЗОЖ 

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). 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков 

правильного режима дня с 

В течение года 



21 
 

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). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные 

мероприятия. 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях, и иных 

мероприятиях) 

Участие в: физкультурных и 

спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в 

парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения по 

итогам мероприятий. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов. 

В течение года 

  

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

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

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

использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. 

В спортивной школе 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 
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допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил. 

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых 

актуальных проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» 

введено в спорт в 1865 г. и долгое время связывалось со стимуляцией лошадей 

при проведении скачек. Первоначально под допингом понималось 

использование субстанций, искусственно повышающих эффективность 

выступлений.  

Наиболее полной можно считать определение допинга, данное 

Международным конгрессом по спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.): 

«Допинг - это введение в организм человека любым путем вещества, чуждого 

этому организму, какой-либо физиологической субстанции в ненормальном 

количестве или какого- либо вещества неестественным путем для того, чтобы 

искусственно и нечестно повысить результат спортсмена во время выступления 

на соревнованиях». В узком смысле слова, данное определение не потеряло 

своего значения и сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным 

подходам к достижению высоких спортивных результатов является неполным и 

недостаточным. Организация, ориентированная исключительно на работу по 

противодействию допингу в спорте во всем мире – Всемирное антидопинговое 

агентство (ВАДА).   

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как 

нарушение одного или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям 

антидопинговых правил Кодекс ВАДА относит: 

 - наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена; 

 - использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода; 

 - отказ или непредставление проб без уважительной причины после 

получения официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи 

проб;  

- нарушение существующих требований относительно доступности 

спортсмена для взятия у него проб вовремя вне соревновательного периода, 

включая непредставление информации о местонахождении спортсмена и 

пропуски тестов;  

- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей 

допинг - контроля;  

- обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами;  

- распространение или попытка распространения запрещенной субстанции 

или запрещенного метода;  

- назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или 

запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, 

пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия. Кодекс ВАДА 

принимает правило строгой ответственности, введенное Антидопинговым 

кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, 
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ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена 

запрещенной субстанции всегда определяется как нарушение антидопинговых 

правил. При работе необходимо применять доступную форму подачи материала 

с активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов 

спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, наглядных пособий, в 

том числе медицинских макетов, демонстрирующих последствия применения 

допинга для здоровья, позволит более эффективно донести до дзюдоистов 

материал. Важно делать акцент на этические принципы, повышение значимости 

честного спорта, уважение соперника, отойти от принципа «победа любой 

ценой».   

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» спортивная 

школа реализовывает меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, 

в том числе ежегодно проводит 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; знакомит лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

спортивной школе; 

- 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. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 
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6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный 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, размещена на информационном стенде и в 

разделе «Антидопинг» на сайте спортивной школы со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «дзюдо» (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ) 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике. 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной школе. 
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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 

спортивной школе. 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике. 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной школе. 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий, программа, 

фото, видео. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике. 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной школе. 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике. 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной школе. 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список») 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по 

тематике. 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной школе. 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 
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Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

максимальные знания 

по тематике. 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной школе. 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

спортивной школе. 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назначению 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

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

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. (п. 41 Приказа 

№999). 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект отдельных 

частей занятия 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 
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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» 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение 

года 

Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы 

 

Практические 

занятия 

В течение 

года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, уметь 

составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 

 

2.8. 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 
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спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). 

К основным задачам медико-биологического обеспечения спортивной 

подготовки относятся следующие задачи: 

Задачи медицинского плана: 

 Обеспечение первичного допуска к занятиям спортом с позиции 

существующих медицинских показаний и противопоказаний. 

 Проведение ежегодного углубленного медицинского обследования 

спортсменов. 

 Обеспечение дополнительного и предсоревновательного 

медицинского обследования спортсменов. 

 Анализ заболеваний, травм и специфических повреждений, 

возникающих при нерациональных занятиях физической культурой и 

спортом; разработка методов их ранней диагностики, лечения, 

реабилитации и профилактики. 

 Участие в решении вопросов спортивной ориентации и отбора. 

 Участие в обосновании рациональных режимов занятий и тренировок 

для разных контингентов спортсменов. 

 Осуществление систематического контроля за функциональным 

состоянием организма у занимающихся спортом в процессе 

тренировок и соревнований. 

 Разработка, апробация и внедрение в практику медико-биологических 

средств и методов оптимизации процессов пост нагрузочного 

восстановления и повышения спортивной работоспособности. 

Задачи гигиенического плана: 

 Изучение влияния характера и условий реализации различных видов 

спорта на здоровье человека. 

 Выявление сопутствующих факторов риска ухудшения здоровья 

спортсменов при различных условиях реализации отдельных видов 

мышечной деятельности. 

 Разработка санитарных правил устройства и содержания различного 

рода спортивных сооружений. 

 Рекомендации по рациональной организации режима дня, тренировок, 

отдыха, питания, личной гигиены, спортивной экипировки. 

 Научное обоснование и разработка гигиенических норм, правил и 

мероприятий, направленных на профилактику заболеваний и 

продление спортивного долголетия-оценка эффективности 

используемых оздоровительных мероприятий. 

(«Основы медико-биологического обеспечения подготовки спортсменов» 

под редакцией Г.А. Макаровой, Москва 2022 стр. 21) 
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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) (по 

всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 

В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 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 

 

Спортивная школа осуществляет контроль за прохождением 

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 
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мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н. 

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. (п. 8 Приказа № 1144н) 

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. (п. 

36 Приказа № 1144н) 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап 

спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о 

допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н) 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо 

использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного 

спортсмена, а также методические рекомендации по использованию средств 

восстановления.  

На этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (первые 2 года) - 

восстановление работоспособности происходит, главным образом, 

естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; 

постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 

проведением занятий в игровой форме.  

К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные 

процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и 

питание. Витаминизация.  

 

Применение восстановительных мероприятий по этапам подготовки 

Этап начальной подготовки 1- 4 год. 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование 

тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 
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- чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном микроцикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- корригирующие упражнения для позвоночника;    

- дни профилактического отдыха; 

Психологические средства восстановления: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка; 

Медико – биологические средства восстановления (гигиенические средства): 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

- витаминизация; 

- тренировочные занятия в благоприятное время суток; 

Медико – биологические (физиотерапевтические средства) средства 

восстановления: 

- душ теплый (успокаивающий) при температуре 36-38 гр. – 12-15 минут; 

- душ прохладный, контрастный, вибрационный (тонизирующие) при 

температуре 23-28 гр. – 2-3 минуты; 

- бани - 1 раз в неделю; суховоздушная при температуре 80-90 гр., 2-3 захода по 

5-7 минут (за исключением предсоревновательного и соревновательного 

микроцикла);  

- массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Учебно-тренировочный этап 1- 2 год. 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование 

тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

- чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном микроцикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

Психологические средства восстановления: 
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- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- корригирующие упражнения для позвоночника; 

- дни профилактического отдыха; 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка; 

Медико – биологические средства восстановления (гигиенические средства): 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

Медико – биологические (физиотерапевтические средства) средства 

восстановления: 

- витаминизация; 

- тренировочные занятия в благоприятное время суток; 

- душ теплый (успокаивающий) при температуре 36-38 гр. – 12-15 минут; 

-душ прохладный, контрастный, вибрационный (тонизирующие) при 

температуре 23-28 гр. – 2-3 минуты; 

- бани - 1 раз в неделю; суховоздушная при температуре 80-90 гр., 2-3 захода по 

5-7 минут (за исключением предсоревновательного и соревновательного 

микроцикла);  

- массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Учебно-тренировочный этап 3 - 5 год. 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование 

тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

- чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном микроцикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

Психологические средства восстановления: 
- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- корригирующие упражнения для позвоночника; 

- дни профилактического отдыха; 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

- внушение; 
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- психорегулирующая тренировка; 

Медико – биологические средства восстановления (гигиенические средства): 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 

Медико – биологические (физиотерапевтические средства) средства 

восстановления: 

- витаминизация; 

- тренировочные занятия в благоприятное время суток; 

- душ теплый (успокаивающий) при температуре 36-38 гр. – 12-15 минут; 

- душ прохладный, контрастный, вибрационный (тонизирующие) при 

температуре 23-28 гр. – 2-3 минуты; 

- бани – 1-2 раза в неделю; суховоздушная при температуре 80-90 гр., 3-4 захода 

по 5-7 минут (за исключением предсоревновательного и соревновательного 

микроцикла);  

- массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

- рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование 

тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

- чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии и в отдельном микроцикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

Психологические средства восстановления: 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- корригирующие упражнения для позвоночника; 

- дни профилактического отдыха; 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

- внушение; 

- психорегулирующая тренировка; 

Медико – биологические средства восстановления (гигиенические средства): 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питания; 



34 
 

Медико – биологические (физиотерапевтические средства) средства 

восстановления: 

- витаминизация; 

- тренировочные занятия в благоприятное время суток; 

- душ теплый (успокаивающий) при температуре 36-38 гр. – 12-15 минут; 

-душ прохладный, контрастный, вибрационный (тонизирующие) при 

температуре 23-28 гр. – 2-3 минуты; 

-бани – 1-2 раза в неделю; суховоздушная при температуре 80-90 гр., 3-4 захода 

по 5-7 минут (за исключением предсоревновательного и соревновательного 

микроцикла);  

- массаж, массаж с растирками, самомассаж. 

 

Тренировочный этап (свыше 2 лет, этап углубленной специализации) - 

основными являются педагогические средства восстановления, т.е. 

рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное 

соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так и 

на этапах годичного цикла.  

Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для 

тренировочных групп 1-2 года обучения.  

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического 

состояния юных спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, 

используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы.  

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская 

парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, 

плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлениях восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме необходимо после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать 

отдельные локальные средства в начале или в процессе тренировочного занятия. 

По окончании занятия с малыми или средними нагрузками достаточно 

применения обычных водных гигиенических процедур, Применение в данном 

случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный 

эффект. При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 
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спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, 

цвет кожных покровов, потоотделение и др.). 

Конкретный план, объём, целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих 

задач подготовки.  

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе 

 к участию в спортивных соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к 

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

соревнованиях: 

1. 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; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап. 

 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

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

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и 

участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«дзюдо»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

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

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта РФ (Рязанской области), начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в три года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, 

не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 

результатов участия, обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения 

им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год.  

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 
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Программой, прохождение следующего этапа спортивной подготовки не 

допускается. Вне зависимости от результатов прохождения любого этапа 

спортивной подготовки по Программе, обучающиеся вправе продолжить 

прохождение спортивной подготовки на спортивно-оздоровительном этапе. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и 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 и спортивные звания) для 

зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап 

спортивной подготовки по виду спорта. 

Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по 

виду спорта «дзюдо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив   

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

2 1 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

4 3 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+1 +2 

1.4. 
Метание теннисного мяча в 

цель, дистанция 6 м 

Количество 

попаданий 

не менее 

2 1 

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. количество раз не менее 
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Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
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 3х10 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 
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6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной 

группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3х10 м с 
Не более 

10,6 11,2 

6.2. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

30 с) 

Количество раз 

Не менее 

6 4 

6.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

Не менее 

70 60 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной 

группы 9 лет 

7.1. Челночный бег 3х10 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 3х10 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 

Нормативы общей физической подготовки 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 
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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» 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

8 7 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

11 10 

2.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

3.  Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 

лет и старше для спортивных дисциплин: для юношей – «ката» «весовая 

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

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

кг», «весовая категория 55+ кг»; 

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

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

«весовая категория 48 кг» 



41 
 

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», «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. Количество раз Не менее 



42 
 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

30 с) 

12 10 

5.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

Не менее 

105 100 

6.Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 

11-12 лет для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 

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

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

«весовая категория 73+ кг»; 

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

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

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

категория 63+ кг», 

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. см Не менее 
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Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
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 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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Нормативы общей физической подготовки и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «дзюдо» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив   

Юноши/ 

мужчины 

Девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для 

юношей (мужчин) – «ката», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 

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

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

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

для девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая 

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

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

1.1. 
Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

18 15 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

20 16 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для 

юношей (мужчин) - «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», 

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

73+ кг», «весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», 

«весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 кг», «весовая категория 

100+кг»; 

для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 

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

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

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

14 12 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

17 15 
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2.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

 

3.Нормативы специальной физической подготовки для спортивных 

дисциплин: для юношей (мужчин) – «ката», «весовая категория 38 кг», 

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

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

55+ кг»; 

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

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

кг», «весовая категория 48 кг» 

3.1. Челночный бег 3х10 м с 
Не более 

9,6 10,2 

3.2. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

30 с) 

Количество раз 

Не менее 

16 14 

3.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

Не менее 

170 150 

4.Нормативы специальной физической подготовки для спортивных 

дисциплин: для юношей (мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая 

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

«весовая категория 73+ кг», «весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 

кг», «весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 кг», «весовая 

категория 100+кг»; 

для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 

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

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

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

4.1. Челночный бег 3х10 м с 
Не более 

9,8 10,4 

4.2. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 

30 с) 

Количество раз 

Не менее 

14 13 

4.3. см Не менее 
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Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
160 145 

 
5.Уровень спортивной квалификации 

5.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до одного года) 

Спортивный разряд – 

 

«первый спортивный 

разряд» 

5.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше одного года) 

Спортивный разряд – 

«кандидат в мастера 

спорта» 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА ДЗЮДО 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

этапе начальной подготовки 

 

Чтобы рационально построить многолетний тренировочный процесс, 

следует учитывать сроки, необходимые для достижения наивысших спортивных 

результатов. Как правило, способные спортсмены достигают первых больших 

успехов через 4-6 лет, а высших достижений – через 7-9 лет специализированной 

подготовки. 

Процесс многолетней тренировки спортсменов должен осуществляться на 

базе следующих основных методических положений.  

1.Преемственность задач, средств и методов тренировки подростков, 

юношей (девушек), юниоров и взрослых спортсменов. 

2.Постепенный рост объёма средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: с ростом 

спортивного мастерства в тренировочном процессе увеличивается доля средств 

специальной подготовки за счёт сокращения ОФП. 

3.Непрерывное совершенствование в спортивной технике. 

4.Правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться 

на более высоком уровне тренировочных нагрузок, чем соответствующий период 

предыдущего годичного цикла.  

5.Строгое соблюдение принципа постепенности возрастания 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней 

подготовки юных спортсменов. 

  6.Одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах 

многолетней тренировки и преимущественное развитие отдельных качеств в 

возрастные периоды.  

На этапе начальной подготовки: 
Формируются специальные знания, умения и навыки. Тренерам, 

работающих с группами НП, следует учитывать, что многие дети и подростки не 
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стремятся к высоким спортивным результатам. При работе  тренер прослеживает 

динамику роста физической подготовленности спортсменов, позитивные 

личностные изменения и высокую мотивацию к регулярным занятиям в 

спортивной школе. 

Основные методы тренировочных воздействий: 

игровой (подвижные игры), 

соревновательный (эстафеты, выполнение контрольных нормативов 

по ОФП) 

повторный (развитие скоростных, координационных, силовых 

способностей и гибкости), 

равномерный (развитие общей выносливости)  

круговой (круговая тренировка). 

