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Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденным 

приказом Минспорта России от 24 ноября 2022г. № 1074 (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. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
1-2 от 10 от 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 от 11 от 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
от 14 от 1 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
от 16 от 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «ката» 

Этап начальной  

подготовки 
3-4 от 7 от 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 от 11 от 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
от 14 от 1 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
от 16 от 1 
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Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

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 

 

3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные; 

4. Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования 

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, 

- 14 18 21 
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первенствам России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 14 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   6 

 

 

 

5. Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

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 

Контрольные 1 2 2 2 2 2 

Отборочные - - 1 1 1 1 

Основные - - 1 1 1 1 
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6. Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3     3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

От 10 От 6 От 1 От 1 

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. Спортивные соревнования - - 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 подготовка 

Теоретическая под готовка 

Психологическая  подготовка 
4-6 4-6 8-9 8-9 7-8 5-6 

6. 

Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

Восстановительные 

мероприятия  

Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  5-10  

7. 
Инструкторская практика 

Судейская практика 
-  -  1-3  2-4  2-4  2-4  

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 
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7. Календарный план воспитательной работы 

 
№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

 - практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований;  

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

 - формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей. 

В течение года. 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено:  

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

 - составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей;  

- формирование навыков наставничества;  

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года. 

2. Здоровье сбережение 

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-

В течение года. 
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тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой край, 

свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн),готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки. 

В течение года. 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в:  

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях;  

- тематических физкультурно-спортивных 

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

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1.Веселыестарты «Честная игра»  

2.Теоретическое занятие «Ценности спорта. 

Честная игра»  

 

3. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

 

 

 

  

 

4. Антидопинговая викторина «Играй честно»  

 

 

 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  

 

 

 

6. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры»  

 

 

 

7. Семинар для тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», «Роль тренера и 

родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год. 

 

 

 

1-2 раза в год. 

 

 

 

 

 

 

 

По назначению. 

 

 

 

 

1 раз в год. 

 

 

 

1 раз в год. 

 

 

 

 

 

1 раз в год. 

Обязательное составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео. 

 

 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего 

задания(тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

 

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях. 

 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы Антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

 

Собрания можно проводить в онлайн формате с 

показом презентации. Обязательное предоставление 

Краткого описательного отчета(независимо от 

формата проведения родительского собрания) и 2-3 

фото. 

 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Регионе. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

1.Веселыестарты «Честная игра»  

2.Теоретическое занятие «Ценности спорта. 

Честная игра»  

1-2 раза в год. 

 

 

Обязательное составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео. 

 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
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спортивной 

специализации) 

3. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

 

 

 

  

 

4. Антидопинговая викторина «Играй честно»  

 

 

 

 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  

 

 

 

6. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры»  

 

 

 

7. Семинар для тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», «Роль тренера и 

родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год. 

 

 

 

 

 

 

 

По назначению. 

 

 

 

 

1 раз в год. 

 

 

 

1 раз в год. 

 

 

 

 

 

1 раз в год. 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего 

задания(тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

 

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях. 

 

 

Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая 

часть системы Антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

 

Собрания можно проводить в онлайн формате с 

показом презентации. Обязательное предоставление 

Краткого описательного отчета(независимо от 

формата проведения родительского собрания) и 2-3 

фото. 

 

Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в Регионе. 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на сайте РУСАДА  

2. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список»)  

3. Семинары «Виды нарушений антидопинговых 

правил» «Процедура допинг - контроля», «Подача 

запроса на ТИ», «Система АДАМС» 

1-2 раза в год.  

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
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9. Примерный план инструкторской и судейской практики 

 

 

 

№ 

 

Задачи 

 

Виды практических 

заданий 

Сроки 

 

Ответствен-

ный 

Группы ТЭ (все периоды) 

1 

1 

- Освоение методики 

проведения 

тренировочных 

занятий по виду 

спорта «спортивная 

акробатика» с 

начинающими 

спортсменами 

- Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

инструктора 

 

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной 

части тренировочного 

занятия 

2. Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической 

подготовке 

3. Обучение основным 

техническим 

элементам и приемам 

4. Составление 

комплексов 

упражнений для 

развития физических 

качеств 

5. Подбор упражнений 

для 

совершенствования 

техники 

6. Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных 

занятий 

В 

соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

Тренеры, 

инструктор-

методист 

Группы ССМ, ВСМ 

1 - Освоение методики 

проведения 

спортивно-массовых 

мероприятий в 

физкультурно-

спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

 

Организация и 

проведение 

спортивно-массовых 

мероприятий под 

руководством тренера 

В 

соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

Тренеры, 

инструктор-

методист 

2 - Выполнение 

необходимых 

требований для 

присвоения звания 

судьи по спорту 

Судейство 

соревн6ований в 

физкультурно-

спортивных 

организациях 

В 

соответствии с 

планом 

спортивной 

подготовки 

Тренеры 
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10. Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий 

№ 

п/п 

Наименование мероприятий Сроки проведения Ответственный за 

проведение 

Начальный этап 

1 Прохождение углубленного 

медицинского осмотра (УМО) 

спортсменов  

Август - сентябрь 

 

Тренер-

преподаватель, 

медсестра ЦРБ 

2 Медицинский осмотр перед 

участием в спортивных 

соревнованиях 

В течение года Тренер-

преподаватель, 

медсестра ЦРБ 

3 Санитарно-гигиенический 

контроль помещений для 

спортивных занятий 

В течение года Заведующий 

хозяйством 

4 Медико-фармакологическое 

сопровождение в период 

спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы 

В течение года по 

необходимости 

Тренер-

преподаватель 

5 Восстановление функционального 

состояния и работоспособности 

организма спортсмена, 

профилактика перенапряжений 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный от игр 

