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МИНИСТЕРСТВО СПОРТА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

(МИНСПОРТ РОССИИ) 

____________________________________________________________ 

 

ПРИКАЗ 

 

«24» ноября 2022 г.                              г. Москва                                  № 1074 

 

Об утверждении федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

 

В соответствии с частью 4 статьи 34 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50, 

ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071) и подпунктом 4.2.27 пункта 4 Положения  

о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением 

Правительства Российской Федерации от 19 июня 2012 г. № 607 (Собрание 

законодательства Российской Федерации, 2012, № 26, ст. 3525), п р и к а з ы в а ю: 

1. Утвердить прилагаемый федеральный стандарт спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо». 

2. Признать утратившим силу приказ Министерства спорта 

Российской Федерации от 29 июня 2022 г. № 559 «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» (зарегистрирован 

Министерством юстиции Российской Федерации 5 августа 2022 г., регистрационный 

№ 69551). 

3. Настоящий приказ вступает в силу с 1 января 2023 года. 

4. Контроль за исполнением настоящего приказа возложить  

на заместителя Министра спорта Российской Федерации А.А. Морозова.  

 

 

 

Министр                                                                                                         О.В. Матыцин  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



МИНИСТЕРСТВО СПОРТА РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

(МИНСПОРТ РОССИИ) 

____________________________________________________________ 

 

ПРИКАЗ 

 

«21» декабря 2022 г.                              г. Москва                                  № 1305 

 

Об утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

 

В соответствии с пунктом 21.1 статьи 6 Федерального закона  

от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте  

в Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 

2007, № 50, ст. 6242; 2011, № 50 ст. 7354; 2021, № 18, ст. 3071), частью 4 статьи 84 

Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 53,  

ст. 7598; 2021, № 18, ст. 3071) и пунктом 11 порядка разработки и утверждения 

примерных дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации  

от 7 июля 2022 г. № 579 (зарегистрирован Министерством юстиции  

Российской Федерации 5 августа 2022 г., регистрационный № 69543), 

п р и к а з ы в а ю: 

5. Утвердить прилагаемую примерную дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо». 

6. Настоящий приказ вступает в силу с 1 января 2023 года. 

7. Контроль за исполнением настоящего приказа возложить  

на заместителя Министра спорта Российской Федерации А.А. Морозова.  

 

 

 

Министр                                                                                                         О.В. Матыцин
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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ДЗЮДО» 

 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке  «дзюдо» с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», 

утвержденным приказом Минспорта России 24 ноября 2022г.№ 10741 (далее – 

ФССП). 

2. Целью Программы является:  

 достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки; 

 обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического воспитания 

обучающихся,  

 удовлетворение индивидуальных потребностей, обучающихся в нравственном 

и физическом совершенствовании,  

 формировании культуры здорового и безопасного образа жизни,  

 укрепления здоровья, а также на организацию свободного времени 

обучающихся,  

 адаптацию обучающихся к жизни в обществе,  

 профессиональную ориентацию обучающихся,  

 выявление, развитие и поддержку обучающихся, проявивших выдающиеся 

способности. 

Программа направлена на: 

 отбор одаренных лиц;  

 создание условий для физического воспитания и развития обучающихся;  

 формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и  

спорта, в том числе в «дзюдо»;  

 подготовку к освоению этапов спортивной подготовки по программам 

спортивной подготовки;  

 подготовку одаренных лиц к поступлению в образовательные 

 организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 

области физической культуры и спорта;  

 организацию досуга обучающихся и формирование потребности в  

поддержании здорового образа жизни.  

 

                                                             
1 (зарегистрирован Минюстом России  19 декабря 2022г., регистрационный №  71655). 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

 «Дзюдо» – вид спортивной борьбы, основа которого заключается в том, 

чтобы победить соперника физическим, техническим и тактическим 

преимуществом. Основателем дзюдо является выдающийся мастер и просветитель 

Дзигоро Кано (1860– 1938 гг.). Им были сформулированы основные правила и 

принципы тренировок и проведения соревнований.  Как средство физического 

воспитания, дзюдо направлено на развитие силы, здоровья и умения полностью 

раскрыть свои возможности. «Дзюдо» состоит из бросков, борьбы лёжа и каты — 

демонстрации приёмов упражнения. В реализации этих функций дзюдо участвуют 

все органы и части тела. При рациональных тренировках функциональная 

деятельность человеческого организма сохраняется на необходимом уровне, что 

укрепляет здоровье и создаёт условия для плодотворной работы.  «Дзюдо» сегодня 

— олимпийский вид спорта (впервые среди мужчин на Олимпиаде в Токио 1964 г.). 

В России ещё до революции был пробуждён интерес к этому виду борьбы 

энтузиастом В.С. Ощепковым, который первым из русских удостоен был быть 

аттестованным на дан. С конца 1930-х и до начала 1960-х годов в СССР «дзюдо» 

практически не развивалось, однако, ситуация стала меняться, когда в 

соревнованиях по «дзюдо» стали принимать участие советские самбисты. На 

сегодняшний день Федерация дзюдо России является членом Европейского союза 

«дзюдо», который в качестве континентального подразделения входит в 

Международную федерацию «дзюдо». «Дзюдо» как самостоятельный вид 

единоборства характеризуется особенностями структуры подготовки, организации и 

проведения соревнований, своей иерархией ступеней мастерства. В изучение дзюдо 

включаются разделы, обозначаемые традиционно следующими терминами: ката, 

рандори, кихон, сиай.   

Ката в «дзюдо» — набор формальных упражнений, выполняемых в парах. 

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.   

Рандори — это борьба по предварительно заданным правилам, имеющая 

целью совершенствование техники. Целью тренировочных схваток рандори может 

быть, как обработка какой-либо группы приёмов, так и какого-либо одного 

технического действия. Рандори также способствуют развитию силовой 

выносливости дзюдоистов. Практикуется несколько вариантов рандори, в частности 

дзю рэнси, в котором оба дзюдоиста могут атаковать друг друга, и какари гэйко, 

когда атакует только один из партнёров, а второй защищается. Кихон — это раздел, 
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включающий обучение базовым стойкам (сисэй), перемещениям (синтай и 

тайсабаки), само-страховке (укэми), а также кумиката — способам взятия захвата).   

Сиай — это термин для обозначения соревнований. Соревнования дзюдоистов 

проходят на квадратном ковре (татами) размером минимум 14 × 14 метров. Схватка 

происходит внутри квадрата размером 8 × 8 метров или 10 × 10 метров. Внешняя 

зона татами шириной не менее 3 метров служит для обеспечения безопасности 

спортсменов. При выходе спортсмена за пределы татами схватка останавливается, и 

спортсмены возвращаются по команде судьи на татами с сохранением 

существующего взаимного расположения. Если в ходе выполнения приёмов кто-

либо из спортсменов оказался за пределами татами, то оцениваются только 

технические действия, которые были начаты внутри татами. Во время соревнований, 

проводимых Международной федерацией «дзюдо», дзюдоисты одеты в дзюдоги 

разного цвета — синего и белого. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

«дзюдо» (далее — Программа) соответствует федеральным государственным 

требованиям к минимуму содержания, структуре, условиям реализации программ в 

области физической культуры и спорта по группе спортивных единоборств и к 

срокам обучения по этим программам, учитывает требования федерального 

государственного стандарта спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», 

возрастные и индивидуальные особенности обучающихся.  Основными задачами 

реализации Программы являются:  

 − формирование и развитие творческих и спортивных способностей обучающихся 

лиц, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

− формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья;   

− формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации;   

− выявление и поддержка обучающихся, проявивших выдающиеся способности в 

спорте.   

Программа направлена на: 

 − отбор одаренных обучающихся лиц;  

− создание условий для физического воспитания и развития обучающихся;  

− формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, 

в том числе в «дзюдо»;  

− подготовку к освоению этапов спортивной подготовки по программам спортивной 

подготовки;  

− подготовку одаренных обучающихся к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 

области физической культуры и спорта;  

−организацию досуга обучающихся и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни.  

         Программа по «дзюдо» содержит следующие предметные области:  

− общая физическая подготовка;  
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−специальная физическая подготовка;  

− участие в спортивных соревнованиях;  

- техническая подготовка; 

- тактическая, теоретическая, психологическая подготовка; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические мероприятия, тестирование и контроль.   

        В Программе учитываются особенности учебно-тренировочного процесса по 

«дзюдо», в том числе:  

− построение процесса подготовки в строгом соответствии со спецификой 

соревновательной деятельности в «дзюдо»;  

− преемственность технической, тактической, физической, психологической 

подготовки в «дзюдо»;  

−повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование 

специальной выносливости;  

−использование оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей 

соревновательную деятельность. 

Как вид спорта «дзюдо» выделяет свои «спортивные дисциплины». Перечень 

спортивных дисциплин по «дзюдо» представлен в таблице: 

 

 Дисциплины вида спорта - Дзюдо  

         (номер- код -    35 000 1 6 1 1 Я ) 

дисциплины номер-код 

весовая категория  24 кг 035 022 1 8 1 1 Д   

весовая категория  26 кг 035 023 1 8 1 1 Ю   

весовая категория  28 кг 035 024 1 8 1 1 Д   

весовая категория  30 кг 035 025 1 8 1 1 Ю 

весовая категория  32 кг 035 026 1 8 1 1 Д   

весовая категория  34 кг 035 027 1 8 1 1 Ю 

  весовая категория  36 кг 035 028 1 8 1 1 Д   

весовая категория  38 кг 035 029 1 8 1 1 Ю   

весовая категория  40 кг 035 001 1 8 1 1 Д   

весовая категория  42 кг 035 030 1 8 1 1 Ю   

весовая категория  44 кг 035 002 1 8 1 1 Д   

весовая категория  46 кг 035 003 1 8 1 1 Ю   

весовая категория  48 кг 035 004 1 6 1 1 Б   

весовая категория  50 кг 035 005 1 8 1 1 Ю   

весовая категория  52 кг 035 006 1 6 1 1 Б 
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  весовая категория  52+ кг 035 031 1 8 1 1 Д   

весовая категория  55 кг 035 007 1 8 1 1 Ю   

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

весовая категория  57 кг 035 008 1 6 1 1 Б   

весовая категория  60 кг 035 009 1 6 1 1 А   

весовая категория  63 кг 035 010 1 6 1 1 Б 

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

весовая категория  66 кг 035 011 1 6 1 1 А 

  весовая категория  70 кг 035 012 1 6 1 1 Б   

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

весовая категория  73 кг 035 013 1 6 1 1 А   

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

весовая категория  78 кг 035 014 1 6 1 1 Б   

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

весовая категория  81 кг 035 016 1 6 1 1 А   

весовая категория  90 кг 035 017 1 6 1 1 А   

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

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   

командные соревнования 035 038 1 8 1 1 Я   

абсолютная весовая категория 035 021 1 8 1 1 Л 
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Подготовка в дзюдо – многосторонний процесс целесообразного использования 

знаний, средств, методов и условий, позволяющий направленно воздействовать на 

спортсмена и обеспечить необходимую степень его готовности к спортивным 

достижениям. Подготовка дзюдоистов включает систему состязаний и систему 

тренировки, охватывающую все стороны подготовки. Основными сторонами 

подготовки являются техническая, тактическая, физическая и психологическая. Все 

стороны подготовки тесно взаимосвязаны. Техническая подготовка характеризует 

процесс обучения дзюдоистов основам рационального выполнения тренировочных 

или соревновательных действий, предлагает совершенствование избранных 

вариантов техники дзюдо. Техника в дзюдо – это система движений, действий и 

операций, помогающих решению задач противоборства с наименьшей затратой сил 

и энергии. Технические действия в дзюдо называют приемами. 

 

 

 
Технические действия (приемы) в дзюдо 

      
подготовительные  в стойке  в партере 

 
Стойки, 

передвижения. 

подвороты, захваты, 

выведения из 

равновесия, падения. 
  

 Броски, 

комбинации. 

 Удержания, 

болевые, 

удушающие.  

 

 

 

Приемы в «дзюдо» разделяют на три основные группы: подготовительные 

действия; действия в стойке и действия, выполняемые в партере. 

Подготовительные действия – технические элементы, составляющие основу 

противоборства дзюдоистов.  

Стойка – положение, при котором тело дзюдоиста вертикально. 

Передвижения – перемещение тела дзюдоиста в целом относительно его 

окружения.  

Поворот – вращательное движение туловища дзюдоиста с видимым 

смещением общего центра массы тела в горизонтальной плоскости.  

Захват – действия дзюдоиста руками, имеющие целью обеспечить прочное 

соединение с частями тела соперника или своими частями тела для выполнения 

приемов или защиты.  

Выведение из равновесия – подготовительное действие для броска, 

вынуждающее соперника перемещаться или развивать усилия в конкретном 

направлении.  
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Падения – заранее изученный прием само-страховки, обеспечивающий 

безопасность при приземлении на татами.   

Приемы в стойке включают броски и комбинации.  

Бросок – техническое действие, имеющее целью вывести соперника из 

равновесия и вынудить к падению спиной на татами.  

Комбинации в стойке – соединение отдельных бросков, выполняемых в 

определенном порядке используемых для достижения поставленной цели.  

Приемы в партере включат сковывающие действия, которые ограничивают 

подвижность соперника.  

Удержание – техническое действие при котором дзюдоист в течении 

определенного времени вынуждает соперника находиться спиной на татами, а сам 

прижимается к его туловищу. 

 Болевой прием – специальный захват, позволяющий воздействовать на 

суставы и связки рук соперника, вызывая болевые ощущения.  

Удушающий прием- специальный захват, позволяющий воздействовать на 

область шеи, при котором соперник подает сигнал о сдаче. 

 

Классификация базовой техники бросков в дзюдо (по П.Харингтон, 2003) 

 

Наге-вадза- техника 

 

Тата-вадза – бросок стоя  Сутэми-вадза –броски с 

падением 

 

Тэ- руками, 

Коси- бедрами, 

Аси- ногами 

 Маэ-сутэми – броски вперед 

Еко-сутэми – броски в сторону 

 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные  

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

В основу комплектования учебно-тренировочных групп положена научно 

обоснованная система многолетней подготовки с учетом особенностей развития и 

возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группы следующего этапа (периода) 

обучения и увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливаются стажем спортивной подготовки, уровнем общей и специальной 

физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных 

результатов. 

  При необходимости объединения в одну группу лиц, разных по возрасту, 

уровню спортивной подготовленности, разница в уровне спортивной 
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подготовленности не должна превышать двух спортивных разрядов.  Наполняемость 

учебно-тренировочных групп определяется с учетом техники безопасности.  

Зачисление лиц в МБОУ «СШОР №3» далее (Спортивная школа). происходит 

в соответствии с Правилами приема Спортивной школы. Зачисляются лица, не 

имеющие медицинских противопоказаний, прошедшие конкурсный отбор в 

соответствии с нормативами общей физической и специальной физической, 

технической подготовки, спортивного разряда установленными Федеральными 

стандартами спортивной подготовки по «дзюдо» для каждого этапа подготовки.  

Для зачисления необходимо представить следующие документы:   

-заявление о приеме,  

-фотографию,  

-копии свидетельства о рождении или паспорт,  

-медицинское заключение об отсутствии противопоказаний, 

-страховка от несчастного случая. 

При переходе из другой спортивной школы представляются документы, 

подтверждающие выполнение нормативов, соответствующих этапу подготовки. 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» составляет:  

- на этапе начальной подготовки (НП) –4 года; 

- на учебно-тренировочном этапе (УТ) (этапе спортивной специализации) – 5 

лет;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ) – не 

ограничен;  

- на этапе высшего спортивного мастерства (ВСМ) – не ограничен.  

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 7 лет, желающие 

заниматься «дзюдо» обучающиеся не должны иметь медицинских 

противопоказаний, успешно сдать нормативы по общей физической (ОФП) и 

специальной физической подготовке (СФП).  

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются подростки не моложе 11 лет. Обучающиеся должны успешно сдать 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на данный этап.  

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

спортсмены не моложе 14 лет и старше. Эти лица должны иметь спортивное 

разряды: ССМ-1  - первый спортивный разряд, ССМ свыше 2-х лет - кандидата в 

мастера спорта, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовки для зачисления в группу на этап совершенствования 

спортивного мастерства.   

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются лица не моложе 16 

лет и старше. Эти лица должны иметь звание мастер спорта России, успешно 

сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства.  

 Лицам, проходившим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить 
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спортивную подготовку на том же учебно-тренировочном этапе спортивной 

подготовки.    

Учебно-тренировочный процесс во всех группах Спортивной школы 

начинается    1-го сентября.  Учебно-тренировочные занятия должны составляться 

с учетом создания благоприятных условий и режима учебно-тренировочных 

занятий, отдыха обучающихся, графика обучения их в общеобразовательных и 

других учреждениях, характера и графика трудовой деятельности. Расписание 

учебно-тренировочных занятий составляется по представлению тренера-

преподавателя в целях установления более благоприятного режима занятий, отдыха 

занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других организациях.  

Начало занятий не ранее 8.00 часов, окончание - не позднее 21.00. Учебно-

тренировочные   занятия могут проводиться в любой день недели, включая 

воскресенье и каникулы. 

Спортивная подготовка на разных этапах спортивной подготовки проводится 

в соответствии с требованиями Программы спортивной подготовки круглогодично, 

с применением новейших методик, технических средств обучения и контроля, 

тренажерных устройств и восстановительных мероприятий, при строгом 

соблюдении мер безопасности во время занятий. Основной формой  

тренировочного процесса является учебно-тренировочное занятие - академический 

час 45 минут. 

 

Приложение № 1 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  

«дзюдо», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от « 24 » ноября 2022 г. № 1074 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемо

сть 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3-4 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 6 

Этап 

совершенствования 

не 

ограничивается 
14 1 



11 

 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 1 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки: 
 

Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из 

расчета 52 недели учебно-тренировочных занятий условиях организации, 

осуществляющей дополнительную образовательную программу спортивную 

подготовку и в форме самостоятельных занятий, обучающихся по индивидуальным 

планам в период активного отдыха.  

На основании нормативного документа Учредителя, руководитель 

организации утверждает локальным актом организации учебно-тренировочный 

план, с учетом сокращения годового объема тренировочной нагрузки, из расчета  на 

52 недели и годовые планы объемов учебно-тренировочного нагрузки на каждый 

этап  по годам спортивной подготовки.  

Режим учебно-тренировочной работы основывается на необходимых 

максимальных объемах учебно-тренировочных нагрузок, в соответствии с 

требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«дзюдо» постепенности их увеличения, оптимальных сроках достижения 

спортивного мастерства.  

Нормативы максимального объема учебно-тренировочной работы по виду 

спорта «дзюдо» представлены в приложении №2 

 

 

                     Приложение № 2 

  спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо», утвержденному 

приказом Минспорта России 

от «_24__» ноября 2022 г. № 1074 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-  

тренировочн

ый  этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о мастерства 
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До 

года 

Свыш

е года 

До 

трех 

лет 

Свыш

е 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

312-

416 

520-

728 

832-

936 
1040-1248 1248-1664 

Предельные учебно-тренировочные нагрузки Спортивной школы, используемые в 

процессе спортивной подготовки, не должны превышать численные значения, 

представленные в таблице: 

Этапный 

норматив 

Этап начальной 

подготовки 

(НП) 

Тренировочный этап  Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а (ССМ) 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 

(ВСМ) 

Этап  

спортивной 

специализац

ии 

УТ до 2х лет 

Этап спортивной 

специализации 

УТ св.2х лет 

Год подготовки НП-1 НП-2 НП-3 НП-4 УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 УТ-5 без срочно без срочно 

Количество часов 

в неделю 

 

6 

 

6 

 

6 

 

8 

 

12 

 

12 

 

15 

 

15 

 

18 

  

20 

 

24 

            

Количество            

тренировок в 

неделю 

3 3 3 4 4 4 5 5 6 5 6 

Общее 

количество часов 

в год 

 

 

312 

 

312 

 

312 

 

416 

 

624 

 

624 

 

780 

 

780 

 

936 

 

1040 

 

1248 

 

Примечание:  

На основании нормативного документа Учредителя, руководитель 

организации утверждает локальным актом организации учебно-тренировочный 

план, с учетом сокращения годового объема учебно-тренировочной нагрузки, из 

расчета на 52 недели и годовые планы объемов учебно-тренировочного нагрузки на 

каждый этап по годам спортивной подготовки.  

 
 Предельная учебно-тренировочная нагрузка устанавливается, исходя из этапов 

подготовки и составляет: 

-этап начальной подготовки (НП-1,2,3) - 6 часа в неделю (не более 2-х 

академических часов в день); 

-этап начальной подготовки (НП-4) - 8 часов в неделю (не более 2-х 

академических часов в день); 
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-учебно-тренировочный этап спортивной специализации (УТ-1,2) - 12 часов в 

неделю (не более 3-х академических часов в день); 

-учебно-тренировочный этап спортивной специализации (УТ-3,4) - 15 часов в 

неделю (не более 3-х академических часов в день); 

-учебно-тренировочный этап спортивной специализации (УТ-5) - 18 часов в 

неделю (не более 3-х академических часов в день); 

-этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) - 20 час в неделю (не 

более 4-х академических часов в день); 

-этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) - 24 часа в неделю (не более 4-х 

академических часов в день). 