Программный материал, рекомендованный к изучению, для спортсменов в 

группах начальной подготовки 1 года 

6 КЮ. Белый пояс 

Тачи-рэй - 

 

Приветствие стоя  

Дза–рэй Приветствие на коленях 

ОБИ – ПОЯС (ЗАВЯЗЫВАНИЕ) 

ШИСЭЙ СТОЙКИ 

Аюми-аши Передвижение обычными шагами 

Цуги-аши 

 

Передвижение приставными шагами вперед-назад 

влево-вправо по диагонали 

ТАЙ-САБАКИ - 

 

ПОВОРОТЫ (ПЕРЕМЕЩЕНИЯ ТЕЛА) на 90 о 

шагом 

вперед на 90о шагом назад на 180 о скрестными 

шагами (одна вперед, другая назад по диагонали) 

на 180 о скрестными шагами (одна назад, другая 

вперед по диагонали) на 180 о круговым шагом 

вперед на 180 о круговым  шагом назад 

КУМИКАТА - ЗАХВАТЫ Основной захват – рукав-отворот 

КУДЗУШИ - ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ РАВНОВЕСИЯ 

Маэ-кудзуши Вперед 

Уширо-кудзуши Назад 

Миги-кудзуши Вправо 

Маэ-миги-кудзуши Вперед-вправо 

Маэ-хидари-кудзуши Вперед-влево 

Хидари-кудзуши Влево 

Уширо-миги-кудзуши Назад-вправо 

УКЭМИ - ПАДЕНИЯ Еко (Сокухо) –укэми 

Уширо (Кохо) –укэми На бок 

Маэ (Дзэнпо) –укэми На спину 

Дзэнпо-тэнкай-укэми На живот 
 



48 
 

Программный материал, рекомендованный к изучению, для спортсменов в 

группах начальной подготовки свыше года 

 

5 КЮ. Жёлтый пояс 

НАГЭ-ВАДЗА ТЕХНИКА БРОСКОВ 

Дэ-аши-барай Боковая подсечка под выставленную ногу 

Хидза-гурума Подсечка в колено под отставленную ногу 

Сасаэ-цурикоми-аши Передняя подсечка под выставленную ногу  

Уки-гоши Бросок скручиванием вокруг бедра  

О-сото-гари Отхват 

О-гоши 

О-учи-гари                            

Бросок через бедро подбивом 

Зацеп изнутри голенью 

Сэои-нагэ Бросок через спину с захватом руки на плечо 

О-сото-отоши Задняя подножка  

О-сото-гаэши Контрприем от отхвата или задней подножки 

О-учи-гаэши Контрприем от зацепа изнутри голенью 

Моротэ-сэой-нагэ 

 

Бросок через спину (плечо) с захватом рукава и 

отворота  

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

Хон-кэса-гатамэ Удержание сбоку 

Ката-гатамэ Удержание с фиксацией плеча головой 

Еко-шихо-гатамэ Удержание поперек  

Ками-шихо-гатамэ Удержание со стороны головы  

Татэ-шихо-гатамэ Удержание верхом  

Еко-каэри-вадза Переворот с захватом рук  

Нэ-каэри-вадза Переворот ногами снизу  

Маэ-аши-тори-вадза 

 

Прорыв со стороны ног  

 

 

СФП в группах начальной подготовки: 

Сила выполнение приемов на более тяжелых партнерах 

Быстрота проведение поединков с быстрыми партнерами, с 

партнерами легкими по весу 

Выносливость проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность. Выполнять 

приемы длительное время (1-2 минуты) 

 

Гибкость проведение поединков с партнерами, обладающими 

повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов 

с максимальной амплитудой 

Ловкость выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом 
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ОФП в группах начальной подготовки: 

Сила гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в 

упоре лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги 

закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, 

без помощи ног.  

Быстрота легкая атлетика - бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с 

места; гимнастика - подтягивание на перекладине за 20 с, 

сгибание рук в упоре лежа за 20 с.  

Гибкость упражнения на гимнастической стенке, упражнения для 

формирования осанки. 

Ловкость легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика - 

кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, 

подъем разгибом; спортивные игры - футбол, баскетбол, 

волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в 

захваты. 

Выносливость легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м. Упражнения 

для комплексного развития качеств: поднимание и опускание 

плеч, круговые движения, из упора присев в упор лежа и 

снова в упор присев; стойка на лопатках, вращение шеи, 

туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на 

месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания 

через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных 

ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в 

руках, полет-кувырок; стойка на руках; переползания; 

лазанье по гимнастической стенке; метания теннисного мяча 

на дальность, после кувырка вперед, на точность, 

перебрасывания мяча в парах; строевые упражнения - 

выполнение команд «направо», «налево», «кругом», 

построение из колонны по одному в колонну по трое, 

размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в 

сторону руки. 

 

Программный материал, рекомендованный к изучению, для спортсменов в 

тренировочных группах 1 года 

 

4 КЮ. Оранжевый пояс 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 

Ко-сото-гари Задняя подсечка  

Ко-учи-гари Подсечка изнутри  

Коши-гурума Бросок через бедро с захватом шеи  

Цурикоми-гоши Бросок через бедро с захватом отворота  

Окури-аши-барай Боковая подсечка в темп шагов  
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Тай-отоши Передняя подножка  

Харай-гоши Подхват бедром (под две ноги) 

Учи-мата Подхват изнутри (под одну ногу)  

Цубамэ-гаэши Контрприем от боковой подсечки  

Хараи-гоши-гаэши Контрприем от подхвата бедром  

Учи-мата-гаэши Контрприем от подхвата изнутри 

Содэ-цурикоми-гоши 

 

Бросок через бедро с обратным захватом 

(захватом двух рукавов) 

Ко-учи-гакэ Одноименный зацеп изнутри голенью  

Учи-мата-сукаши Контрприем от подхвата изнутри скручиванием 

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ  

Кузурэ-кэса-гатамэ Удержание сбоку с захватом из-под руки 

Макура-кэса-гатамэ Удержание сбоку с захватом своей ноги 

Уширо-кэса-гатамэ Обратное удержание сбоку  

Кузурэ-еко-шихо-гатамэ Удержание поперек с захватом руки  

Кузурэ-ками-шихо-гатамэ Удержание со стороны головы с захватом руки 

Кузурэ-татэ-шихо-гатамэ Удержание верхом с захватом руки 

 

СФП в тренировочных группах 1-го года: 

 Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – 

перебрасывание ногой лежащего мяча;  

 удар подъемом стопы по падающему мячу;  

 подхвата – харай-гоши – удар пяткой по лежащему; 

 о- сото-гари – удар голенью по падающему мячу. 

 Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения 

подхвата – харай-гоши – махи левой, правой ногой, стоя лицом, боком к 

стенке.  

Поединки для развития 

силы 

на сохранение статических положений, на 

преодоление мышечных усилий противника, 

инерции противника.  

Поединки для развития 

быстроты 

в ходе поединка изменять последовательность 

выполнения технического действия, поединки со 

спуртами. 

 

Поединки для развития 

выносливости 

в ходе поединка решается задача быстрее достичь 

наивысшей оценки за проведение приема,19 

изменять захваты, стойки, дистанции, положения, 

применять приемы с целью предоставления 

отдыха уставшим группам мышц. 

 

Поединки для развития 

ловкости 

поединки с более опытными противниками, 

использование в поединках вновь изученных 

технико- тактических действий.  
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ОФП в тренировочных группах 1-го года: 

Посредством гимнастики 

быстроты бег 30 м, 60 м, прыжок в длину с места 

ловкости челночный бег 3x10 м. 

выносливости бег 400 м, кросс - 2-3 км. 

  

силы подтягивания на перекладине. Лазанье по канату. 

Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до 

хвата руками в висе на гимнастической стенке. 

выносливости сгибание рук в упоре лежа 

быстроты 22 -подтягивание на перекладине за 20 с, 

сгибание рук в упоре лежа за 20 с, 10 кувырков 

вперед на время. 

ловкости стойки на голове, на руках, на лопатках, лазанье 

по гимнастической лестнице с набивным мячом в 

руках, переползание по-пластунски, подскоки 

(прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, 

спиной друг к другу. 

гибкости упражнения с гимнастической резиной, с 

гимнастической палкой, на гимнастической 

стенке, сгибание и разгибание туловища на 

гимнастическом коне (ноги закреплены). 

Посредством тяжёлой атлетики 

Силы поднимание гири (16 кг),' штанги - 25 кг 

Быстроты  

Спортивная борьба 

Гибкости и быстроты забегания на мосту влево, вправо, перевороты на 

мосту, броски манекена через спину. 

Ловкости партнер на четвереньках - атакующий имеет цель 

положить его на живот, на спину. 

Силы партнер на плечах - приседания. С 

сопротивлением партнера - захватом за плечи 

препятствовать повороту партнера, захватом рук 

сверху, партнер препятствует отведению и 

приведению рук, захватом ног - препятствует их 

сведению и разведению. Поднимание, перенос на 

спине, бедре» руках, плечах манекена, партнера. 

Повороты, наклоны с манекеном, партнером на 

плечах, бег с манекеном на руках, переползание с 

перетаскиванием манекена. Поединки без захвата 

ног (на руках). 

Спортивные игры Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол 



52 
 

Программный материал, рекомендованный к изучению, для спортсменов в 

тренировочных группах 2-го года 

 

         3 КЮ. Зелёный пояс 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ  

Ко-сото-гакэ Зацеп снаружи голенью 

Цури-гоши Бросок через бедро с захватом пояса  

Еко-отоши Боковая подножка на пятке (седом)  

Аши-гурума 

 

Бросок через ногу скручиванием под    

отставленную ногу 

Ханэ-гоши Подсад бедром и голенью изнутри  

Харай-цурикоми-аши Передняя подсечка под отставленную ногу  

Томоэ-нагэ Бросок через голову с упором стопой в живот 

Ката-гурума Бросок через плечи «мельница»  

Яма-араши 

 

Подхват бедром с обратным захватом   

одноименного отворота 

Ханэ-гоши-гаэши 

 

Контр прием от подсада бедром и голенью  

изнутри 

Моротэ-гари Бросок захватом двух ног  

Кучики-даоши Бросок захватом ноги за подколенный сгиб  

Кибису-гаэши Бросок захватом ноги за пятку 

Сэои-отоши Бросок через спину (плечо) с колена  

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ  

Ката-джуджи-джимэ 

 

Удушение спереди скрещивая руки (одна  

ладонь вверх, другая вниз) 

Гяку-джуджи-джимэ 

 

Удушение спереди скрещивая руки  (ладони 

вверх 

Нами-джуджи-джимэ 

 

Удушение спереди скрещивая руки (ладони вниз) 

Окури-эри-джимэ Удушение сзади двумя отворотами 

Ката-ха-джимэ Удушение сзади отворотом, выключая руку  

Хадака-джимэ Удушение сзади плечом и предплечьем 

Удэ-гарами Узел локтя 

Ретэ-джимэ 

 

Удушение спереди кистями 

Содэ-гурума-джимэ 

 

Удушение спереди отворотом и предплечьем  

вращением 

Кэса-удэ-хишиги-гатамэ Рычаг локтя от удержания сбоку 

Кэса-удэ-гарами Узел локтя от удержания сбоку 

 

СФП в тренировочных группах 2 - года 

Развитие 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 
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партнеров в максимальном темпе за 10 с (6 

серий), отдых между сериями 30 секунд. 

Развитие скоростной 

выносливости 

В стандартной ситуации (или при передвижении 

противника) выполнение бросков (контрбросков) 

в течение 60 с в максимальном темпе, затем 

отдых 180 с 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.  

Развитие «борцовской» 

выносливости 

Поединки с односторонним сопротивлением (с 

нарастающим сопротивлением, полным 

сопротивлением) длительностью от 20 до 30 

минут.  

Развитие ловкости В поединке атаковать противника только вновь 

изученными бросками, удержаниями, болевыми, 

удушениями, комбинациями, повторными 

атаками. 

 

ОФП в тренировочных группах 2-го года 

Быстроты бег 30 м, 60 м, прыжок в длину, подтягивания на 

перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 

20 с. сгибание туловища лежа на спине за 20 с; 

Ловкости челночный бег 3х10 м, боковой переворот, сальто, 

рондат. Упражнения в парах – спиной друг к 

другу с захватом за локтевые сгибы – 

поочередные наклоны вперед, одновременные 

наклоны в сторону, приседания, падения на бок, 

вставание, не распуская захватов; партнер в 

положении упора лежа – борец удерживает его за 

ноги – перемещения партнера вперед, назад, 

влево, вправо, отталкивание руками от татами с 

хлопками ладонями, 

Выносливость бег 400 м, 800 м, сгибание рук в упоре лежа; 

Силы подтягивание на перекладине, сгибание рук в 

упоре на брусьях, поднимание ног до хвата 

руками в висе на гимнастической стенке, лазанье 

по канату 5 м. с помощью ног, 4 м, без помощи 

ног, приседания с партнером на плечах, подъем 

партнера захватом туловища сзади, партнер на 

четвереньках, подъем штанги, рывок, толчок; 

упражнения с гантелями, гирями. 
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Гибкости упражнения на мосту, с партнером, без партнера 

Спортивные игры для 

комплексного развития 

качеств  

футбол, баскетбол, волейбол. 

 

Программный материал, рекомендованный к изучению, для спортсменов в 

тренировочных группах 3-го года 

 

2 КЮ. Синий пояс 

НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ 

Суми-гаэши 

 

Бросок через голову подсадом голенью с  

захватом туловища 

Тани-отоши Задняя подножка на пятке (седом) 

Ханэ-макикоми 

 

Подсад бедром и голенью изнутри в падении с  

захватом руки под плечо  

Сукуй-нагэ Обратный переворот с подсадом бедром  

Уцури-гоши Обратный бросок через бедро с подбивом сбоку 

О-гурума 

 

Бросок через ногу вперед скручиванием под  

выставленную ногу  

Сото-макикоми 

 

Бросок через спину (бедро) вращением  

захватом    руки под плечо 

Уки-отоши Бросок выведением из равновесия вперед 

Тэ-гурума Боковой переворот  

Оби-отоши 

 

Обратный переворот с подсадом с захватом  

пояса 

Даки-вакарэ 

 

Бросок через грудь вращением с обхватом  

туловища сзади  

Учи-макикоми 

 

Бросок через спину вращением с захватом  

руки на плечо («вертушка»)  

О-сото-макикоми Отхват в падении с захватом руки под плечо 

Харай-макикоми 

 

Подхват бедром в падении с захватом руки  

под плечо  

Учи-мата-макикоми 

 

Подхват изнутри в падении с захватом 

руки под плечо  

Хиккоми-гаэши 

 

Бросок через голову с подсадом голенью с  

захватом пояса сверху 

Тавара-гаэши 

 

Бросок через голову с обратным захватом 

туловища сверху  

КАТАМЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

Удэ-хишиги-ваки-гатамэ 

 

Рычаг локтя внутрь захватом руки под-мышку 

Удэ-хишиги-хара-гатамэ Рычаг локтя внутрь через живот  

Удэ-хишиги-хидза-гатамэ 

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ 

Рычаг локтя внутрь при помощи колена сверху  

Рычаг локтя внутрь прижимая руку к ключице  
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Удэ-хишиги-аши-гатамэ Рычаг локтя внутрь ногой 

Цуккоми-джимэ Удушение спереди двумя отворотами 

Кататэ-джимэ Удушение спереди предплечьем  

Санкаку-джимэ Удушение захватом головы и руки ногами  

Удэ-хишиги-санкаку- 

гатамэ 

Рычаг локтя захватом головы и руки ногами 

Уширо-ваки-гатамэ Обратный рычаг локтя внутрь  

Удэ-хишиги-джуджи- 

гатамэ (кумиката) 

Рычаг локтя захватом руки между  ног (разрывы 

оборонительных захватов) 

 

СФП для тренировочных группах 3-го года 

Развитие скоростно-

силовых качеств: 

В стандартной ситуации (при передвижении 

противника) выполнение бросков в течение 10 с в 

максимальном темпе, затем отдых до 120 с, затем 

повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 

минут, провести 5-6 таких комплексов работы и 

отдыха. 

 В поединке с односторонним сопротивлением (с 

полным сопротивлением противника) в конце 

каждой минуты 10 с выполнение бросков 

(контрбросков) в стандартной ситуации, затем 

отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 

минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и 

восстановления. 

Развитие скоростной 

выносливости 

В стандартной ситуации (или при передвижении 

противника) выполнение бросков (контрбросков) 

в течение 90 с в максимальном темпе, затем 

отдых 180 с 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 3-6 серий, отдых между комплексами 

работы и восстановления до 10 мин. 

Развитие «борцовской» 

выносливости 

Проведение 2-3 поединков с односторонним 

сопротивлением или полным сопротивлением 

длительностью до 20 минут. 

Развитие ловкости: Лежа на спине, боком друг к другу, выйти наверх 

и провести удержание, болевой, удушение. Стоя 

лицом друг к другу захватить туловище партнера 

и оторвать его от татами.  

 

ОФП в тренировочных группах 3-го года  

Быстроты бег 30 м, 60 м, 100 м, 
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Выносливости  подтягивания на перекладине, сгибание рук в 

упоре на брусьях, поднимание ног до хвата 

руками в висе на гимнастической стенке, лазанье 

по канату с помощью ног, без помощи ног; 

подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание 

рук в упоре лежа за 20 с, разгибание туловища 

лежа на спине, на животе за 20 с (ноги 

закреплены); - сгибание рук в упоре лежа, 

прыжки со скакалкой 

Ловкости - упражнения у гимнастической стенки. Стоя на 

коленях или стоя лицом или боком друг к другу 

зайти за спину партнера, стоя на одной ноге одна 

рука за спиной толчком в плечо вытолкнуть 

партнера с площади татами, борьба за 

обусловленный предмет 

Силы - 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 16 

кг, 32 кг. 

Гибкости упражнения на борцовском мосту с партнером, 

без партнера, упражнения с резиновым 

амортизатором; 

Спортивные игры футбол, волейбол, баскетбол, гандбол 
 

Программный материал, рекомендованный к изучению, для 

спортсменов в группах 4 и 5 года 

 

            1 КЮ. Коричневый пояс 

НАГЭ-ВАДЗА -                                                     ТЕХНИКА БРОСКОВ 

О-сото-гурума                                                     Отхват под две ноги 

Уки-вадза                                                        Передняя подножка на пятке (седом) 

Еко-вакарэ                                                  Подножка через туловище вращением 

Еко-гурума                                                Бросок через грудь вращением (седом) 

Уширо-гоши                                              Подсад опрокидыванием от броска  через бедро 

Ура-нагэ                                                         Бросок через грудь прогибом 

Суми-отоши                                           Бросок выведением из равновесия назад 

Еко-гакэ                                                     Боковая подсечка с падением 

Даки-агэ                                                 Подъем из партера подсадом (запрещенный 

прием) 

Кани-басами                                          Бросок двойным подбивом «ножницы» 

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

КАТАМЭ-ВАДЗА -                                         ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

Удэ-хишиги-тэ-гатамэ                              Рычаг локтя через предплечье в стойке 

Удэ-хишиги-удэ-гатамэ                          Рычаг локтя внутрь прижимая руку к  локтевому 

сгибу (ключице) в стойке 

Томоэ-джимэ                                          Удушение одноименными отворотами петлей 

вращением из стойки 

 

СФП в тренировочных группах 4 и 5 года 

Для развития 

специальных физических 

качеств 

следует использовать упражнения, сходные с 

основными соревновательными упражнениями 

дзюдоиста, - бросками, приемами борьбы лежа. 