день 

Тренер-

преподаватель 

6 Контроль за питанием спортсмена, 

витаминизация 

В течении 

тренировочного 

процесса 

Тренер-

преподаватель, 

медсестра ЦРБ 

Тренировочный этап, этап спортивного совершенствования мастерства  

1 Прохождение углубленного 

медицинского осмотра (УМО) 

спортсменов  

Август - сентябрь 

Февраль-март 

Тренер-

преподаватель, 

медсестра ЦРБ 

2 Медицинский осмотр перед 

участием в спортивных 

соревнованиях 

В течение года Тренер-

преподаватель, 

медсестра ЦРБ 

3 Физическая и психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика 

перенапряжений 

После микроцикла 

соревнований 

Тренер-

преподаватель, 

4 Физическая и психологическая 

подготовка к новому циклу 

нагрузок, профилактика 

переутомлений 

После макроцикла 

соревнований 

Тренер-

преподаватель, 

5 Санитарно-гигиенический 

контроль помещений для 

спортивных занятий 

В течение года Заведующий 

хозяйством 

6 Медико-фармакологическое 

сопровождение в период 

спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы 

В течение года Тренер-

преподаватель 

7 Восстановление функционального В середине Тренер-
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состояния и работоспособности 

организма спортсмена, 

профилактика перенапряжений 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный от игр 

день 

преподаватель 

8 Ускорение восстановительного 

процесса 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 

процесса 

Тренер-

преподаватель 

9 Контроль за питанием спортсмена, 

витаминизация 

В течении 

тренировочного 

процесса 

Тренер-

преподаватель, 

медсестра ЦРБ 

 

11. Система контроля 

 

12. 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: 

12.1.  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 

муниципального уровня на первом и втором годах; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего 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  
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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; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

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 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного 

класса»; 

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. 

13. 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. 
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12. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«дзюдо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

2 1 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

4 3 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+1 +2 

1.4. 
Метание теннисного мяча в цель,  

дистанция 6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

2 1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

3 2 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

6 5 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+2 +3 

2.4. 

Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция  

6 м 

количество 

попаданий 

не менее 

3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

5 4 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

8 7 

3.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+3 +4 

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

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

7 6 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

10 9 

4.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

11,0 11,4 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

4 2 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

60 50 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

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

6.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

6 4 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

70 60 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

7.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,4 11,0 

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

8 6 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

80 70 

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

8.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,2 10,8 

8.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

10 8 

8.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

95 85 

8.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

13. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «дзюдо» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши  девушки  

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

дисциплин: для юношей – «ката», «ката - группа», «весовая категория 26 кг»,  

«весовая категория 30 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг»,  

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

для девушек – «ката», «ката - группа», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 28 кг»,  

«весовая категория 32 кг», «весовая категория 36 кг», «весовая категория 40 кг» 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

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

спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 60 кг», 

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

для девушек – «весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 57 кг», 

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 
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3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 13 лет и старше для 

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

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

категория 55 кг»; 

для девушек – «весовая категория 32 кг», «весовая категория 36 кг»,  

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

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

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

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

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

для девушек – «весовая категория 52 кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 63 кг», 

«весовая категория 63+ кг» 

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

4.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

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

спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «ката - группа», «весовая категория 34 кг», 

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

«весовая категория 50 кг»; 

для девушек – «ката», «ката - группа», «весовая категория 28 кг», «весовая категория 32 кг», 

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

5.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,0 10,6 

5.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

105 100 

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

спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 60 кг», 

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

для девушек – «весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 57 кг», 

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

6.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,1 10,7 

6.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

6.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

100 90 

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

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

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

категория 55 кг»; 

для девушек – «ката», «ката - группа», «весовая категория 32 кг», «весовая категория 36 кг», 

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

7.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

9,8 10,4 

7.2. Поднимание туловища из положения лежа количество не менее 
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на спине (за 30 с) раз 14 112 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

125 120 

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

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

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

для девушек – «весовая категория 52 кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 63 кг», 

«весовая категория 63+ кг» 

8.1. Челночный бег 3×10 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 (спортивные разряды) 

Период обучения на этапе спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации  

до трех лет 

спортивные разряды «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

свыше трех лет 
спортивные разряды «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд» 

 

 

14. Рабочая программа 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий для этапа 

начальной подготовки  

 

На этапе НП периодизация учебно-тренировочного процесса носит условный 

характер, особое  внимание  уделяется  разносторонней  физической  и  

функциональной  подготовке  с использованием  средств  общей  физической  

подготовки  (ОФП),  освоению  технических элементов и формированию навыков. 

По окончанию годичного цикла тренировки спортсмены должны выполнить 

нормативные требования по физической подготовленности. 

 

Материал для учебно-тренировочных занятий 

для этапа начальной подготовки до одного года 

 

Общая физическая подготовка (175 часов) 

Практические занятия  

Упражнения для развития общих физических качеств  

Сила: гимнастика – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа 

на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног.  

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

гимнастика - подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лежа за 20с.  

Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для 

формирования осанки. 

Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 м; гимнастика - кувырки 

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

захваты.  

Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м; плавание - 25 м.  

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание 

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

стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в 

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

гимнастической скамейки, с поворотом, перешагивания через набивной мяч; 

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

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

лазанье  по  гимнастической стенке;  метания  теннисного  мяча  на  дальность,  

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

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

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

вытянутые в сторону руки. 