  При планировании и анализе учебно-тренировочного процесса 

дифференцирование учебно-тренировочных занятий по нагрузке имеет огромное 

значение. Для практических целей необходимо перечислить три главных функции 

занятий: развитие, поддержание и восстановление. Правильный выбранный уровень 

нагрузки должен соответствовать этим целям. Фактически каждый план учебной 

тренировки является определенной комбинацией этих функций: некоторые занятия 

предназначены для развития, другие необходимы для поддержания определенных 

способностей на предварительно достигнутом уровне; а для восстановления должны 

быть запланированы специальные занятия. Вот почему классификация учебно-

тренировочных занятий по уровню соотношения цели нагрузки имеет практический 

смысл. 

Ранжирование учебно-тренировочных занятий: классификация по соотношению 

цели и нагрузки 

(по Зациорскому,1995, в редакции Иссурина,2003) 
 

 Цель тренировки Уровень тренировочной 
нагрузки 

Время 
восстановления 

(час) 

Оценка 
нагрузки 

 

Развитие 

Предельный Более 72 5 

Большой 48-72 4 

Существенный 24-48 3 

Поддержание Средний 12-24 2 

Восстановление  Небольшой Менее 12 1 

 

 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются 

 

учебно-тренировочные занятия;  

 групповые, индивидуальные и теоретические занятия; 

 работа по индивидуальным планам; 

 тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
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 инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

 Для обеспечения непрерывного цикла спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям, лицам, проходящий спортивную подготовку, 

организуют учебно- тренировочные сборы, являющиеся составной частью учебно-

тренировочного процесса.   

 

Учебно-тренировочные мероприятия; 

Приложение № 3 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо», утвержденному 

приказом  Минспорта России 

от «_24__» ноября 2022 г. № 1074__ 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 



15 

 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 
физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 
мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

 

Спортивные соревнования; 

Спортивные соревнования являются неотъемлемой частью учебно-

тренировочного процесса, их характер и сроки проведения планируются заранее. 

Основными документами планирования и проведения соревнований являются 

календарный план и положение о соревнованиях. Соревнования должны 

планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности 

они соответствовали задачам, поставленным перед дзюдоистом на данном этапе 

многолетней подготовки. Важным значение имеет определение оптимального 

количества соревнований, что дает возможность тренеру-преподавателю 

планомерно проводить подготовку обучающегося Спортивной школы, не форсируя 

ее и обеспечивая возможность демонстрации наивысших результатов на 

ответственных соревнованиях. 

Соревнования в «дзюдо» — огромный стимул спортивного 

совершенствования для занимающихся, средство проявления сил и способностей 

дзюдоистов, воспитания воли и характера. Соревнования— часть процесса 

спортивной подготовки. Они решают ряд задач: приучают к противоборству, 

воспитывают личность, совершенствуют двигательные умения и навыки, развивают 

мышление и интеллект. 
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Ранняя специализация в спорте, особенно в единоборствах выдвинула пока не 

решаемую проблему возрастных непосильных функциональных нагрузок. 

Единоборства – боевой вид, требующий высоких волевых качеств и высокой 

помехозащищенности эмоциональной сферы. Эти качества еще не успевают созреть 

в том возрасте, в котором сейчас берут детей в спортивные школы. Далеко не все 

дети без предварительной подготовки готовы заниматься единоборствами, хотя 

многие желают ими заниматься в связи с высокой социальной значимостью данных 

видов. Поэтому нужна длительная подготовка в щадящих режимах. Система 

соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. Для групп 

спортивного совершенствования проводятся контрольные испытания по 

специальной физической (главным образом силовой) подготовке.  

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе 

календаря международных, всероссийских и местных (зональных, краевых, 

городских и т.п.) соревнований. Причем чем выше стаж и квалификация дзюдоиста, 

тем в большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы 

оказывает влияние календарь всероссийских соревнований. Однако количество 

официальных стартов недостаточно для   качественной подготовки обучающихся на 

всех этапах многолетней подготовки.  

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки обучающихся 

и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени 

трудности они соответствовали задачам, поставленным дзюдоистам на данном этапе 

многолетней спортивной подготовки. 

 Различают:  

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов 

разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию 

могут выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные 

контрольные соревнования.  

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать первое или одно из 

первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях.  

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и 

на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только 

результат, но и возможное занятое дзюдоистом место на соревнованиях. Тренер-

преподаватель совместно со обучающимся определяет контрольные, отборочные, 

основные и главные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки.  
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Тренер-преподаватель должен ставить посильные, выполнимые задачи перед 

своими обучающимися и при планировании результатов должен учитывать 

следующие факторы:  

- возраст обучающегося;  

- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта «дзюдо»;  

- спортивную квалификацию и опыт занимающегося;  

- результаты, показанные занимающимся в предыдущем спортивном сезоне;  

- состояние здоровья дзюдоиста;  

- уровень спортивной мотивации занимающегося;  

- уровень психологической устойчивости дзюдоиста, его моральное состояние; 

 - наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности 

спортсмена;  

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей;  

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если обучающийся проходит 

спортивную подготовку);  

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка 

обучающегося.  

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона 

планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от 

хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер-преподаватель обязан 

постоянно контролировать выполнение обучающимися учебно-тренировочного 

плана и вносить необходимые коррективы. 

Приложение № 4 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо», утвержденному 

приказом  Минспорта России 

от «_24__» ноября 2022 г. № 1074__ 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыш

е года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 4 2 2 3 3 

Отборочные - - 2 2 2 1 

Основные - - 1 1 1 1 

Всего 

состязаний 
- - 10 15 18 18 
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6. Годовой учебно-тренировочный план: 

 

Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса по виду спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» представлены 

в Приложении №5: 

Приложение № 5  

к федеральному стандарту 

спортивной   подготовки   по виду 

спорта «дзюдо», утвержденному 

приказом   Минспорта   России 

от «_24 » ноября 2022 г. № 1074 

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех 

лет  

1.  

Общая 

физическая 

подготовка (%)  

 

54-60 

 

 

50-54 

 

20-25 17-19 14-18 14-18 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

1-5 5-10 16-20 18-22 20-22 20-25 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(%)  

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

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
30-38 36-40 36-41 38-43 41-44 41-46 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка(%)  

4-6 4-6 8-9 8-9 7-8 5-6 

6.  

Инструкторская  

и судейская 

практика (%)  

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

7.  Медицинские, 1-3  1-3  2-4  2-4  4-6 5-10  
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медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

 

В процессе многолетней подготовки чрезвычайно важна рациональная 

система применения учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок. Учебно-

тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и 

интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и 

заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность 

нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет.  Подготовленность будет 

лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней подготовки будет отвечать 

возрастным и индивидуальным функциональным способностям организма и будет 

направлена на улучшение способностей организма, обучающегося адаптироваться к 

выполнению любых физических упражнений различной интенсивности. 

Соотношения объемов учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

являются максимальными и представлены в учебно-тренировочном плане. 

 

Годовой учебный план спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» учебно-

тренировочных занятий из расчета на 52 недели (час.), используемые в процессе 

спортивной подготовки в Спортивной школе. 
 

 

 

 

 

 

№ 

п

/
п   

В
и

д
ы

 п
о

д
го

т
о

вк
и
 

Этапы  и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

 

 

Тренировочный этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

соверш

енство

вания 

спорти

вного 

мастер

ства 

Этап 

высше

го 

спорти

вного 

мастер

ства 
До двух 

лет 
Свыше двух лет 

НП-

1.2,3 
НП-4 УТ-1,2 УТ-3,4 УТ-5 ССМ ВСМ 

Недельная нагрузка в часах 
6 8 12 15 18 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 3 3 4 4 

Минимальная наполняемость групп (человек) 

10 6 1 1 
1 Общая 

физическая 

подготовка   

180 206 143 134 150 145 187 

2 Специальная 

физическая 

подготовка   

9 32 120 158 183 210 279 

3 Участие в 

спортивных 

соревнованиях  

- - 43 64 84 94 112 
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4 
Техническая 

подготовка  
105 150 237 314 370 430 528 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

12 20 50 64 84 80 60 

6 Инструкторская  

и судейская 

практика  

- - 12 23 37 31 20 

7 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительны

е мероприятия, 

тестирование  

и контроль   

6 8 19 23 28 50 62 

 Всего час. 312 416 624          780 936 1040 1248 

 

7. Календарный план воспитательной работы: 

 

Программа подготовки обучающихся на разных возрастных этапах направлена 

на решение следующих задач: 

 формирование стойкого интереса и сознательного отношения к занятиям 

физической культурой, спортом вообще и «дзюдо» в частности; 

 формирование и развитие творческих и спортивных способностей 

обучающихся, удовлетворение их индивидуальных потребностей в 

физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации;   

 укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся; 

 обеспечение разносторонней физической подготовки обучающихся и 

формирования специальных качеств, определяющих спортивный рост и 

успехи в соревнованиях; 

 совершенствование техники и тактики «дзюдо», накопление опыта участия в 

соревнованиях; формирование умения на основе анализа результатов 

выступлений, вносить коррективы в учебно-тренировочный процесс, цель 

которого достижение вершин спортивного мастерства: 

 совершенствование психических качеств, определяющих успешность 

овладения техникой и тактикой «дзюдо» и выступлений, обучающихся на 

соревнованиях; 

 воспитание черт характера, необходимых обучающемуся и соответствующих 

нормам высокой морали, гражданской и спортивной этик; 

 овладение навыками инструкторской и судейской практик. 

 создание условий для физического воспитания и развития обучающихся;  

 формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и  

          спорта, в том числе в «дзюдо»;  
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 подготовку одаренных обучающихся к поступлению в образовательные 

          организации, реализующие профессиональные образовательные программы в   

           области физической культуры и спорта;  

 организацию досуга обучающихся и формирование потребности в  

          поддержании здорового образа жизни.  

Приложение № 2 

к примерной дополнительной 

образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо», 

утвержденной приказом  

Минспорта России 
от «21» декабря 2022 г. № 1305 

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

В течение 

года 
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отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций 

по формированию здорового образа 

жизни средствами различных видов 

спорта; 

 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 
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регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых 

в том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

В течение 

года 

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним. 

 

       Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и 

достижения, благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга 

сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и вреда здоровью 

обучающегося, морального и генетического ущерба обществу. 

      С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской 

комиссии Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на 

запрещенные вещества и методы в соревновательный и вне соревновательный 

периоды. 

      Запрещенные вещества: 
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 каннабиноиды; 

 анаболические  андрогенные стероиды(акзогенные ААС, эндогенные ААС 

при экзогенном введении) и другие анаболические агенты; 

 пептидные гормоны, факторы роста, подобные субстанции и миметики 

(агонисты рецепторов эритропоэтина, Стабилизаторы гипоксия-

индуцируемого фактора (HIF), например, кобальт, молидустат и роксадустат 

(FG-4592); и активаторы HIF, например, аргон, ксенон, Гонадотропин 

хорионический (CG) и лютеинизирующий гормон (LH), Кортикотропины, 

Гормон роста (GH); 

 бета-2 агонисты; 

 вещества с антиэстрогенным действием; 

 диуретики и маскирующие вещества; 

 гармоны и модуляторы метоболизма; 

Запрещенные методы: 

 манипуляции с кровью и её компонентами улучшающие 

кислородтранспортные функции; 

 фармакологические, химические и физические манипуляции; 

 генный допинг. 

Запрещенные субстанции: 

  стимуляторы; 

 наркотики; 

 каннабиноиды; 

 глюкокортикостероиды.        

 Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым 

кодексом, одобренным в марте 2003г. на конференции в г. Копенгагене (Дания)  

большинством стран и международных спортивных федераций. 

     Если будет установлено, что обучающийся использовал запрещенные вещества и 

методы в соревновательный и вне соревновательный периоды, то в соответствии с 

Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, 

принимавших участие в подготовке спортсмена, предусмотрено:  

 первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1 год 

дисквалификации; 

 второе нарушение: 2 года дисквалификации; 

 третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 

ним в Спортивной школе разработан план антидопинговых мероприятий. Основная 

цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде 

спортсменов, предотвращение использования обучающимся запрещенных в спорте 

субстанций и методов.   

Обучающийся обязан знать нормативные документы:   

 Международный стандарт ВАДА по тестированию;  

 Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  

http://sportwiki.to/%D0%9A%D1%81%D0%B5%D0%BD%D0%BE%D0%BD
http://sportwiki.to/%D0%A5%D0%BE%D1%80%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B3%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%B4%D0%BE%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD_%D0%B2_%D0%B1%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%B1%D0%B8%D0%BB%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%B5
http://sportwiki.to/%D0%A5%D0%BE%D1%80%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B3%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D0%B4%D0%BE%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD_%D0%B2_%D0%B1%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%B1%D0%B8%D0%BB%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%B5
http://sportwiki.to/%D0%9B%D1%8E%D1%82%D0%B5%D0%B8%D0%BD%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%80%D1%83%D1%8E%D1%89%D0%B8%D0%B9_%D0%B3%D0%BE%D1%80%D0%BC%D0%BE%D0%BD
http://sportwiki.to/%D0%9A%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%BE%D1%82%D1%80%D0%BE%D0%BF%D0%B8%D0%BD
http://sportwiki.to/%D0%93%D0%BE%D1%80%D0%BC%D0%BE%D0%BD_%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B0
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 Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию».  

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 

направлена на решение следующих задач:  

 формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;  

 опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 

результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

тренировочный процесс;  

 раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные 

тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств);  

 формирование у профессионально занимающихся спортом молодых 

людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 

профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь 

одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;  

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 

перекладывания ответственности на третьих лиц; 

 пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;  

 повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 

отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке 

для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 

Учет информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в 

журнале регистрации инструктажа по антидопинговым правилам.  

 

План антидопинговых мероприятий: 

 
№ 

п/п 

Наименование мероприятий. Сроки 

проведения 

Ответственный 

1. Мониторинг действующего антидопингового 

законодательства 

В течении 

года 

Инструкторы- 

методисты 

2. Информирование тренеров-преподавателей, 

обучающихся лиц и их представителей о 

«Запрещенном списке» Всемирного антидопингового  

кодекса». 

январь Инструкторы- 

методисты 

3. Проведение первичного инструктажа по 

антидопинговому законодательству тренеров- 

преподавателей при поступлении на работу. 

При 

поступлении 

Инструкторы- 

методисты 

4. Информирование тренеров-преподавателей на 

тренерских советах об изменениях в антидопинговых 

правилах. 

При 

поступлении 

Инструкторы- 

методисты 

5. Контроль за прохождением онлайн обучения на сайте В течении Инструкторы- 
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РУСАДА с получением сертификатов тренерами-

преподавателями. 

года методисты, тренеры- 

преподаватели 

6. Проведение среди обучающихся бесед на тему: 

«Здоровый спорт», «Честная борьба» 

сентябрь Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

7. Проведение спортивно-массовых мероприятий с 

группами начальной подготовки «Главное не победа, а 

участие»   

октябрь Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

8. Проведение бесед о здоровье, о вреде допинговых 

средств с обучающимися. 

В течении 

года 

Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

9. Ознакомление с порядком проведения допинг- 

контроля и антидопинговыми правилами, с правами 

обязанностями спортсмена. 

 

ноябрь Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

10. Повышение осведомлённости обучающихся об 

опасности допинга для здоровья. 

В течении 

года 

Инструкторы- 

методисты, тренеры- 

преподаватели 

 

Для получения более подробной информации о Всемирном антидопинговом 

агентстве (ВАДА) и Всемирном антидопинговом кодексе смотрите вебсайт: 

www.wadaama.org  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Одной из задач Спортивной школы является: подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи. Решение этих задач 

целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих 

этапах спортивной подготовки.  

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Лица учебно-тренировочного этапа 

должны овладеть принятой «дзюдо» терминологией и командным языком для 

построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; 

овладеть основными методами построения учебно-тренировочного занятия: 

разминка, основная и заключительная части.  

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

обучающегося наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими лиц, находить ошибки и исправлять их.  

Тренер-преподаватель должен научить обучающихся проводить разминку, 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем 

изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей на соревнованиях, ведение 

протоколов соревнований.  
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Во время занятий на учебно-тренировочном этапе необходимо научить 

занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера-преподавателя, 

правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки 

при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать младшим 

возрастным группам в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

 

Содержание инструкторской и судейской практики для обучающихся на этапе 

спортивной подготовки. 

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

 

Вид 

практики 

 

Содержание практики 

НП 

 

Инструк-

торская 

Учащиеся овладевают принятой в «дзюдо» терминологией 

и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; 

основными методами построения учебно-тренировочного 

занятия; разминкой, основной и заключительной частями. 

 

Судейская 

Изучение основных положений правил по «дзюдо». 

Судейство школьных соревнований в роли 

секундометриста, бокового судьи. 

 

УТ (1-2 года 

обучения) 

 

Инструктор-

ская 

Овладение обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого 

инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность у обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими 

занимающихся, находить ошибки и уметь их исправлять. 

 

Судейская 

Судейство соревнований в роли бокового судьи, арбитра. 

Контроль формы спортсменов перед поединком. 

 

УТ(3,4,5года 

обучения) 

 

Инструк-

торская 

Занимающиеся обучаются вместе с тренером-

преподавателем проводить разминку, заключительную 

часть учебно-тренировочного занятия. 

 

Судейская 

Участие в судействе соревнований в качестве бокового 

судьи, арбитра. Проведение процедуры взвешивания 

участников соревнований. 

 

ССМ 

 

Инструк-

торская 

Обучающиеся подбирают основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводят ее по заданию 

тренера-преподавателя, демонстрируют технические 

действия, выявляют и исправляют ошибки при выполнении 

упражнений другими лицами, помогают воспитанникам 

младших возрастных групп в разучивании отдельных 
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упражнений и приемов. 

 

Судейская 

Участие в судействе соревнований в роли секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. Выполнение функции 

руководителя ковра на соревнованиях среди младших  

возрастных групп. 

ВСМ 

 

Инструк-

торская 

Обучающиеся самостоятельно разрабатывают конспект 

занятий и комплексы учебно-тренировочных заданий для 

занятий; знакомятся с документами планирования и учета 

учебно-тренировочной работы в Спортивной школе. 

Проводят учебно-тренировочные занятия в группах. 

 

Судейская 

 

Участие в судействе соревнований в роли главного 

секретаря. Проведение жеребьевки участников. 

Выполнение функции главного судьи на соревнованиях 

младших возрастных групп. 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и    

                   применения восстановительных средств.  

 

Деятельность обучающегося в процессе спортивной подготовки — это 

целенаправленная внешняя и внутренняя активность, обусловленная 

специфическими мотивами и интересами, внутренним содержанием которой 

являются психологические и физиологические процессы, а внешним проявлением 

— двигательные действия и операции. На организацию спортивной деятельности 

обучающихся 7-17-летнего возраста влияют возрастные особенности. С учетом  

количественных и качественных изменений в организме обучающихся различают 

возрастные периоды: 8-12 лет (мальчики) и 8-11 лет (девочки) — второе детство; 

13–16 лет (мальчики) и 12–15 лет (девочки) — подростки. 

В возрастном периоде «второе детство» значительных различий между 

мальчиками и девочками, занимающимися «дзюдо», не выявлено. В процессе 

учебно-тренировочной деятельности тренеры-преподаватели успешно формируют 

смешанные группы среди обучающихся 7-11- лет.  

Согласно схеме возрастной периодизации постнатального развития человека, 

принятой на VII Всесоюзной конференции по проблемам возрастной морфологии, 

физиологии и биохимии в 1965 г., выделяется одиннадцать возрастных периодов. 

Для нас в рамках временного периода спортивной подготовки обучающихся в 

Спортивной школе интересны следующие границы возрастных периодов: 

 

Схема возрастной периодизации постнатального онтогенеза человека 
 

Название возрастных периодов Мужчины Женщины 

Второе детство 8-12 лет (мальчики) 8-11 лет (девочки) 

Подростковый возраст 13-16 лет (мальчики) 12-15 лет (девочки) 
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Юношеский возраст 17-21 год (юноши) 16-20 лет (девушки) 

Зрелый возраст, I период 22-35 лет (мужчины) 21-35 лет (женщины) 

Сложности с организацией учебно-тренировочного процесса возникают при 

занятиях «дзюдо», 13-16-летнего возраста (период полового созревания). В этот 

период в организме занимающихся происходит существенная гормональная 

перестройка, развитие вторичных половых признаков, заметно ухудшение условно-

рефлекторной деятельности, двигательных навыков, также увеличиваются 

вегетативные изменения при нагрузках, возрастает утомление, отмечается 

неуравновешенность эмоциональных реакций и поведения. В этот возрастной 

период индивидуальные темпы полового созревания определяют различия между 

паспортным и биологическим возрастом. От темпов полового созревания зависит 

широкий диапазон (до 2,5 лет) колебаний уровня и темпа физического развития и 

связанной с ним физической подготовленности. 

Примерные сенситивные периоды развития двигательных качеств 
 

Морфофункциональные 

показатели, физические 

качества 

Возраст (лет) 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная масса      + + + +   

Быстрота   + + +    + + + 

Скоростно-силовые 

качества 

  + + + + + + +   

Сила       + +  + + 

Выносливость 

(аэробные возможности) 

 + + +     + + + 

Анаэробные возможности         + + + 

Гибкость + + + +  + +     

Координационные 

способности 

  + + + +      

Равновесие + + + + + + + +    

         Спортивная подготовка предусматривает регулярный врачебно-педагогический 

контроль,  реализуемый посредством наблюдений врача в процессе учебно-

тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований. В начале и в 

конце учебно-тренировочного года все спортсмены проходят (УМО) углубленное 

медицинское обследование. Основными задачами медицинского обследования в 

группах начальной подготовки (НП) является контроль за состоянием здоровья, 

привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять 

рекомендации врача.          