При выполнении упражнений необходимо 

обращать внимание на расслабление 

мускулатуры, на сохранение равновесия, на 

чувство изменения времени, на ориентировку в 

пространстве. 

 «Учи-коми» при движениях партнера вперед, 

назад (партнер оказывает дозированное 

сопротивление в момент «отрыва» его от татами). 

Воспитание скоростно-

силовой выносливости 

(работа субмаксимальной 

мощности). 

 

Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии 

выполнить максимальное количество повторений 

с резиновым амортизатором за 30 с, отдых между 

сериями 30 с, между кругами - 4-6 минут,  

1-2-я серии - имитация бросков с поворотом 

спиной к партнеру, влево, вправо;  

3-4-я серии - имитация бросков, находясь лицом к 

партнеру влево, вправо; 

 5-я серия - имитация броска через грудь. 

 Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии 

качественно выполнять броски без отдыха между 

сериями, между кругами отдых 5 минут 

(помогают дзюдоисту три партнера). 

 1-я серия - 50 с броски партнеров через спину в 

медленном темпе, затем 10 с в максимальном 

темпе,  

2-я серия - 50 с броски партнеров отхватом, 10 с в 

максимальном темпе, 

 3-я серия - 50 с броски подхватом в медленном 

темпе, 10 с в максимальном,  

4- я серия - броски 50 с передней подсечкой, в 

медленном темпе, 10 с в максимальномю 

Воспитание специальной 

выносливости (работа 

Круговая тренировка: Выдержать режим работы в 

одном круге при отдыхе в 1 минуту между 5 и 6. 
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большой мощности.)  

 

1-я серия – борьба за захват -1 минута;  

2-я серия – борьба лежа (30 с в атаке, 30 с в 

обороне); 

 3-я серия – борьба в стойке по заданию – 2 

минуты; 

 4-я серия – борьба лежа по заданию – 1 минута; 

 5-я серия – борьба без кимоно – 2 минуты; 

 6-я серия – борьба лежа – 1 минута;  

7-я серия – борьба в стойке за захват – 1 минута; 

 8-я серия – борьба лежа -1 минута; 

 9-я серия – борьба в стойке за захват – 1 минута;  

10-я серия –21 борьба лежа по заданию – 1 

минута;  

11-я серия –борьба в стойке – 2 минуты. 

  

ОФП в тренировочных группах 4 и 5 года 

Быстроты бег 30 м, 60 м, 100 м, подтягивания на 

перекладине за 20 с, опорные прыжки через коня, 

сгибание рук в упоре лежа за 20 с, сгибание 

туловища лежа на спине за 20 с, разгибание 

туловища лежа на животе за 20с. 

Силовая выносливость подтягивания на перекладине, сгибание рук 8 

упоре иа брусьях, поднимание ног до хвата 

руками в висе на гимнастической стенке, лазанье 

но канату с помощью и без помощи ног; 

Выносливость бег - 400 м, 800 м, кросс - 75 минут бега по 

пересеченной местности. сгибание рук в упоре 

лежа, прыжки со скакалкой 

Ловкости сальто вперед, назад; подъем разгибом, 

перевороты в сторону; 

Гибкости - упражнения на гимнастической стенке, 

упражнения с резиной, упражнения на 

растягивание 

Силы приседания, наклоны, повороты с партнером на 

плечах, поднимание партнера до уровня груди 

захватом туловища сзади; упражнения на 

борцовском мосту. Упражнения с предельным 

весом штанги, с 60-80% от максимального веса 

штанги, упражнения в статическом режиме. 

Спортивные игры футбол, баскетбол, гандбол, волейбол 

Анаэробные возможности 

(работа субмаксимальной 

мощности) 

Круговая тренировка: 

1 круг, в каждой станции выполнить уп- 

ражнение с максимальной скоростью, отдых 

между станциями 15с. 
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я станция - трехкратное повторение упражнений 

на перекладине (5 подтягиваний, 15 с вис на 

согнутых руках; 

2-я станция - бег по татами 100 м;  

3-я станция - броски партнера через спину 10 раз; 

4-я станция - забегания на мосту - 5 раз вправо, 5 

раз влево; 

5-я станция - переноска партнера на спине с 

сопротивлением — 20 метров; 

6-я станция - полуприседы с партнером на плечах 

- 10 раз; 

7-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа - 10 раз; 

8-я станция - поднимание партнера, стоящего на 

четвереньках до уровня груди - 10 раз;  

9-я станция - разрыв сцепленных рук партнера 

для перегибания локтя - 2-3 попытки в течение 

10-15 секунд;  

10-я станция - лазанье по канату - 2 раза по 5 м. 

Силовые возможности 

(работа максимальной 

мощности) 

Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции 

выполнить 8 повторений с максимальной 

скоростью, отдых между сериями 30 с, между25 

кругами - 5 минут,  

1 -я станция - рывок штанг до груди (50% от 

максимального веса);  

2-я станция - имитация бросков с поворотом 

спиной к партнеру с отрывом его от татами;  

3-я станция - сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях;  

4-я станция - подтягивание на перекладине;  

5-я станция - имитация бросков с поворотом к 

партнеру с тягой резинового жгута;  

6-я станция - жим штанги лежа - 50% от 

максимального веса;  

7-я станция - «учи-коми» находясь лицом к 

партнеру, с отрывом его от татами. 

Выносливость (работа 

большой мощности) 

Круговая тренировка: I круг, выдержать режим 

работы, эффективно решать технико-тактические 

задачи, без отдыха между станциями.  

1-я станция прыжки со скакалкой — 3 минуты;  

2-я станция — борьба за захват - 3 минуты;  

3-я станция - борьба стоя - 1,5 минуты, лежа -1,5 

минуты;  

4-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты;  
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5-я станция - переноска партнера на плечах - 1,5 

минуты работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа 

партнера; 

 6-я станция - борьба лежа на выполнение 

удержаний - 3 минуты; 

 7-я станция - прыжки со скакалкой -3 минуты;  

8-я станция - перенос партнера на плечах - 1,5 

минуты работа дзюдоиста, 1,5 минуты работа 

партнера;  

9-я станция - борьба на выполнение удержаний - 

3 минуты:  

10-я станция - приседания с партнером - 1,5 

минуты приседает дзюдоист, 1.5 минуты 

приседает его партнер;  

11-я станция - прыжки со скакалкой - 3 минуты; 

12-я станция - борьба за захват туловища двумя 

руками - 1,5 минуты атакует дзюдоист, 1,5 

минуты - его партнер;  

13-я станция - броски через спину - 1,5 минуты 

выполняет дзюдоист, 1,5 минуты - его партнер; 

14-я станция - сгибание рук в упоре лежа - 3 

минуты;  

15-я станция - прыжки со скакалкой ~ 3 минуты.  
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Программный материал, рекомендованный к изучению, для спортсменов в 

группах совершенствования спортивного мастерства 
 

Знать и уметь применять технические 

действия для квалифицированных 

степеней 1 КЮ и 1 дан. 

В положениях NAGE WAZA и NE 

WAZA дальнейшее 

совершенствование ранее изученных 

технических действий, в том числе, 

комбинированных действий из двух-

трех элементов. Умение преследовать 

противника после броска в положении 

NE WAZA. 

Повторение и совершенствование 

раннее пройденного материала. 

Тренировочные поединки по 

заданиям; совершенствование 

технико-тактического мастерства в 

условиях интенсивного 

противиборства; отработка 

технических действий с 

программированием действий 

противника; совершенствование 

встречных атак; непрерывного 

наступления в различных частях 

поединка; совершенствование 

индивидуальной техники; устранение 

погрешностей техники выполнения 

бросков; совершенствование 

сковывающих, опережающих, 

обманных действий; маскировка 

обороны; ведение поединка в рваном 

темпе. Выступление на 

республиканских, региональных и 

всероссийских соревнованиях. 

 

Практическая подготовка 

В спортивной подготовке следует выделить ряд относительно 

самостоятельных ее сторон, видов, имеющих существенные признаки, 

отличающие их друг от друга: технические, тактические, физические, 

психологические, теоретические. Это упорядочивает представление о 

составляющих спортивного мастерства, позволяет в определенной мере 

систематизировать средства и методы их совершенствования, систему контроля 

и управления тренировочным процессом. Вместе с тем следует учитывать, что в 

тренировочной и особенно в соревновательной деятельности ни один из этих 

видов подготовки не проявляется изолированно, они объединяются в сложный 
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комплекс, направленный на достижение наивысших спортивных показателей. 

Следует учитывать, что каждый вид спортивной подготовки зависит от других 

видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, техника 

находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств, т.е. от 

силы, быстроты, гибкости и других. Уровень проявления физических качеств 

(например, выносливости) тесно связан с экономичностью техники, специальной 

психической устойчивостью к утомлению, умением реализовать рациональную 

тактическую схему соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем 

тактическая подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня 

технического мастерства, хорошей функциональной подготовленности, 

развития смелости, решительности, целеустремленности.  

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий с учетом влияния 

физических качеств на результативность 

Планирование объемов тренировочного процесса по видам подготовки на 

этапах спортивной подготовки строится с учетом влияния качеств и 

телосложения на результативность  

Тренировочные занятия на начальном этапе спортивной подготовки 

направлены на овладение спортсменами технической, физической и другими 

видами подготовки, на повышение уровня функциональных и двигательных 

способностей, на формирование качеств и свойств личности спортсмена, 

необходимых для занятий спортом. 

Краткая характеристика возрастного развития детей и его влияния на 

развитие физических качеств в процессе спортивной тренировки 

Спортивная подготовка в дзюдо строится в соответствии с возрастными и 

половыми особенностями развития организма, психики, личности 

занимающихся, а также в связи с закономерностями динамики спортивного 

совершенствования, занимающихся в дзюдо. 

Возраст и темп развития 

В процессе изучения дзюдо с детьми 7-10 лет следует хорошо знать их 

возрастные особенности. Недостаточное знание особенностей детского 

организма может привести к ошибкам в методике занятий и нанести ущерб 

гармоничному развитию растущего организма. Дети 7-10 лет становятся для 

своего возраста достаточно сильными, ловкими, выносливыми, имеют 

потребность в регулярной физической нагрузке. Точность движений улучшается 

ближе к 10 годам. 

Социальные особенности детей. Дети 7-8 лет дружелюбны, охотно 

вовлекаются в коллективную деятельность и в подвижные игры. Дети 9-10 лет 

начинают стремиться к самостоятельности, приспосабливаются к коллективу, 

спортивной группе, в этом возрасте дети выбирают себе «героев» и могут им 

подражать.  

Физические особенности детей. Дети 7-10 лет очень энергичны и подвижны. 

Дети растут быстро и неравномерно, тело вырастает, а сердце не успевает 

вырасти. Поэтому дети (особенно 7-8 лет не могут выносить длительные 
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периоды физической деятельности. Концентрация внимания слабая, 

произвольное внимание не прочно, привлекает все новое. На этапе начальной 

подготовки занимаются дзюдо девочки и мальчики 7-10 лет. На всех этапах 

подготовки дзюдоистов существенно преобладает количество спортсменов 

мужского пола (92,82%) и женского пола (7,18%) по данным 2019 года. При 

планировании содержания тренировочных занятий следует, чтобы нагрузка была 

посильной, как для мальчиков, так и для девочек, изучающих дзюдо. Для 

повышения эффективности организации многолетней системы спортивной 

подготовки по дзюдо необходимо учитывать возрастные особенности 

занимающихся и рекомендации по организации занятий.  

 

Учет возрастных особенностей детей для повышения эффективности              

занятий по дзюдо                        
№ 

п/п 

Возрастные особенности 

занимающихся 

7-10-летнего возраста 

Рекомендации по организации занятий 

1 Организм развивается интенсивно. 

Прирост длины тела в год 

составляет 3-4 см. Кости таза еще 

не срослись, кости скелета легко 

поддаются деформации, не 

окончен процесс окостенения. 

Мышцы недостаточно развиты, 

нужны усилия для удержания 

позвоночника в 

вертикальном положении, есть 

прямая угроза искривления. 

Наблюдается значительное 

количество нарушений осанки, 

основные нарушения имеют 

нестойкий функциональный 

характер и могут быть исправлены 

с помощью 

физических упражнений 

Избегать больших нагрузок на 

позвоночник, одностороннего 

напряжения 

мышц туловища, сильных резких 

движений тела, перенапряжения 

суставносвязочного и мышечного 

аппарата. 

Особое внимание уделять 

формированию 

рациональной осанки. Укреплять 

мышцы 

спины, брюшного пресса, свода стопы 

2 Частота сердечных сокращений в 

покое 85-92 уд/мин и часто 

сопровождается неустойчивым 

ритмом (аритмией). Под влиянием 

физических нагрузок частота 

сердечных сокращений быстро 

увеличивается, при 

незначительных напряжениях 

ЧСС быстро восстанавливается, 

при больших нагрузках с 

большими энергозатратами 

восстановление происходит 

несколько замедленно 

Избегать упражнений с натуживанием, 

преодолением больших сопротивлений, 

трудных для выполнения заданий. 

Избегать длительных нагрузок в беге 

или ациклических движениях (прыжки, 

броски, метания). При отработке 

техники в партере, разделять на пары с 

учетом массы тела. 
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3 Снижена экономичность внешнего 

и внутреннего дыхания. Внешнее 

дыхание – поверхностное, во 

внутреннем – снижается 

утилизация кислорода тканями из 

артериальной крови 

Согласовать движения с дыханием. 

Обучать навыку правильного дыхания, 

не навязывать ритм дыхания более 30с 

4 Обмен веществ очень активный Кратковременные интенсивные 

нагрузки чередовать с достаточным по 

времени отдыхом. Необходимо изменять 

упражнения, применяемые для 

отдельных мышечных групп 

5 У девочек в 9-10 лет начинается 

период полового созревания 

Строго дозировать нагрузки для девочек 

6 Специфические особенности 

высшей нервной деятельности 

выражаются в том, что 

занимающиеся плохо переносят 

сильные и монотонные 

раздражители. Процессы 

возбуждения преобладают над 

процессами внутреннего 

торможения. Анализ движений 

пока еще не доступен, 

воспринимается лишь внешний 

вид движения, а не содержание 

Чаще переключать с одного вида 

деятельности на другой. В обучении 

использовать целостный метод. Делать 

интервал между предварительной и 

исполнительной командами. 

Использовать разнообразные 

двигательные действия. Команды лучше 

заменить распоряжениями и 

указаниями. 

7 Проявление невнимательности в 

процессе занятий 

Наилучшая устойчивость внимания 

достигается при применении игрового 

метода. Объяснения заданий краткие. 

8 Усиливается потребность общения 

со сверстниками 

Усиливать роль взаимодействия с 

партнерами в игровых заданиях, 

организовывать выполнение 

упражнений в командах. 

9 Формируется иерархия мотивов, 

возникает в игре, 

самообслуживании, общении. 

Формировать мотивы систематических 

занятий физическими упражнениями. 

Целенаправленное освоение 

нравственных норм, адекватной 

самооценки, элементов социальной и 

личностной рефлексии. 

10 Развиваются познавательные 

способности 

Сообщать интересный материал о 

пользе физических упражнений для 

организма, о гигиене. Рассказывать об 

известных спортсменах-дзюдоистах. 

11 Формируются элементы волевой 

регуляции поведения 

Приучать к трудолюбию (проверка 

готовности инвентаря, его сбор и 

раздача), стимулировать старание во 

время выполнения упражнений, 

дисциплинированность. 
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Возрастные особенности оказывают существенное влияние на подбор 

средств и методов тренировки. Следует учитывать, что физические качества 

развиваются разновременно и для повышения физической подготовленности 

юных дзюдоистов следует учитывать сенситивные периоды, разработанные Ф.П. 

Сусловым, Ж.К. Холодовым. 
 