Подвижные игры 

«Рыболовная верша»  

Игроки  становятся  в  круг;  держась  за  руки,  они  образуют  «рыболовную  

вершу».  Два игрока «рыбы» входят в круг.  

По сигналу они пытаются выбраться из «верши», пройдя под руками своих 

товарищей или перепрыгивая. В свою очередь эти игроки стараются помешать 

«рыбам»: они могут сближаться, опускать руки, приседать. Если одной из «рыб» 

удастся проскочить, заменяют обоих игроков.  

Примечание: избегать грубых приемов.  

«Борьба с поясами»  

Четыре игрока строятся, образуя квадрат, и на равном удалении друг от друга 

берутся за веревку, связанную в кольцо или два связанных вместе пояса. За каждым 

игроком на расстоянии 1,5 м лежат свернутые пояса.  

По  сигналу  каждый  игрок,  не  отпуская  веревки,  старается  дотронуться  

или  схватить лежащий позади него пояс. Тот, кому это удастся сделать, получает 

одно очко в пользу своей команды, но при этом продолжает игру, чтобы помешать 

другим игрокам заработать это очко.  

Примечания:  

-  начиная игру, следить за тем, чтобы игроки держались за веревку на равном  

расстоянии;  

-  повторить игру, сменив руку;  

-  игра становится интересной, когда в ней участвуют три человека и, 

естественно, могут участвовать больше 4 человек.  

«Борьба с использованием поясов» 

Игроки  разбиваются  на  две  команды  с  равным  числом  игроков  и  

выстраиваются  на противоположных  концах  ковра;  каждый  игрок  получает  

номер.  У  всех  игроков  к  поясу прикреплен платок.  

Преподаватель называет один номер и два игрока под этим номером выходят 

на середину татами.  Они  стараются  схватить  платок  противника,  при  этом  одну  

руку  нужно  держать  за спиной.  

Примечания:  

-  платок можно зацепить не только за спиной, но и на бедре, но он должен 

легко отвязываться;  
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-  ограничить время игры;  

-  можно вызвать две или три пары, но борьба остается индивидуальной или  

становится командной.  

«Борьба с использованием платков, завязанных на голени»  

Та же игра, но обе команды выстраиваются друг напротив друга и у каждого 

игрока на левой голени завязан платок (узел затягивать не очень туго). Противник 

должен правой рукой овладеть этим платком.  

Соревнуются парами или командами, каждый захват приносит очко.  

Вторую партию играют, завязав платок на правой голени, противник должен 

схватить его левой рукой.  

«Чертов мост»  

Игроки становятся по краю дохе, один из них назначается «чертом» и выходит 

в центр, зацепив за пояс платок.  

По сигналу все другие игроки имеют право отнять у него платок, но «черт» 

может мешать им, стараясь дотронуться до них (игрок, которого коснулись, 

исключается и должен выйти из игры). Если одному игроку удается схватить 

платок, то он становится на место «черта» и игра продолжается с участием 

исключенных игроков.  

«Преграды»  

Игроки выстраиваются в две шеренги, садятся друг против друга в шахматном 

порядке, вытянув ноги до уровня коленей напротив сидящего.  

Первый номер берет в руки набивной мяч и становится рядом с последним 

игроком; он передает по полу мяч второму номеру, который становится с другого 

конца.  

Чтобы пропустить набивной мяч, все сидящие ученики отодвигаются назад и 

поднимают ноги; как только мяч пройдет, они возвращаются к своему исходному 

положению, а второй номер подбирает этот мяч и бежит, чтобы занять место 

первого номера, который в свою очередь садится рядом с игроками своей команды. 

Второй номер передает мяч третьему и т.д. до тех пор, пока все игроки не пройдут 

через прием и передачу мяча.  

Примечания:  

-  садиться надо всегда с той стороны, с какой идет подача мяча;  

-  можно организовать соревнование между несколькими командами или 

между двумя группами одной команды.  

«Ушастый тюлень»  

Каждая  команда  делится  на  две  группы  и  становится  лицом  друг  к  

другу  на противоположных концах ковра, четные номера с одной стороны, 

нечетные - с другой.  

Первые  номера  ложатся  у  стартовой  линии  на  живот  лицом  вниз  и  по  

сигналу, подталкивая лбом набивной мяч, пересекают ковер, чтобы передать его 

второму номеру, который может уходить со своей стартовой линии, только получив 

мяч, и т.д. до последнего игрока.  

«Эстафета - игра в классики»  

Игроки  разбиваются  на  команды,  которые  в  свою  очередь  делятся  на  две  

группы  и выстраиваются друг напротив друга на двух противоположных концах 

площадки.  
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По сигналу первые номера начинают движение и пересекают площадку, 

подталкивая «на одной ножке» пластмассовый кубик, передают его второму номеру 

и т.д. Сыграть еще раз, но на другой ноге.  

«Эстафета с мячом»  

Игроки разбиваются на команды и выстраиваются за стартовой линией.  

С другой стороны площадки начерчена линия финиша.  

Все первые номера держат в руке набивной мяч; по сигналу они бегут к линии 

финиша, поворачивая,  катят  набивной  мяч  ко  второму  номеру,  который  в  свою  

очередь  пересекает площадку и катит мяч к третьему номеру и т.д. до последнего 

игрока, еще раз сыграть, подавая мяч левой рукой. Примечание: если расстояние не 

очень большое, ребята постарше могут катить набивной мяч ногой.  