Углубленное медицинское обследование (УМО) обучающихся позволяет 

установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и 

функциональной подготовленности. В процессе многолетней подготовки 

углубленное медицинское обследование должно выявить динамику состояния 

основных систем организма обучающихся, определить основные компенсаторные 
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факторы и потенциальные возможности их развития средствами учебно-

тренировочных нагрузок. Таким образом, цель углубленного медицинского 

обследования - всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и 

функционального состояния обучающихся, назначение необходимы лечебно-

профилактических, восстановительных и реабилитационных мероприятий.  

 

Программа углубленного медицинского обследования:  

-комплексная клиническая диагностика;  

-оценка уровня здоровья и функционального состояния;  

-оценка сердечно-сосудистой системы;  

-оценка систем внешнего дыхания и газообмена; 

-контроль состояния центральной нервной системы; 

-уровень функционирования периферической нервной системы; 

-оценка состояния органов чувств; 

-состояние вегетативной нервной системы;  

-контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов.  

 

Врачебно-педагогический контроль включает: 

      -оценку организации и методики проведения занятий физическими 

упражнениями с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической 

подготовленности и тренированности; 

      -оценку воздействия занятий, тренировок, соревнований на организм 

занимающихся;      

      -проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и обуви занимающихся;      

     -проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил 

безопасности.  

Важнейшей задачей врачебно-педагогического контроля является оказание 

помощи тренерам-преподавателям в постановке учебно-тренировочного процесса. 

Анализируя и обобщая свои наблюдения, врач может помочь тренеру-

преподавателю полнее раскрыть функциональные возможности отдельных 

обучающихся и подсказать наиболее верные и быстрые пути и средства для 

повышения их спортивно-технических результатов.  

Для решения этих вопросов врачу необходимо:  

      -периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с 

данными педагогических наблюдений;  

      -систематически вместе с тренерами-преподавателями анализировать 

правильность избранных методов учебно-тренировочных занятий;  

      -вместе с тренерами-преподавателями регулярно обсуждать результаты 

отдельных занятий и итоги занятий за определенный период времени;  

     -обсуждать и уточнять вместе с тренерами-преподавателями 

индивидуальные планы занятий, особенно тогда, когда длительные занятия не 

достигают намеченных целей;  

     -изучать условия внешней среды, в которых проводят занятия, добиваясь ее 

оздоровления и соответствия задачам учебно-тренировочных занятий;      
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     -помогать тренерам-преподавателям повышать специальные знания в 

области медицины, анатомии, физиологии, гигиены.      

Врачебно-педагогические наблюдения помогают врачу расширить свои 

представления о состоянии здоровья обучающегося, степени их тренированности, 

характере учебно-тренировочных занятий; все это значительно сближает врача 

тренера в осуществлении стоящих перед ними общих задач.         

Принципиальным положением врачебного контроля является то, что к 

физическим нагрузкам и соревнованиям допускаются только здоровые люди. 

 Психологический контроль связан с изучением особенностей личности 

обучающегося, его психического состояния и подготовленности, общего 

микроклимата в учебно-тренировочной группе и условий учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности.          

Центральной проблемой психологического контроля является диагностика и 

оценка психического состояния обучающегося. К простым методам исследования 

относятся оценка субъективных ощущений, визуальные наблюдения за внешними 

признаками утомления, определение ЧСС, ЧД и АД, измерение массы тела, ЖЕЛ, 

МВЛ, мощности вдоха и выдоха, ортостатическая проба, оценка сухожильных 

рефлексов, простейшие методики исследования нервной и нервно-мышечной систем 

и опорно-двигательного аппарата.  

Поскольку психологическая подготовленность обучающихся постоянно 

изменяется, она подлежит количественной и качественной оценке в условиях 

этапного, текущего и оперативного контроля.  

В процессе контроля психической подготовленности оценивают следующее:  

-личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение 

высоких спортивных результатов на соревнованиях в различных видах спорта;  

-стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой 

квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;  

-объем и сосредоточенность внимания в связи со спецификой видов спорта и 

различных соревновательных ситуаций;  

-способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе 

соревнований;  

-степень совершенства различных восприятий параметров движений, 

способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и 

переработке информации;  

-возможность анализаторной деятельности, сенсомоторных реакций, 

пространственно-временной антиципации, способность к формированию 

опережающих решений в условиях дефицита времени и др.  

 При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также 

при патологических состояниях в организме изменяется обмен  веществ, что 

приводит  к  появлению  в  различных  тканях  и  биологических  жидкостях 

отдельных  метаболитов  (продуктов  обмена  веществ),  количественный и 

качественный состав которых отражает произошедшие функциональные изменения. 

Поэтому в спорте  наряду  с  врачебным,   педагогическим, психологическим 

контролем  используется биохимический контроль функционального состояния 

спортсмена. Он осуществляется специалистами в лабораторных условиях. 
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Исследованию подвергаются кровь и моча. Нормативные значения основных 

параметров представлены в таблицах: 

Основные биохимические показатели цельной крови и плазмы здорового 

взрослого человека: 

Компоненты крови    Цельная кровь Плазма 

Вода, %   75-85  90-91 

Сухой остаток (белок крови), %   15-25 9-10 

          - общий белок, г/л  -  65-80 

- гемоглобин, г/л    140-160 (муж.) - 

120-140 (жен.) - 

- гематокрит, %     40-54 (муж.) - 

    37-47 (жен) - 

- глобулины, г/л  -  20-30 

- альбулины г/л - 40-50 

- мочевина, мМ/л  3,30-6,60  3,30-6,60 

- мочевая кислота, мМ/л  0,18-0,24  0,24-0,29 

- креатин, мМ/л  0,23-0,38  0,08-0,11 

- креатинин, мкМ/л  44,0-106,0 - 

- глюкоза, мМ/л  3,30-5,50 3,60-3,50 

- молочная кислота, мМ/л - 1,00-2,50 

- пировиноградная кислота, мМ/л - 0,07-0,14 

- нейтральные жиры, мМ/л  1,00-2,60 1,20-2,80 

- свободные жирные кислоты, мМ/л - 0,10-0,40 

- холестерин общий, мМ/ л 3,90-5,20 3,90-6,50 

- кетоновые тела, мМ/л - 8,30 

- ацетоуксусная кислота, мМ/л - 0,05-0,19 

- ацетон, мМ/л  0,20  0,20-0,30 

- лимонная кислота, мМ/л - 0,10-0,15 

- аскорбиновая кислота, мМ/л - 0,05-0,10 

- билирубин общий, мкМ/л - 4,26 

- pH  7,35-7,45 - 

Биохимические компоненты мочи взрослого человека: 

Компоненты мочи Норма 

г.сутки мМ.сутки 

Органические вещества:  22-46 - 

- мочевина  20-35  333-583 

- аминокислоты  До 1,1  8,8 

- креатинин  1,0-2,0  8,8-17.7 

- мочевая кислота  0,2-1,2  1.2-7.1 

- глюкоза 0 0 

- белок 0 0 

Неорганические вещества:  15-25 - 

- хлорид  3,6-9,0  100-250 



33 

 

- фосфор неорганический  0,9-1,3  29-45 

- фосфаты   2,0-6,7 - 

- натрий  3,0-6,0  130-260 

- калий  1,5-3,2  38-82 

- кальцый (общий)  0,1-0,25  2,5-6,2 

- магний  0,1-0,2  4,2-8,4 

- бикарбонаты  -         0,5 при pH 5,6 

- азот аммиака  0,5-1,0  36-71 

- pH  4,6-8,0 - 

     При биохимическом обследовании в практике спорта используются следующие 

биохимические показатели:  

1 - энергетические субстраты (АТФ, КрФ, глюкоза, свободные жирные 

кислоты);  

2 - ферменты энергетического обмена (АТФ-аза, КрФ-киназа, 

цитохромоксидаза, лактатдегидрогеназа и др.);  

3 - промежуточные и конечные продукты обмена углеводов, липидов и белков 

(молочная и пировиноградная кислоты, кетоновые тела, мочевина, креатинин, 

креатин, мочевая кислота, углекислый газ и др.); показатели кислотно- основного 

состояния крови (рН крови, парциальное давление СО2, резервная щелочность или 

избыток буферных оснований и др.);  

4 - регуляторы обмена веществ (ферменты, гормоны, витамины, активаторы, 

ингибиторы);  

5 - минеральные вещества в биохимических жидкостях (например, 

бикарбонаты и соли фосфорной кислоты определяют для характеристики буферной 

емкости крови);  

6 -. содержание общего белка, количество  и соотношение белковых фракций в 

плазме крови;  

 7 - анаболические стероиды и другие запрещенные вещества в практике 

спорта (допинги), выявление которых — задача допингового контроля.                 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и 

своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, 

а также для эффективной организации анализа данных углубленного медицинского 

обследования необходимо отслеживать динамику средств и методов 

тренировочного процесса и контролировать переносимость учебно-тренировочных 

и соревновательных нагрузок в рамках программы ТО (текущее обследование).             

Текущее обследование, на основании которого проводится индивидуальная 

коррекция учебных нагрузок, рекомендуется проводить на всех учебно-

тренировочных занятиях.  

В видах спортивных единоборств при проведении ТО рекомендуется 

регистрировать следующие параметры учебно-тренировочного процесса:  

 средства подготовки - общефизическая подготовка (ОФП), специальная 

физическая подготовка (СФП), специальная подготовка (СП) и 

соревновательная подготовка (СорП);  
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 время - объем учебно-тренировочного задания или применяемого средства 

подготовки в минутах, интенсивность тренировочного задания по частоте 

сердечных сокращений в минуту.           

Для контроля за функциональным состоянием – обучающихся лиц используется 

частота сердечных сокращений (ЧСС). Она определяется пальцами, путем подсчета 

пульсовых ударов в области лучевой артерии на руке, сонной артерии в области шеи 

или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 10,15 или 30 с, с 

последующим пересчетом ударов в минуту.            

При анализе учебно-тренировочных нагрузок определяется их 

преимущественная направленность по каждому учебно-тренировочному заданию. В 

таблице представлены значения частоты сердечных сокращений и 

преимущественной направленности физиологической мощности выполненной 

работы. 

Направленность тренировочных нагрузок с учетом основных путей 

энергообеспечения: 

ЧСС (уд./мин) Направленность 

100-130 Аэробная (восстановительная) 

140-170 Аэробная (тренирующая) 

160-190 Анаэробно-аэробная (выносливость) 

170-200 Лактатная – анаэробная 

(спец.Выносливость) 

170-200 Алактатная - анаэробная (скорость-сила) 

По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, 

которая лежит в основе планирования как одного учебно-тренировочного занятия, 

так и в микро-, мезо- и макроциклов подготовки. Фактическое значение ЧСС 

позволяет оценить возможности реализации планируемой интенсивности нагрузок. 

В таблице представлена шкала интенсивности тренировочных нагрузок.  

 

Шкала интенсивности учебно-тренировочных нагрузок: 
Интенсивность  Частота сердечных сокращений 

Ударов 10сек Ударов в минуту 

Максимальная 30 и больше 180 и больше 

Большая 29-26 174-156 

Средняя 25-22 150-132 

Малая 21-18 126-108 

Для оценки адаптации дзюдоистов к учебно-тренировочным нагрузкам 

рекомендуется процедура исследования физической работоспособности сердечно-

сосудистой системы при проведении пробы Руффье-Диксона. 

 Проба проста в проведении и расчете, и может быть выполнена тренером-

преподавателем перед каждым занятием. Процедура тестирования начинается с 

измерения ЧСС в покое, после 5-минутного отдыха (Р,), в положении сидя. Затем 

выполняется 30 глубоких приседаний за 45 секунд с выпрямлением рук перед собой. 

Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после окончания 30 

приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного отдыха - в 

положении сидя (Р3).        
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Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится по 

формуле: R = [(Р1+Р2+Р3) - 200] /10.  

 Качественная оценка работоспособности представлена в таблице. 

 

Оценка адаптации организма спортсмена к предыдущей работе: 

Качественная оценка Индекс Рюффье 

Отлично 2 и менее 

Хорошо 3-6 

Удовлетворительно 7-10 

Плохо 11-14 

Очень плохое 15-17 

Критическое  18 и более 

Для восстановления работоспособности обучающийся Спортивной школы 

необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

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

спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей дзюдоиста, а 

также методические рекомендации по использованию средств восстановления.  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) до 3 лет. 

Восстановление работоспособности происходит, главным образом, 

естественным путем: чередованием учебно-тренировочных занятий и дней отдыха; 

постепенным возрастанием объема и интенсивности учебно-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.  

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) свыше 3-х лет. 

Восстановление работоспособности происходит, главным образом за счет 

рационального построения занятий и соответствие ее объема и интенсивности 

функциональному состоянию организма дзюдоиста; необходимо оптимальное 

соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном учебно-тренировочном занятии, 

так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления 

используются те же, что и для групп тренировочного этапа (этап спортивной 

специализации) до 3-х лет. 

 Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического 

состояния дзюдоистов 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 составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем 
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локального. Комплексное использование разнообразных восстановительных средств 

в полном объеме, необходимо после больших учебно-тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

локальные средства в начале или в процессе учебно-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 учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения дзюдоиста, а также 

объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, 

потоотделение и др.). 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 

11.1. 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; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

11.2. 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; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом, втором и третьим году; 
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 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. 

11.3. 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 два года; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

 получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

 совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 
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 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта 

России международного класса» не реже одного раза в два года; 

 достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

 демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов   и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

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

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная 

(ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения и итоговая (после освоения 

Программы) аттестация.   

Основные требования к контролю:   

 контроль подготовки обучающегося предусматривает регистрацию и  

анализ основных количественных характеристик учебно-тренировочного процесса, 

тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых 

дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью отражают 

специфику подготовки в виде спорта;  

 контрольные тесты и нормативы спортивной подготовленности юных 

и квалифицированных дзюдоистов определяются задачами этапа их подготовки и 

устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, 

разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе 

результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для обоснованной 

коррекции подготовки;  

 этапные нормативы спортивной подготовленности предъявляют 

 обязательные требования к общей физической подготовленности и специальной 

спортивной подготовленности юных и квалифицированных обучающихся, являются 

основанием для перевода их  на следующий этап многолетней подготовки и 

приоритетными на всех этапах;  

 контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 2 

раз в год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и 

специальной подготовленности занимающихся, определения степени соответствия 

приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам биологического 

развития. Значимость этапного контроля одинакова для всех групп, занимающихся 
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«дзюдо». Значимость текущего и оперативного контроля увеличивается по мере 

повышения объема и интенсивности физических нагрузок на тренировочном и 

последующих этапах;   

 все виды контроля подготовленности обучающихся осуществляются, 

исходя из имеющихся возможностей и аппаратно-приборного оснащения 

Учреждения, где лица проходят подготовку, а также исходя из наличия штатного 

персонала, который обеспечивает рабочее состояние приборов и оборудования.  При 

проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся учитываются 

результаты освоения Программы по каждой предметной области. Все контрольные 

упражнения указаны для соответствующего периода подготовки, и их успешная 

сдача дает право перейти на следующий этап подготовки (исключение составляют 

требования к спортивным результатам: обучающийся переходит на следующий этап 

подготовки только в случае выполнения необходимого разряда для данного этапа.  

Ежегодно приказом Учреждения утверждаются сроки сдачи аттестации по 

различным предметным областям (в течение месяца в конце учебного года) и члены 

аттестационной комиссии.  Явка на прохождение аттестации обязательна для всех 

обучающихся. Отсутствие на сдаче какой-либо предметной области без 

уважительной причины может являться поводом для отчисления, воспитанника из 

Учреждения.  Для не явившихся на аттестацию по уважительной причине 

аттестация будет назначена на другое время.  В случае неудачной сдачи требований 

аттестации, обучающийся имеет право на повторную аттестацию, но не более 

одного раза.   

На следующий этап (период) подготовки переходят только лица успешно 

прошедшие промежуточную аттестацию по всем предметным областям Программы. 

Те, кто не справился с промежуточной аттестацией на следующий этап подготовки 

не переводятся, для них возможно повторное прохождение данного периода 

подготовки, либо данный обучающийся переводится в группу спортивного 

оздоровления Учреждения за не освоение программных требований.  Для 

досрочного перехода на этап (период) подготовки необходимо успешно сдать 

требования промежуточной аттестации предшествующего данному этапу (периоду) 

периода подготовки.   

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

Приложение № 6 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  

«дзюдо», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от «24» ноября 2022 г. № 1074 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

 



40 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

3 2 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

6 5 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

2.4. 
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки ОФП 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 ОФП 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 СФП для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

11,0 11,4 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

4 2 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

60 50 

6. Нормативы специальной физической подготовки СФП для возрастной группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,6 11,2 

6.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

6 4 
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6.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

70 60 

7. Нормативы специальной физической подготовки СФП для возрастной группы 9 лет 

7.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,4 11,0 

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

8 6 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

80 70 

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

старше 

8.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,2 10,8 

8.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

10 8 

8.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

95 85 

 

Приложение № 7 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  

«дзюдо», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от «24» ноября 2022 г. № 1074 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

виду спорта «дзюдо» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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

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

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

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

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

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

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

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

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

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

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

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

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

«весовая категория 48 кг» 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

3.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

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

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

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

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

«весовая категория 63+ кг» 

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

4.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки СФП 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 
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10,0 10,6 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

105 100 

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

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

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

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

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

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

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

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

6.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,1 10,7 

6.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

100 90 

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

старше  

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

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

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

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

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

«весовая категория 48 кг» 

7.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

125 120 

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

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

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

 «весовая категория 73+ кг»; 

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

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

«весовая категория 63+ кг» 

8.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

8.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

8.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

115 105 

9. Уровень спортивной квалификации  
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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» 

 

Приложение № 8 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  

«дзюдо», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от «24» ноября 2022 г. № 1074 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по 

виду спорта «дзюдо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки ОФП для спортивных дисциплин:  

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

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

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

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

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

«весовая категория 48 кг» 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

18 15 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 16 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки ОФП для спортивных дисциплин: 

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

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

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

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

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

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

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

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

2.1. Подтягивание из виса лежа на низкой количество не менее 
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перекладине 90 см раз 14 12 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

17 15 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки СФП для спортивных дисциплин: «ката»,  

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

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

«весовая категория 55+ кг»; 

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

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

«весовая категория 48 кг» 

3.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 10,2 

3.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

16 14 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 150 

4. Нормативы специальной физической подготовки СФП для спортивных дисциплин: для 

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

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

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

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

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

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

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

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

4.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

4.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

160 145 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до одного года) 

спортивный разряд «первый спортивный 

разряд» 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше одного года) 

спортивный разряд «кандидат в мастера 

спорта» 

                                                                                                                 

                                                                                                                    

                                                                                                                  Приложение № 9 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  

«дзюдо», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от «24» ноября 2022 г. № 1074 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

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

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

 мужчины женщины 

1. Нормативы специальной физической подготовки ОФП для спортивных дисциплин: для 

мужчин – «ката», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 

кг», 

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

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

для женщин – «ката», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг»,  

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

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

1.1. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество 

раз 

не менее 

- 19 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
9 - 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

27 12 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки ОФПдля спортивных дисциплин для мужчин – 

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

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

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

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

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

2.1. 

Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество 

раз 

не менее 

- 15 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
7 - 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

26 19 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки СФП для спортивных дисциплин: для 

мужчин- «ката», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 

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

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

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

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

кг» 

3.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,0 9,6 

3.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

20 18 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

195 160 



47 

 

4. Нормативы специальной физической подготовки СФП для спортивных дисциплин:  

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

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

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

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

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

4.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 10,1 

4.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

18 16 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

175 150 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 
Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

№ 

п/п 
Периоды обучения  уровень спортивной квалификации 

1 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до двух лет) 

УТ-1 «третий юношеский разряд» 

УТ-2 «третий юношеский разряд» 

2 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки              

(свыше двух лет) 

УТ-3 

 
«второй юношеский разряд» 

УТ-4 «третий спортивный разряд» 

УТ-5 «третий спортивный разряд» 

3 

Период обучения на этапе 

совершенствование спортивного  

мастерства 

ССМ до 1 

года 

спортивный разряд «первый 

спортивный разряд» 

ССМ 

свыше 1 

года 

спортивный разряд «кандидат в 

мастера спорта» 

4 

Период обучения на этапе высшего 

спортивного мастерства 

 

ВСМ 
Спортивное звание «мастера спорта 

России» 

 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «дзюдо» (спортивной дисциплине) 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 
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Программа устанавливает в практическом раздела следующие виды 

спортивной подготовки по дзюдо:  

на этапе начальной подготовки:  

- общая и специальная физическая (двигательная) подготовка с акцентом на 

развитие качеств быстроты, общей выносливости, ловкости и координации.  

-теоретическая подготовка дает представления о спорте и его общественной 

значимости, истории развития дзюдо в стране и за рубежом, о спортивной гигиене, 

основ биомеханики технических действий.  