Примерные сенситивные (чувствительные) периоды развития росто-

весовых показателей и физических качеств детей школьного возраста 

(мальчики) 
 

Росто-весовые 

показатели и 

физические 

качества 

Возраст (лет) 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Вес      + + + +   

Сила 

максимальная 

      + +  + + 

Быстрота  + + +     + + + 

Скоростно-

силовые качества 

  + + + + + + +   

Выносливость 

(аэробные 

возможности) 

 + +      + + + 

Скоростная 

выносливость 

        + + + 

Анаэробные 

возможности 

(гликолитические) 

        + + + 

Гибкость + + + +  + +     

Координационные 

способности 

  + + + +      

Равновесие + + + + + + + +    
 

Примерные сенситивные (чувствительные) периоды развития росто-

весовых показателей и физических качеств детей школьного возраста 

(девочки) 
 

Росто-весовые 

показатели и 

физические 

качества 

Возраст (лет) 

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16(17) 

Рост      + + + +   

Вес      + + + +   

Сила 

максимальная 

      + +  + + 

Быстрота  + + +     + + + 
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Скоростно-

силовые качества 

  + + + + + + +   

Выносливость 

(аэробные 

возможности) 

 + +      + + + 

Скоростная 

выносливость 

        + + + 

Анаэробные 

возможности 

(гликолитические) 

        + + + 

Гибкость + + + +  + +     

Координационные 

способности 

  + + + +      

Равновесие + + + + + + + +    

Преимущественная направленность тренировочного процесса определяется 

с учетом этих сенситивных периодов. Также целесообразно уделять внимание 

воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не 

развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии отдельных 

физических качеств: общей выносливости и скоростных способностей; в 

развитии общей выносливости и силы, поскольку эти качества имеют разные 

физиологические механизмы проявления. 

Физическая подготовка 

Основными направлениями физической подготовки на начальном этапе 

спортивной подготовки в дзюдо являются: укрепление здоровья детей, 

разносторонняя физическая подготовка, устранение недостатков в уровне 

физического развития и физической подготовленности.  

Основными упражнениями являются общеподготовительные. Специальная 

физическая подготовка реализуется с учетом возраста, пола и уровня 

подготовленности юных дзюдоистов.  

Следует учитывать, что средства специальной подготовки в излишнем 

использовании оказывают негативное воздействие на деятельность органов и 

систем у недостаточно подготовленных юных спортсменов. Результативность 

спортивной подготовки в значительной степени зависит от антропометрических 

данных и физических качеств спортсменов. В таблице указаны уровни влияния 

различных физических качеств на результативность в дзюдо, в соответствии с 

ФССП. 

Влияние физических качеств на результативность          

Физические качества Уровень влияния 

Быстрота 3 

Сила 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координация 3 

Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние. 
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Основными методами физической подготовки являются: повторный, 

равномерный, круговой, игровой. Использование переменного метода 

(изменение темпа, ритма, амплитуды движений) в процессе тренировки 

проводить рационально, для этого следует планировать интервал отдыха до 

полного восстановления после выполнения упражнений.  

 

Общая физическая подготовка 

Включает средства развития физических качеств и средства комплексного 

воздействия на организм юных спортсменов.  

Средства воспитания физических качеств включают упражнения, 

направленные на повышение гибкости, ловкости, быстроты, силы, 

выносливости. Для этого используют средства гимнастики, легкой атлетики, 

спортивных игр, распределенные по годам обучения с учетом возрастных 

особенностей детей.  

Одновременно с повышением физической подготовленности 

совершенствуется техника упражнений – ходьбы, бега, прыжков, метаний, 

лазания, перелезания, висов и упоров, бросков мяча, гимнастических и 

акробатических упражнений, общеразвивающих упражнений с предметами и без 

предметов.  

Средства комплексного воздействия на организм включают подвижные 

игры и эстафеты с бегом, прыжками (используется различный инвентарь). 

 

Специальная физическая подготовка 

Включает упражнения, которые являются элементами соревновательной 

деятельности в дзюдо и действия, приближенные к ним по форме, структуре, по 

характеру проявляемых качеств и деятельности функциональных систем 

организма. 

К специально-подготовительным упражнениям относятся: упражнения– 

движения животных, птиц, насекомых; специальные упражнения в ходьбе и беге; 

перемещения, перекаты, выседы, группировки из различных исходных 

положений; положения по отношению к татами, к партнеру; упражнения с 

раскачивающимся, со скрученным поясом; базовые положения в партере; 

перевороты партнера в положении лежа; базовые позы для выполнения бросков; 

упражнения в упоре головой в татами; имитация бросков; упражнения на 

борцовском мосту. 

 

Развитие физических качеств 

Занятия дзюдо оказывают положительное влияние на рост и развитие 

организма, а также существенно повышают физическую подготовленность 

занимающихся. Изучение дзюдоистами технико-тактических действий требует 

от спортсменов высокого уровня физической подготовленности, развития на 

высоком уровне силовых, скоростных, координационных способностей, а также 

выносливости (способности противостоять утомлению) и гибкости (способности 

выполнять упражнения с наибольшей амплитудой). 
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Для повышения физической подготовленности дзюдоистов применяют 

методики развития физических качеств. Разработка тренером методики развития 

физического качества для дзюдоистов состоит из операций:         

постановка педагогической задачи – для этого тренером проводится 

тестирование физического качества (применяются специальные тесты) и 

определяется уровень его развития у группы дзюдоистов или конкретного 

спортсмена;  

отбор наиболее подходящих физических упражнений и методов их 

выполнения в тренировочном процессе дзюдоистов – они выбираются из 

типовой программы спортивной подготовки с учетом возраста занимающихся; 

определение места упражнений в конкретном занятии и в системе занятий 

дзюдо – эта операция затрагивает планирование физической подготовки с учетом 

изменений в уровне подготовленности занимающихся;  

планирование периода воздействия на физическое качество, необходимого 

количества тренировочных занятий, учет разнообразия упражнений в 

применяемых формах занятий;  

определение величины тренировочных нагрузок и их динамики в 

соответствии с закономерностями адаптации к тренировочным воздействиям. 

В подготовке дзюдоистов применяют методики силовой, скоростной и 

координационной подготовки, а также методики развития выносливости и 

гибкости. При планировании нагрузок учитывают возраст, пол, уровень 

подготовленности юных дзюдоистов, а также сенситивные периоды развития 

физических качеств. 
 

МЕТОДИКА СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ 

Проявление силы у дзюдоистов способствует преодолению сопротивления 

соперника или противодействию ему за счет   мышечных усилий. 

Виды силовых способностей 

Силовые способности дзюдоистов разделяют на виды с учетом режимов 

мышечной деятельности, продолжительности и интенсивности упражнения.        

Выделяют собственно-силовые способности, скоростносиловые и силовую 

выносливость. 

Собственно-силовые способности проявляются в динамическом 

(изотоническом) и статическом (изометрическом) режимах работы мышц. 

Динамическая работа мышц в дзюдо проявляется в преодолевающем и 

уступающем режимах: борьбе за захват, освобождение от захвата, выполнении 

болевых приемов. Статический режим работы мышц (их длина не изменяется) 

очевиден при выполнении удержаний, некоторых болевых приемов. 

Скоростно-силовые способности (взрывная сила) в дзюдо характеризуются 

непредельными напряжениями мышц, которые проявляются в максимальной 

мощности выполнения выведений из равновесия, бросков, преследований 

соперника в партере. 

Силовая выносливость относится к специфическому виду силовых 

способностей и определяет способность дзюдоистов противостоять утомлению, 
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вызванному силовым компонентом нагрузки. Особенно заметно проявление у 

дзюдоистов в ситуациях противоборства в конце поединка. 

Развитие силовых способностей у дзюдоистов происходит при воздействии 

двух факторов. Ведущим является фактор координационный, определяющий 

внутримышечную координацию. Он влияет на синхронность и частоту 

импульсации и количество вовлеченных в работу двигательных единиц (каждая 

из них состоит из одного двигательного нейрона – мотонейрона и группу 

иннервируемых им двигательных волокон), а также на межмышечную 

координацию. Другим фактором является собственномышечный (длина мышцы, 

количество мышечных волокон, соотношение волокон быстрого и медленного 

типа – композиция). 

Задачи силовой подготовки дзюдоистов 

1) Сформировать основы для адаптации организма занимающихся к 

силовым нагрузкам (повысить подвижность суставов, укрепить связки). 

2) Обеспечить гармоничное развитие всех мышечных групп двигательного 

аппарата у дзюдоистов. 

3) Совершенствовать способность проявлять силу мышц в различных 

режимах работы (статическом и динамическом). 

Особенности силовой подготовки с учетом возраста занимающихся 

Известно, что развитие силы имеет высокие и низкие темпы прироста 

результатов. Сенситивными (чувствительными) периодами к воздействию 

упражнений, стимулирующих развитие силы, являются: 

- высокий темп прироста абсолютной силы мышц у занимающихся дзюдо 

возможен в 9-10 (девочки), 10-11 (мальчики); 

- прирост относительной силы у девочек наиболее выражен в 10-11 лет; 

- скоростно-силовые способности наиболее эффективно поддаются 

целенаправленному воспитанию у мальчиков в 10-11 лет, у девочек в 11-12 лет. 

К 10-11 годам по показателям развития силовых способностей девочки и 

мальчики почти не различаются. Начиная с 12-летнего возраста, силовые 

способности у девочек возрастают медленнее, чем у мальчиков. 

Средства развития силы – физические упражнения, выполнение которых 

требует большей величины напряжения мышц, чем в обычных условиях их 

функционирования. 

Общеподготовительные средства развития силы: упражнения с 

отягощением – весом собственного тела (подтягивание, отжимание, приседание, 

прыжки, лазание по канату, поднимание ног в висе на перекладине), с внешним 

отягощением (гантели, набивные мячи), с отягощением – сопротивлением 

(амортизатор, сопротивление партнера, сопротивление окружающей среды – 

вода, песок, самосопротивление). 

Методы развития силы: методы повторного упражнения с использованием 

не предельных отягощений, неспецифические методы развития силы (пассивное 

растягивание мышц). 
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Общие рекомендации по организации силовой подготовки в дзюдо 

Перед силовой тренировкой следует тщательно размяться и сохранять 

организм в тепле в течение всего занятия. Величины отягощений и общий объем 

силовых нагрузок надо увеличивать постепенно, особенно на начальных этапах 

занятий силовыми упражнениями. Необходимо тщательно определять величину 

отягощения в каждом новом упражнении. Сначала следует хорошо освоить его 

технику с малыми и умеренными отягощениями. 

Необходимо гармонично развивать все скелетные мышцы, особенно на 

начальных этапах силовой подготовки. Для этого применяются разнообразные 

силовые упражнения из различных исходных положений. Не нужно задерживать 

дыхание при выполнении силовых упражнений. В интервалах отдыха между 

силовыми упражнениями целесообразно разгружать позвоночник, делая висы на 

перекладине, гимнастической стенке. Необходимо систематически укреплять 

мышцы живота и спины, чтобы предупредить травмы позвоночника. 

Силовая подготовка дзюдоистов детско-юношеского возраста имеет 

особенности. У юных дзюдоистов (девочки и мальчики) 10-12 лет закладывают 

«фундамент» качественной силовой подготовки. Для этого необходимо 

повышать подвижность суставов: плечевых, локтевых, тазобедренных, 

коленных, голеностопных и укреплять связки. В работе с дзюдоистами 

необходимо применять упражнения, повышающие амплитуду движений: 

повороты, наклоны, вращения, махи. Эти упражнения сначала выполняются без 

отягощения, затем используются гантели (1кг), набивные мячи (1 кг), 

амортизаторы (упражнение должно без больших усилий выполняться 10-12 раз). 

Целесообразно дополнять занятия круговой тренировкой, воздействующей 

на различные группы мышц. Эта форма организации занятий подразумевает 

поочередное включение в работу мышечные группы рук, ног, туловища (шеи), 

выполнении упражнений на разных станциях. 

Эффективность силовой подготовки дзюдоистов 10-12 лет будет 

максимальной, если точно дозировать величину отягощений. Она должна 

составлять в 10-11 лет 20-30% от массы тела занимающихся. 

Упражнения с отягощением – массой собственного тела эффективно 

воздействуют на развитие собственно силовых способностей у дзюдоистов 9-10 

лет (приседания, отжимания) и взрывной силы (прыжки). 

Упражнения с отягощением – массой предметов (набивные мячи, гантели) 

рекомендуется применять для повышения силы мышц, участвующих в 

выполнении специфических упражнений дзюдо (имитация бросков, специально-

подготовительные упражнения). 

Упражнения в преодолении сопротивления эластичных предметов 

(амортизаторов, эспандеров). Они содействуют возможности укрепления мышц 

по всей амплитуде движений дзюдоистов. В зависимости от количества 

повторений такие упражнения воздействуют на собственносиловые способности 

(5-6 повторений в одном подходе), на скоростно-силовые способности (8-10 

повторений в одном подходе), на силовую выносливость (свыше 20 повторений 

в одном подходе). 
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К этим упражнениям следует относиться с осторожностью, не смотря на 

«внешнее» сходство с соревновательным упражнением, «внутренняя» силовая 

работа мышц различна. Например, особенностью выполнения бросков в дзюдо 

является подготовительное действие – выведение из равновесия, требующее 

значительной силы, а непосредственное выполнение броска требует высокой 

быстроты. В работе с амортизатором преодоление их сопротивления требует 

противоположной работы мышц. Следовательно, перенасыщение силовой 

подготовки этим видом упражнений отрицательно 

повлияет на координацию работы мышц и ритмическую структуру 

движения. 

Упражнения в преодолении сопротивления партнера развивают силу в 

тренировочных условиях, максимально приближенных к соревновательной 

деятельности: борьба за захват, работа в партере и стойке с партнером большего 

веса. При выполнении таких упражнений необходимо следить за точностью 

дозирования нагрузки. 

Упражнения в самосопротивлении очень полезны, но пока недостаточно 

широко применяются в подготовке дзюдоистов. В процессе их выполнения 

может проходить одновременное напряжение мышц антагонистов и синергистов 

определенного сустава (статический режим работы); медленное, напряженное 

движение по всей его амплитуде, если одна группа мышц работает в 

преодолевающем режиме, а другая группа в уступающем. Так может 

выполняться имитация приемов, при их выполнении увеличивается мышечная 

масса, совершенствуется внутримышечная координация. Применение этих 

упражнений может быть дополнительным средством силовой подготовки 

дзюдоистов. Применение методики силовой подготовки содействует 

повышению активной массы мышц, укреплению связок и суставов у дзюдоистов. 

 

МЕТОДИКА СКОРОСТНОЙ ПОДГОТОВКИ ДЗЮДОИСТОВ 

Быстрота (скоростные способности) – определяет способность дзюдоистов 

к срочному реагированию на раздражители и к высокой скорости движений, 

которые выполняются при внешнем сопротивлении соперника. 

 

Виды скоростных способностей 

Скоростные способности дзюдоистов требуют максимального проявления 

в изменяющихся ситуациях. Скоростные способности делятся на 

три вида: 

Скорость двигательной реакции условно предусматривает время от начала 

восприятия раздражителя до начала ответа на него (латентный – скрытый период 

реакции). Простая двигательная реакция хорошо заметна у новичков, 

начинающих изучение дзюдо, они быстрее реагируют в простых ситуациях: бег 

по сигналу, опережение в захвате и других. То есть в таких ситуациях, которые 

требуют известного ответа на знакомый раздражитель (сигнал тренера). 

Сложная двигательная реакция у дзюдоистов проявляется в изменяющихся 

условиях тренировочной и соревновательной деятельности.     При выполнении 
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двигательных действий реагирование производится благодаря комплексной 

деятельности зрительных, слуховых и других анализаторов. Эта группа реакций 

предусматривает реакции выбора (РВ) и реакции на движущийся объект (РДО). 

Известно, что реакции выбора одновременно являются и реакциями на 

движущийся объект. Реакции на движущийся объект у дзюдоистов наиболее 

сильно проявляются при борьбе за захват, работе с партнером на разных 

дистанциях (дальней, средней). Реакции выбора у дзюдоистов проявляются в 

процессе противоборства и заключаются в способности максимально быстро 

осуществлять выбор ответного действия на действия партнера (соперника) в 

условиях дефицита времени и пространства. 

Скорость одиночного движения у дзюдоистов реализуется при преодолении 

сопротивления соперника менее 20% от максимального (чтобы преодолеть 

сопротивление свыше 20% от максимального необходимо проявлять силовые 

способности). Проявляется в простых не отягощенных движениях: имитация 

технических действий, сближение с партнером (соперником), использование 

усилий соперника для выполнения своего приема. 

Частота (темп) движений проявляется дзюдоистами в процессе 

перемещений, серийного выполнения бросков (при совершенствовании техники 

в стандартных условиях), в поединке реализуется при попытках выполнения 

одного броска (повторная атака) или бросков в разных направлениях. 

Развитие скоростных способностей у дзюдоистов зависит от определенных 

факторов. Например, скорость двигательных реакций зависит от деятельности 

анализаторов зрительных и слуховых; от динамики процессов в центральной 

нервной системе, что влияет на частоту нервно-моторной импульсации, скорость 

перехода мышц из состояния напряжения в расслабление. Скорость одиночного 

движения в большей степени зависит от сократительных свойств мышц и 

динамики процессов в центральной нервной системе (переход от возбуждения к 

торможению и обратно). Темп движений зависит от сложности 

координационных механизмов движения и степени освоенности действия. 

Задачи скоростной подготовки дзюдоистов 

1 Повышать скорость ациклических движений. 

2 Совершенствовать скорость двигательных реакций. 

3 Увеличивать темп движений. 

Скоростные упражнения – относительно простые и хорошо освоенные 

упражнения, выполняемые за минимальное время. 