«Игра с мячом в центре круга»  

Игроки становятся в круг лицом к центру, там, в маленьком круге стоит игрок 

с мячиком или легким мячом в руках.  

По сигналу он бросает мяч одному из игроков и выбегает за круг, трижды 

огибая его. Тот, который получил мяч, должен догнать первого игрока, но только 

после того, как он положит мяч в центр и выйдет из круга там же, где вышел первый 

игрок.  

Если игрока не поймали, то тот, которого догоняли, занимает свободное место 

в круге, а второй становится в центр.  

«Мяч в корзине»  

Игроки разбиваются на команды и выстраиваются по линии броска. На 

определенном расстоянии, которое зависит от уровня тренированности игроков, 

ставится корзина для бумаг. У каждой команды по 5 теннисных мячей, и они 

должны выделить по одному игроку, чтобы он собирал мячи.  

По сигналу первый номер каждой команды бросает свои пять мячей в 

корзину. Каждое попадание дает команде одно очко. Затем очередь второго и т. д. 

до последнего игрока. Победа присуждается по сумме очков.  

Не забудьте поменять игроков, собирающих мячи.  

«Хлопнуть в ладоши и поймать мяч»  

Все игроки становятся в круг, держа руки за спиной; преподаватель с мячом в 

руках - в центре круга. Он подает мяч в произвольном порядке. Прежде чем поймать 

мяч, игрок должен хлопнуть в ладоши перед грудью.  

Тот, кто не успеет хлопнуть или хлопнет в ладоши, тогда как мяч 

предназначался не ему, должен сесть.  

Преподаватель обманными движениями старается ввести игроков в 

заблуждение; тот, кто останется последним в кругу, может заменить преподавателя.  

«Игра в волейбол набивным мячом»  

В зале расчерчивается одна или несколько площадок размером 4 м х 6 м с 

нейтральной зоной - 50 см с одной и другой стороны, разделенной эластичной 

лентой, которая протянута на высоте 1 м. На каждой стороне площадки садятся 

игроки одной команды: от 6 до 8 человек.  

Играют легким набивным мячом и начинают с задней линии. Игра проходит 

по правилам волейбола (3 паса и передача на сторону противника); выигрывается 

очко, если набивной мяч выходит из-под контроля противника; очко теряется, если 

мяч уходит за пределы площадки или падает  в  нейтральной  зоне.  Можно  сыграть  

сет  в  пять  очков  или  вести  счет,  как  в  теннисе, соблюдая волейбольный 

принцип «переходов».  
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Специальная физическая подготовка (16 часов) 

Практические занятия  

Упражнения для развития специальных физических качеств  

Силы:  выполнение  приемов  на  более  тяжелых  партнерах.  Быстроты:  

проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу.  

Выносливости:  проведение  поединков с  противниками,  способными  

длительное  время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное 

время (1-2 минуты).  

Гибкости:  проведение  поединков  с  партнерами,  обладающими  

повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной 

амплитудой.  

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом. 

Акробатические  упражнения:  кувырки  вперед  из  упора  присев,  скрестив  

голени,  из основной  стойки,  из  стойки  на  голове  и  руках,  из  стойки  на  руках  

до  положения  сидя  в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в 

стойку на лопатках; кувырки до упора присев,  в  стойку  на  одном  колене,  в  упор  

стоя,  ноги  врозь,  через  стойку  на  руках;  длинный кувырок с прыжка, через 

препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации 

прыжков.  

Упражнения  для  укрепления  мышц  шеи:  наклоны  головы  вперед  с  

упором  рукой  в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором 

соединенных рук в затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с 

помощью руки; движение головы вперед-назад, в стороны,  кругообразные  из  

упора  головой  в  ковер  с  помощью  и  без  помощи  рук;  движения вперед-назад, в 

стороны, кругообразные, стоя на голове с опорой ногами о стену; наклоны головы в 

стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках поднимание и опускание головы; 

повороты головы в стороны с помощью партнера. 

 

Техническая подготовка (96 часов) 

Практические занятия  

Стойки (сизей) - правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная, 

высокая прямая, полупрямая,  согнутая,  прогнутая.  Передвижения  (синтай)  -  

обычными  шагами  (аюмиаси), подшагиванием  (цугиаси).  Дистанции  (вне  

захвата,  дальняя,  средняя,  ближняя,  вплотную).  

Повороты  (таисабаки)  -  на  90°,  180°  с  подшагиванием  в  различных  

стойках.  Упоры,  нырки, уклоны. Захваты (кумиката) - за кимоно, за кимоно и 

звенья тела (руки, ноги, голени, предплечья, плечи). Падения (укеми) - на бок, на 

спину, на живот, падения через палку, после кувырка, со стула,  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.  

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, сед), по отношению к противнику - лицом к 

лицу, лицом к затылку, спиной к груди, боком к груди, сверху, снизу.  
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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,  тол  чок  левой,  тяга  

правой),  усилия  дзюдоиста, направленные на нарушение равновесия назад (толчок 

двумя руками, толчок двумя руками с подшагиванием). 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учи- коми. 

Рандори.  

Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений 

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.  

Броски - Nage Waza  

1.  Боковая подсечка - De Ashl-Barai  

2.  Передняя подсечка в колено - Hiza Guruma.  