-психологическая установки тренера-преподавателя направлены на 

формирование черт спортивного характера, патриотизма, позитивного отношения к 

окружающему миру, воспитание дисциплины, навыков сотрудничества и 

коллективизма. Внедряются разнообразные контрольные испытания и игровые 

задания, прививается самостоятельность при ответственном отношении к занятиям 

и техническим средствам, к спортивному инвентарю;   

на тренировочном этапе:  

-вышеуказанные виды спортивной подготовки дополняются психологической 

и соревновательной подготовкой, освоением правил спортивного поведения, 

включая в условиях соревновательной борьбы;  

-тактических принципов, а также инструкторской и судейской практикой. В 

процессе занятий осваиваются приемы и принципы самоконтроля и само регуляции; 

 регулярно ведется контроль записей в дневнике спортсмена, поощряется 

стремление занимающихся к самонаблюдениям и самоанализу; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства:  

-совершенствование базовых технико-тактических действий и формирование 

«коронной» техники с учетом индивидуальных особенностей;  

-совершенствование навыков ведения поединков с различными противниками 

и формирование навыков участия в ответственных соревнованиях; 

индивидуализация общей и специальной физической подготовки с 

преимущественным развитием специальной выносливости и скоростно-силовых 

качеств для обеспечения высокого уровня специальной работоспособности 

применительно к требования учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности.    

 

Примерное содержание предметной области для организации теоретических 

и практических занятий применительно к виду спорта «дзюдо»:  

 

Для групп начальной подготовки 1-го года:  

- правила техники безопасности, инструкции по техники безопасности;  

- правила дзюдо как вида спорта;  

-история дзюдо. Возникновение и развитие дзюдо;   

-понятие о гигиене. Личная гигиена, уход за кожей, волосами, ногтями, полостью 

рта. Гигиена сна;   
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-гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий. Гигиеническое 

значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня). Меры личной и 

общественной профилактики (предупреждения заболеваний);   

-аттестационные требования к технике 6 КЮ. 

Для групп начальной подготовки 2,3,4-го года:  

-понятие о здоровом образе жизни. Понятие о тренированности, утомлении и пере 

тренированности. Режим дзюдоиста;   

-роль режима для спортсмена. Режим учебы, отдыха, питания, тренировки, сна, 

работы. Примерный распорядок дня;   

-правила техники безопасности, инструкции по техники безопасности;  

-оказание первой помощи. Понятие о травмах. Травматические повреждения, 

характерные для занятий, меры их профилактики;   

-правила «дзюдо» как вида спорта;  

-история «дзюдо». Возникновение и развитие «дзюдо»;   

-запрещенные приемы в «дзюдо»;  

-гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища и места занятий. Гигиеническое 

значение водных процедур (умывание, душ, купание, баня). Меры личной и 

общественной профилактики (предупреждения заболеваний);   

-аттестационные требования к технике 6КЮ,5 КЮ. 

Для групп спортивной подготовки УТ-! (этапа спортивной специализации) 1-

го года:  

-правила «дзюдо» как вида спорта. Требования, нормы и условия их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий. Федеральные стандарты спортивной 

подготовки;   

-самоконтроль как важное средство. Дневник самоконтроля. Объективные и 

субъективный показатели. Пульс, дыхание, спирометрия, вес тела, сон, 

работоспособность, самочувствие. Значение закаливания. Гигиенические основы и 

принципы закаливания. Средства закаливания: солнце, воздух, вода.  

-принципы тренировки: систематичность, непрерывность, всесторонность, 

постепенное повышение нагрузки, сознательность, учет индивидуальных 

особенностей организма. Тренировочные нагрузки. Взаимосвязь объема и 

интенсивности тренировочной нагрузки в годичных, месячных, недельных циклах и 

в отдельных учебно-тренировках занятиях.   

-врачебный контроль и самоконтроль, дневник самоконтроля. Объективные 

данные: вес, динамометрия,  кровяное давление, пульс. Субъективные данные: 

самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и 

противопоказания к занятиям «дзюдо».  

-основы техники: вес, динамометрия, кровяное давление, пульс; субъективные 

данные – самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделении, показания 

и противопоказания к занятиям «дзюдо»;  

-правила соревнований: значение соревнований, их цели и задачи. Виды 

соревнований. Организация соревнований. Татами;  

-методика учебно-тренировочных занятий: основные методы развития силы, 

быстроты, выносливости, гибкости, ловкости;  
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-классификация техники дзюдо: броски, удержания, болевые, удушающие 

приемы. Японская терминология;  

-анализ соревнований: разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки 

дзюдоиста. Определение путей дальнейшей тренировки;  

-аттестационные требования к технике 4КЮ. 

Для групп спортивной подготовки УТ-2 (этапа спортивной специализации) 2-

го года:  

-анализ соревнований: стенография содержания поединка. Символы 

технических и тактических действий. Основные показатели: объем, разнообразие, 

эффективность;  

-дзюдо в России: успехи российских дзюдоистов на международных 

соревнованиях. Успехи дзюдоистов Спортивной школы;  

-гигиенические знания: весовой режим. Сгонка веса. Водно-солевой обмен. 

Питание. Закаливание. Самочувствие в условиях тренировки и соревнований; -

планирование подготовки: периодизация, этапы;  

-психологическая подготовка: волевые качества – смелость, решительность, 

находчивость, выдержка, настойчивость. Нравственная сторона – трудолюбие, 

дисциплинированность, инициативность, честность, доброжелательность; 

-аттестационные требования к технике 3 КЮ. 

Для групп спортивной подготовки УТ-3 (этапа спортивной специализации) 3-

го года:  

-основы тренировки дзюдоиста: понятие о физиологических механизмах 

двигательных навыков. Стадии формировании двигательного навыка. Устойчивость 

навыков при разных состояниях организма;  

-организация и содержание занятий: виды занятий. Тренировки по овладению 

навыками противоборства (учебные, учебно-тренировочные, контрольные, 

модельные, соревнования- главные, основные, подготовительные), тренировки  по 

развитию физических и психологических качеств, рекреационные занятия;  

-планирование подготовки: методы планирования;  

-контроль и учет подготовки: виды контроля и учета, форма учета, коррекция 

планов;  

-развитие и состояние дзюдо: сведения о развитии дзюдо за истекший год. 

Анализ изменений в правилах соревнований. Анализ участия в соревнованиях: 

разбор ошибок. Методика исправления ошибок. Совершенствование подготовки к 

соревнованиям;  

-аттестационные требования к технике 2КЮ. 

Для групп спортивной подготовки УТ-4 (этапа спортивной специализации) 4-

го года:  

-прогнозирование спортивных результатов: классификация прогнозов. Темпы 

прироста. Возраст и время достижения высших результатов. Многолетняя динамика 

спортивных результатов сильнейших дзюдоистов мира, Европы, России;  

-интеллектуальная подготовка: цели и задачи интеллектуальной подготовки 

дзюдоиста. Средства и методы повышения образовательного и культурного уровня;  

-планирование подготовки: составление индивидуального плана подготовки. 

Определение цели подготовки. Методика составления индивидуальных планов по 
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различным сторонам подготовки – технической, тактической, физической, 

психологической;  

-правила соревнований по дзюдо: положение дзюдоистов. Оценка выполнения 

бросков, удержаний, болевых, удушений. Уклонение от противоборства. Борьба в 

красной зоне татами. Жесты судей. Последние изменения в правилах соревнований 

дзюдо;  

-задачи занятий: сохранение и укрепление здоровья, воспитание волевых и 

нравственных качеств, формирование и совершенствование двигательных навыков, 

подготовка к соревнованиям;  

-анализ участия в соревнованиях: выявление тенденций. Исправление ошибок. 

Определение путей совершенствования подготовки дзюдоистов; 

-аттестационные требования к технике 1КЮ. 

Для групп спортивной подготовки УТ-5 (этапа спортивной специализации) 5-

го года:  

-возрастные периоды подготовки дзюдоистов. Возрастная динамика развития 

и совершенствование физических и психомоторных качеств. Возрастная динамика 

спортивных результатов. Тенденция становления техники и тактики в зависимости 

от возраста и квалификации дзюдоиста;  

-динамика формирования спортивного мастерства. Многолетняя подготовка. 

Формирование тактических умений и навыков в различном возрасте. Объем, 

эффективность, разнообразие технико-тактических действий. Критерии оценки 

технико-тактического мастерства дзюдоиста; 

-планирование спортивной подготовки. Виды планирования: перспективное, 

текущее, оперативное. Документы планирования: программа, учебный план, план-

график, конспект. Планирование недельного микроцикла. Составление 

индивидуального плана; 

-анализ спортивной подготовленности дзюдоиста. Определение уровня 

развития физической, технической, тактической подготовленности дзюдоистов 

различными методами. Участие в проведении тестирования;  

-моделирование соревновательной деятельности: Показатели физической, 

технической, тактической, психологической подготовленности. Показатели 

состояния здоровья. Методы восстановления после физических и психических 

напряжений;  

-методика обучения. Объяснительно-иллюстративная методика обучения 

двигательным действиям и поэтапная методика формирования навыков выполнения 

технических и тактических действий. 

 Для групп этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства: 

-формирование и углублений знаний о структуре системы многолетней 

подготовки дзюдоистов; 

-взаимосвязь компонентов, средств и методов тренировки, планировании 

тренировочных нагрузок; 

-значение научно-методического и медико-биологического обеспечения. 

 

Этап начальной подготовки (НП). 
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Результатом реализации Программы этапа начальной подготовки являются: 

 -формирование устойчивого интереса к занятия спортом; 

 -формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

 -освоение основ техники по виду спорта «дзюдо»; 

 -всестороннее гармоническое развитие физических качеств; 

 -укрепление здоровья; 

 -отбор перспективных юных дзюдоистов для дальнейшей спортивной 

подготовки. 

Основная цель тренировки:  

-утверждение в выборе спортивной специализации по виду спорта «дзюдо» и 

овладение техникой.  

Основные задачи:  

-овладение знаниями об укреплении здоровья, закаливании организма, 

улучшении физической развития:  

-обучение комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков по 

дзюдо;  

-овладение теоретическими знаниями данного этапа;  

-формирование понятие физического и психического здоровья;  

-развитие физические качества;  

-освоение навыков и умения технико-тактических приемов;  

-приобретение опыта соревновательной деятельности;  

-приобретение устойчивый интерес к занятиям;  

-приобретение определенные положительные морально-волевые, 

нравственные качества;  

-научиться самостоятельно работать;  

-сдать итоговую аттестацию по выполнению нормативов по ОФП, СФП. 

Факторы, ограничивающие нагрузку:  

-недостаточная адаптация к физическим нагрузкам;  

-возрастные особенности физического развития;  

недостаточный объем двигательных умений.  

Основные средства:  

-подвижные игры и игровые упражнения;  

-общеразвивающие упражнения;  

-элементы акробатики и само-страховки;  

-прыжки и прыжковые упражнения;  

-метание;  

-скоростно-силовые упражнения;   

-школа техники дзюдо и изучения технико-тактических комплексов;  

-комплекс упражнений, заданных на дом.  

-гимнастические упражнения (строевые, акробатические, прыжковые 

упражнения на снарядах: перекладине, гимнастическая стенка): 

Основные методы тренировочных воздействии; 

- игровой (подвижные игры);   

- соревновательный (эстафеты, выполнение контрольных нормативов по 

ОФП);  
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- повторный (развитие скоростных, координационных, силовых         

способностей и гибкости);  

- равномерный (развитие обшей выносливости);  

- круговой (круговая тренировка). 

Особенности обучения;  

Двигательные навыки у юных дзюдоистов должны формироваться 

параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха 

в «дзюдо».  

Овладевая техникой на данном этапе, процесс формирования двигательных 

навыков должен проходить концентрированно, без больших пауз, т.е. перерыв 

между занятиями не должен превышать трех дней. Эффективность обучения 

упражнениям находится в прямой зависимости от уровня развития физических 

качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий спортом в 

значительном объеме, способствует успешному формированию и закреплению 

двигательных навыков.  

Особенности занятий на этапе начальной подготовки (НП) заключается в 

направленности на гармоничное развитие физической, интеллектуальной, 

нравственной, эстетической, волевой сферы с учетом сенситивных 

(чувствительных) периодов развития физических качеств. На данном этапе 

используются подвижные и спортивные игры, упражнения, направленные на 

развитие координационных способностей, скоростных качеств, выносливости и 

других качеств. В начале обучения следует использовать два методических подхода: 

целостный (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим 

расчлененным овладением его фазами и элементами) и расчлененный (раздельное 

обучение фазам и элементам, и их сочетание в одно движение). Тренеру-

преподавателю, работающий с группами НП, необходимо формировать спортивный 

коллектив и изучать индивидуальные особенности занимающихся для определения 

их спортивной одаренности. 

 

План-график распределения часов тренировочной работы по видам спортивной 

подготовки в группах начального подготовки (НП-1,2,3)          

                                  

Кол-во тренировочных занятий (дней)- 3, часов- 6 в неделю, 1 занятие - 2 часа. 
 

Виды спортивной 

подготовки 

 

Месяцы 

IX X XI ХII I II III IV V VI VII VIII Всего за 
год 

Общая физическая 

подготовка  

11 12 12 12 12 11 11 11 11 26 26 26 
180 

Специальная 

физическая подготовка  

1 1 1 1 1 1 1 1 1    
9 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

            
- 

Техническая 

подготовка  

11 11 11 12 11 13 12 12 11    
105 

Тактическая,             12 
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теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 2 2 2 

Инструкторская  

и судейская практика  

            
- 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

 
 

2 

 
 

1 

 
 

1 

  
 

1 

    
 

1 

 
 

 

 
 

  
 

 
6 

Кол-во тренировочных 
часов 

26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312 

 

План-график распределения часов тренировочной работы по видам спортивной 

подготовки в группах начального подготовки (НП-4)          

                                  

Кол-во тренировочных занятий (дней)- 4, часов- 8 в неделю, 1 занятие - 2 часа. 
 

Виды спортивной 

подготовки 

 

Месяцы 

IX X XI ХII I II III IV V VI VII VIII Всего за 

год 

Общая физическая 

подготовка  

14 14 14 14 14 14 14 14 14 32 32 16 
206 

Специальная 

физическая подготовка  

2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 3 
32 

Участие в спортивных 

соревнованиях 

            
- 

Техническая 

подготовка  

14 17 13 17 17 13 17 14 16    12 
150 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

 
2 

 
2 

 
2 

 
2 

 
2 

 
2 

 
2 

 
2 

 
2 

   
2 

 

 

20 

Инструкторская  

и судейская практика  

            
- 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

 
 

2 

 
 

1 

 
 

2 

 
 

 

    
 

1 

 

 
 

1 

   
 

1 
8 

Кол-во тренировочных 
часов 

34 36 34 36 36 32 36 34 36 34 34 34 
416 
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Методика контроля.  

В конце этапа начальной подготовки воспитанники должны:  

-овладеть знаниями об укреплении здоровья, закаливании организма, 

улучшении физического развития:   

-обучиться комплексу специальных знаний, двигательных умений и навыков 

по дзюдо;  

-овладение теоретическими знаниями данного этапа;  

-сформировать понятие физического и психического здоровья;  

-развить физические качества; 

-освоение навыков и умения технико-тактических приемов;  

-приобрести опыт соревновательной деятельности;  

-приобрести устойчивый интерес к занятиям;  

-приобрести определенные положительные морально-волевые, нравственные 

качества;  

-научиться самостоятельно работать; 

-сдать контрольно-переводную аттестацию по выполнению нормативов по 

ОФП, СФП. 

Врачебный контроль  обучающихся  предусматривает:  

- углубленное медицинское обследование,  медицинское обследование перед 

соревнованиями;  

-санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение 

— допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

Участие в соревнованиях.  

Особое преимущество на данном этапе обучения отдается игровым 

соревновательным методам. Программа соревнований их периодичность, возраст 

участников должны строго соответствовать действующим правилам соревнований и 

доступным нормам нагрузок.  

Юных дзюдоистов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию 

социально ценных качеств личности: мужества, смелости, инициативы, 

коллективизма, дружелюбия по отношению к товарищам и уважения к ним, 

стойкости в поединке с противником.   

 

Учебный материал для занимающихся спортивной подготовкой  на этапе 

начальной подготовки до 1 года  (НП-1).  Первая ступень 6 «КЮ» ( Белый пояс).  

Первая обучающая ступень предназначена для начинающих. 

Рекомендуемый возраст для сдачи экзаменов на этот пояс -7 лет. 

Включенные для изучения технические действия в стойке и партере наименее травм 

опасны с биомеханической точки зрения. 

Особое внимание на этой ступени следует уделить формированию базовых понятий: 

стойка, перемещение, захваты, выведение из равновесия, страховка. Правильно 

сформированные на начальном этапе, эти понятия дадут возможность в дальнейшем 

легче конструировать и обновлять индивидуальный комплекс технических 
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действий, применяемый в соревнованиях, а также помогут юным спортсменам в 

будущем легче обучаться, усваивать опыт других спортсменов и тренеров. 

При изучении технических действий большое внимание на начальном этапе 

уделяется основным положениям: из какой стойки выполняется техническое 

действие, с какого захвата, в какую сторону, какие действия при этом выполняет 

партнер. 

С целью практического освоения содержания базовых понятий в тре-

нировочный процесс следует включать специальные задания, подвижные и 

спортивные игры. Применение игрового метода в подготовке спортсменов 

способствует сохранению интереса к занятиям, смягчают воздействие 

тренировочных нагрузок, создает необходимые условия для развития 

координационных способностей. С помощью набора игровых форм можно не 

только решать задачи развития скоростных, скоростно-силовых качеств, 

выносливости, но и сугубо технические задачи вида спорта. 

Демонстрация технических действий на первом этапе освоения техники дзюдо 

осуществляется путем демонстрации не отдельных технических действий в стойке и 

технических действий в партере, а их связок: техническое действие (прием) в 

стойке, преследование, техническое действие в партере (удержание). А также 

демонстрационный комплекс в партере: переворот в партере, переход на удержание. 

Такой подход, являясь отражением целевой активности дзюдоиста в борьбе, 

поможет сформировать осознанное отношение к своей деятельности.  

 

Материалы общей физической подготовки. 

Упражнения па гибкость: 

- махи ногами с опорой (каждой ногой - мах вперед, назад, в сторону); 

- шпагаты и полу- шпагаты; 

- наклоны вперёд. в стороны, сидя на полу; 

 -вставание на гимнастический и борцовский мост. Сгибание-разгибание рук в упоре 

лёжа. 

Упражнение на развитие мышц спины: 

-  поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, ноги согнуты 

в коленях    стопы стоят на полу;  

- разгибания (можно в парах) - лежа на животе, руки за головой, ноги под 

скамейкой; 

- разгибания с одновременным подниманием туловища, руки за головой, и отрывом 

прямых 

   ног; 

- перетягивание (выполняется в парах),  сидя друг напротив друга и упираясь 

ногами,  расставленными в стороны в стопы партнёра, тянуть его на себя за руки. 

Партнёр оказывает    небольшое сопротивление. Затем меняются ролями. 

Бег с ускорением, длительный бег (на выносливость). 

Упражнение «Тачка». Один участник - в упоре на руках, другой держит его за 

ноги. Передвижение по залу. Затем участники меняются местами. 
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Партнеры стоят спиной друг к другу, цепляются руками под локти, один 

перетаскивает другого на спине. Далее меняются местами. 

Упражнение «Пистолет». Приседание на одной и другой ноге,  

выпрыгивание из приседа.  

Наскоки на скамейку с двух ног и в темпе отскок вверх.  

Лазание по канату.  

 «Чехарда». Перепрыгивание друг через друга.  

Упражнения с резиновыми бинтами.  

Прыжки через скакалку.  

Прыжки на батуте.  

Акробатика: 

- кувырки в группировке вперед  назад: 

- падение на спину с само-страховкой; 

- само-страховка с кувырком вперёд через плечо; 

- перевороты в сторону (колесо); 

- кувырки боком: 

- само-страховка при падениях, через партнёра вперёд и назад; 

- кувырки в парах; 

- переворот с головы и рук; 

- полет-кувырок (в группировке, с само-страховкой); 

-стойки на голове и руках.  

Подвижные игры.  

Эстафеты. 

Примечание: в комплекс обще-развивающих и специальных упражнений могут быть 

добавлены упражнения, а также игры на усмотрение тренера. 

Задачи первой ступени (6 «КЮ», белый пояс): 

-освоить подготовительные действия, куда входят общеразвивающие, строевые, 

акробатические упражнения, приемы страховки партнера и самостраховки, 

действия связанные с ритуалами дзюдо; 

-сформировать базовые понятия: стойки, взаиморасположения, передвижения, 

выведения из равновесия, изучить два классических способа захвата. Освоить 

передвижения, взаиморасположения, выведения из равновесия. 

Изучить основные названия команды судей и названия оценок технических 

действий в стойке и партере. 

Складывание кимоно. Завязывание пояса: 
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1. Техника 

Стойки (shisei) – правая, левая, фронтальная, высокая, средняя, низкая, 

прямая, полупрямая, согнутая, прогнутая.  

Передвижения (shintai) – обычными шагами (ayumi-ashi), подшагиванием 

(tsugi-ashi), скользящим шагом, попеременным шагом назад.  

Дистанции вне захвата, дальняя, средняя, ближняя, вплотную.  

Повороты (tai-sabaki) – на 90, 180 с подшагиванием в различных стойках. 

Упоры, нырки, уклоны. 

 Захваты (kumi-kata) – за кимоно, за кимоно и звенья тела (руки, ноги, голени, 

предплечья, плечо).  