Средства, способствующие развитию скоростных способностей: 

подвижные игры, эстафеты, спортивные игры по упрощенным правилам и на 

меньших, чем стандартные площадках, бег. 

Основной метод развития скоростных способностей – повторный. 

 

Особенности скоростной подготовки с учетом возраста занимающихся 

Наиболее благоприятный период для развития скоростных способностей у 

дзюдоистов от 7-8 до 11-12 лет. Наиболее возрастают скорость двигательных 
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реакций и темп движений. В этом же возрастном периоде важно 

совершенствовать межмышечную координацию в скоростных движениях. 

Общие рекомендации по организации процесса скоростной подготовки 

дзюдоистов: 

- Установлено, что более 25 % от общего количества травм в занятиях 

скоростными упражнениями возникает в подготовительной части занятий. Это 

свидетельствует о нарушении принципа постепенного врабатывания организма, 

ошибках в выборе средств разминки. Следует уделять пристальное внимание 

упражнениям общей и специальной разминки. 

- Не следует выполнять скоростные упражнения на фоне утомления, 

поскольку накопление в мышцах недоокисленных продуктов и нарушение 

координации работы мышц могут привести к травмам. 

- При возникновении боли или неприятных ощущений в мышцах 

упражнения необходимо прекратить, поскольку это может быть связано с 

деструктивными изменениями в мышцах и нарушениями их иннервации. 

Дальнейшее выполнение скоростных упражнений в таком состоянии может 

привести к травме. 

 

Особенности скоростной подготовки с учетом возраста занимающихся 

У дзюдоистов (возраст занимающихся 10-11 лет) протекает сенситивный 

(чувствительный) период развития простой и сложной двигательных реакций, и 

частоты движений. 

Успешность скоростной подготовки дзюдоистов основывается также на 

ряде показателей: динамическая сила и гибкость, способность мышц к 

расслаблению, степень освоения техники скоростных упражнений. 

 

Общие рекомендации по организации скоростной подготовки в дзюдо 

Тренеры должны ставить перед занимающимися посильные задачи, 

требующие развития волевых качеств, без проявления которых высокой 

скорости движения добиться очень сложно. Скоростная подготовка юных 

дзюдоистов также должна сочетаться с развитием у них гибкости и силы. 

Скорость простых двигательных реакций дзюдоистов развивается при 

помощи подвижных и спортивных игр (по упрощенным правилам), бега на 

короткие дистанции (10-30м), используют эстафеты, прыжки, акробатические 

упражнения, метания. Для развития скорости, необходимо ориентировать 

занимающихся не на восприятие сигнала, а на ответ действием. Все скоростные 

упражнения должны применяться в подготовительной или в начале основной 

части занятия и проводиться до снижения скорости выполняемых движений. 

Повышать скорость простых двигательных реакций возможно в процессе 

элементарных форм противоборства. Для этого необходимо сначала учить юных 

спортсменов ответной реакции на раздражитель, а затем ставить задачу быстрого 

выполнения. 

Сложные двигательные реакции, развиваемые у дзюдоистов, содействуют 

выполнению ими технических приемов в обе стороны, формируют умения 
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предугадывать действие соперника (по стойке, дистанции), позволяют 

усложнять условия выполнения своих действий.      Важно учить дзюдоистов 

замечать явные действия партнера (соперника) и реагировать изученным 

техническим действием. По мере освоения этих заданий расширяют спектр 

ответных действий, уменьшают время реагирования. Для решения таких 

двигательных задач целесообразно применять игры с элементами 

противоборства, поединки по заданию. 

 

Методика развития быстроты простых реакций  

Предусматривает ряд вариантов. Освоение техники движения, являющимся 

ответом на раздражитель. Например, преследование в партере после выполнения 

броска – заданным удержанием. Это простая реакция проявляется в 

определенных «стандартных» положениях в дзюдо (переход от броска к 

преследованию, защита от удержания и болевого). Низкая скорость в таких 

ситуациях часто лишает победы дзюдоистов. 

Выполнение различных упражнений соревновательного характера, 

улучшающих скрытый (латентный) период реакции. Для этого могут 

применяться упрощенные условия противоборства (борьба одной рукой, 

выведение партнера из равновесия в заданном направлении), фрагменты 

поединка. 

Можно проводить комплексное совершенствование быстроты моторного 

компонента реакции и времени реагирования в специфических условиях 

выполнения (с более легким по весу партнером, с ограничением зоны для 

противоборства, с уменьшением времени поединка). 

 

Методика развития быстроты сложных двигательных реакций 

Основывается на владении дзюдоистами различных двигательных умений и 

навыков. В дзюдо в основном преобладают реакции выбора.  

Важно освоить технико-тактические действия, которыми реагируют на 

атаки соперника. 

Необходимо учиться быстро и адекватно воспринимать информацию от 

анализаторов сочетать восприятие информации и двигательной ответ. 

Следует постепенно уменьшать контрастность альтернатив выбора. Если 

сначала дзюдоиста предупреждают, что атака будет проводиться конкретным 

броском вправо; затем, что будет выполнен любой бросок подворотом; после 

этого спортсмен будет предупрежден «Атака соперника». Эти уровни освоения 

скорости реакции могут нарабатываться годами, особенно если учитывать 

диапазон техники в дзюдо. Это направление позволяет все время увеличивать 

число альтернатив выбора. 

Признаком высокой скорости сложных двигательных реакций служит 

прекращение начатого действия-ответа (в случае неблагоприятных условий) или 

возможность переключаться в ходе реагирования (в случае изменения ситуации). 

В занятиях с дзюдоистами необходимо вариативное сочетание (в 

пространстве и времени) моторного компонента с разными сигнальными 
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раздражителями (в то числе и внесение тренером коррекций в действия в 

процессе тренировочной и соревновательной деятельности). Необходимо 

дополнять занятия дзюдоистов изменениям скорости выполнения упражнений, 

перемещения, что требует уменьшения времени реагирования. 

 

Методика повышения скорости и темпа движений 

Темп движений и скорость ациклического движения развивают у 

дзюдоистов при помощи хорошо усвоенных упражнений. Во время выполнения 

задания, занимающиеся должны обращать внимание не на технику, а на скорость 

движений. В паузах активного отдыха необходимо выполнять упражнения на 

расслабление мышц; умеренное растягивание; ходьбу в медленном темпе. 

Скорость в ациклических одиночных движениях (специально-

подготовительных и основных упражнениях) возрастает, если выполнять их с 

вариативной скоростью (быстро, медленно) и в вариативных условиях 

(усложненных, облегченных, стандартных). Изменение условий выполнения 

задания не должно нарушать технику упражнения. Усложнять условия можно 

только для хорошо подготовленных дзюдоистов, в остальных случаях может 

ухудшиться техника и наступить перетренированность. Рекомендуется 

применять такой подход при совершенствовании скорости преследования 

партнера после броска заранее обусловленным способом удержания, болевым 

приемом. 

Скорость у дзюдоистов эффективно развивается в процессе противоборства. 

Для этого тренер ставит перед дзюдоистами разные задачи: 

- выполнить заданный прием в короткий промежуток времени; 

- отыграть у партнера оценку; 

- повышать темп движения при выполнении захватов, перемещений. 

В процессе скоростной подготовки следует избегать методических 

ошибок: выполнение с упражнений в холодную погоду и на скользкой или 

неровной поверхности, недостаточная разносторонность тренировочных 

воздействий, резкое увеличение объема скоростных упражнений, недостаточное 

усвоение техники скоростных упражнений, перенапряжение отдельных звеньев 

опорно-двигательного аппарата, некачественная разминка к выполнению 

скоростных упражнений, выполнение скоростных упражнений на фоне 

физического или координационного утомления. 

 

МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ 

Выносливость – это способность противостоять утомлению и выполнять 

продолжительную работу без снижения ее эффективности. 

 

Виды выносливости 

Общая выносливость – это способность дзюдоистов к продолжительной 

работе умеренной интенсивности с функционированием большей части 

мышечного аппарата (кроссовый бег, плавание, ходьба на лыжах). На этапе НП 
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используют увеличение количества повторений общеразвивающих упражнений, 

бег в медленном темпе. 

Специальная выносливость дзюдоистов является способностью 

противостоять утомлению в условиях специфической тренировочной и 

соревновательной деятельности при максимальной мобилизации 

функциональных возможностей. На этапе НП закладывают фундамент 

специальной выносливости. Для этого используют методические приемы: 

отработка техники (совершенствование) в конце основной части занятия, 

имитация технических действий на фоне усталости (без партнера) и другие 

броски на скорость (набрасывания) до этапа НП 4 года обучения использовать не 

рекомендуется. 

В занятиях дзюдо проявляются различные компоненты выносливости: 

- силовой компонент выносливости связан с высоким уровнем развития 

мышечной силы, направлен на выполнение двигательных умений и навыков в 

состоянии утомления дзюдоистов; 

- скоростной компонент выносливости важен для поддержания 

необходимой скорости движений дзюдоистов; 

- личностно-психологический компонент связан с мотивацией дзюдоистов 

на достижение результатов, психической установкой на тренировочную и 

соревновательную деятельность, а также качествами личности: выдержкой, 

целеустремленностью, настойчивостью, волей к победе. 

 

Задачи по развитию общей выносливости 

1.Содействовать повышению аэробной производительности путем 

увеличения максимального уровня потребления кислорода. 

2. Повышать работоспособность в условиях максимального потребления 

кислорода. 

Совершенствовать согласованность работы систем организма (сердечно-

сосудистой, дыхательной и мышечной). 

Средства: упражнения циклического характера (бег, плавание, ходьба на 

лыжах), ациклические упражнения (выполняемые по принципу круговой 

тренировки), дыхательные упражнения (регулирующие частоту, глубину, ритм 

дыхания). К средствам развития общей выносливости можно отнести 

разнообразные физические упражнения и их комплексы, отвечающие ряду 

требований: относительно простая техника выполнения, активное 

функционирование большинства скелетных мышц, повышение активности 

функциональных систем, лимитирующих проявление выносливости, 

возможность продолжительного выполнения упражнений от нескольких минут 

до нескольких часов. 

Методы: равномерный, переменный, интервальный (с осторожностью 

используется начиная с этапа НП 4 года обучения). 

 

 



77 
 

Задачи по развитию специальной выносливости 

1. Совершенствование аэробных возможностей организма 

дзюдоистов. 

2. Повышения анаэробных возможностей путем 

совершенствования алактатного и лактатного механизмов 

энергообеспечения работы. 

3. Повышение устойчивости организма к не благоприятным 

сдвигам в организме, вызванным напряженной работой. 

Средства: основные (целевые) упражнения, специально-подготовительные 

и обще-подготовительные упражнения. 

Метод: переменный, интервальный (с осторожностью используется 

начиная с этапа НП 4 года. 

Возрастные особенности проявления выносливости у дзюдоистов 

У мальчиков общая выносливость имеет высокие темпы прироста с 8-9 

до 10 лет. 

Девочки имеют высокие темпы прироста выносливости с 10 до 13 лет. 

 

Общие рекомендации по повышению выносливости 

Упражнения для развития выносливости наиболее эффективно влияют 

на совершенствование работы вегетативных систем организма и укрепление 

здоровья. Тренировочные нагрузки должны отвечать индивидуальным 

возможностям дзюдоистов. Если соответствия нет, то они могут привести к 

функциональным нарушениям в работе некоторых органов и даже 

патологическим изменениям в них. Тренировочные нагрузки, повышающие 

выносливость, должны проводиться с достаточной предшествующей 

подготовкой с применением продолжительной работы умеренной 

интенсивности. Не рекомендуется преждевременное применение 

тренировочных нагрузок высокой интенсивности. В работе с недостаточно 

подготовленными дзюдоистами это будет вызывать перенапряжение сердца. 

 

Методика развития выносливости 

Начальный период занятий дзюдо направлен на постепенную подготовку 

организма занимающихся к последующим тренировочным нагрузкам, 

требующим проявления выносливости. Наиболее эффективными для развития 

общей выносливости являются длительные упражнения циклического 

характера. Они имеют один выраженный недостаток – монотонность, хотя и 

очень полезны для юных дзюдоистов. Целесообразно 

применять подвижные и спортивные игры (баскетбол, гандбол, футбол). 

Среди дзюдоистов-новичков трудно дозировать нагрузку в играх, более 

выносливые дольше сохраняют работоспособность, а менее подготовленные 

играют в «защите» или резко снижают интенсивность выполняемой работы. 

Специальная выносливость у юных дзюдоистов строится на фундаменте 

общей выносливости. У дзюдоистов 10-12 лет специальная выносливость может 

повышаться путем применения круговой тренировки с использованием обще-



78 
 

подготовительных и специальных упражнений ациклического характера 

(имитационных). 

В процессе тренировки дзюдоистов на выносливость следует избегать 

методических ошибок: 

Недостаточное внимание к укреплению опорно-двигательного аппарата 

спортсменов.  

Использование однообразных средств и методов развития выносливости.  

Форсирование тренировочных нагрузок (когда в течение длительного 

времени проводится тренировка на фоне недостаточного восстановления 

организма). 

Проведение тренировок со спортсменами, находящимися в состоянии 

недомогания и плохого самочувствия. 

 

МЕТОДИКА КООРДИНАЦИОННОЙ ПОДГОТОВКИ 

Ловкость (координационные способности) – проявляются у дзюдоистов в 

умении рационально согласовывать движения звеньев тела при решении 

двигательных задач. 

Координационные способности в большей мере наследственно 

обусловлены, чем тренируемы. Тренеры по дзюдо при спортивном отборе 

занимающихся и должны отдавать приоритет спортсменам, имеющим более 

высокий уровень координационных способностей. Они проявляются в быстрой 

обучаемости и умении дзюдоистов перестраивать свои действия в зависимости 

от условий противоборства. 

 

Виды координационных способностей 

У дзюдоистов можно выявить основные виды координационных 

способностей: 

- ритм (сочетание акцентированных и не акцентированных фаз движения) 

при выполнении технических действий; 

- равновесие (сохранение устойчивого положения тела) при проведении 

атакующих и защитных действий; 

- ориентирование в пространстве, реализуемое в тренировочной и 

соревновательной деятельности; 

- управление параметрами движений кинематическими 

(пространственными, временными и пространственно-временными), 

динамическими, качественными (энергичность, пластичность); 

- расслабление мышц. 

 Развитие координационных способностей дзюдоистов зависит от 

различных факторов. Важнейший – двигательная память (запоминание и 

воссоздание движений) охватывает у дзюдоистов диапазон двигательных 

умений и навыков любой сложности, проявляемых в вариативных условиях 

деятельности и в состоянии утомления. Важный фактор межмышечная и 

внутримышечная координация (переход от напряжения к расслаблению, 

взаимодействие мышц антагонистов и синергистов).  
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Высокий уровень координационных способностей обеспечивается также 

пластичностью центральной нервной системы, уровнем физической 

подготовленности (развитие скоростных и скоростно-силовых способностей, 

гибкости), антиципацией – предвосхищение действий партнера-соперника 

(прогнозирование его атакующих или защитных действий), психологической 

установкой на решение двигательной задачи в вариативных условиях. 

Задачи координационной подготовки дзюдоистов: 

1.  Совершенствовать способность к освоению новых двигательных 

действий дзюдо и других видов спорта. 

2. Научиться перестраивать свою деятельность в зависимости от 

изменяющихся условий противоборства. 

3. Осваивать сложные движения и составлять комбинации из ранее 

изученных приемов. 

Особенности координационной подготовки с учетом возраста 

занимающихся 

Чувствительные периоды развития координации движений у дзюдоистов 

наблюдаются в 8-9 лет, у дзюдоисток от 8-9 и от 10-11 лет. В тренировочном 

процессе можно акцентировать развитие равновесия у всех занимающихся 

дзюдо с 7 до 14 лет. В отдельных случаях показатели координационных 

способностей одаренных дзюдоистов юношеского возраста практически не 

уступают взрослым спортсменам. 

Средствами развития координационных способностей являются новые, 

недостаточно освоенные упражнения или известные упражнения, 

выполняемые в усложненных условиях (дефицит пространства, времени, 

недостаточная информация для дзюдоиста). 

Средствами развития координации движений являются все упражнения, 

содержащие элементы новизны, спортивные и подвижные игры. 

Основные методы развития ловкости – игровой, соревновательный, 

повторный (с интервалами отдыха до полного восстановления). 

 

Рекомендации по повышению координационных способностей: 

перед выполнением упражнений на развитие координации движений 

необходимо тщательно проводить разминку с применением упражнений, 

которые имеют сходство с тренировочными по форме и по содержанию. 

Скорость выполнения упражнений, их амплитуду и координационную 

сложность необходимо увеличивать постепенно, как в одном занятии, так и в 

системе смежных занятий. При выполнении упражнений с дополнительными 

отягощениями нужно согласовывать их величину с индивидуальными 

возможностями дзюдоистов выполнять только хорошо известные упражнения. 

У 10-11 летних дзюдоистов важно обращать внимание на развитие 

равновесия (статическое, динамическое), совершенствование способности 

управления кинематическими и динамическими параметрами движений. 