3.  Передняя подсечка - Sasae Tsuri Komi Ashi  

4.  Бросок через бедро скручиванием - Uki Goshi  

5.  Отхват - О Soto Gari  

6.  Бросок через бедро - О Goshi  

7.  Зацеп изнутри - О Uchi Gari  

8.  Бросок через спину - Seoi Nage  

Приемы борьбы лежа - Ne Waza  

1.  Удержание сбоку - Hon Kesa Gatame  

2.  Удержание сбоку с выключением руки - Kata Gatame  

3.  Удержание поперек - Yoko Shiho Gatame  

4. Удержание со стороны головы захватом пояса - Kami Shiho Gatame  

5.  Удержание верхом— Tate Shiho Gatame  

6. Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку - Kesa-Ude-Hishigi Gatame  

 

Самооборона 

Освобождение от захватов руки, рук, туловища спереди, сзади, шеи спереди, 

сзади.  

Страховка и самоконтроль при падениях:   

Падение  вперед  с  коленей,  из  стойки,  с  прыжка,  падение  назад  с  

поворотом  и приземлением на грудь.   

Падение на спину и на бок из положения сидя, из полного приседа, из стойки, 

из стойки на одной ноге, с прыжка.   

Падение через палку на бок, стоя к ней спиной, лицом.   

Падение на спину кувырком в воздухе, падение кувырком вперед.  

Падение, держась за одноименную руку партнера, падение вперед, назад через 

партнера, сидящего на четвереньках, падение на бок с поворотом в воздухе  из упора 

лежа.  

 

Теоретическая подготовка (6 часов) 

Физическая  культура  и  спорт.  Физическая  культура  как  часть  общей  

культуры общества.  Основные  элементы  физической  культуры.  Спорт  –  
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составная  часть  физической культуры, средство и метод физического воспитания. 

История физической культуры и спорта.  

Правила  техники  безопасности  и  предупреждение  травматизма.  

Соблюдение правил  техники  безопасности  при  проведении  занятий.    Понятие  о  

травмах  и  их  причинах.  

Проведение  инструктажа  о  правилах  поведения  для  учащихся  во  время  

занятий,  правила поведения в быту;  ПДД; правила поведения в случае 

возникновения ЧС.  

 

Краткий  обзор  развития  дзюдо.  История  создания  дзюдо.  Борьба  -  

старейший  вид спорта. Виды и характер борьбы у народов нашей страны.   

Гигиенические  основы  ФК  и  С.  Понятие  о  гигиене  и  санитарии.  Уход  за  

телом. Гигиенические требования к одежде и обуви.   

  

Тактическая подготовка (7 часов) 

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых   

Использование  сковывающих,  опережающих,  выводящих  из  равновесия  

действий, обманных  (угрозы,  вызовы,  комбинации,  контратаки)  действий  для  

проведения  захватов, бросков, удержаний, болевых.  

Тактика ведения поединка:  

-  сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);  

-  постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);  

-  проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  

-  проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе 

лежа;  

-  перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их 

успешного выполнения;  

-  постановка цели поединка (победить, не дать побелить противнику);  

-  проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  

-  проведение поединка по формуле 2 минуты в стойке, 2 минуты в борьбе 

лежа.  

  

Психологическая подготовка (6 часов) 

Волевая подготовка  

Упражнения для развития волевых качеств средствами дзюдо  

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, 

которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях.  

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой 

попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением.  

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.  

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом 

посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее 

действие самому).  

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов 

двигательной деятельности  

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости.  
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Настойчивости: освоение сложных двигательных действий 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. 

Нравственная подготовка  

Упражнения для развития нравственных качеств средствами дзюдо  

Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, 

ремонт).  

Взаимопомощи:  поддержка,  страховка  партнера,  помощь  партнеру  при  

выполнении различных упражнений.  

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение 

требований тренера и традиций коллектива дзюдо.  

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера 

(частичный показ  выполнения  приемов),  самостоятельная  работа  по  освоению  

техники  и  тактики; проведение  поединков  со  слабыми,  менее  

квалифицированными  партнерами  с  задачей действовать нестандартными 

способами и методами.  

Упражнения  для  развития  нравственных  качеств  средствами  других  видов  

деятельности  

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать 

лучше, быстрее и качественнее, чем другие.  

Честности:  выполнение  требований  говорить  правду  товарищам,  тренеру,  

родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок).  

Доброжелательности,  стремление  подружиться  с  партнером  по  

выполнению упражнения, по тренировке.  

Дисциплинированности:  не  опаздывать  в  школу,  на  тренировку,  

соблюдать  правила поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.  

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, 

мелкий ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными 

эмоциями, положительной оценкой результатов работы.  

  

Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (6 часов) 

Поэтапный медицинский осмотр.  

Восстановительные мероприятия – применение восстановительных 

мероприятий душ, баня, водные процедуры.   

Контроль – промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных 

нормативов. 

 

Материал для учебно-тренировочных занятий 

для этапа начальной подготовки свыше одного года (2-4 год обучения) 

 

Общая физическая подготовка (208 часов) 

Практические занятия  

Строевые  и  порядковые  упражнения:  Действия  в  строю,  на  месте  и  в  

движении:  

построение, расчет, рапорт, приветствие, повороты, перестроения, размыкания 

и смыкания строя, перемена направления движения, остановка во время движения, 
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шагом и бегом, переход с шага на бег и с бега на шаг, изменение скорости 

движения.   

Ходьба:  обычная,  спиной  вперед,  боком;  на  носках,  пятках,  наружном  

крае  стопы, разворачивая  стопу  (внутрь,  наружу);  в  полуприседе,  приседе;  

ускоренная;  спортивная;  с выпадами; на коленях, на четвереньках, скрещивая ноги 

выпадами; перекатами с пятки на носок; приставным шагом в одну и другую 

сторону и др.   