Падения (ukemi) – на бок, на спину, на живот, падения через палку, после 

кувырка, со стула партнера, держась за руку партнера.  

Страховка и самостраховка партнера при выведениях из равновесия с 

последующим его падением (поддержка), поправка позы, оказание помощи при 

подбивке, рывке, толчке, тяге. 

 

Учебный материал, для занимающихся на  этапе начальной подготовки до 1 года 

(НП-1).6 КЮ. Белый пояс. 

рей Приветствие (поклон) 

Тачи-рэй   Приветствие стоя 

Дза–рэй   Приветствие на коленях   

Оби Пояс (завязывание) 

шисэй Стойки (правая, левая, фронтальная,  

высокая, средняя, низкая, прямая, 

полупрямая, согнутая, прогнутая)   

Шинтаи Передвижения (обычными шагами, 

скользящим шагом, попеременным шагом 

назад и т.д.)   

Тай-сабаки повороты на 90* шагом вперед, на 90* шагом 

назад,  на 180* скрестными шагами (одна 

вперед, другая назад по диагонали), на 180* 

скрестными шагами (одна назад, другая 

вперед по диагонали), на 180* круговым 

шагом вперед, на 180* круговым шагом назад 

Куми-ката захваты 

 

 КУДЗУШИ  -  ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ РАВНОВЕСИЯ: 
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Маэ-кудзуши Вперед 

Уширо-кудзуши Назад 

Миги-кудзуши  Вправо 

Хидари-кудзуши Влево 

Маэ-миги-кудзуши Вперед-вправо 

Маэ-хидари-кудзуши Вперед-влево 

Уширо-миги-кудзуши Назад-вправо 

Уширо-хидари-кудзуши Назад-влево 

 

УКЭМИ  - ПАДЕНИЯ : 

Еко (Сокухо) –укэми На бок 

Уширо (Кохо) –укэми На спину 

Маэ (Дзэнпо) –укэми На живот 

Дзэнпо-тэнкай-укэми Кувырком 

 

Положения дзюдоиста – по отношению к татами (стоя на стопах, стоя на 

одной стопе, на стопе и колене, на коленях, на четвереньках, в упоре на руках и 

стопах, лежа на спине, на животе, на боку), по отношению к противнику – лицом к 

лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу.     

Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, 

подтягивание партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от 

партнера, отталкивание партнера. 

Усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия противника 

вперед (тяга двумя руками, тяга левой, толчок правой, толчок правой, тяга левой), 

усилия дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок двумя 

руками, толчок двумя руками с подшагиванием). 

Техника приемов стойки (Nage-waza), выполняемая на «уке», стоящем на 

одном колене: 

- передняя подсечка в колено (Hiza-guruma); 

- боковая подсечка (De-ashi-barai); 

- бедро скручивание (O-goshi); 

- задняя подножка (O-soto-otoshi). 

 Выведение из равновесия рывком (Uki- otoshi). 

Примечания. 

Удержания  выбираются самостоятельно из числа изученных в 6 «кю» 
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может использоваться как подводящие упражнения и как самостоятельное 

техническое действие. 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением.  Uchikomi. Randori. 

 

Учебный материал для занимающихся спортивной подготовкой  на этапе 

начальной подготовки свыше 1 года  (НП-2,3,4).  Первая ступень 6 «КЮ» ( Белый 

пояс).Вторая ступень 5 «КЮ» (Желтый пояс.)  

 

На этой ступени предлагается освоение технических действий в стойке и в 

партере, переходы: комплексы технических действий в стойке – технических 

действий в партере. 

В разделе базовых понятий идет совершенствование предыдущих понятий, 

включенных в первую ступень. 

С целью предотвращения травм продолжается совершенствование страховок 

при падении (ukemi). По этой же причине  удушения на этом этапе обучения не 

даются. 

Кроме того, следуя принципу постепенности и последовательности в 

обучении, на второй ступени продолжается совершенствование технических 

действий, изученных на предыдущей, первой ступени - 6 «КЮ» (белый пояс). 

Предлагается освоить защитные действия в стойке (Nage-waza) от изученных 

на первой ступени ТД (подсечка в колено, боковая подсечка, бросок через бедро, 

задняя подножка), а также защитные действия в партере от изученных раннее 

удержаний. Для упрощения понимания защитные действия на этом этапе обучения 

даются без контратак. 

Продолжена тема переворотов в партере с переходами на удержания. Целевая 

взаимосвязь изучаемых технических действий поможет осознать и практически 

освоить конструирование комплексов технических действий (комбинаций) из 

отдельных технических действий, что сможет оказать в дальнейшем большую 

пользу в повышении эффективности качества борьбы. Введены элементы понятия 

«комбинация». Даны примеры комбинаций технических действий: переворот в 

партере- удержание, бросок- удержание. 

На этой ступени предлагается выполнять технические действия (Nage-waza), 

не стоя на месте, как на предыдущей ступени, а используя передвижения партнера 

(«уке»). Этот раздел введен для того, чтобы юный дзюдоист уже на первых шагах не 

только учился выполнять изолированные технические действия, но и смог 

проводить их в движении; находить и использовать удачный момент для начала про-

ведения технического действия, вырабатывая тем самым тонкое чувство начала 

атаки. 

С этой целью предлагается использовать задания, в которых «уке» начинает 

движение, а «тори» использует его для выполнения технического действия. 

Направления движения «уке»: 

- вперед на «тори»; 

- назад от «тори»; 

- в сторону влево; 

- в сторону вправо; 
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- по кругу влево; 

- по кругу вправо. 

Продолжением этого подхода на следующих ступенях обучения будет являться 

раздел создания комбинаций из технических действий в стойке, тактика орга-

низации и проведения атак. 

Демонстрационный комплекс приемов стойки и партера: 

 

 

Перевороты в партере с переходом на удержание: 

а) из положения «уке» в высоком партере (на четвереньках), «тори» сбоку на 

коленях: 

подрывом руки и ноги и переходом на удержание; подрывом двух рук и переходом 

на удержание. 

б) из положения «уке» в высоком партере (на четвереньках), «тори» сбоку в стойке: 

переворот рывком на себя с захватом за рукав и штанину с переходом на удержание; 

переворот рывком от себя с захватом за рукав и штанину. 

в) из положения «уке» на животе, «тори» сбоку на коленях: переворот рывком на 

себя с захватом за рукав и штанину с переходом на удержание; 

переворот рывком от себя с захватом за рукав и штанину с переходом на удержание. 

 Защита от удержаний 6 «кю» захватом ноги «тори» двумя ногами «уке». 

Дополнительный материал: 

Техника приемов стойки (Nage-waza), выполняемая на «уке», стоящем на 

одном колене: 

- передняя подсечка в колено (Hiza-guruma); 

- боковая подсечка (De-ashi-barai); 

- бедро скручивание (O-goshi); 

- задняя подножка (O-soto-otoshi). 

 Выведение из равновесия рывком (Uki- otoshi). 

Примечания. 

Удержания  выбираются самостоятельно из числа изученных в 6 «кю» 
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Может использоваться как подводящие упражнения и как самостоятельное 

техническое действие. 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением.  Uchikomi. Randori. 

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, посредством 

многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения 

противника при нарастающем сопротивлении противника. Освоение комбинаций и 

контрприемов стоя, лежа, стоя-лежа. Формирование умения вести противоборство с 

противником в условиях взаимного сопротивления. 

Задачи второй ступени (5 «КЮ», желтый пояс). 

1. Изучить четыре технических действий в стойке и четыре удержания в партере, 

связанные в комбинации. 

2.  Изучить защиты от удержаний из предыдущей ступени. 

3.  Изучить комбинации в партере: три переворота в партере с выходом на 

удержания. 

4.  Освоить защитные действия от: 

- боковой подсечки (De-ashi-barai); 

- броска через бедро (Uki-goshi); 

- задней подножки (O-soto-otoshi); 

- подсечки в колено (Hiza-guruma). 

5.  Ознакомить с основными терминами дзюдо. 

6.  Совершенствовать страховки (Ukemi). 

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 Бросок через бедро подбивом  

О-учи-гари 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 
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КАТАМЭ-ВАДЗА — ТЕХНИКА СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ 

Hon-kesa-gatame Удержание сбоку 

Kata-gatame Удержание с фиксацией плеча головой 

Yoko-shiho-gatame Удержание поперек 

Kami-shiho-gatame Удержание со стороны головы 

Tate-shiho-gatame Удержание верхом 

 

Демонстрационный комплекс техники пятой ступени дзюдо: 

 

 

Демонстрационная техника: переворот с выходом на удержание. 

-Исходное положение: «уке» в высоком партере (на четвереньках), «тори» 

верхом на «уке» (однонаправленно): 

переворот захватом за два отворота с выходом на удержание верхом (Tate-

sido-gatame). 

-Исходное положение: «уке» в высоком партере (на четвереньках), «тори» на 

коленях со стороны головы: 

переворот с захватом пояса и руки из под плеча с выходом на удержание поперек с 

захватом дальней руки (Manu-gatame). 

-Исходное положение: «уке» на четвереньках, «тори» сбоку на коленях: 

подрывом дальней руки с захватом за дальний отворот с переходом на удержание 

сбоку с блокированием рукой, с захватом рукава и отворота. 

Защиты от удержаний. 

Удержаний сбоку (Kesa-gatami, Makura-kesa-gatami, Kuzuri-kesa-gatami): 

-отжиманием головы руками; 

-освобождение локтя захваченной руки с выходом на живот и на колени и 

переходом на «уке» сверху; 

-переворотом. 
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Удержания поперек (Yoko-shiho-gatami): 

-отжимание головы «уке» рукой и ногой в замок с выходом сверху на «уке»; 

-переворотом, с захватом за ногу рукой и блокировкой плеча; 

-захватом ноги «тори» двумя ногами «уке». 

Дополнительный материал. 

Защиты от ТД в стойке (Nage-waza) 6 «кю»: 

от боковой подсечки (De-ashi-barai):     

- «уке» загружает атакованную ногу; 

- «уке» убирает атакованную ногу сгибая ее в колене; 

от броска через бедро скручиванием (Uke-goshi): 

- «уке» обшагивает «тори» по ходу движения; 

- «уке» встречает «тори» упором бедра, подседая и освобождая 

захваченную руку; 

от задней подножки (O-soto-otoshi): 

- «уке» убирает атакованную ногу; 

- «уке» встречает атакующую ногу «тори» упором. 

Способы освобождения захваченной ноги при проведении «тори» удержания. 

Переходное положение: «уке» на одном колене, «тори» в стойке:  

-зацеп изнутри (O-uchi-gari);  

-отхват (O-soto-gari);  

-бросок через бедро (O-goshi). 

Может использоваться в качестве подводящего упражнения для перечисленных 

техник и как самостоятельное атакующее действие. 

Выведение из равновесия толчком (Sumi-otoshi). 

Комбинации из элементов 5 КЮ:   

-передняя подсечка под выставленную ногу (sasae-tsurikomi-ashi) ↘ удержание 

сбоку (hon-kesa-gatame);  

-бросок скручиванием вокруг бедра (uki-goshi) ↘ удержание со стороны 

головы (kamishiho-gatame); 

-зацеп изнутри голенью (o-ushi-gari) ↘ удержание верхом (tate-shiho-gatame);  

-отхват (o-soto-gari) ↘ удержание поперек (yoko-shiho-gatame).  

Комбинации из элементов 5 КЮ наге-ваза:  

-Боковая подсечка ↘ бросок через бедро;  

-Боковая подсечка ↘ бросок через плечо;  

-Бросок через плечо ↘ зацеп изнутри голенью;  

-Бросок через плечо ↘ задняя подножка (отхват)  

Борьба в партере: в стандартных и.п., в и.п. по заданию (сидя спиной друг к другу, 

лежа на спине, лежа на животе), на выполнение конкретного удержания, уходы от 

удержаний; защита от удержаний, поединок до 2 минут. 

 Борьба в стойке: с односторонним сопротивлением, с обоюдным сопротивлением, 

с выполнением конкретного броска, поединок до 2 минут 

Физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка. 

Упражнения для развития специальных физических качеств: 

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

 Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами 

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

 Выносливости: проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность, выполнять броски, удержания, 

болевые приемы длительное время (3-5 минут). 

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение бросков с максимальной амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь изученных бросков, удержаний, болевых 

приемов в условиях поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения: боковой 

подсечки (De-ashi-barai) – удары подошвенной частью стопы по лежащему мячу, по 

падающему мячу, по отскочившему от пола мячу, по катящемуся мячу. Учи-коми 

(для Seoi-Nage, O-Soto-Gari, O-Uchi-Gari). 

Средства развития специальных физических качеств для групп начальной 

подготовки 2,3,4 года:  

-Силовые. Выполнение приемов на более тяжелых партнерах.  

-Скоростные. Проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами 

легкими по весу.  

-Выносливость. Проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность, выполнять приемы (1-2 мин.).  

-Координационные. Выполнение вновь изученных приемов в условиях 

поединка, имитационные упражнения с набивным мячом.  

-Гибкость. Проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.  

Средства развития специальных физических качеств для  групп спортивной 

подготовки (этап начальной спортивной специализации) 1 года:  

Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата 

(harai-goshi) махи левой, правой ногой стоя лицом, боком к стенке.  

Поединки:  

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

мышечных усилий противника, инерции противника.  

-Для развития быстроты: в ходе поединка изменять последовательность 

выполнения технического действия, поединки со спуртами.  

-Для развития выносливости: в ходе поединка решается задача быстрее 

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

дистанции, положения, применять приемы с целью предоставления отдыха 

уставшим группам мышц.   

-Для развития ловкости: поединки с более опытным противником, 

использование в поединках вновь изученных технико-тактических действий. − Для 

развития гибкости: увеличение амплитуды атакующих действий на основе 

изменения их структуры, уменьшение амплитуды защитных действий противника. 

 

Общая физическая подготовка. 

Упражнения для развития общих физических качеств: 
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Силы: 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; 

Спортивная борьба – приседание, повороты туловища, наклоны с партнером 

на плечах, подъем партнера захватом туловища сзади, стоя на параллельных 

скамейках. 

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

Гимнастика – подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа 

за 20с; спортивная борьба – 10 бросков манекена через спину. 

Гибкости: спортивная борьба – вставание на мост из стойки, переворачивания 

на мосту с помощью партнера; гимнастика – упражнения на гимнастической стенке, 

упражнения для формирования осанки. 

Ловкости: легкая атлетика – челночный бег 3х10 м: гимнастика – кувырки 

перед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные 

игры – футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры – эстафеты, игры в касания, в 

захваты. 

Выносливости: легкая атлетика – кросс 800м, плавание – 25м. 

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.  

 

Психологическая подготовка 

 

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных 

ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях; поединки с 

заданием и ограничением времени на его выполнение. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой 

попытки бросков, удержаний, болевых приемов; поединки с односторонним 

сопротивлением.  

Освоить  сложные двигательные действия из различных видов спорта, не 

удавшихся при выполнении с первой попытки, строгое соблюдение режима дня и 

тренировки (домашняя работа и учет ее выполнения); своевременное выполнение 

обещаний, точность явки на тренировку. 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником. 

Не пить сырую воду после тренировки, не есть сладкого или соленого один день; 

задержка дыхания од 90с; преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости. 
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Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом 

посильных задач – не позволить выиграть противнику «иппоном», продержаться до 

оценки за атакующее действие определенное время, выполнить атакующее действие 

на минимальную оценку). 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). 
 

Учебно- тренировочные группы формируются из обучающихся лиц 

прошедших необходимую подготовку в группах начальной подготовки не менее 

одного года и выполнивших контрольные нормативы по общефизической и 

специальной подготовке.  Перевод по годам спортивной подготовки осуществляется 

при условии выполнении  контрольно-переводных нормативов по общефизической 

и специальной подготовке, выполнения спортивных разрядов. 

На тренировочном этапе спортивной специализации особенность спортивной 

подготовки заключается в формировании широкого арсенала технических и 

тактических действий у занимающихся, а также в подборе и совершенствовании 

«коронных» приемов. Необходимо стремиться к формированию вариативной 

техники, умению обучающегося анализировать тактику поединка соперника, 

строить тактический план предстоящего поединка и анализировать его. 

Результатом реализации Программы тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) являются: 

 -повышение уровня общей физической и специальной  физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовки; 

 -приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо»; 

 -формирование спортивной мотивации; 

 -укрепление здоровья. 

Основная цель учебно-тренировочного занятия:   

- углубленное овладение технико-тактическим арсеналом  «дзюдо».  

Основные задачи:   

-улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие;   

-повышение уровня физической подготовленности;   

-достижение спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей 

и требований  Программы;  

-профилактика вредных привычек и правонарушений;  

-приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях;  

-уточнение спортивной специализации;  

-совершенствование техники и тактики дзюдо;  

-развитие специальных физических качеств;  

-повышение уровня функциональной подготовленности;  

-освоение допустимых учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок;   

-накопление соревновательного опыта. 

Факторы, ограничивающие нагрузку:  

-функциональные особенности организма подростков в связи с половым 

созреванием;   
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-диспропорции в развитии тела и сердечно — сосудистой системы;  

-неравномерность в росте и развития силы.  

Основные средства тренировки:  

-общеразвивающие упражнения;  

-комплексы специально-подготовленных упражнений;  

-всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;   

-комплексы специальных упражнений по «дзюдо»;  

-упражнения со штангой, гирями, резиновыми жгутами;  

-подвижные и спортивные игры;   

-изометрические упражнения.  

Методы выполнения упражнений:  

-повторный;  

-переменный; 

-повторно-переменный;  

-равномерный 

-круговой;  

-игровой;  

-контрольный;  

-соревновательный.  

-интервальный (между частями нагрузки применяются жесткие 

 интервалы отдыха, а очередная часть нагрузки дается в фазе неполного 

восстановления работоспособности); 

Методы обучения техники дзюдо: 

-  целостно-конструктивный,  

- методы направленного прочувствования движений,  

- методы срочной информации (информации от тренера-преподавателя по  

 ходу выполнения упражнения); 

Основные направления занятий.  

Физическая подготовка на этом этапе становится целенаправленной. Данный 

этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок, более специализированной работой в дзюдо. 

Увеличивается удельный вес специальной физической, технической и тактической 

подготовки. Тренировочный процесс приобретает черты углубленной спортивной 

специализацией. На данном этапе увеличивается объем средств силовой подготовки 

и специальной выносливости. 

Совершенствование техники дзюдо. 

 При планировании занятий необходимо соблюдать принцип 

концентрированного распределения материала, так как длительные перерывы в 

занятиях нежелательны. При изучении приема следует учитывать, что темпы 

овладения отдельными элементами двигательных действий неодинаковы. Больше 

времени следует отводить на разучивание тех элементов целостного действия, 

которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала, 

необходимо знать, какие основные ошибки могут появится в обучении и как их 

исправлять. 
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План-график распределения часов учебно-тренировочной работы по видам 

спортивной подготовки в учебно-тренировочных группах спортивной 

специализации (УТ-1,2 года)                                           

Кол-во тренировочных занятий (дней)- 4, часов -12 в неделю, 1 занятие - 3 часа. 
 

Периоды 

подготовки 

подготовител

ьный 

соревновательный переходный Всего 

за год 

часов Виды спортивной 

подготовки 

Месяцы 

IX X XI ХII I II III IV V VI VII VIII 

Общая физическая 

подготовка  
7 7 7 7 6 6 6 6 6 31 31 23 143 

Специальная 

физическая подготовка  
7 7 7 7 7 7 8 8 7 20 20 15 120 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
4 4 5 5 5 5 5 5 5    43 

Техническая 

подготовка 
24 27 23 26 28 24 28 24 26   7 237 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

5 5 5 5 5 5 6 5 5   4 50 

Инструкторская  

и судейская практика  
1 1 2 2 1 1 1 1 2    12 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

3 3 2 2 2   2 3   2 19 

Кол-во 

тренировочных 

часов 

51 54 51 54 54 48 54 51 54 51 51 51 624 

 

План-график распределения часов учебно-тренировочной работы по видам 

спортивной подготовки в учебно-тренировочных группах спортивной 

специализации  (УТ-3,4 года) 

Кол-во тренировочных занятий (дней) -5, часов-15 в неделю, 1 занятие - 3 часа. 
 

Периоды подготовки подготовительный соревновательный переходный Всего 

за год 

часов 

Виды спортивной 

подготовки 

Месяцы 

IX X XI ХII I II III IV V VI VII VIII 

Общая физическая 

подготовка  
6 6 6 7 6 6 6 6 6 30 30 19 134 

Специальная 

физическая подготовка  
6 6 7 7 7 7 7 7 7 36 36 25 158 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
7 7 8 7 7 7 7 7 7    64 



70 

 

Техническая 

подготовка 
33 36 34 33 35 29 34 31 34   15 314 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

6 6 7 7 6 6 7 7 7   5 64 

Инструкторская  

и судейская практика  
2 2 2 3 3 3 3 3 2    23 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

3 3 2 2 2 2 2 2 3   2 23 

Кол-во 

тренировочных 

часов 

63 66 66 66 66 60 66 63 66 66 66 66 780 

 

План-график распределения часов учебно-тренировочной работы по видам 

спортивной подготовки в учебно-тренировочных группах спортивной 

специализации (УТ-5 года)                                           

Кол-во тренировочных занятий (дней) -6 , часов-18 в неделю, 1 занятие - 3 часа. 