Для развития равновесия рекомендуется применять общеразвивающие 

упражнения на уменьшенной площади опоры (ходьба по лежащему шпагату, 
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рейке гимнастической скамейки); стоя на одной ноге, с различными 

положениями рук, туловища; круговые движения рук, ног, туловища; 

выполнение общеразвивающих упражнений по сигналу, с изменением темпа, 

ритма, амплитуды движения. 

Совершенствование способности управления движениями производится 

путем оценки и регуляции параметров движений. Для юных дзюдоистов важны 

мышечные ощущения при выполнении приемов. Для этого необходима 

отработка техники с партнерами своего веса и более легкими, на месте и в 

движении, в начале основной части тренировочного занятия и в конце (когда 

наступило утомление). Также рекомендуется развивать способность к 

расслаблению мышц применяя элементарные упражнения: напрячь-расслабить 

(на 5-10 с) мышцы кисти, предплечья, плеча, спины, живота, бедра, голени, 

стопы. 

Следует особо остановиться на совершенствовании вестибулярной 

устойчивости юных дзюдоистов. Для этого рекомендуется применять разные 

кувырки с изменением положения рук и ног. Например, кувырок вперед со 

скрещенными ногами, кувырок вперед руки в стороны, кувырок вперед с 

теннисными мячами в руках. Упражнения на развитие координационных 

способностей у дзюдоистов 10-11 лет рекомендуется включать в разминку или 

выполнять в начале основной части тренировочного занятия пока не наступило 

утомление. 

Основу методики совершенствования точности движений у дзюдоистов 

составляют упражнения, требующие распределения усилий, самооценки 

техники приемов, обязательно выполняется изучение новых приемов. 

Наиболее трудными для дзюдоистов являются задания на точность 

распределения силовых, временных, пространственных параметров движений. 

Рекомендуется применение «контрастных» заданий: броски в обе стороны, 

совершенствование техники одного броска на партнере высокого или низкого 

роста (или более легком или тяжелом). Или применение «сближаемых заданий» 

завершение бросков обусловленным удержанием, работа с партнером на 

заданной дистанции (средней, ближней). 

Совершенствование пространственной точности движений у дзюдоистов 

имеет два направления: совершенствование эталона движения (стабильность) и 

изменение движения с учетом заданных параметров (вариативность). Для 

дзюдоистов первое направление реализуется при изучении базовой техники 

дзюдо. Второе направление реализуется с помощью целевых установок, броски 

только на иппон, броски в неудобную сторону, применение обусловленных 

тактических действий при проведении бросков. 

Совершенствование силовой точности движений у дзюдоистов необходимо 

повышать, применяя анализ собственных усилий, упражнения с амортизатором, 

специальные упражнения на выведение партнера из равновесия. 

Совершенствование временной точности движений у дзюдоистов во многом 

зависит от «чувства времени» – способности воспринимать временные 

параметры и распределять свои движения в заданный интервал времени. 
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Методика развития координационных способностей 

Равновесие у дзюдоистов может совершенствоваться в статических и 

динамических условиях с использованием специальных упражнений дзюдо. Их 

выполняют с ограничением пространства отработки техники (противоборства). 

Ритм движений совершенствуется при отработке техники с применением 

различных звуковых ориентиров (свисток, хлопок, команды голосом), 

показывающие необходимость акцентирования усилий или расслабления мышц. 

Для дзюдоистов важна идеомоторная тренировка – воспроизведение в форме 

внутренней речи усилий, проявляемых при выполнении приемов или мысленное 

воспроизведение рационального ритма движения, скорости и ускорения при его 

выполнении. 

Ориентирование в пространстве помогает дзюдоистам оценивать ситуации 

противоборства и реагировать на них рациональными действиями в 

тренировочном и на соревнованиях. Для этого дзюдоистам важно 

сосредотачивать внимание и не допускать снижения его концентрации. Чтобы 

успешно ориентироваться в пространстве, следует усложнять условия 

выполнения тренировочных заданий: совершенствовать заданные приемы в 

различных сочетаниях, выполнять движения в обе стороны, «отыгрывать» или 

«удерживать» заданную оценку, моделировать ситуации соревнований. 

Произвольное расслабление мышц совершенствуется у дзюдоистов при 

помощи упражнений, требующих максимального мышечного расслабления, 

чередования напряжения и расслабления мышц (или напряжение одних мышц и 

расслабление других). 

В процессе повышения координационных способностей следует 

избегать методических ошибок. Поскольку, координационные способности 

проявляются в тесной взаимосвязи с другими физическими качествами, то 

практически все вышеуказанные недостатки в организации или в методике их 

развития могут быть причинами травм и при развитии координационных 

способностей. 

МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ 

Гибкость – это способность дзюдоистов выполнять упражнения с 

максимальной амплитудой (размахом движений). 

У дзюдоистов гибкость проявляется в статическом и динамическом 

режимах. По признаку проявления движущих сил выделяется активная и 

пассивная гибкость. 

 

Особенности развития гибкости с учетом возраста 

Проявление гибкости у дзюдоистов во многом зависит от анатомического 

фактора (эластичность мышц и связок, форма суставов). На гибкость влияет 

мышечная масса (может ограничивать), возраст и пол (увеличивается у 

дзюдоистов до 12 лет; у девочек и девушек обычно выше, чем у мальчиков и 

юношей). Время суток влияет на показатели гибкости (утром снижена). Влияет 

и «пакет одежды», а также гибкость существенно повышается после посещения 

сауны. 
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Задачи развития гибкости дзюдоистов: 

1 Содействовать подвижности основных звеньев тела (позвоночник, шея, 

плечевой пояс, тазобедренные, коленные, голеностопные суставы). 

2 Обеспечить развитие гибкости для выполнения двигательных действий 

дзюдо. 

3 Препятствовать снижению гибкости. 

Основные средства повышения гибкости – общеразвивающие упражнения. 

Ведущий метод развития гибкости повторный. 

 

Рекомендации по повышению гибкости: одно из главных условий – 

хорошая разминка опорно-двигательного аппарата. Прежде чем приступать 

к выполнению упражнений в растягивании, следует хорошо разогреть мышцы с 

помощью общеразвивающих упражнений и сохранять их в разогретом состоянии 

в течение всего занятия по развитию гибкости. Субъективным признаком 

достаточности разогревания организма будет появление легкого потоотделения. 

При выполнении упражнений на растягивание с дополнительными 

отягощениями следует строго дозировать величину отягощений. 

Выполнение упражнений в развитии подвижности в каждом суставе 

начинают с плавных движений. Амплитуду движений увеличивают постепенно. 

Темп выполнения движений в первой серии упражнений – медленный. 

Наибольший тренировочный эффект в развитии гибкости дает выполнение 

упражнений с максимальной амплитудой, без излишнего растягивания на этапе 

НП. 

Методика развития гибкости 

Для совершенствования гибкости необходимо заниматься растягивающими 

упражнениями 2-3 раза в неделю. Растягивающие упражнения рекомендуется 

выполнять сериями по 10-12 раз. 

У дзюдоистов гибкость является специфичной, наибольшую подвижность 

необходимо проявлять при сгибании-разгибании позвоночного столба, при 

работе верхних конечностей, при выполнении движений в тазобедренных 

суставах. Для развития гибкости необходимо использовать комплексы 

упражнений двух видов (избирательного воздействия и стретчинг). 

Комплекс избирательного воздействия на растягивание одних и тех же 

мышечных групп. Включаются 6-8 упражнений, например, на растягивание 

мышц туловища и верхних конечностей, выполняемых 8-10 минут. 

Упражнения на гибкость необходимо планировать для дзюдоистов в 

следующей последовательности: 

- активные упражнения сначала выполняются однократно, затем 

выполняются однократно, затем выполняются маховые движения; 

- пассивные упражнения выполняют в статическом, а затем в динамическом 

режимах. 

Для дзюдоистов рекомендуется применять стретчинг. Это система 

упражнений для растягивания мышц и повышения подвижности в суставах. 

Упражнения выполняются в статическом режиме – растягивание в определенном 
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исходном положении с длительной паузой. Статический режим работы мышц 

может сочетаться с динамическим. Применение стретчинга развивает у 

дзюдоистов гибкость и улучшает функциональное состояние мышц. Для 

дзюдоистов 9-10 лет рекомендуется удержание позы в упражнении до 10 с. Одно 

упражнение необходимо повторять 2-6 раз, отдых между повторениями 20-60 с. 

В одном комплексе может быть от 4 до 8 упражнений. Весь комплекс может 

занимать до 5 мин. Отдых может быть активный и пассивный. 

В процессе повышения гибкости у дзюдоистов следует избегать 
методических ошибок: недостаточное разогревание мышц и связок 

организма; некачественная разминка; повышенный тонус мышц; резкое 

увеличение амплитуды движений; чрезмерные дополнительные отягощения; 

большие интервалы пассивного отдыха между упражнениями; проведение 

занятия на фоне утомления. 

Физическая подготовка на этапе НП в дзюдо, как правило, рассматривается 

в единстве развития основных физических качеств: скоростных, силовых, 

координационных, выносливости и гибкости. 

 

Общая физическая подготовка (этап начальной подготовки) 

СРЕДСТВА ВОСПИТАНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

Гибкость.  

Ранее изученные упражнения. Общеразвивающие упражнения для рук и 

плечевого пояса (для пальцев и кисти, для увеличения подвижности в суставах, 

для сгибателей и разгибателей предплечья, для увеличения подвижности в 

плечевых суставах, на расслабление мышц рук и плечевого пояса). 

Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи (для стопы и 

голени, для мышц бедра и мышц таза, для увеличения подвижности в суставах, 

для мышц туловища, для увеличения подвижности позвоночника, для мышц 

шеи, для расслабления мышц). Наклоны, повороты, вращения, махи из 

положения стоя, сидя. Упражнения у гимнастической стенки (наклоны, держась 

за рейку; наклоны, нога ставится на рейку). 

Ловкость.  

Ранее изученные упражнения. Жонглирование двумя теннисными мячами. 

Равновесия: сохранение равновесия в разных положениях с движениями 

туловища, рук, маховой ноги; резкие повороты, наклоны, круговые движения 

головы стоя на одной (двух) ногах, с разными положениями и движениями рук, 

туловища, маховой ноги, круговые движения туловища стоя на одной или двух 

ногах; движения на ограниченной опоре (рейка гимнастической скамейки, 

бревно); прекращение движений по сигналу (при сохранении заданной позы), 

изменение направления движения. Челночный бег 3×10 м, эстафета с передачей 

предмета, кувырки вперед-назад. Подвижные игры, эстафеты. Спортивные игры 

по упрощенным правилам – футбол, баскетбол, волейбол. 

Быстрота.  
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Ранее изученные упражнения. Бег 10 м, 20 м, 30 м. Прыжки в длину и высоту 

с места; прыжки со скакалкой (на месте, с продвижением вперед); прыжки через 

барьер (натянутую резинку). Подвижные игры, эстафеты. 

Сила.  

Ранее изученные упражнения. Пере ползание по-пластунски. Подтягивание 

на перекладине (мальчики), в висе лежа (девочки), сгибание туловища лежа на 

спине (ноги закреплены), отжимания, приседания. Лазание по канату в три 

приема. Комплексы ОРУ с амортизатором, набивным мячом (2 кг), гантелями (1 

кг). Круговая тренировка 6-8 станций. 

Выносливость.  

Ранее изученные упражнения. Бег до 6-8 мин в среднем темпе. Бег 500 м, 

600 м, бег 1000 м в среднем темпе.  

 

СРЕДСТВА КОМПЛЕКСНОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ 

Подвижные игры и эстафеты  

Подвижные игры: Команда быстроногих. Кто дальше бросит? Альпинисты. 

Прыжки по полоскам. Часовые и разведчики. Охотники и утки. Перебежка с 

выручкой. Погоня. Старт после броска. Встречная эстафета с бегом. Снайперы. 

Перестрелка. Борьба за палку.  Эстафета с бегом (6 этапов по 10 м), эстафета с 

прыжками (6 этапов по 8 м), эстафета с баскетбольными мячами (6 этапов по 10 

м), эстафета с набивными мячами (6 этапов по 8 м).  

Специально-подготовительные упражнения 

Совершенствование ранее изученных упражнений. Имитационные 

упражнения.  Имитация бросков 1-4 года обучения с партнером и без него 

(учикоми в парах, учикоми с тенью, учикоми с амортизатором). «Цепочки» с 

включением элементов техники (учикоми) с партнером и без партнера, ранее 

изученные. 

Основы технико-тактической подготовки  

(этап начальной подготовки) 

ОСНОВЫ ТЕХНИКИ 

Совершенствование техники ранее изученных упражнений. 

Техника бросков: КО-СОТО-ГАРИ – подсечка под пятку снаружи, ТАЙ-

ОТОШИ – передняя подножка, СЭОЙ-НАГЭ – бросок через спину, ИППОН-

СЭОЙ-НАГЭ – бросок через спину с захватом руки под плечо, и самостраховка 

при выполнении этих приемов. 

Сковывающие действия: КАТА-ГАТАМЭ – удержания с фиксацией плеча 

головой, ТАТЭ-ШИХО-ГАТАМЭ – удержание верхом и базовые варианты 

уходов от них. 

Самостоятельная разработка комбинаций в стойке и в партере на основе 

технических элементов 1-4 годов обучения. 
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ОСНОВЫ ТАКТИКИ 

Совершенствование ранее изученных упражнений. 

Тактика взятия захватов и подготовки атакующих действий. 

Навязывание захвата сопернику, тактика использования сковывания и 

опережения в захвате. Способы освобождения от захватов соперника. 

Комбинирование взятия или освобождения от захвата и технических действий в 

стойке. Связки технических элементов стойка-партер. 

Противоборство с односторонним сопротивлением. 

Однонаправленные комбинации на основе изученных действий 1-4 года 

обучения: бросок через спину (СЭОЙ-НАГЭ) - передняя подножка (ТАИ-

ОТОШИ), подсечка изнутри (КО-УЧИ-ГАРИ) – подсечка под пятку снаружи 

(КО-СОТО-ГАРИ) и т.д. 

- самостоятельное составление комбинаций из известных бросков. 

Разнонаправленные комбинации на основе изученных действий 1-4 года 

обучения: боковая подсечка под выставленную ногу (ДЭ-АШИ-БАРАИ) – 

бросок отхватом (О-СОТО-ГАРИ), зацеп изнутри (О-УЧИ-ГАРИ) – передняя 

подножка (ТАИ-ОТОШИ) и т.д. 

- самостоятельное составление комбинаций из известных бросков. 

Тактика использования захвата – атакующий захват, блокирующий захват. 

Тактика ведения поединка.  

Составление тактического плана поединка – общий план поединка, план 

поединка с известным соперником по разделам: 

- сбор информации (наблюдение, опрос); 

- сравнение своих возможностей с возможностями соперника (физические 

качества, стиль ведения противоборства, эффективные приемы, волевые 

качества;  

- условия проведения поединка – состояние зала, зрители, судьи, масштаб 

соревнований. 

Поединки. Поединки на сохранение статических положений (использование 

сковывающего захвата), на преодоление мышечных усилий противника 

(освобождение от захвата), на использование инерции движения соперника. 

Поединки, в ходе которых решаются задачи быстрого достижения оценки за 

проведение приема. 

Поединки с условным проигрышем оценки, с «удержанием» условной 

оценки. 

Поединки с уменьшением амплитуды защитных действий соперника. 

Тактика участия в соревнованиях. Применение изученной техники и тактики в 

условиях соревновательных поединков. Распределение сил на все поединки 

соревнований. Подготовка к поединку – разминка, самонастройка. 
 

1.  Общая физическая подготовка (ОФП) (для всех этапов подготовки). 

Упражнения для развития общих физических качеств  
Силы: подтягивание на перекладине; сгибание рук в упоре лежа; сгибание 

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

висе на гимнастической стенке; лазание по канату с помощью ног, без помощи 
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ног; приседания; повороты туловища; наклоны с партнером на плечах; подъем 

партнера захватом туловища сзади, стоя на параллельных скамейках.  

Быстроты: легкая атлетика – бег 10 м, 20 м, 30 м; прыжки в длину с места; 

подтягивание на перекладине за 20 сек; сгибание рук в упоре лежа за 20 сек; 

броски манекена через спину.  

Гибкости: вставание на мост из стойки; переворачивания на мосту с 

помощью партнера; упражнения на гимнастической стенке; упражнения для 

формирования осанки.  

Ловкости: челночный бег 3х10 м; кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем); 

боковой переворот; подъем разгибом; футбол, баскетбол, волейбол; эстафеты, 

игры в касания, в захваты.  

Выносливости: кросс 800 м, 1000м, 1500м.  

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и 

опускание плеч; круговые движения, из упора присев в упор лежа и снова в упор 

присев; стока на лопатках; вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, 

назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 9 , 180 , 360; ходьба по рейке 

гимнастической скамейки, с поворотом, перешагиванием через набивной мяч; 

кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с 

набивным мячом в руках, полет-кувырок; стойка на руках; переползания; 

лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на дальность, после 

кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча в парах; строевые 

упражнения – выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из 

колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на 

вытянутые в сторону руки.  

 

2.Специальная физическая подготовка (для всех этапов подготовки). 