Бег: на короткие дистанции из различных стартовых положений; на средние и 

длинные дистанции;  по  пересеченной  местности  (кросс),  с  преодолением  

различных  препятствий  по песку,  воде;  змейкой;  вперед,  спиной  вперед,  боком;  

с  высоким  подниманием  бедра,  касаясь пятками ягодиц, с поворотом на носках; в 

равномерном и переменном (с ускорениями) темпе; мелким и широким шагом; с 

изменением направления и др.   

Прыжки:  в  длину  и  высоту  с  места  и  с  разбега;  на  одной  и  двух  ногах;  

со  сменой положения ног; с одной ноги на другую; с двух ног на одну; с одной ноги 

на две; вперед, назад, боком, с поворотами, с вращением; выпрыгивание на 

возвышение разной высоты; спрыгивание с высоты; в глубину; через скакалку. 

Упражнения без предметов:   

а)  упражнения  для  рук  и  плечевого  пояса  -  одновременные,  переменные  

и последовательные  движения  в  плечах,  локтевых  и  лучезапястных  Суставах  

(сгибание, разгибание,  отведение,  приведение,  повороты,  маховые  движения,  

круговые  движения); сгибания и разгибания рук в упоре лежа (ноги на полу, на 

гимнастической скамейке, с опорой ногами о стену) и др.;   

б)  упражнения  для  туловища  -  упражнения  для  формирования  правильной  

осанки (наклоны  вперед,  назад  и  в  стороны  из  различных  исходных  положений  

и  с  различными движениями руками); дополнительно пружинистые наклоны; 

круговые движения туловищем; прогибания  лежа  лицом  вниз  с  различными  

положениями  и  движениями  руками  и  ногами; переходы  из  упора  лежа  в  упор 

лежа боком,  в  упор лежа спиной; поднимание ног и рук поочередно и 

одновременно;  поднимание  и  медленное  опускание  прямых  ног;  поднимание 

туловища, не отрывая ног от ковра; круговые движения ногами («велосипед») и др.;   

в) упражнения для ног - в положении стоя различные движения прямой и 

согнутой ногой; приседания  на  двух  и  на  одной  ноге;  маховые  движения;  

выпады  с  дополнительными пружинистыми движениями; поднимание на носки; 

различные прыжки на одной и на двух ногах на месте в движении; продвижение 

прыжками на одной и на двух ногах и др.;   

г) упражнения для рук, туловища и ног - в положении сидя (лежа) различные 

движения руками  и  ногами;  круговые  движения  ногами;  разноименные  

движения  руками  и  ногами  на координацию; маховые движения с большой 

амплитудой; упражнения для укрепления мышц кистей и сгибателей пальцев рук; 

отталкивания обеими руками и одной рукой от стены, пола; наклоны и повороты 

туловища, упражнения для развития гибкости и на расслабление и др.;   

д) упражнения для формирования правильной осанки - стоя спиной возле 

вертикальной плоскости, согнуть ногу, выпрямить и отвести в сторону; то же с 

подниманием на носки; наклоны туловища вправо, влево, не отрываясь от 

плоскости; из основной стойки, прижавшись затылком, плечами,  ягодицами,  

пятками  к  вертикальной  плоскости,  отойти  на  несколько  шагов  вперед,  
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сохраняя строго вертикальное положение, и вернуться в исходное положение; 

поднимание рук в стороны, вверх, прижавшись спиной к вертикальной плоскости; 

то же в приседе; удержание груза (150-200 г) на голове; в основной стойке, руки на 

поясе, поднимание на носки и опускание на всю стопу;  в  том  же  и.п.  пройти  

заданное  количество  шагов  по  коридору  шириной  15  см, обозначенному на полу 

нитями (скалками), то же с приседаниями; ходьба по линии с касанием пальцами  

пяток;  передвижение  боком  по  гимнастической  стенке;  ходьба  по  рейке 

гимнастической  скамейки,  руки  за  головой,  плечи  развернуты;  стоя  на  одной  

ноге,  другую поднять  вперед,  отвести  в  сторону  и  назад,  согнуть,  подтянуть  к  

себе;  ходьба с различной постановкой стопы (ноги прямые, руки за головой) - 

ходьба по обручу, гимнастической палке, канату; захват мелких предметов сводом 

стопы;   

е) упражнения на расслабление - из полунаклона туловища вперед -приподнимание 

и опускание плеч с полным расслаблением, свободным покачиванием и 

встряхиванием рук; из положения  руки  вверх,  в  стороны  -  свободное  опускание,  

покачивание  и  потряхивание расслабленных  рук;  из  полунаклона  туловища  в  

стороны  -  встряхивание  свободно  висящей расслабленной  руки  и  кисти;  махи  

свободно  висящими  руками  при  поворотах  туловища;  из стойки на одной ноге на 

скамейке - махи, свободные покачивания, встряхивания другой ноги; из основной 

стойки или стойки ноги врозь, руки вверху - расслабление мышц рук, туловища и 

ног до положения присев согнувшись и др.;   

ж)  дыхательные  упражнения  -  синхронное  чередование  акцентированного  вдоха  

(короткого, энергичного, шумного) с выдохом (с частотой - вдох в секунду); 

повороты головы с одновременным вдохом; покачивания головы влево - вправо с 

одновременным вдохом; движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; 

движения головы вверх-вниз с одновременным вдохом; движения согнутых в локтях 

рук перед грудью с касанием разноименных плеч ладонями и  одновременным  

вдохом;  наклон  туловища  вперед  с  одновременным  вдохом;  ритмичные  

акцентированные  вдохи  при  наклоне  туловища  вперед  и  его  выпрямлении;  

перенос  веса туловища  с  акцентированными  вдохами  на  каждое  движение,  с  

одной  ноги  на  другую  (ноги широко расставлены в стороны); шаги на месте с 

вдохом на каждый подъем ноги; выпады в стороны; шаги на месте с вдохом на 

каждый выпад; повороты туловища в стороны с вдохом на каждое движение и др.   