Периоды 

подготовки 

подготовитель

ный 

соревновательный переходный Всего 

за год 

часов Виды спортивной 

подготовки 

Месяцы 

IX X XI ХII I II III IV V VI VII VIII 

Общая физическая 

подготовка  
9 8 8 8 8 8 8 8 8 30 30 17 150 

Специальная 

физическая подготовка  
7 7 8 8 7 7 7 8 7 48 48 21 

183 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
9 10 10 10 9 9 9 9 9    

84 

Техническая 

подготовка 
38 38 37 36 39 38 38 37 39   30 370 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

 

8 

 

8 

 

8 

 

9 

 

9 

 

9 

 

9 

 

9 

 

8 

   

7 84 

Инструкторская  

и судейская практика  
4 4 4 5 4 4 4 4 4    37 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

 

 

3 

 

 

3 

 

 

3 

 

 

2 

 

 

 

2 

 

 

3 

 

 

3 

 

 

3 

 

 

 

3 

   

 

3 28 

Кол-во 

тренировочных 

78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 936 
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часов 

 

 

Учебный материал для занимающихся спортивной подготовкой  на Учебно-

тренировочном этапе УТ-1,2 ( этапе спортивной специализации).  Третья 

ступень 4 «КЮ» (оранжевый пояс). четвертая  ступень 3 «КЮ» (зеленый пояс).  
 

4 «КЮ» (ОРАНЖЕВЫЙ ПОЯС). 

Задачи третьей ступени (4 «КЮ», оранжевый пояс): 

-изучить 5 технических действий в стойке с переходом к тактическим 

действиям  партере (из них одно удержание и четыре болевых приема); 

-освоить защиты от 5 удержаний в партере предыдущей ступени; 

-освоить защиты и контратаки от технических действий в стойке предыдущей 

ступени; 

-сформировать понятие «Контратака», освоить основные принципы 

выполнения контратаки; 

-освоить 3 переворота в партере с выходом на удержание; 

-совершенствование техники страховок (Ukemi); 

  -совершенствование выведений из равновесия (Kuzuschi). 

 Самостраховка: кувырок вперед с падением на спину, кувырок через левое 

плечо с падением на правый бок, самостраховка при падении со скамейки, с 

набивного мяча. 

Выведение противника из равновесия (кузуши) – движение вперед (тяга, рывок); 

движение назад (упор, толчок), движение вправо, движение влево, движение вперед 

– влево, движение вперед – вправо, движение назад – вправо, движение назад – 

влево. Выведение из равновесия противника, используя его усилие, движение, 

позицию и позу.   

Захваты для проведения бросков: рукава и пояса сзади, спереди, рукава и пояса 

через одноименное плечо, скрещивая захваченные руки, руки и ноги снаружи, 

изнутри, одной руки двумя. 

Проведение приемов в зависимости от направления движения и усилия 

противника, а также его позиции и позы. 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением, с дозированным 

сопротивлением, по заданию. Учи-коми. Рандори. Совершенствование ведения 

противоборства в условиях взаимного сопротивления. 

Имитация бросков перед зеркалом, имитация бросков с закрытыми глазами. 

Положения противника: с отставленной ногой , с выставленной. Положения 

дзюдоиста, проводящего бросок: становясь на одно колено, становясь на два колена, 

замена наклона на прогиб (там, где это возможно). 

Усилия противника: напор, тяга. Усилия дзюдоиста, проводящего бросок: влево 

- вперед, вправо - вперед, влево - назад, прямо, вправо - назад. 
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Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 

удержаний, болевых, комбинаций, контрприемов. Совершенствование ведения 

противоборства при различных захватах, стойках,  дистанциях, продвижениях. 

 

Демонстрационный комплекс техники дзюдо третьей ступени. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Защиты от удержаний предыдущей второй ступени - 5 «кю»: 

-от удержания сбоку (Kata-gatame); 

-от удержания со стороны головы с захватом пояса (Kami-siho-gatame);  

-от удержания удержания верхом захватом головы одной рукой (Tate-siho-

gatame); 

          -от удержания поперек с захватом дальней руки (Mune-gatame).  

Защиты от бросков предыдущей второй ступени - 5 «кю»: 

-зацеп изнутри (O-uchi-gari);  

-передняя подсечка (Sasae-tsuri-komi-ashi);  

-отхват (O-soto-gari);  

-бросок через бедро (O-goshi).  

Контратаки. 

Изучение способов контратаки на примерах: 

-опережением: бросок через бедро (O-goshi) влево от броска через бедро (O-

goshi) вправо; 

-блокированием: подъемом противника вверх от броска через бедро (O-goshi); 

-использованием движения:  

-передняя подсечка (Sasae-tsuri-komi-ashi) от броска через бедро (O-goshi). 
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74 

 

Стойка (Nage-waza): 

- бросок через бедро с захватом за рукав и отворот (Koshi-guruma); 

- бросок через плечо с захватом руки на плечо (Ippon-seoi-nage); 

- передняя подсечка с падением (Sutemi-Sasae-tsuri-komi-ashi); 

- подсечка изнутри выполняемая на стоящем на одном колене «уке» (Ko-uchi-

gari). 

Партер (Ne-waza): 

- болевой прием рычагом локтя; 

           - способы разрыва рук при выполнении болевого приема рычаг локтя (Juji-

gatame); 
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НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ  (4 КЮ. Оранжевый пояс). 

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 

Тай-отоши Передняя подножка 

Харай-гоши Подхват бедром (под две ноги)  

Учи-мата Подхват изнутри (под одну ногу)  

Цубамэ-гаэши                         

 

Контрприем от боковой подсечки  

 

Ко-учи-гаэши                          Контрприем от подсечки изнутри 

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 

 

Тактика проведения технико-тактических действий: 

Комбинации наге-ваза ↘ катаме-ваза:  
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- боковая подсечка в темп шагов (Okuri Ashi Barai)↘удержание поперек 

захватом дальней руки (Kuzure Yoko Shiho Gatame);  

- бросок через бедро с захватом за шею (Koshi Guruma) )↘удержание сбоку 

захватом своей ноги (Makura Kesa Gatame);  

- подсечка изнутри (Ko Ushi Gari) )↘удержание со стороны головы захватом 

руки и пояса (Kuzure Kami Shiho Gatame). 

Использование благоприятных ситуаций: 

-проведение бросков при движении противника вперед, назад, в сторону, 

сгибается, выпрямляется, тянет на себя, толкает и т.д.;  

-проведение болевых приемов и удержаний после бросков, после сбивания 

противника на четвереньки, после неудавшихся бросков противника и т.д. 

Создание благоприятных ситуаций. 

Однонаправленные комбинации:  

-передняя подножка – подхват;  

-через спину – передняя подножка; 

-задняя подножка – отхват; 

-боковая подсечка – бросок через бедро; 

  -зацеп изнутри – отхват; 

  -зацеп снаружи – задняя подножка на пятке;  

  -зацеп стопой – захватом ноги за подколенный сгиб; 

  -передняя подсечка – бросок захватом руки под плечо;  

  -передняя подсечка – выведение из равновесия рывком;  

  -передняя подножка – подхват изнутри;  

  -зацеп изнутри – зацеп снаружи,  

  -подхват под две ноги – подхват изнутри;  

  -задняя подножка – зацеп снаружи;  

  -подхват изнутри –передняя подсечка. 

Разнонаправленные комбинации:  

-боковая подсечка – отхват;  

-боковая подсечка – бросок через спину;  

-боковая подсечка – отхват; 

-зацеп изнутри – боковая подсечка;  

-передняя подсечка – зацеп снаружи;  

-подхват изнутри – зацеп изнутри;  

-передняя подсечка – бросок через плечи;  

-зацеп изнутри – бросок захватом руки под плечо;  

-зацеп снаружи – бросок через спину;  

-задняя подножка – передняя подножка на пятке;  

-бросок захватом руки под плечо – задняя подножка. 

РЭНСОКУ-ВАЗА (техника комбинаций) 
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Уки-гоши – тай-отоши Бросок через бедро – передняя 

подножка 

Коши-гурума – харай-гоши Бросок через бедро – подхват 

Цурикоми-гоши – учи-мата Бросок через бедро – подхват изнутри 

Де-аши-харай – тай-отоши Боковая подсечка - передняя подножка 

Де-аши-харай – сасаэ-цурикоми-аши Боковая подсечка – передняя подсечка 

Де-аши-харай – харай-гоши Боковая подсечка – подхват 

Де-аши-харай – учи-мата Боковая подсечка – подхват изнутри 

Де-аши-харай – сэои-наге Боковая подсечка – бросок через спину 

 

Специальная физическая подготовка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом для освоения подсечек – 

перебрасывание ногой лежащего мяча; удар подъемом стопы по падающему мячу; 

подхвата (Harai-goshi) – удар пяткой по лежащему; отхвата (O-soto-gari) – удар 

голенью по падающему мячу. 

Имитационные упражнения на гимнастической стенке для освоения подхвата 

(Harai-goshi) – махи левой, правой ногой стоя лицом, боком к стенке. 

Упражнения для развития мышц шеи. 

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 партнеров в максимальном 

темпе за 10с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд. 

Развитие скоростной выносливости. 

  В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение 

бросков (контрбросков) в течение 60с в максимальном темпе, затем отдых 180с и 

повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки 

с односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) 

длительностью 2 минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3 до 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. 

 Общая физическая подготовка. 

Легкая атлетика.  

Для развития быстроты – бег 30м, 60м, прыжок в длину с места. Для развития 

ловкости – челночный бег 3х10 м. Для развития выносливости – бег 400 м, кросс – 

2-3 км. 
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Гимнастика.  

Для развития силы подтягивание на перекладине. Лазание по канату. 

Поднимание гантелей – 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке.  

Для развития выносливости – сгибание рук в упоре лежа.  

Для развития быстроты подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в 

упоре лежа за 20с, 10 кувырков вперед на время.  

Для развития ловкости – стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по 

гимнастической лестнице с набивным мячом, в руках, переползание по-пластунски, 

подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу.  

Для развития гибкости – упражнения с гимнастической резиной, с 

гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища 

на гимнастическом коне (ноги закреплены). Лазание по канату 5м, с помощью ног – 

4м.  

Для развития ловкости – боковой переворот, сальто, рондат. 

Тяжелая атлетика.  

Для развития силы – поднимание гири (16 кг), штанги (25 кг). 

Спортивная борьба.  

Для развития гибкости и быстроты – забегания на мосту влево, вправо, 

перевороты на мосту, броски манекена через спину.  

Для развития ловкости – партнер на четвереньках – атакующий имеет цель 

положить его на живот, на спину.  

Для развития 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. 

Лыжный спорт – для развития быстроты гонки 500м, 1000м; для развития 

выносливости гонки 1,5-3 км. 

Плавание – для развития быстроты проплывание коротких отрезков дистанции 

(10м, 25м), для развития выносливости – проплывание 50м, 100м, 200м. 

Психологическая подготовка. 

Упражнения для воспитания: 

Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча) в парах. 

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

титулованным противником с задачей победить или продержаться длительное время 

без проигранных действий. 

Настойчивости: выполнение предельных нормативов по физической 

подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, броска добиться 

успешного выполнения, поединки с односторонним сопротивлением, поединок с 

сильным противником. В условиях одностороннего сопротивления, нарастающего 

сопротивления, полного сопротивления опрокинуть, перевернуть противника 
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различными способами в течение 20-40с, вынудить противника сдаться посредством 

проведения болевого, удушающего. 

Решительности: режим дня и его выполнение, проведение поединков с 

моделированием ситуаций, предстоящих в соревнованиях, поединки на проведение 

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

ошибок. 

Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов 

изучаемой техники и тактики, проведение разминки (руководя группой), поединки 

со слабыми или менее квалифицированными противниками, поединки на 

достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, 

эффективности. 

Находчивости: в условиях одностороннего сопротивления, а затем 

нарастающего сопротивления противника добиться выполнения вновь изученных 

бросков, удержаний, болевых, удушений, контрприемов, комбинаций, повторных 

атак, угроз. 

Психологическая устойчивость: спортсмену рекомендуется участвовать в 

соревнованиях, если он способен выиграть более 50% поединков. 

3 «КЮ» (ЗЕЛЕНЫЙ ПОЯС) 

На этой ступени предлагается освоение технических действий в стойке и в 

партере, переходы: комплексы технических действий в стойке – технические 

действия в партере. 

Совершенствуется группа приемов борьбы в партере (Ne-waza) - болевые приемы 

(Kansetsu-waza). 

Удушения, как более сложная и опасная для здоровья детей группа приемов, 

на этом этапе обучения не даются. 

Следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, на 

четвертой ступени продолжается совершенствование технических действий, 

изученных на предыдущей, третьей ступени - 4 «кю» (оранжевый пояс). 

Продолжается изучения разделов защита и контратака, осваивается 

практический материал этих понятий. 

Продолжена тема комбинаций и взаимосвязи технических действий в стойке 

(Nage-waza) и в партере (Ne-waza). 

На четвертой ступени, как и на предыдущей, предлагается выполнять 

технические действия (Nage-waza) в движении с партнером, характер движения и 

направление задает «тори». Спортсмену необходимо учиться самому создавать и 

использовать благоприятные условия для проведения приема. 

Впервые дается новый раздел - комбинации, связки приемов, выполняемых в 

стойке (Nage-waza). Применяется принцип использования реакции на действие 

партнера. 

 

Задачи четвертой ступени (3 «КЮ», зеленый пояс) 

-изучить шесть ТД в стойке и связать их с ТД в партере; 

-изучить три болевых приема в партере; 

-освоить защиты и контратаки от пяти технических действий в стойке и пяти 

технических действий в партере, изученных на предыдущих ступенях; 
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-освоить комбинации в стойке с шестью бросками зеленого пояса в 

завершающей фазе; 

-освоить комбинации в партере, начальной фазой которых являются четыре 

удержания, а конечной - рычаг локтя; 

-освоить три комбинации в партере. 

Демонстрационная техника: 

 

Технические действия в партере выбираются самостоятельно. 

 

Защиты и контратаки от технических действий в партере (Ne-waza), изученных 

на третьей ступени: 

- от болевого приема, рычагом локтя захватом руки между ног (Ude-hisigi-juji-

gatame) 

- от обратного удержания сбоку (Ushiro-kesa-gatame); 

- от болевого приема рычагом ЛОКТЯ через бедро (Kesa-garami); 

- от узла ЛОКТЯ С ПОМОЩЬЮ ноги (Ashi-ude-garami); 

- от узла ЛОКТЯ руками (Ude-garami). 

Комбинации в стойке (Nage-waza) с использованием приемов четвертой ступени - 3 

«кто», в завершающей фазе комбинации: 

- подхват изнутри (Uchi-mata); 

- передняя подножка (Tai-o-tochi);  

- одноименный зацеп изнутри (Ko-uchi-gari);  

- зацеп стопой снаружи (Ko-soto-gari); 
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- упор голени в живот (Yoko-sumi-gaeshi);  

- задняя подножка на пятке (Tani-otoshi).  

Например: Атака, выполненная с завершающим броском назад: 

однонаправленная комбинация (вперед-назад): подхват изнутри (Uchi-mata) - 

задняя подножка на пятке (Tani-otoshi); 

 

Комбинации в партере (Ne-waza) с выходом на болевой прием: 

 

Например: 

- удержание сбоку (Ashi-gatame) - рычаг локтя через бедро (Hon-kesa-gatame); 

 

 
 

- удержание поперек (Juji-gatame) - рычаг локтя между ног (Mune-gatame). 

Защиты и контратаки от технических действий (Nage-waza), изученных на 

предыдущей третьей ступени - 4 «кю»: 

- боковая подсечка в темп шагов (Okuri-ashi-barai);  
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- бросок через плечо (Seoi-nage);  

- подсечка под пятку изнутри (Ko-uchi-gari);  

- бросок подхватом под две ноги (Harai-goshi);  

- бросок упором стопы в живот (Tomoe-nage). 

Например: 

- боковая подсечка (De-ashi-barai) от боковой подсечки в темп шагов (Okuri-ashi-

barai); 

 

- переход на удержание поперек (Kuzuri-yoko-shiho-gatame) способом «опережение» 

от броска упором стопы в живот (Tomoe-nage); 

- переход на удержание поперек (Ura-shiho-gatame) способом «использование атаки 

противника» от броска упором стопы в живот (Тотое-nage). 

 
Техника партера (Ne-waza). Комбинации: переворот - удержание. 

Исходное положение: «тори» на спине, «уке» между ног «тори»: 

- переворот ногами способом «ножницы» с переходом на рычаг локтя между ног 

(Ude-hisigi-juji-gatame); 

- переворот блокировкой руки и головы с переходом на удержание ;боку (Kata-

gatame); 

- переворот блокировкой руками за пояс, прижимая «уке», переход на удержание 

(Manu-gatami). 

Например: 

- переворот вращением с блокировкой руками за пояс, прижимая «уке» 

переходом на удержание (Manu-gatame); 
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- переворот вращением с блокировкой головы и руки с переходом на 

удержание (Kata-gatame). 

 

 
 

Демонстрационная техника партера (Ne-waza): болевые приемы (Kansetsu-waza): 

- болевой прием рычагом двумя руками (Ude-gatame) из положения «тори» на спине, 

«уке» на коленях между его ног: 

 
- болевой прием (Juji-gatame) рычагом с переворотом; 

  

- болевой прием замком руки под плечо (Waki-gatame).  

Дополнительный материал: 

-Бросок упором голенью в живот с переходом на удержание (Hikkomi-gaeshi-

tate-shiho-gatame). 

-Бросок через спину захватом за одноименный рукав и отворот (Eri-seoi-nage). 

-Броски, выполняемые из исходного положения: «уке» на одном колене: 

- зацеп стопой снаружи (Ko-soto-gari); 
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- упор голенью в живот (Yoko-sumi-gaeshi);  

- подхват изнутри (Uchi-mata). 

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 в  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 (колен) 

 

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  

Удэ-хишиги-джуджи- Рычаг локтя захватом руки между ног 
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гатамэ 

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 

 

РЭНСОКУ-ВАЗА (техника комбинаций) 

Хараи-гоши – Тай-отоши  Подхват – передняя подножка 

Косото-гакэ – Кибису-

гаэши. 

зацеп голенью снаружи – Бросок захватом за 

пятку 

Оучи-гари – Коучи-гакэ  Зацеп изнутри голенью – Одноименный зацеп 

изнутри голень 

Оучи-гари – Тай-отоши  Зацеп изнутри голенью – Передняя подножка 

Оучи-гари – Сэои-нагэ  Зацеп изнутри голенью – Бросок через плечо 

Тай-отоши - Оучи-гари  Передняя подножка – Зацеп изнутри голенью 

Сэои-нагэ - Оучи-гари  Бросок через плечо – Зацеп изнутри голенью 

Дэ-аши-харай – 

Кучикитаоши  

 

Боковая подсечка – Бросок захватом за 

подколенный сгиб 

 

Упражнения для учебно-тренировочных групп этапа спортивной 

специализации  для развития ОФП (общих физических качеств):    
 

Вид двигательной 

деятельности 

Развиваемое 

физическое 

качество 

 

Упражнения 

 

Легкая атлетика 

Быстрота Бег 30 м, 60 м; прыжки в длину с места. 

Ловкость Челночный бег 3х10 м 

Выносливость Бег 400 м, кросс – 2-3 км. 

 

 

 

 

Гимнастика   

 

Сила 

Подтягивание на перекладине, лазание по 

канату, поднимание гантелей, поднимание ног 

в висе на гимнастической стенке. 

Выносливость Сгибание рук в упоре лежа. 

Быстрота Подтягивание за 20 с, отжимание за 20 с, 10 

кувырков вперед на время. 

 

Ловкость 

Стойки на голове, на руках, на лопатках, 

лазание по гимнастической лестнице с 

набивным мячом в руках. 

Гибкость Наклоны, скручивания туловища в движении и 

на месте; маховые движения ногами. 

Тяжелая атлетика Сила Поднимание гири, штанги. 

Бокс Быстрота Бой с тенью, подвижные игры в касания. 

 Гибкость, Забегания на мосту, перевороты на мосту, 
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Спортивная борьба 

быстрота броски манекена через спину 

Ловкость Партнер в партере, атакующий имеет цель 

положить его на живот, на спину 

 

Сила 

Приседание с партнером на плечах. 

Поднимание, перенос манекена, партнера. 

Поединки без захвата ног. 

Спортивные игры  Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол 

Лыжные гонки Быстрота Гонки 500 м, 1000 м 

Плавание Выносливость 50 м, 100 м,  200 м 

 

 

Учебный материал для занимающихся спортивной подготовкой  на Учебно-

тренировочном этапе ( этапе спортивной специализации) УТ-3,4,5.  Пятая 

ступень 2 «КЮ» (синий пояс). шестая  ступень 1 «КЮ» (коричневый пояс).  
 

ПЯТАЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ СТУПЕНЬ  (2 «КЮ» (СИНИЙ ПОЯС) 

На этой ступени предлагается продолжить освоение технических действий в 

стойке и в партере. Совершенствуется технические действия изученные на 

предыдущих ступенях. Совершенствуется ранее изученная группа приемов борьбы в 

партере - болевые приемы (Kansetsu-waza). 

Введен новый раздел приемов - удушения (Shime-waza). 

Новую группу приемов в партере (Ne-waza) - «удушающие приемы» (Shime-waza) 

предложено использовать в контратаке. 

Следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, на пятой 

ступени совершенствуются технические действия, изученные на предыдущей и 

более ранних ступеней. 