       Специальная физическая подготовка дзюдоиста направлена на развитие 

физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы 

действий. Она используется как составная часть всего тренировочного процесса.  

Упражнения для развития специальных физических качеств  
Силы: выполнение бросков, удержаний, болевых приемов на более тяжелых 

партнерах.  

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами 

легкими по весу, выполнение бросков на скорость за 5 сек, за 10 сек.  

Выносливости: проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность, выполнять броски, удержания, 

болевые приемы длительное время (3-5 минут).  

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими 

повышенной подвижностью в суставах, выполнение бросков с максимальной 

амплитудой.  

Ловкости: выполнение вновь изученных бросков, удержаний, болевых 

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

подсечки – удары подошвенной частью стопы по лежащему мячу, по падающему 

мячу, по отскочившему от пола мячу, по катящемуся мячу.  

Развитие силовых качеств  
Задачи силовой подготовки дзюдоистов:  

1. Сформировать основы для адаптации организма занимающихся к 

силовым нагрузкам (повысить подвижность суставов, укрепить связки).  

2. Обеспечить у занимающихся гармоничное развитие всех мышечных 

групп двигательного аппарата.  

3. Совершенствовать способность проявлять силу мышц в различных 

режимах работы (статическом и динамическом).  

       Применение силы дзюдоистами способствует преодолению 

сопротивления соперника или противодействию ему за счет мышечных усилий 

при выполнении двигательных действий в стойке и в партере. Силовые 

способности дзюдоистов делятся на собственно-силовые, скоростно-силовые и 

силовую выносливость.  

       Собственно-силовые способности проявляются у дзюдоистов в 

динамическом (изотоническом) и статическом (изометрическом) режимах 

работы мышц. Динамическая работа мышц проявляется в преодолевающем и 

уступающем режимах: противоборстве за захват, освобождении от захвата, 

выполнении болевых приемов. Статический режим работы мышц (без изменения 

их длины) выражен при выполнении удержаний, некоторых удушающих 

приемов.  

       Скоростно-силовые способности (взрывная сила) в дзюдо 

характеризуются непредельными напряжениями мышц и проявляются в 

максимальной мощности усилий при выполнении выведений из равновесия, 

бросков, преследований соперника в партере.  

       Силовая выносливость относится к специфическому виду силовых 

способностей и определяет способность дзюдоистов противостоять утомлению, 

вызванному силовым компонентом нагрузки. Ее проявление у дзюдоистов 

особенно заметно в ситуациях противоборства в дополнительное время.  

       Развитие силовых способностей у дзюдоистов происходит при 

воздействии двух факторов. Ведущим является фактор координационный, 

определяющий внутримышечную координацию. Он влияет на синхронность и 

частоту импульсации, регулирует количество вовлеченных в работу 

двигательных единиц (каждая из них состоит из одного двигательного нейрона - 

мотонейрона и группы иннервируемых им двигательных волокон), а также 

определяет межмышечную координацию. Другим фактором является 

собственно-мышечный (длина мышцы, количество мышечных волокон, 

соотношение волокон быстрого и медленного типа - композиция мышцы).  
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Развитие скоростных качеств  
       Быстрота (скоростные способности) определяет способность 

дзюдоистов к срочному реагированию на раздражители и к высокой скорости 

движений, выполняемых при внешнем сопротивлении соперника.  

       Скорость двигательной реакции условно предусматривает время от 

начала восприятия раздражителя до начала ответа на него (латентный период 

реакции).  

       Скоростные способности в дзюдо проявляются в трех видах.  

       Простая двигательная реакция хорошо заметна у новичков, они быстрее 

реагируют в простых ситуациях: бег по сигналу, опережение в захвате и др.   

       То есть в ситуациях, требующих известного ответа на знакомый 

раздражитель (сигнал тренера).  

       Сложная двигательная реакция у дзюдоистов проявляется в 

изменяющихся условиях тренировочной и соревновательной деятельности. При 

выполнении двигательных действий дзюдоистами реагирование производится 

благодаря комплексной деятельности зрительных, слуховых и других 

анализаторов. Эта группа реакций включает реакции выбора (РВ) и реакции на 

движущийся объект (РДО). Известно, что многие реакции выбора одновременно 

являются и реакциями на движущийся объект. Реакции на движущийся объект у 

дзюдоистов наиболее сильно проявляются при противоборстве за захват, 

взаимодействии с партнером (соперником) на разных дистанциях (дальней, 

средней). Реакции выбора у дзюдоистов проявляются в процессе противоборства 

и характеризуются способностью максимально быстро осуществлять выбор и 

реализацию ответного действия на действия партнера (соперника) в условиях 

дефицита времени и пространства.  

       Скорость одиночного движения реализуется дзюдоистами при 

преодолении сопротивления соперника менее 20 % от максимального усилия 

(свыше необходимо проявлять силовые способности). В процессе спортивной 

подготовки проявляется в простых, не отягощенных движениях: имитация 

технических действий, бросок партнера (соперника) после выве-дения из 

равновесия.  

       Частота (темп) движений необходима дзюдоистам, прежде всего, в 

процессе перемещений, серийного выполнения бросков (при совершенствовании 

техники в стандартных условиях).  

 

Развитие выносливости  
        Выносливость - это способность противостоять утомлению и 

выполнять продолжительную работу без снижения ее эффективности.  

Задачи по воспитанию общей выносливости дзюдоистов:  

1. Содействовать повышению аэробной производительности путем 

увеличения максимального уровня потребления кислорода.  

2. Повышать работоспособность в условиях максимального потребления 

кислорода.  
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3. Совершенствовать согласованность работы систем организма (сердечно-

сосудистой, дыхательной и мышечной).  

       Средства развития общей выносливости — это разнообразные 

общеподготовительные упражнения и их комплексы, отвечающие ряду 

требований: относительно простая техника выполнения; активное 

функционирование большинства скелетных мышц; повышение активности 

функциональных систем, лимитирующих проявление выносливости; 

возможность продолжительного выполнения упражнений от нескольких минут 

до нескольких часов. К ним относятся: упражнения циклического характера (бег, 

плавание, ходьба на лыжах), ациклические упражнения (выполняемые по 

принципу круговой тренировки), дыхательные упражнения (регулирующие 

частоту, глубину, ритм дыхания), а также благоприятные условия развития 

систем организма (пребывание в среднегорье).  

        Различают два вида выносливости. Общая выносливость - это 

способность дзюдоистов к продолжительной работе умеренной интенсивности с 

функционированием большей части мышечного аппарата (кроссовый бег, 

плавание, ходьба на лыжах). Специальная выносливость дзюдоистов является 

способностью противостоять утомлению в условиях специфической 

тренировочной и соревновательной деятельности при максимальной 

мобилизации функциональных возможностей.  

        Методы повышения общей выносливости: равномерный, переменный, 

интервальный.  

Задачи по воспитанию специальной выносливости дзюдоистов:  

1.Совершенствование аэробных возможностей организма.  

2.Повышение анаэробных возможностей организма путем 

совершенствования алактатного и лактатного механизмов энергообеспечения 

работы.  

3.Повышение устойчивости организма к неблагоприятным сдвигам в 

организме, вызванным напряженной работой.  

        Средства развития специальной выносливости: основные (целевые) 

упражнения - технические действия в стойке, партере и их комбинации; 

специально-подготовительные упражнения, включающие фрагменты 

технических действий или их упрощенные варианты.  

 

Развитие координации  
        Координационные способности в большей мере наследственно 

обусловлены, чем тренируемы. Тренеры по дзюдо при спортивном отборе 

занимающихся и переводе дзюдоистов на последующие этапы подготовки 

должны отдавать приоритет спортсменам, имеющим более высокий уровень 

координационных способностей. Эти дзюдоисты потенциально способны 

усваивать больше технических действий, комбинировать их между собой, а 

также перестраивать движения в зависимости от изменения ситуации.           
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        Координационные способности у новичков, занимающихся дзюдо, 

проявляются в умении быстро изменять свои действия в зависимости от условий 

противоборства.  

У дзюдоистов координационные способности имеют несколько видов 

проявления:  

- ритм (сочетание акцентированных и неакцентированных фаз движения) 

при выполнении технических действий;  

- равновесие при проведении атакующих и защитных действий;  

- ориентирование в пространстве и времени;  

- управление кинематическими параметрами движений (временными, 

пространственными и пространственно-временными), динамическими 

(силовыми), качественными (энергичность, пластичность).  

         Развитие координационных способностей дзюдоистов зависит от 

различных факторов. Важнейший - двигательная память (запоминание и 

воссоздание движений) охватывает у дзюдоистов диапазон двигательных 

умений и навыков любой сложности, проявляемых в вариативных условиях 

деятельности и в различных состояниях утомления. Важный фактор - 

межмышечная и внутримышечная координация (переход от напряжения к 

расслаблению, взаимодействие мышц антагонистов и синергистов). Высокий 

уровень координационных способностей обеспечивается также пластичностью 

центральной нервной системы, уровнем физической подготовленности 

дзюдоистов (развитие скоростных и скоростно-силовых способностей, 

гибкости), антиципация действий партнера или соперника (предвосхищение его 

атакующих или защитных действий), установка на решение двигательной задачи 

в вариативных условиях.  

 

Развитие гибкости  
       Гибкость - это способность дзюдоистов выполнять упражнения с 

максимальной амплитудой движений (размахом).  

Задачи развития гибкости дзюдоистов:  

1. Содействовать повышению подвижности основных звеньев тела 

(позвоночник, шея, плечевой пояс, тазобедренные, коленные, голеностопные 

суставы).  

2. Обеспечить развитие гибкости для выполнения двигательных действий 

дзюдо.  

3. Препятствовать снижению гибкости. Основные средства повышения 

гибкости — это общеразвивающие и специальные упражнения. Ведущий метод 

развития гибкости — повторный.  

       У дзюдоистов гибкость проявляется в статическом и динамическом 

режимах. По признаку проявления движущих сил выделяется активная гибкость 

- упражнение выполняется самостоятельно, и пассивная гибкость - упражнение 

выполняется с помощью партнера или с незначительным отягощением.  

       Гибкость у дзюдоистов лимитирует анатомический фактор 

(эластичность мышц и связок, форма суставов), на ее проявление влияет 



91 
 

мышечная масса (может ограничивать), возраст и пол. У девочек и девушек 

показатели гибкости обычно выше, чем у мальчиков и юношей. Время суток 

тоже влияет на показатели гибкости (утром снижена). Гибкость зависит от 

«пакета одежды» и улучшается после посещения сауны.  

       В тренировочном процессе дзюдоистов важно соблюдать рекомендации 

по повышению гибкости. Одно из непременных условий - тщательная разминка 

опорно-двигательного аппарата. Прежде чем приступать к выполнению 

упражнений в растягивании, следует хорошо разогреть мышцы с помощью 

общеразвивающих упражнений и сохранять их в таком состоянии в течение 

всего занятия по развитию гибкости. 

        Субъективным признаком достаточности разогревания организма 

будет появление легкого потовыделения. При выполнении упражнений на 

растягивание с дополнительными отягощениями следует точно дозировать их 

величины. Выполнение дзюдоистами упражнений для развития подвижности в 

суставах начинают с плавных движений. Амплитуду движений увеличивают 

постепенно. Темп выполнения движений в первой серии упражнений 

медленный.  

        Наибольший тренировочный эффект развития гибкости в 

тренировочном процессе дзюдоистов дает выполнение упражнений с 

максимальной амплитудой. Установить границу в растягивании мышц, связок и 

сухожилий довольно сложно, каждый дзюдоист обладает определенным 

уровнем гибкости. Особенно это касается упражнений с принудительным 

растягиванием, маховых и резких упругих движений с дополнительными 

отягощениями. Субъективным признаком чрезмерной амплитуды движений у 

каждого занимающегося служит возникновение закрепощения или боли в 

тканях, которые поддаются растягиванию. Этот признак, часто свидетельствует 

об образовании микротравм, для их профилактики следует выполнять 

упражнения медленно, без резких движений. Поэтому при возникновении даже 

легких болевых ощущений у дзюдоистов интенсивность упражнений 

уменьшают, снижают амплитуду движений, величину дополнительных 

отягощений. При значительных болевых ощущениях необходимо немедленно 

прекратить упражнения в растягивании и возвращаться к их выполнению после 

полного восстановления функциональных свойств соответствующих тканей. Для 

ускорения восстановления мышц дзюдоисты выполняют самомассаж, тепловые 

процедуры.  

 

Средства развития специальных физических качеств на этапе 

совершенствования спортивного мастерства 

       Специально – подготовительные упражнения, набрасывания партнера,  

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 
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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 новыми бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, 

комбинациями, повторными атаками. 

Примерная схема круговой тренировки. 

1. Лазанье по канату без помощи ног (8м) – 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 мин. 

7. 10 рывков штанги на грудь (60% от собственного веса). 

8. 10наклонов с партнером равного веса 

9. 20 отжиманий от пола  

10. 10 сгибаний туловища, сидя на гимнастическом коне, с отягощением 5 

кг за головой. 

3) Технико-тактическая подготовка 

Программный материал этапа начальной подготовки (НП): 

1. Основные положения дзюдоистов, захваты, передвижения по ковру и 

способы подготовки приемов. 

2. Борьба стоя. 

Стойки: правая, левая, фронтальная, низкая и высокая. 

3. Дистанции: вне захвата, дальняя, средняя, ближняя и вплотную. 

4. Захваты: рук, ног, шеи, туловища, за рукава, пояс, отвороты и проймы куртки. 

5. Передвижение по ковру во время схватки: вперед, назад, в сторону. 

6. Способы подготовки приемов: сбивание на одну ногу, сбивание на носки, 

осаживание на одну ногу, осаживание на обе ноги, заведение, рывок, толчок, 

кружение противника, вызов сопротивления.   

7. Борьба лежа. 

Положения: 

- стоя на коленях с упором на руки, 

- сед на коленях с упором на предплечья, 

- лежа на животе, 

- лежа на спине. 

Удержания: 

- удержание сбоку; 

- удержание поперек; 

- удержание верхом; 

- удержание со стороны головы; 

Переворачивания 

- переворачивание с захватом двух рук сбоку; 

- переворачивание с захватом руки и шеи из-под плеча; 
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- переворачивание с захватом дальней руки и ноги изнутри; 

- переворачивание с захватом шеи и дальней ноги; 

- переворачивание с захватом руки на рычаг локтя садясь; 

- переворачивание ключом. 

Болевые приёмы 

- рычаг локтя через бедро рукой; 

- рычаг локтя через бедро коленом; 

- рычаг локтя с захватом руки между ног; 

- узел на руку руками; 

Защита от приемов борьбы лежа, разрыв захватов рук. 

8. Борьба стоя (броски) 

- задняя подножка с колена; 

- задняя подножка; 

- передняя подножка с колена; 

- передняя подножка со стойки; 

- бросок с захватом руки на плечо; 

- бросок с захватом руки под плечо; 

- бросок через бедро; 

- передняя подсечка с падением; 

-зацеп изнутри; 

 

Программный материал тренировочного этапа (начальная специализация 

- 1-2 год обучения) 

Повторение изученного материала 

- Совершенствование    приемов, изученных на этапе начальной подготовке   

дополняя их новыми похожими приемами и элементами. 

Борьба в стойке (броски) 

- зацеп ногой снаружи; 

- передняя подножка с односторонним захватом; 

- бросок через бедро с ударом в подмышку; 

- бросок через бедро с захватом одежды на груди; 

- бросок через голову с захватом руки и головы, с захватом на узел плеча; 

- бросок с захватом ног с выносом их в сторону; 

- зацеп стопой изнутри; 

- зацеп изнутри с заведением; 

- зацеп изнутри под одноименную ногу; 

- зацеп стопой с падением; 

- подсад бедром снаружи; 

- защита от приемов соперника и контрприемы;   

Борьба лежа 

Переворачивания 

- переворачивание с захватом ног руками; 

- переворачивание с захватом шеи из-под плеча и забеганием 

- переворачивание с захватом головы и забеганием; 
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- переворачивание с захватом руки ногой и кувырком вперёд; 

- переворачивание с захватом ног соперника ногами. 

- переворачивание с захватом предплечья из-под плеча и забеганием.  

Удержания 

- удержание со стороны ног с захватом пояса; 

- удержание верхом с захватом ворота на спине из-под рук; 

- удержание верхом без захвата рук; 

- удержание со стороны ног с захватом рук. 

Болевые приемы 

- узел плеча поперёк; 

- обратный узел плеча поперёк; 

- узел плеча с кувырком вперёд; 

- защиты и контрприемы от приемов борьбы лежа. 

Программный материал тренировочного этапа (углубленная 

специализации 3-5 год обучения) 

Совершенствование    приемов, изученных ранее, дополняя их новыми 

похожими приемами и элементами. 

Борьба в стойке (броски)   
- подхват изнутри в голень; 

- бросок через голову с захватом одноименной руки и куртки на спине  

 с упором голени в голень; 

- бросок через грудь с захватом туловища сзади; 

- зацеп стопой с захватом одноименной руки и пояса. 