Упражнения с предметами:   

а) со скакалкой - прыжки с вращением скакалки вперед и назад, на одной и обеих 

ногах, с ноги на ногу, с поворотами, в приседе и полуприседе; два прыжка на один 

оборот скакалки; с двойным вращением скакалки; со скрещиванием рук; бег со 

скакалкой по прямой и по кругу; прыжки в приседе через скакалку, сложенную в 

двое, вчетверо; те же прыжки в стойке; прыжки через скакалку, вращаемую одним 

концом по кругу; опускание скакалки за спину, не сгибая рук; эстафета со 

скакалками и др.;   

б) упражнения с теннисным мячом - броски и ловля мяча из положения сидя (стоя, 

лежа) одной и двумя руками; ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасывание 

мяча на ходу и при беге; метание мяча в цель (мишень) и на дальность 

(соревновательного характера);   

в) упражнения с набивным мячом (вес мяча 1-3 кг) — вращение мяча пальцами; 

сгибание и  разгибание  рук;  круговые  движения  руками;  сочетание  движений  

руками  с  движениями туловищем;  маховые  движения;  броски  и  ловля  мяча  с  
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поворотом  и  приседанием; перебрасывание по кругу и друг другу из положения 

стоя (стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди) в различных направлениях, 

различными способами (толчком от груди двумя руками, толчком от плеча одной 

рукой, двумя руками из-за головы, через голову, между ногами); броски и 

подкидывания мяча одной и двумя ногами (в прыжке); эстафеты и игры с мячом; 

соревнования на дальность броска одной и двумя руками (вперед, назад) и др.;   

Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазанья, 

метаний, кувырков;  с  переноской,  расстановкой  и  собиранием  предметов;  

переноской  груза;  с сохранением  равновесия;  со  скакалками,  набивными  

мячами,  элементами  спортивных  игр; комбинированные эстафеты с применением 

перечисленных элементов в различных сочетаниях.  

Спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол - ознакомление с основными 

элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры.  

  

Специальная физическая подготовка (29 часов) 

Практические занятия.  

Акробатические  упражнения:  кувырки  вперед  из  упора  присев,  скрестив  

голени,  из основной  стойки,  из  стойки  на  голове  и  руках,  из  стойки  на  руках  

до  положения  сидя  в группировке, до упора присев, с выходом на одну ногу, в 

стойку на лопатках; кувырки до упора присев,  в  стойку  на  одном  колене,  в  упор  

стоя,  ноги  врозь,  через  стойку  на  руках;  длинный кувырок с прыжка, через 

препятствие; кувырок через левое (правое) плечо; перевороты боком; комбинации 

прыжков.   

Упражнения  для  укрепления  мышц  шеи:  наклоны  головы  вперед  с  упором  

рукой  в подбородок; наклоны головы вперед и назад с упором соединенных рук в 

затылок (с захватом головы руками); наклон головы в сторону с помощью руки; 

движение головы вперед-назад, в стороны,  кругообразные  из  упора  головой  в 

ковер  с  помощью  и  без помощи рук; движения вперед-назад, в  стороны,  

кругообразные,  стоя  на  голове  с  опорой  ногами  о  стену;  наклоны головы в 

стойке с помощью партнера; стоя на четвереньках поднимание и опускание головы; 

повороты головы в стороны с помощью партнера.   

Упражнения на мосту: вставание на мост лежа на спине; кувырком вперед, из 

стойки с помощью партнера, с помощью рук, без помощи рук, с предметом 

(набивным мячом, манекеном и т.п.) в руках; движения в положении на мосту 

вперед-назад, с поворотом головы влево (вправо); забегания на мосту с помощью и 

без помощи партнера; сгибание и разгибание рук в положении на  мосту;  

передвижения  на  мосту  головой  вперед,  ногами  вперед,  левым  (правым)  боком,  

с сидящим  на  бедрах  партнером;  уходы  с  моста  без  партнера,  с  партнером,  

проводящим удержание.   

Упражнения  в  самостраховке:  перекаты  в  группировке  на  спине;  положение  

рук  при падении на спину; падение на спину из положения сидя, из приседа, из 

полуприседа, из стойки, прыжком через стоящего на четвереньках партнера; через 

горизонтальную палку; положение при падении на бок; перекат на бок, с одного 

бока на другой; падение на бок; из положения сидя, из приседа,  из  основной 

стойки,  через  стоящего;  на  четвереньках  партнера,  через  шест  (палку); кувырок  

вперед  с  подъемом  разгибом;  кувырок  вперед  через  плечо;  кувырок  вперед  

через стоящего на четвереньках партнера с падением на бок; кувырок через палку с 

падением на бок; кувырок с прыжка, держась за руку партнера; падение вперед с 
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опорой на кисти из стойки на коленях, из основной стойки, из основной стойки с 

поворотом направо (налево) после падения назад.   

Имитационные  упражнения:  имитация  различных  действий  и  оценочных  

приемов  без партнера; имитация различных действий и приемов с резиновыми 

амортизаторами, набивными мячами, отягощениями; имитация изучаемых 

атакующих действий с партнером без отрыва и с отрывом  его  от  ковра; 

выполнение  различных  действий  и  оценочных  приемов  с  партнером, 

имитирующим различные действия, захваты, перемещения.   