Продолжается изучение и совершенствование разделов защита и контратака, 

осваивается практический материал. Предлагается самостоятельно освоить 

защитные и контратакующие технические действия в стойке (Nage-waza) и партере 

(Ne-waza) от изученных на предыдущей ступени самостоятельно. 

Продолжена тема комбинаций в стойке (Nage-waza) и партере (Ne-waza) с 

введением новой группы приемов в партере - удушения. На пятой ступени, как и на 

предыдущей, предлагается выполнять технические действия (Nage-waza) в 

движении с партнером. Предложено самостоятельное составление комбинаций из 

изученных ранее технических действий. 

Задачи пятой ступени (2 «КЮ», синий пояс): 

-изучить 6 технических действий в стойке; 

-изучить 5 удушающих приемов; 

-освоить защиты и контратаки от 6 технических действий в стойке, изученных 

на 3 «КЮ», зеленый пояс; 

-освоить комбинации и контратаки используя 6 технических действий в 

стойке, изученных на 2 «КЮ», синий пояс; 

-освоить две контратаки в партере, используя удушающие приемы. 

Демонстрационный комплекс технических действий 2 «КЮ»: 
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Защиты и контратаки от бросков предыдущей ступени 3 «КЮ»: 

- подхват изнутри (Uchi-mata); 

- передняя подножка (Tai-o-toshi); 

- одноименный зацеп изнутри (Ko-uchi-gari); 

- зацеп стопой снаружи (Ko-soto-gari); 

- упор голени в живот (Yoko-sumi-gaeshi); 

- задняя подножка на пятке (Tani-otoshi). 

Например: От броска подхват изнутри (Uchi-mata). 

Используя атакующие действия противника: 
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- обшагиванием с выходом на удержание сверху (Tate-shiho-gatame). 

Использованием приемов 2 «КЮ» в комбинациях и контратаках: 

- боковой переворот (Te-guruma); 

- проход за ногу (Kata-ashi-dori); 

- бросок через бедро вскидывая (Ushiro-goshi); 

- боковая подножка (Yoko-guruma); 

- проход за разноименную ногу (Kushiki-taoshi); 

- бросок через плечо с колен (Seoi-nage). 
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Например:  

- контратака: проход за ногу (Kata-ashi-dori) от боковой подсечки (De-ashi-barai); 

 
 

- удушающий предплечьем сзади (Hadaka-jime) «уке», лежащему на животе; 

 

 
 

- удушающий (Hadaka-jime) из положения: «уке» между ног «тори»; 
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- удушающий (Juji-jime) из положения: «уке» между ног «тори»; 

 
- удушающий (Jiji-jime) из положения «уке» на четвереньках с переворотом 

 
Использование удушающих приемов в контратаке. 
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- Удушающий петлей (Koshi-jime) выседом и забеганием от броска через 

плечо с колен (Drop-ippon-seoi-nage). 

 

 

- Удушающий петлей (Kata-te-jime) с блокировкой плеча «уке» ногой от 

броска через плечо с колен (Drop-ippon-seoi-nage). 

 
 

Дополнительный материал. 

- зацеп изнутри (O-uchi-gari) с захватом за штанину и обратный пояс;  

- бросок отхватом (O-soto-gari) с захватом за рукав и обратный пояс;  

- бросок с подсадом бедром (Ushiro-goshi); 

- бросок через плечо с колен с захвата за одноименные рукав и отворот (Drop-

eri-seoi-nage); 

- передний переворот (Sukui-nage); 

- бросок через бедро вскидывая (UTsuri-goshi). 

НАГЭ-ВАДЗА -ТЕХНИКА БРОСКОВ  (2 «КЮ». синий пояс. 

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 
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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 Рычаг локтя внутрь при помощи колена сверху 

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

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) 

 

РЭНСОКУ-ВАЗА (техника комбинаций). 

Тай-отоши – Кучикитаоши  

 

Передняя подножка – Бросок захватом за 

подколенный сгиб 

Сасаэ-цурикоми-аши – 

Осото-отоши 

Передняя подсечка – Задняя подножка 

Сэои-нагэ – Коучи-гари  Бросок через спину – Подсечка изнутри 

Учи-мата – Оучи-гари  Подхват изнутри – Зацеп изнутри голенью 

Коучи-гари – Сэои-нагэ  Подсечка изнутри – Бросок через спину 

Оучи-гари – Учи-мата  Зацеп изнутри голенью – Подхват изнутри 

Кучики-таоши – Сэоинагэ Бросок захватом за подколенный сгиб – Бросок 



93 

 

 через спину 

Осото-отоши – Сэои-нагэ  Задняя подножка – Бросок через спину 

 

ШЕСТАЯ УЧЕНИЧЕСКАЯ СТУПЕНЬ 1 «КЮ» (КОРИЧНЕВЫЙ ПОЯС) 

На этой ступени предлагается освоение технических действий в стойке и в 

партере. 

В разделе «Повторений» продолжается повторение и совершенствование 

технических действий предыдущих ступеней. 

Продолжает совершенствоваться ранее изученная группа приемов борьбы в партере 

(Ne-waza): болевые приемы (Kansetsu-waza), удушающие приемы (Shime-waza). 

Предложено использовать группу приемов в партере (Ne-waza) - «удушающие 

приемы» (Shime-waza) в связках и комбинациях с переворотами, удержаниями и 

болевыми приемами. 

Следуя принципу постепенности и последовательности в обучении, на первой 

ступени продолжается совершенствование технических действий, комбинаций и 

связок приемов, изученных на предыдущих ступенях. 

Продолжается изучение и совершенствование разделов защита и контратака, 

осваивается практический материал этих понятий. 

Предлагается освоить защитные и контратакующие действия в стойке (Nage-

waza) от технических действий изученных на второй ступени. 

Совершенствуются защитные действия в партере от изученных ранее. 

Продолжена тема преследований от технических действий в стойке (Nage-waza) в 

партере (Ne-waza) с использованием группы приемов в партере (Sankoku). 

На шестой ступени, как и на предыдущей, технические действия (Nage-waza) 

предлагается выполнять в движении с партнером. Спортсмен учится создавать и 

использовать благоприятные моменты для проведения технических действий и их 

комбинаций и связок. 

Предложено самостоятельное составление комбинаций из изученных ранее 

технических действий с учетом принципов построения комбинации. 

Задачи шестой ступени (1 «КЮ», коричневый пояс): 

-изучить семь технических действий в стойке; 

-изучить пять переворотов в партере с выходом на удержания, болевые и 

удушающие приемы; 

-освоить защиты и контратаки от шести технических действий в стойке, 

изученных на синий пояс и от семи технических действий в стойке, изученных на 

коричневый пояс; 

-освоить комбинации, используя семь технических действий в стойке, 

изученных на коричневый пояс. 

Демонстрационный комплекс технических действий 1 «КЮ»: 
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- от бокового переворота (Te-guruma); 

- от прохода за ногу (Kata-ashi-dori); 

- от броска через бедро вскидывая (Ushiro-goshi); 

- от боковой подножки (Yoko-guruma); 

- от прохода за разноименную ногу (Kushiki-taoshi); 

- от броска через плечо с колен (Drop-seoi-nage). 

Использование технических действий в стойке (Nage-waza) 1 «КЮю» в 

комбинациях и контратаках: 

- мельница (Kata-guruma); 

- бросок с захватом руки под nлечо (Soto-maki-komi); 

- бросок через грудь (Ura-nage); 

- проход за две нorи(Morote-gari); 

- бросок через ногу (Ashi-guruma); 

- мельница выседом (Kata-guruma); 

- обратный проход за две ноги (Sukui-nage). 

Например: 

- бросок с захватом руки под плечо (Soto-maki-komi) с переходом на болевой 

прием или удержание. 
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- контратака: бросок через грудь (Ura-nage) от броска через бедро (O-goshi). 
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Демонстрационный комплекс приемов в партере: 

- переворот ногами со стороны головы с выходом на удержание (Sankaku-

garami) и (Sankaku-Jime) из положения «уке»: на четвереньках; 

-переворот с переходом на удушающий прием (Sankaku-jime) и рычаг локтя 

(Sankaku-gatame) из положения: «уке» на животе, «тори» верхом; 

 

 

- переворот с выходом на удержание (Tate-Sankaku-gatame) и удушающий 

(Sankaku-Jime) из положения: «тори» на спине, «уке» между его ног; 
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- переворот с переходом на удержание (Sankaku-gatame) из положения: «уке» 

на животе; 

 
 

- болевой ногами (Ashi-gatame) из положения: «тори» на спине «уке» между 

его ног. 

 
 Защиты и контратаки от бросков 6-й ступени: 

- мельница (Kata-gumma); 

- бросок с захватом руки под плечо (Soto-maki-komi); 

- бросок через грудь (Ura-nage); 

- проход за две ноги (Morote-gari); 

- бросок через ногу (Ashi-guruma); 

- обратный проход за две ноги (Sukui-nage); 

- мельница выседом (Kata-guruma).  

Например: 

-контратака: подхват под две ноги (Harai-goshi) от прохода за две ноги 

(Morote-gari). 
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   Дополнительный материал. 

Техника именных приемов. Техника приемов из национальных видов борьбы: 

- мельница выседом (Laats); 

- куст приемов с захватом «годаули» (грузинский пояс); 

- бросок через спину (Koga-seoi-nage); 

- бросок с захвата «годаули» (Khabareli); 

- бросок «бодок» способом через ногу садясь; 

- бросок захватом под пятку разноименной рукой; 

- бросок через грудь с зашагиванием; 

- обвив; 

- бросок способом «лампочка» со стойки; 

- бросок через грудь с подсадом голенью (Iskakov-ura-nage). 

Например: 

            -бросок через спину (Koga-seoi-nage); 

 

             -бросок с захвата «годаули» (Khabareli). 

 

 



99 

 

 
НАГЭ-ВАДЗА - ТЕХНИКА БРОСКОВ  (1 «КЮ». Коричневый пояс). 

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) 

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 

Аши-гарами Узел бедра и колена  (запрещенный прием) 
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Аши-хишиги Ущемление ахиллова сухожилия (запрещенный 

прием) 

До-джимэ Удушение сдавливанием туловища ногами 

(запрещенный прием) 

 

РЭНСОКУ-ВАЗА (техника комбинаций) 

Хараи-гоши – Уширо-гоши  Подсад опрокидыванием против подхвата 

Учи-мата – Тай-отоши  Передняя подножка против подхвата изнутри 

Сэой-нагэ – Тэ-гурума  Боковой переворот против броска через спину 

Сасаэ-цурикоми-аши – 

Кучики- таоши подсечки 

Бросок захватом за подколенный сгиб против 

передней   

Тэ-гурума - Учи-мата   Подхват изнутри против бокового переворота 

Косото-гаке – Учи-мата   Подхват изнутри против зацепа снаружи голенью 

Коучи-гари – Косото-гари  Задняя подсечка против подсечки изнутри 

Сэой-нагэ – ура-нагэ  Бросок через грудь прогибом против броска через 

спину 

Учи-мата – Тэ-гурума  Боковой переворот против подхвата изнутри 

 

 Тактика проведения технико-тактических действий: 

Однонаправленные комбинации:  

-зацеп голенью изнутри (O-uchi-gari) – отхват (O-soto-gari);  

-передняя подсечка под выставленную ногу (Sasae-tsurikomi-ashi) – бросок 

через спину захватом руки под плечо (Uchi-mata);  

-подхват под две ноги (Harai-goshi) – подхват изнутри (Uchi-mata); 

-задняя подножка (O-soto-otoshi) – зацеп голенью снаружи (Ko-soto-gake);  

-подхват изнутри (Uchi-mata) – передняя подсечка под выставленную ногу 

(Sasae-tsurikomi-ashi); 

-самостоятельное составление комбинаций из известных бросков. 

Разнонаправленные комбинации: 

-зацеп голенью изнутри (O-uchi-gari) – боковая подсечка под выставленную 

ногу (De-ashi-barai);  

-передняя подсечка под оставленную ногу (Harai-tsurikomi-ashi) – зацеп 

голенью снаружи (Ko-soto-gake);  

-подхват изнутри (Uchi-mata) – зацеп голенью изнутри (O-uchi-gari); 

-бросок через спину захватом руки под плечо (Soto-makikomi) – задняя 

подножка (O-soto-otoshi);  

-самостоятельное составление комбинаций из известных бросков. 

 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. 

-Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение внешних 

условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), изменение видов 
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поединков (подготовительные, контрольные), особенности партнеров в поединках 

(высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые, лево- стоичники, право-стоичники, 

темповики).  

-Способы отдыха в поединке: увеличение дистанции, освобождение от захвата, 

ложные попытки проведения бросков (без силы), зависание на противнике в момент, 

когда ему неудобно атаковать, переключение нагрузки на другие группы мышц (с 

действием ногами перейти на действия руками), защита позой, положением. 

-Способы утомления противника; неудобный захват, требующий много усилий 

для освобождения, нагрузка противника весом своего тела, маневрирование, 

сковывающие и затрудняющие дыхание противника действия в борьбе лежа. 

 Тактика участия в соревнованиях: 

-Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса действий 

и его коррекция. Обучение тактике участия в соревнованиях путем организации 

учебных соревнований. 

-Закрепления навыков противоборства в соревновательных поединках. 

Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений, 

управление ходом поединка в условиях дефицита времени. Поиск выхода из 

внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение двигательных задач – 

правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, экономично), находчиво 

(инициативно). Накопление двигательного опыта. 

Специальная физическая подготовка. 

 Для развития специальных физических качеств следует использовать 

упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями дзюдоиста – 

бросками, приемами борьбы лежа. При выполнении упражнений необходимо 

обращать внимание на расслабление мускулатуры, на сохранение равновесия, на 

чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. Учи-коми при 

движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное сопротивление 

в момент отрыва его от татами). 

Развитие скоростно-силовых качеств:   

-в стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение бросков 

в течение 10с 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 минут. 

Работа субмаксимальной мощности. 

Круговая тренировка:  
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4 круга, на каждой станции выполнить максимальное количество повторений с 

резиновым амортизатором за 30 с , отдых между станциями 30 с, между кругами 4-6 

минут: 

1-2 станции – имитация бросков с поворотом спиной к партнеру влево, 

вправо; 3-4 станции – имитация бросков, находясь лицом к партнеру влево, вправо; 

5 станция – имитация броска через грудь. 

Круговая тренировка:  

2 круга, на каждой станции качественно выполнять броски без отдыха между 

станциями, между кругами отдых 5 минут (помогают дзюдоисту три партнера):  

-1 станция – 50с броски партнеров через спину в медленном темпе, затем 10с в 

максимальном темпе;  

-2 станция – 50с броски партнеров отхватом, 10с в максимальном темпе;  

-3 станция – 50с броски подхватом в медленном темпе, 10с в максимальном;  

-4 станция – броски 50с передней подсечкой, в медленном темпе, 10с в 

максимальном. 

 

Развитие «борцовской» выносливости:  

-проведение 2-3 поединков с односторонним сопротивлением или полным 

сопротивлением длительностью до 20 минут. 

Воспитание специальной выносливости (работа большой мощности). 

Круговая тренировка:  

Выдержать режим работы в одном круге при отдыхе в 1 минуту между 5 и 6. 

-1 станция – борьба за захват – минута;  

-2 станция – борьба лежа (30с в атаке, 30с в обороне);  

-3 станция – борьба в стойке по заданию – 2 минуту;  

-4 станция – борьба лежа по заданию – 1 минута;  

-5 станция – борьба без кимоно – 2 минуты; 

-6 станция – борьба лежа – 1 минута;  

-7 станция – борьба в стойке за захват – 1 минута;  

-8 станция – борьба лежа – 1 минута;  

-9 станция – борьба в стойке за захват – 1 минута;  

-10 станция – борьба лежа по заданию – 1 минута;  

-11 станция – борьба в стойке – 2 минуты. 

Общая физическая подготовка. 

Легкая атлетика: для развития быстроты – бег 30 м, 60 м, 100 м; для развития 

выносливости – бег 400м, 800м, кросс – 30 минут бега по пересеченной местности, 

подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до 

хвата в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без 

помощи ног; для развития быстроты – 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); для развития выносливости – сгибание рук в упоре лежа, 

прыжки со скакалкой; для развития ловкости – переворот на одной руке, подъем 

разгибом с плеч; для развития гибкости – упражнения у гимнастической стенки. 

Гимнастика: для развития силовой выносливости – подтягивания на 

перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в 



103 

 

висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью и без помощи ног; для 

развития быстроты – подтягивания на перекладине за 20с, опорные прыжки через 

коня, сгибание рук  в упоре лежа за 20с, сгибание туловища лежа на спине за 20 с, 

разгибание туловища лежа на животе за 20с; для развития выносливости – сгибание 

рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости – сальто вперед, 

назад; подъем разгибом, перевороты в сторону; для развития гибкости – упражнения 

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

Спортивная борьба: для развития силы – приседания, повороты, наклоны 

(партнер на плечах) с партнером тяжелее на 9+2 кг, поднимание партнера захватом 

туловища сзади (партнер на четвереньках); для развития гибкости – упражнения на 

борцовском мосту с партнером, без партнера, упражнения с резиновым 

амортизатором; для развития ловкости – 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. 

Тяжелая атлетика: для развития силы – толчок штанги двумя руками, жим 

штанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 

кг., 24 кг., 32кг.; упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от 

максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме. 

Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол. 

Лыжные гонки: для развития быстроты – гонки 500 м, 1000 м; для развития 

выносливости – гонки 3-5 км. 

Плавание: для развития быстроты – проплыть дистанции 10 м, 25 м; для 

развития выносливости – проплыть дистанции 50 м, 100 м, 200 м, 300м. 

Работа субмаксимальной мощности: 

Круговая тренировка:  

1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с максимальной скоростью, 

отдых между станциями 15 секунд,  

-1 станция – трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 

подтягиваний, 15с вис на прямых или согнутых руках); 

-2 станция – бег по татами 100м;  

-3 станция – броски партнера через спину 10 раз;  

-4 станция – забегания на мосту 5 раз вправо, 5 раз влево;  

-5 станция – переноска партнера на спине с сопротивлением – 20 метров;  

-6 станция - полуприсяды с партнером на плечах 10 раз;  

-7 станция – сгибание и разгибание рук в упоре лежа 10 раз;  

-8 станция – поднимание партнера, стоящего на четвереньках до уровня груди 

10 раз;  

-9 станция – разрыв сцепленных рук партнера для перегибания локтя 2-3 

попытки в течение 10-15 секунд;  

-10 станция – лазание по канату 2 раза по 5 метров. 

Силовые  возможности  (работа максимальной мощности): 

 Круговая тренировка:  

2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с максимальной скоростью, 

отдых между сериями 30с, между кругами – 5 минут:  
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-1 серия – рывок штанг до груди (50% от максимального веса);  

-2 станция – имитация бросков с поворотом спиной к партнеру с отрывом его 

от татами;  

-3 станция – сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях;  

-4 станция – подтягивание на перекладине;  

-5 станция – имитация бросков с поворотом к партнеру с тягой резинового 

жгута;  

-6 станция – жим штанги лежа 50% от максимального веса;  

-7 станция – «учи-коми», находясь лицом к партнеру, с отрывом его от татами. 

Выносливость  (работа большой мощности): 

 Круговая тренировка:  

1 круг – выдержать режим работы, эффективно решать технико-тактические 

задачи, без отдыха между станциями:  

-1 станция – прыжки со скакалкой 3 минуты;  

-2 станция – борьба за захват 3 минуты;  

-3 станция – борьба стоя 1,5 минуты, лежа – 1,5 минуты;  

-4 станция – прыжки со скакалкой 3 минуты;  

-5 станция – переноска партнера на плечах - 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 

минуты – работа  партнера;  

-6 станция – борьба лежа на выполнение удержаний 3 минуты;  

-7 станция – прыжки со скакалкой 3 минуты;  

-8 станция – перенос партнера на плечах 1,5 минуты работа дзюдоиста, 1,5 

минуты – работа партнера;  

-9 станция – борьба на выполнение удержаний 3 минуты;  

-10 станция – приседания с партнером 1,5 минуты приседает дзюдоист, 1,5 

минуты – его партнер;  

-11 станция – прыжки со скакалкой 3 минуты;  

-12 станция – борьба за захват туловища двумя руками 1,5 минуты атакует 

дзюдоист,   1,5 минуты – его партнер;  

-13 станция – броски через спину – 1,5 минуты выполняет дзюдоист, 1,5 

минуты – его партнер;  

-14 станция – сгибание рук в упоре лежа 3 минуты;  

-15 станция – прыжки со скакалкой 3 минуты. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и высшего 

спортивного мастерства (ВСМ). 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства учебно-тренировочный процесс приобретает еще большую 

специализированность. Все чаще используются занятия с большими и 

максимальными нагрузками. Количество специализированных занятий в недельных 

микроциклах может достигать 10 и более. Тренировочный процесс еще больше 

индивидуализируется и строится с учетом соревновательной деятельности. 

Результатом реализации Программы тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации) ССМ, ВСМ  являются: 

 повышение функциональных возможностей организма; 
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 совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

 стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

официальных региональных, всероссийских и международных 

спортивных соревнованиях; 

 поддержка высокого уровня спортивной мотивации; 

 достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

Российской Федерации; 

 сохранение здоровья; 

Основные формы занятий: 

 общая физическая подготовка, нацеленная на совершенствование общей 

выносливости. Используются средства - кросс, плавание, спортивные 

игры; 

 общая физическая подготовка, направленная на совершенствование 

скоростно-силовых качеств, гибкости и специальной силовой 

выносливости посредством выполнения круговых тестов или парных 

эстафет; 

 специальная физическая подготовка, направленная на развитие 

скоростных способностей («набрасывания» с максимальной скоростью 

чередующееся с отдыхом). 