Борьба лежа 

 - рычаг на оба бедра с обвивом одной ноги и захватом другой; 

 - удержание сбоку с захватом ноги противника; 

- удержание поперек захватом дальнего плеча из-под шеи; 

- рычаг локтя захватом между ног, с упором голенью в шею; 

- удержание поперек с захватом дальнего бедра; 

- удержание поперек с захватом ближнего бедра; 

- рычаг локтя между ног от удержания со стороны ног. 

Комбинация бросков 

- передняя подножка после задней подножки; 

- подхват после передней подножки; 

- задняя подножка после передней; 

- передняя подножка после боковой подсечки; 

- передняя подсечка после боковой подсечки; 

- зацеп изнутри после броска через бедро; 

- бросок через бедро после зацепа снаружи; 

- бросок с захватом ног после попытки броска через бедро; 

- передняя подсечка после зацепа изнутри; 

- бросок захватом руки на плечо, после задней подножки; 

- бросок захватом руки под плечо, после задней подножки; 

- подхват после подсечки; 
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 - бросок через бедро, после зацепа снаружи; 

- бросок через голову с упором ногой в живот поперёк; 

- подсечка в колено сзади под разноименную ногу; 

- подхват с захватом двух рукавов, отворотов; 

- бросок через бедро, скрещивая захваченные руки; 

- бросок через грудь с захватом разноимённой руки за предплечье; 

- подсечка изнутри; 

- бросок захватом руки под плечо после зацепа стопой изнутри; 

- бросок захватом руки под плечо после захвата одноименной ноги изнутри; 

- подсад после попытки броска через бедро; 

- бросок захватом разноимённой руки и ноги изнутри после боковой подсечки; 

- бросок боковой переворот после зацепа ногой изнутри под разноимённую ногу. 

 

Комбинации болевых приемов 

- ущемление ахиллесова сухожилия после рычага локтя; 

- рычаг локтя после узла поперек; 

- узел плеча внутрь с кувырком после рычага локтя внутрь ногой; 

- рычаг плеча с захватом на «ключ», после попытки переворачивания с захватом 

шеи из-под плеча. 

 

Программный материал этапа совершенствования спортивного 

мастерства 

       На этом этапе идет повышение спортивного мастерства, тренировки 

проходят по индивидуальным планам или в группах предыдущих годов 

обучения по индивидуальному графику. 

      Повторение и совершенствование всего ранее пройденного материала, как 

спортивной борьбы, так и прикладных приемов самозащиты. 

МАТЕРИАЛ для групп совершенствования спортивного мастерства 

1. Средства технической подготовки  

Совершенствование техники 4,3, 2 КЮ. Изучение техники 1 КЮ 

- 1КЮ – коричневый пояс 

NAGE – WAZA – техника бросков 

O-soto-guruma Отхват под две ноги 

Uki-waza Передняя подножка на пятке (седом) 

Yoko-wakare Подножка через туловище вращением 

Yoko-guruma Бросок через грудь вращением (седом) 

Ushiro-goshi Подсад опрокидыванием от броска через бедро 

Ura-nage Бросок через грудь прогибом 

Sumi-otoshi Бросок выведением из равновесия назад 

Yoko-gake Боковая подсечка с падением 

KATAME- WAZA – техника сковывающих действий 

Ude-hishigi –te-gatame Рычаг локтя через предплечье в стойке 
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Ude-hishigi –ude – 

gatame 

Рычаг локтя внутрь, прижимая руку к локтевому 

сгибу (ключице) в стойке 

Tomoe-jime Удушение одноименными отворотами петлей 

вращением из стойки. 

Дополнительный материал KINSHI – WAZA - Запрещенная техника. НАГЭ-

ВАДЗА- Техника бросков 

Daki – age Подъем из партера подсадом (запрещенный прием) 

Kani-basam Бросок двойным подбивом «ножницы» (запрещенный 

прием) 

Kawazu - gake Удушение сдавливанием туловища ногами (запрещенный 

прием) 

КАТАМЭ – ВАДЗА – техника сковывающих действий 

Ashi – garam Узел бедра и колена (запрещенный прием) 

Ashi - hishigi Ущемление ахиллова сухожилия (запрещенный 

прием) 

Do- jimi Удушение сдавливанием туловища ногами 

(запрещенный прием) 

Средства тактической подготовки 

а) Тактика проведения технико-тактических действий 

- Однонаправленные комбинации: бросок захватом руки под плечо (Soto-

makikomi) –подсад голенью изнутри с захватом руки под плечо (Hane – goshi), 

зацеп голенью снаружи (Kosoto-gake) – бросок через бедро (Uki – goshi), 

передняя подсечка под отставленную ногу (Haraitsurikomi - ashi) – бросок через 

спину с захватом руки на плечо (Seoi-nage), боковая подсечка в темп шагов 

(Okuri-ashi-barai) – бросок через плечи (Kata-guruma) 

- Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов (Okuri – 

ashi-barai) –зацеп голенью снаружи (Ko-soto-gake), боковая подсечка в темп 

шагов (Okuri-ashi - barai) –бросок через голову (Tomoe – nage).  

б) Тактика ведения поединка 

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

поединка до окончания. Модель поединка с учетом содержания технико-

тактических действий в эпизодах поединка. Пауза, как время «отведенное» для 

анализа ситуации и корректировки тактического замысла. Тактика ведения 

поединка на краю татами. 

в) Тактика участия в соревнованиях 

Цель, средства достижения цели, реализация выработанного курса действий 

и его коррекция. Совершенствование тактики участия в соревнованиях путем 

организации соревнований. 

Средства физической подготовки:  

а) Комплексного воздействия: общеразвивающие, акробатические и 

гимнастические упражнения (увеличение количества повторений, темпа 

выполнения упражнений), усложнение исходных положений, увеличение 

величины отягощения. 
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Типовые планы-схемы микроциклов для каждого этапа спортивной 

подготовки с указанием названий микроциклов и их направленности, а 

также направленности тренировочных занятий, с перечислением 

основных средств тренировки 

 

       На этапе начальной подготовки периодизация тренировочного процесса в 

годичном цикле не предусматривается. 

      Тренировочные нагрузки относительно равномерно распределяются в 

течение спортивного сезона. Спортивные (контрольные, отборочные и иные) 

соревнования проводятся без какой-либо целенаправленной подготовки к ним. 

       На этом этапе с детьми осуществляется физкультурно-оздоровительная и 

воспитательная работа, направленная на формирование интереса к занятиям 

дзюдо, на разностороннюю физическую подготовку, на освоение гигиенических 

знаний. 

— Этап ознакомления с основными средствами подготовки дзюдоистов. 

Занимает около 4 — 5 месяцев (ноябрь-март) и предполагает изучение основных 

средств дзюдо: 

а) средства технико-тактической подготовки, формирующие у юных дзюдоистов 

умения безопасного падения и технических, и тактических действий, 

соответствующих возрасту, участие в соревнованиях по ОФП и в 

аттестационных соревнованиях; 

б) средства физической подготовки, стимулирующие укрепление здоровья и 

всестороннее физическое развитие детей, занимающихся дзюдо, на основе 

рационального применения общеподготовительных упражнений; 

в) средства теоретической подготовки, направленные на получение знаний о 

дзюдо, его значении для укрепления здоровья занимающихся, правилах 

соревнований и организации занятий дзюдо. 

— Этап подготовки и выполнения программных требований. 

Определяет уровень индивидуальной динамики физической подготовленности 

занимающихся и степень освоения ими основ техники дзюдо (согласно 

аттестационным требованиям). 

     Планирование подготовки для дзюдоистов на последующих этапах (НП 

свыше года, ТЭ до 2-х лет) имеет выраженное сходство. 

На тренировочном этапе 1,2 года 

В подготовительном периоде выделяют общеподготовительный и специально-

подготовительный этап. В соревновательном периоде выделяют 1-й и 2-й 

соревновательные этапы. Переходный период включает переходный этап 

(спортивный лагерь) и восстановительный (самостоятельная подготовка). 

а) подготовительный период: 

Э-1 — общеподготовительный этап (сентябрь, октябрь, ноябрь); 

Э-2 — специально-подготовительный этап (декабрь, январь); 

б) соревновательный период: 

Э-3 — первый соревновательный этап (февраль, март); 

Э-4 — второй соревновательный этап (апрель, май); 
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в) переходный период: 

Э-5 — переходный этап (июнь, июль); 

Э-6 — восстановительный этап (август). 

 

 Группы тренировочного этапа первого, второго года     

 
Пери

од 

 подготовительный период соревновательный 

период 

Переходный 

период 

Этап Э-1 Э-1 Э-1 Э-2 Э-2 Э-3 Э-3 Э-4 Э-

4 

Э-5 Э-5 Э-6 

Меся

ц 

Сентя

брь 

Октя

брь 

Нояб

рь 

Дека

брь 

Янва

рь 

Февр

аль 

Ма

рт 

Апре

ль 

Ма

й 

Ию

нь 

Ию

ль 

Авгу

ст 

 

В тренировочных группах 3-го года планирование предусматривает выделение 

следующих периодов и этапов: 

а) подготовительный период: 

Э-1 — общеподготовительный этап (сентябрь, октябрь, ноябрь); 

Э-2 — специально-подготовительный этап (декабрь, январь); 

б) соревновательный период: 

Э-3 — первый соревновательный этап (февраль, март); 

Э-4 — промежуточный этап (апрель); 

Э-5 — второй соревновательный этап (май, июнь); 

в) переходный период: 

Э-6 — переходно-восстановительный этап (июль); 

Э-7 — переходно-восстановительный этап (август). 

 

Группы тренировочного этапа третьего года 

Пери

од 

 подготовительный период соревновательный период Переходн

ый период 

Этап Э-1 Э-1 Э-1 Э-2 Э-2 Э-3 Э-3 Э-4 Э-

5 

Э-5 Э-6 Э-7 

Меся

ц 

Сентя

брь 

Октя

брь 

Нояб

рь 

Дека

брь 

Янва

рь 

Февр

аль 

Ма

рт 

Апре

ль 

Ма

й 

Ию

нь 

Июл

ь 

Авгу

ст 

В тренировочных группах 4-го года   7 этапов подготовки: 

а) подготовительный период: 

Э-1 — общеподготовительный этап (сентябрь, октябрь); 

Э-2 — специально-подготовительный этап (ноябрь, декабрь); 

б) соревновательный период: 

Э-3 — первый соревновательный этап (январь, февраль); 

Э-4 — промежуточный этап (март); 

Э-5 — второй соревновательный этап (апрель, май, июнь; 

в) переходный период: 

Э-6 — переходно-восстановительный этап (июль); 

Э-7 — переходно-восстановительный этап (август). 
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Группы тренировочного этапа четвертого года 

Пери

од 

 подготовительный 

период 

соревновательный период Переходн

ый период 

Этап Э-1 Э-1 Э-2 Э-2 Э-3 Э-3 Э-4 Э-5 Э-

5 

Э-5 Э-6 Э-7 

Меся

ц 

Сентя

брь 

Октя

брь 

Нояб

рь 

Дека

брь 

Янва

рь 

Февр

аль 

Ма

рт 

Апре

ль 

Ма

й 

Ию

нь 

Июл

ь 

Авгу

ст 

 

В тренировочных группах 5-го года   

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

Э-1 – общеподготовительный этап (сентябрь, октябрь); 

Э-2 – специально-подготовительный этап (ноябрь, декабрь). 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 

Э-3 – первый соревновательный этап (январь, февраль); 

Э-4 – промежуточный этап (март); 

Э-5 – второй соревновательный этап (апрель, май, июнь). 

ПЕРЕХОДНЫЙ ПЕРИОД 

Э-6 – переходно-восстановительный этап (июль, август). 

 

Группы тренировочного этапа пятого года     

  
Пери

од 

подготовительный период соревновательный период Переходн

ый период 

Этап Э-1 Э-1 Э-2 Э-2 Э-3 Э-3 Э-4 Э-5 Э-

5 

Э-5 Э-6 Э-6 

Меся

ц 

Сентя

брь 

Октя

брь 

Нояб

рь 

Дека

брь 

Янва

рь 

Февр

аль 

Ма

рт 

Апре

ль 

Ма

й 

Ию

нь 

Ию

ль 

Авгу

ст 

 

Этап совершенствование спортивного мастерства  

        Основной принцип тренировочной работы на этапе совершенствование 

спортивного мастерства специализированная подготовка, в основе которой 

лежит учет индивидуальных особенностей спортсмена. Структура годичного 

цикла становится более сложной и предусматривает более детальное построение 

процесса подготовки дзюдоиста.  

         Выделены два подготовительных, два соревновательных и переходный 

периоды.  

        В первом подготовительном периоде выделены следующие этапы: общий 

(базовый); общий (развивающий); специальный.  

        В первом соревновательном периоде выделен: этап развития спортивной 

формы.  

        Во втором подготовительном: общий (развивающий); специальный.  

        Во втором соревновательном периоде выделены следующие этапы:  

этап развития спортивной формы; этап высшей соревновательной готовности.  
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        В переходном периоде выделены следующие этапы: восстановительный; 

переходноподготовительный. 

Группы этапа совершенствования спортивного мастерства      

  
Пер

иод 

Первый подготовительный П
ер

в
ы

й
 

со
р
ев

н
о

в
ател

ь
н

ы
й

 

Второй  

подготовитель

ный 

Второй  

соревнов

а 

тельный 

Переходн

ый 

Этап общий 

(базовый) 

общий 

(развивающ

ий) 

С
п

ец
и

ал

ь
н

ы
й

 

р
азв

и
ти

я
 

сп
о
р
ти

в

н
о
й

 

ф
о
р
м

ы
 

общий 

(развиваю

щий) 

сп
ец

и
ал

ь

н
ы

й
 

р
азв

и
ти

я
 

сп
о
р
ти

в

н
о
й

 

ф
о
р
м

ы
 

в
ы

сш
ей

 

со
р
ев

н
. 

го
то

в
н

о
с

ти
 

в
о
сстан

о

в
и

тел
ь
н

ы
й

 

п
ер

ех
о
д

н
о


п
о
д

г

о
то

в
и

тел

ь
н

ы
й

  

Мес

яц 

Сентя

брь 

Октя

брь 

Ноя

брь 

Дека

брь 

Янв

арь 

Февр

аль 

Ма

рт 

Апре

ль 

Май Ию

нь 

Июл

ь 

Авг

уст 
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4.2. Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки: 

36 ч 

 

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

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 

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 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 

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 

май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 
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Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе: 1 

г. обучения: 120 ч 

2 г. обучения: 144 ч 

3 г. обучения: 264 ч 

4 г. обучения: 300 ч 

5 г. обучения: 228 ч 

 

 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 



103 
 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

февраль 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

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 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 252 ч 

 

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 
ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 
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самоанализ 

обучающегося 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

В 

переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» 

       Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо», содержащим в своем наименовании 

словосочетание «весовая категория», определяются в Программе и учитываются, 

в том числе при составлении планов подготовки, планов физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, а также при планировании спортивных 

результатов. 

       Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

      При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

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

допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков с 

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

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

контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц в спортивных 

соревнованиях. 

       Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго 

года обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин 

вида спорта «дзюдо». 

      Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

       Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения 

их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

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

соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

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

программы спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 
        Материально-технические условия реализации этапов спортивной 

подготовки включают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

-наличие тренировочного спортивного зала; 

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

тренажеров; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях 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» (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный № 61238)1; 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

 

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 

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 
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15. Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного мастерства 

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

18. Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19. Стойка со скамьей для жима лежа 

горизонтальная 

штук 2 

20. Скамья силовая с регулируемым наклоном 

спинки 

штук 2 

21. Стойка для приседаний со штангой штук 2 

22. Стойка силовая универсальная штук 2 

23. Тренажер «беговая дорожка» штук 2 

24. Велоэргометр штук 2 

25. Тренажер силовой универсальный на различные 

группы мышц 

штук 1 

26. Тренажер эллиптический штук 2 

27. Штанга тренировочная (разборная) с набором 

дисков (250 кг) 

комплект 1 
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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) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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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 - - - - 1 2 1 2 

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 - - - - 1 2 1 1 

5. Костюм весосгоночный штук на обучающегося - - - - - - 1 1 

6. Костюм спортивный штук на обучающегося - - - - - - 1 1 

7. Костюм спортивный 

ветрозащитный 

штук на обучающегося - - - - - - 1 1 
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8. Кроссовки пар на обучающегося - - - - - - 1 2 

9. Куртка зимняя утепленная штук на обучающегося - - - - - - 1 2 

10. Пояс для дзюдо штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

11. Сумка спортивная штук на обучающегося - - - - - - 1 2 

12. Тапки спортивные пар на обучающегося - - - - - - 1 1 

13. Тейп спортивный штук на обучающегося - - - - - - 3 1 

14. Футболка штук на обучающегося - - - - - - 3 1 

15. Шапка спортивная штук на обучающегося - - - - - - 1 2 

16. Шорты спортивные штук на обучающегося - - - - - - 1 1 

 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 

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

 



110 
 

6.2.  Кадровые условия реализации Программы 

 

          Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень 

квалификации которых соответствует 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), 

раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

образования» (Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

         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. 

         Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера- 

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта «дзюдо», а также на 

всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 
 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
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