План-график распределения часов учебно-тренировочной работы по видам 

спортивной подготовки в группах совершенствования спортивного мастерства 

(ССМ).                                           

Кол-во тренировочных занятий (дней) -5 , часов-20 в неделю, 1 занятие - 4 часа. 

Периоды 

подготовки 

подготовитель

ный 

соревновательный переходный Всего 

за год 

часов Виды спортивной 

подготовки 

Месяцы 

IX X XI ХII I II III IV V VI VII VIII 

Общая физическая 

подготовка  
7 6 6 6 6 6 6 6 6 36 36 18 

145 

Специальная 

физическая подготовка  
9 9 10 10 9 9 10 10 9 48 52 25 

210 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
10 11 11 11 10 10 10 10 11    

94 

Техническая 

подготовка 
45 46 39 43 46 43 46 41 46   35 

430 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

 

8 

 

8 

 

9 

 

9 

 

8 

 

8 

 

8 

 

8 

 

8 

   

6 
80 

Инструкторская  

и судейская практика  
3 3 4 4 4 3 3 4 3    

31 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

 

6 

 

5 

 

5 

 

 

5 

 

5 

 

5 

 

5 

 

5 

 

5 

   

4 
50 
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тестирование  

и контроль 

Кол-во 

тренировочных 

часов 

88 88 84 88 88 84 88 84 88 84 88 88 1040 

 

План-график распределения часов учебно-тренировочной работы по видам 

спортивной подготовки в группах высшего спортивного мастерства (ВСМ).                                           

Кол-во тренировочных занятий (дней) -6 , часов-24 в неделю, 1 занятие - 4 часа. 
 

Периоды 

подготовки 

подготовитель

ный 

соревновательный переходный Всего 

за год 

часов Виды спортивной 

подготовки 

Месяцы 

IX X XI ХII I II III IV V VI VII VIII 

Общая физическая 

подготовка  
10 10 10 9 9 9 9 9 9 40 40 23 

187 

Специальная 

физическая подготовка  
13 13 13 14 14 14 13 13 13 64 64 31 

279 

Участие в спортивных 

соревнованиях 
12 12 13 13 13 13 12 12 12    

112 

Техническая 

подготовка 
54 54 52 52 54 54 56 56 56   40 

528 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

 

6 

 

6 

 

 

6 

 

7 

 

6 

 

6 

 

6 

 

6 

 

6 

   

5 
60 

Инструкторская  

и судейская практика  
2 2 3 3 2 2 2 2 2    

20 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

 

 

7 

 

 

7 

 

 

7 

 

 

6 

 

 

6 

 

 

6 

 

 

 

6 

 

 

6 

 

 

 

6 

   

 

5 
62 

Кол-во 

тренировочных 

часов 

104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 104 1248 

 

Упражнения для учебно-тренировочных групп ССМ, ВСМ   для развития 

физических качеств): 
 

Вид двигательной 

деятельности 

Развиваемое 

физическое 

качество 

 

Упражнения 

 

Легкая атлетика 

Быстрота Бег 30 м, 60 м; 100м 

Выносливость Бег 400 м,  800 м.кросс 75мин  по пересеченной 

местности  
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Гимнастика   

 

Силовая 

выносливость 

Подтягивание на перекладине, лазание по 

канату, поднимание ног в висе на 

гимнастической стенке. Сгибание рук в упоре 

на брусьях.  

Выносливость Сгибание рук в упоре лежа, прыжки со 

скакалкой. 

Быстрота Подтягивание за 20 с, отжимание за 20 с, 10 

кувырков вперед на время. Сгибание туловища 

лежа на спине за 20с. 

Ловкость Переворот на одной руке, подъем разгибом с 

плеч, сальто вперед, назад, подъем разгибом, 

перевороты в сторону. 

Гибкость Упражнения у гимнастической стенки, 

упражнения с резиной, стретчинг. 

 

 

Тяжелая атлетика 

 

 

Сила 

Толчок штанги двумя руками, жим штанги лежа 

на спине, поднимание штанги на грудь, 

упражнения с гирями весом 16кг,24кг, 

упражнения с предельным весом штанги, с 60-

80% от максимального веса штанги, 

упражнения в статическом режиме.  

 

 

 

Спортивная борьба 

 

Гибкость,  

Упражнения на мосту с партнером, без 

партнера. Упражнения с резиновым 

амортизатором. 

Ловкость Стоя на коленях или стоя лицом или боком  

друг к другу зайти за спину партнера, 

«петушиные бои», борьба за обусловленный 

предмет. 

 

 

Сила 

Приседание, наклоны, повороты с партнером 

тяжелее на 9-11кг  на плечах.  Подъем партнера 

захватом за туловище сзади, стоящего на 

четвереньках. Упражнения на борцовском 

мосту. 

Спортивные игры Комплексное 

развитие. 

Футбол, баскетбол, волейбол, гандбол 

Лыжные гонки Быстрота Гонки 500 м, 1000 м.  

 Выносливость 1,5км, 3км. 

Плавание Быстрота 10м. 25м. 

Выносливость 50 м, 100 м,  200 м, 300м. 

Анаэробные 

возможности 

(работа 

субмаксимальной 

мощности) 

Круговая тренировка:  

1 круг, в каждой станции выполнить упражнение с 

максимальной скоростью, отдых между станциями 15 с.  

1-я станция – трехкратное повторение упражнений на  

   перекладине (5 подтягиваний, 15 с вис на согнутых руках);  

2-я станция – бег по татами 100 м;  
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3-я станция – броски партнера через спину 10 раз;  

4-я станция – забегания на мосту (5 раз вправо, 5 раз влево);  

5-я станция – перенос партнера на спине  (20 м);  

6-я станция – полу приседы с партнером на плечах (10 раз);  

7-я станция – сгибание и разгибание рук в упоре лежа (10раз); 

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 с);   

10-я станция – лазанье по канату (2 раза по 5 м) 

Силовые 

возможности 

(работа в 

максимальной 

мощности) 

Круговая тренировка: 

2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с 

максимальной скоростью, отдых между сериями 30 с, между 

кругами – 5 минут.  

1-я станция – рывок штанги до груди (50% от максимального  

    веса);  

2-я станция – имитация бросков с поворотом спиной к партнеру 

    с отрывом его от татами;  

3-я станция – сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях; 

4-я станция – подтягивание на перекладине;  

5-я станция – имитация бросков с поворотом к партнеру с тягой 

    резинового жгута;  

6-я станция – жим штанги лежа (50% от максимального веса);  

7-я станция – «учи-коми» находясь лицом к партнеру, с отрывом 

    его от татами. 

Выносливость 

(работа большой 

мощности) 

Круговая тренировка:  

1 круг выдержать режим работы, 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 мин.);  

4-я станция – прыжки со скакалкой (3 минуты);  

5-я станция – переноска партнера на плечах (1,5 минуты работы 

    дзюдоиста и 1,5 мин. партнера);  

6-я серия – борьба лежа на выполнение удержаний (3 минуты); 

7-я серия – прыжки со скакалкой (3 минуты);  

8-я станция – переноска партнера на плечах (1,5 минуты работы 

    дзюдоиста и 1,5 мин. партнера);  

9-я серия – борьба лежа на выполнение удержаний (3 минуты); 

10-я станция – приседания с партнером (1,5 минуты работы  

    дзюдоиста и 1,5 мин. партнера);  

11-я станция – прыжки со скакалкой (3 минуты);  

12-я станция – борьба за захват туловища двумя руками (1,5  

    минуты работы дзюдоиста и 1,5 мин. партнера);  

13-я станция – броски через спину (1,5 минуты работы 
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дзюдоиста и 1,5 мин. партнера);  

14-я станция – сгибание и разгибание рук в упоре лежа (3 

минуты);  

15-я станция – прыжки со скакалкой (3 минуты).  

 

 

Средства развития специальных физических качеств  групп спортивной подготовки 

ССМ, ВСМ: 
 

 

 

 

 

 

Развитие 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, 

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 бросков 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 в 

медленном темпе,10 с в максимальном темпе,  

3-я серия - 50 с броски партнеров подхватом в 

медленном темпе,10 с в максимальном темпе, 

4-я серия - 50 с броски партнеров передней 

подсечкой в медленном темпе,10 с в максимальном 

темпе. 

 

 

 

 

Развитие специальной 

выносливости (работа большой 

мощности)  

 

Круговая тренировка: 

 выдержать режим работы в одном круге при 

отдыхе в 1 минуту между 5 и 6.  

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

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

       обороне); 

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

       минуты;  

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

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

6-я станция -  борьба лежа – 1 минут;  

7-я станция – борьба в стойке за захват – 1 минута; 
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8-я станция – борьба лежа – 1 минута;  

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

10-я станция – борьба лежа по заданию – 1 минута; 

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

 

Составляя план соревновательной деятельности, в число которого входят 

соревнования разного уровня (для каждого года обучения есть по значимости свои), 

следует определить их количество, наметить, какие виды соревнований и в каком 

количестве необходимы для того, чтобы подготовить обучающегося к каждому из 

соревнований технически и морально –психологически. 

Вместе с тем, показатели у каждого из тренеров-преподавателей будут 

индивидуальны, ибо различаются состав групп дзюдоистов, календарь 

соревнований, опыт и подходы тренера-преподавателя к решению задач учебно-

тренировочного процесса. 

Годовой план подготовки разрабатывается на основании перспективного 

плана и должен раскрыть следующие вопросы: 

-основные задачи и контрольные задания, слоящие в текущем году; 

-исходный и планируемый уровень всех сторон подготовки: 

-концепция общей структуры годичного цикла подготовки: сроки периодов, их 

взаимосвязь, определение подготовительных, отборочных и главных соревнований; 

-основные показатели учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, их 

динамика по периодам учебно-тренировочного процесса; 

-основные формы и условная дозировка направленного восстановления. 

Составляя годовой план группы определенного этапа подготовки, необходимо 

знать, что должно быть изучено и усвоено в течение года и каков объем 

тренировочной подготовки. 

Спортивная подготовка складывается из учебно-тренировочных занятий, 

соревнования и восстановления. 

Структура годичного цикла. 

Современное представление о планировании подготовки связано с ее определенной 

структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тренировочных 

занятий, которые вместе с восстановительными днями составляют относительно 

законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного 

процесса. Как правило, длительность микроцикла составляет одну неделю. 

В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воздействий 

принято выделять шесть блоков построения недельных микроциклов:  

-втягивающий микроцикл посвящен  первичной адаптации к тренировочным 

нагрузкам;  

-нагрузочный микроцикл посвящен увеличению уровня подготовленности;  

-ударный микроцикл предусматривает использование предельных 

тренировочных воздействий; 
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-предсоревновательный микроцикл посвящен непосредственно подготовке к 

предстоящим соревнованиям; 

-соревновательный микроцикл во время которого спортсмен принимает 

участие в соревновании; 

-восстановительный микроцикл посвящен активному восстановлению 

спортсмена. 

Мезоцикл – структура средних циклов тренировки, включающих относительно 

законченный ряд микроциклов.  

-накопительный  мезоцикл посвящен занятиям на выносливость, силе, 

координации. Характерен большой объем работ. 

-преобразующий (трансформирующий) мезоцикл посвящен формированию 

специфических по дзюдо качеств, увеличенная интенсивность работы. 

-реализационный мезоцикл посвящен соревновательной готовности, 

максимальная скорость, тактические навыки, высокая интенсивность, от 

небольшого до среднего объема работы. 

    Строительными блоками мезоцикла служат микроциклы различного типа. В 

практике средний цикл тренировки содержит от двух до шести микроциклов. 

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы – 

приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты 

спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации 

круглогодичной тренировки. 

На этапах начальной подготовки периодизация учебного процесса носит 

условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней 

физической и функциональной подготовке.  

На тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 

Основной принцип учебно-тренировочной работы на этапе спортивного 

совершенствования – специализированная подготовка, в основе которой лежит учет 

индивидуальных особенностей дзюдоиста. Циклы включает в себя два 

подготовительных, два соревновательных и переходные периоды. В первом 

подготовительном периоде выделены следующие этапы: общий (базовый), общий 

(развивающий), специальный. Во втором подготовительном: общий (развивающий), 

специальный. Во втором соревновательном выделены следующие этапы: этап 

развития спортивной формы; этап высшей соревновательной готовности. В 

переходном периоде выделены этапы: восстановительный, переходно-

подготовительный. 

На этих этапах подготовки исключительно важное значение имеет обучение 

лиц технике выполнения физических упражнений. Формирование двигательных 

навыков и умений создает необходимую предпосылку для дальнейшего 

совершенствования двигательного аппарата. Важно стремиться к тому, чтобы юный 

дзюдоист с самого начала овладевал основами техники целостных упражнений, а не 
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их отдельными элементами. Такой подход к обучению двигательным действиям по-

зволит эффективно понимать и изучать технико-тактический арсенал дзюдо. 

На учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки  годичный цикл 

подготовки включает подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 

На тренировочном этапе (этапе начальной специализации спортивной подготовки до 

2-х лет) в учебно-тренировочном процессе основное внимание продолжает 

уделяться разносторонней физической подготовке, повышению уровня 

функциональных возможностей, дальнейшему расширению арсенала технико-

тактических навыков и приемов. При планировании годичных циклов 

тренировочного этапа (спортивной специализации свыше 3-х лет) тренировки в 

подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего 

повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности и на этой базе повышение уровня специальной физической 

работоспособности. Продолжительность подготовительного периода 6-9 недель. 

Этот период подразделяется на два этапа: общей подготовки и специальной 

подготовки. Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью 

недельных микроциклов. В них предусматривается определенная 

последовательность и повторяемость занятий разной направленности и нагрузки. 

На первом этапе подготовительного периода ставится задача повышения 

уровня общей физической подготовки, развития силы, быстроты, выносливости, 

двигательных навыков; овладения основными элементами борьбы: падениями, само-

страховкой, захватами, передвижениями и т.д.; накопление теоретических знаний. 

Для данного этапа характерен достаточно большой объем учебно-тренировочной 

нагрузки. 

На втором этапе продолжается развитие физических качеств, совер-

шенствование техники борьбы, изучаются элементы тактики, организуются 

учебные, учебно-тренировочные и контрольные схватки. Большое внимание 

уделяется развитию моральных и волевых качеств. 

В соревновательном периоде основная задача – участие в подводящих, 

контрольных и основных соревнованиях. Успешный результат в соревнованиях 

обеспечивается стабильно высоким уровнем общей и специальной 

подготовленности обучающегося, поэтому соотношение средств подготовки должно 

соответствовать значимости соревнования. 

В плане-схеме годичного цикла подготовки группы должны быть отражены 

общая нагрузка, выраженная в часах, и распределение ее по видам подготовки. 
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Схема годичного учебно- тренировочного  цикла,  основанная  на  концепции  

блоковой   периодизации; 

 

 
 

15.Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 
времен

и в год 

(минут

) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото
вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 
физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 
человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Соревнов
ание 

регион.

Накопит. 
мезоцикл

(3нед.)

Трансформирую
щ. мезоцикл

(3нед)

1 Этап (2мес.)

макроцикл

Реализацион
ный 

мезоцикл
(2нед.)

Соревнова
ние

СФО

Накопит. 
мезоцикл

(3нед.)

Трансформи
рующ. 

мезоцикл
(3нед)

2 Этап (2мес.)

макроцикл

Реализацио
нный 

мезоцикл
(2нед.)

Соревновани

е Россия

Накопит. 
мезоцик

л (3нед.)

Трансформ
ирую. 

мезоцикл
(3нед)

3 Этап (2мес.)

макроцикл

Реализаци
онный 

мезоцикл
(2нед.)
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Гигиенические 

основы 
физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 
при занятиях 

физической 

культурой и 
спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 
требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 
спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 
физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 
основы обучения 

базовым 

элементам 
техники и 

тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 
Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 
соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 
спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 
виду спорта. 

Режим дня и 

питание 
обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 
Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 
виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

трениро

-вочный 
этап 

(этап 

спортив

ной 
специал

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 
личностных 

качеств 

≈ 

70/107 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 
волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 
возникновения 

олимпийского 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 
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движения 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 
обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно
й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований.  

Теоретические 
основы технико-

тактической 

подготовки. 
Основы техники 

вида спорта 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 
Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 
спортивного результата.  

Психологическая 
подготовка 

≈ 

60/106 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 
инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

соверше
н-

ствован

ия 
спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место 
физической 

культуры в 

обществе. 
Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентябр

ь 

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. 

Перетренированн

ость/ 
недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 
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Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 
подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 
многокомпонент

ный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 
системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 
соревнования как 

функциональное 

и структурное 
ядро спорта 

≈ 200 
февраль

-май 

Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн
ые 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. 

Этап  
высшего 

спортив

ного 
мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 
эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 
содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 
(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 
Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 
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Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 
обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 
как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 
ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 
соревновательной деятельности 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 
спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 
аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 

 

 

V.  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» 

  

 16. К особенностям осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» относятся, содержащим в 

своем наименовании слова «ката», «дзю-но-ката»,«катамэ-но-ката», «нагэ-но-

ката», «кодокан-госин-дзюцу» (далее – «ката») и словосочетание «весовая 

категория», определяются в Программе и учитываются в том числе при составлении 

планов подготовки, планов физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также при планировании спортивных результатов. 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки,  
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при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися,  

не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

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

не допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков  

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

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

контактных взаимодействий, а также участия вышеуказанных лиц в спортивных 

соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года 

обучения, должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку  

и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта 

«дзюдо». 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «дзюдо» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо». 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17.  Материально-технические условия реализации Программы. 

 

Приложение № 10 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду спорта  

«дзюдо», утвержденному приказом 

Минспорта России 

от «24» ноября 2022 г. № 1074 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 
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№ 

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 

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 
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25.  
Тренажер силовой универсальный на различные 

группы мышц  
штук 1 

26.  Тренажер эллиптический  штук 2 

27.  
Штанга тренировочная (разборная) с комплектом 

дисков (250 кг) 
штук 1 
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Приложение № 11 

к федеральному стандарту 

спортивной подготовки по виду 

спорта «дзюдо», утвержденному 

приказом Минспорта России 

от «24 » ноября 2022 г. № 1074 

 

 

 

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 
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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 

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 
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18. Кадровые условия реализации Программы. 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 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). 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
Список литературы: 

 

1. Адам М. Технико-тактическая подготовка дзюдоистов и пути ее 

совершенствования.  Автореферат диссертации на соискание ученой степени 

канд.пед.наук. М., 1982.  

2. Алиханов И.И. Дидактические основы обучения броском в спортивной 

борьбе/Спортивная борьба. – М.: ФиС, 1985.  

3. Алиханов И.И. О становлении технико-тактического мастерства/Спортивная 

борьба. – М.: ФиС, 1982.  

4. Алиханов И.И. Частные методики обучения сложным приемам/Спортивна 

борьба. – М.: ФиС, 1979.  

5.     Алексеенко Ю.Г. «Коронный прием»/Спортивная борьба. – М.: ФиС, 1975.   

6.  Астахов А.М. Новое в методике обучения технике борьбы/Спортивная 

борьба. – М.: ФиС, 1976.  

7.     Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.: ФиС, 1983.  
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8.     Грузных Г.М. Учет и планирование тренировочного процесса в 

спортивной борьбе. – Омск, 1978.  

9.     Дементьев В.Л. Роль стандартных положений в формировании 

комбинационной борьбы лежа в дзюдо и самбо/Спортивная борьба. – М.: ФиС, 1986.   

10.     Дементьев В.Л., Малков О.Б. Структуризация конфликта поединка в 

спортивных единоборствах/Теория и практика физической культуры. – 1986. - № 10.  

11.  Калмыков С.В. Вопросы подготовки - борцов 8 – 10 лет / Спортивная 

борьба. М.: ФиС, 1975.  

12.  Каплин В.Н. Итоги подготовки и выступления дзюдоистов Росси в 

Чемпионате Европы 1997 года. – М.: РГАФК, 1997.  

13. Коблев Я.К., Письменский И.А., Черминт К.Д. Подготовка дзюдоистов. – 

Майкоп, 1990.  

14. Коблев Я.К., Рубанов М.Н., Черминт К.Д. Практико-техническая 

подготовленность дзюдоистов/Спортивная борьба. – М.: 1979.  

15. Коблев Я.К., Черминт К.Д., Рубанов М.Н.,Невзоров В.М., Дутов В.С. 

Методика преодоления ассиметрии технической подготовленности 

дзюдоистов/Спортивная борьба. – М.: ФиС, 1983.  

16. Коблев Я.К., Черминт К.Д., Рубанов М.Н. Борьба дзюдо. Майкоп, 1985.  

17. Коблев Я.К., Черминт К.Д., Письменский И.А., Волков Е.В. Базовая техника 

дзюдо в стойке. – Майкоп, 1995.  

18. Коджаспиров Ю.Г. Новое в методике начального обучения - 

борцов/Спортивная борьба. М.: ФиС, 1982.  

19. Колупов Ю.И., Рудницкий В.И. Особенности подготовки молодых борцов/ 

Спортивная борьба. – М.: ФиС, 1980.  

20. [Интернет-ресурс]: https://judo.ru 
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