Упражнения с партнером: поднимание партнера из стойки обхватом за бедра, пояс, 

грудь; поднимание партнера, стоящего на четвереньках, лежащего на животе; 

переноска партнера на плечах, на спине, на бедре; приседания с партнером на 

плечах; приседания стоя спиной друг к другу сцепив руки в локтевых сгибах; стоя 

спиной друг к другу и взявшись за руки наклоны, сведение  и  разведение  рук,  

перевороты,  круговые  вращения;  ходьба  на  руках  с  помощью партнера; 

отжимание рук в разных исходных положениях: стоя лицом друг к другу руки 

внизу, вверху,  перед  грудью;  опираясь  в  колени  лежащего  на  спине  партнера,  

опираясь  в  плечи стоящего на четвереньках партнера, опираясь в плечи партнера, 

находящегося в  упоре лежа; положив ноги на плечи стоящего в основной стойке 

партнера; выпрямление рук, стоя лицом друг к другу; лежа на спине ногами друг к 

другу; отжимание ног, разведение и сведение ног; стоя лицом друг к другу 

поднимание и опускание рук через стороны, разведение и сведение рук на  

уровне плеч, сгибание и разгибание рук; кружение взявшись за руки, за одну руку;  

  

Тактическая подготовка (7 часов) 

 

Тактика проведения захватов и бросков удержаний и болевых   

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, 

обманных (угрозы, вызовы, комбинации, контратаки) действий для проведения 

захватов, бросков, удержаний, болевых.  

Тактика ведения поединка:  

-  сбор информации о противниках (вес, рост, физическое развитие);  

-  постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);  

-  проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

-  проведение поединка по формуле 3 минуты в стойке, 3 минуты в борьбе лежа;  

-  перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение  

конкретных бросков, удержаний, болевых и в поединке добиться их успешного 

выполнения;  

-  постановка цели поединка (победить, не дать побелить противнику);  

-  проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  

-  проведение поединка по формуле 3 минуты в стойке, 3 минуты в борьбе лежа.  

 

Тактика участия в соревнованиях 

Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, питьевой 

режим).  

Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня.  
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Психологическая подготовка (7 часов) 

Волевая подготовка   

Упражнения для развития волевых качеств средствами дзюдо  

Решительности: проведение поединков с моделированием реальных ситуаций, 

которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях.  

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой 

попытки приемов; поединки с односторонним сопротивлением.  

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.  

Смелости: поединки с более сильным противником (выполнение при этом 

посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее 

действие самому).  

Упражнения для развития волевых качеств средствами других видов двигательной  

деятельности  

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости.  

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий 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.  

Нравственная подготовка  

Упражнения для развития нравственных качеств средствами дзюдо  

Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт).  

Взаимопомощи:  поддержка,  страховка  партнера,  помощь  партнеру  при  

выполнении различных упражнений.  

Дисциплинированности: выполнение строевых команд, выполнение требований 

тренера и традиций коллектива дзюдо.  

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера 

(частичный показ выполнения  приемов),  самостоятельная  работа  по  освоению  

техники  и  тактики; проведение  поединков  со  слабыми,  менее  

квалифицированными  партнерами  с  задачей действовать нестандартными 

способами и методами.  

Упражнения  для  развития  нравственных  качеств средствами  других  видов  

деятельности  

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, 

быстрее и качественнее, чем другие.  

Честности:  выполнение  требований  говорить  правду  товарищам,  тренеру,  

родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок).  

Доброжелательности,  стремление  подружиться  с  партнером  по  выполнению  

упражнения, по тренировке.  

Дисциплинированности:  не  опаздывать  в  школу,  на  тренировку,  соблюдать  

правила поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.  

Трудолюбия: выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий 

ремонт инвентаря), обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, 

положительной оценкой результатов работы.  
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Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (8 часов) 

Поэтапный медицинский осмотр.  

Восстановительные мероприятия – применение восстановительных мероприятий 

душ, баня, водные процедуры.   

Контроль – промежуточный контроль, сдача контрольно-переводных нормативов. 

Сдача технической программы.  

  

Техническая подготовка (150 часов) 

Второй год обучения 

Практические занятия  

Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и отворота на 

шее, крестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной руки двумя 

снаружи.   

Положение противника: с отставленной ногой, с выставленной.   

Положение 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-вперёд,  влево-

назад, прямо, вправо-назад. 

Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 

удержаний болевых, удушений.   

Совершенствование  ведения  противоборства  при  различных  захватах,  стойках, 

взаимоположениях, дистанциях, продвижениях.   

Совершенствование техники комбинаций, контрприемов.   

Самооборона: Защита от ударов локтем, коленом, головой. Сопровождение 

противника захватом двух пальцев его руки.  

Формирование  умения  вести  противоборство  с  противником  в  условиях  

взаимного сопротивления.  

Броски - Nage Waza  

9.  Боковая подсечка - De Ashl-Barai  

10. Передняя подсечка в колено - Hiza Guruma.  

11. Передняя подсечка - Sasae Tsuri Komi Ashi  

12. Бросок через бедро скручиванием - Uki Goshi  

13. Отхват - О Soto Gari  

14. Бросок через бедро - О Goshi  

15. Зацеп изнутри - О Uchi Gari  

16. Бросок через спину - Seoi Nage  

Приемы борьбы лежа - Ne Waza  

7.  Удержание сбоку - Hon Kesa Gatame  

8.  Удержание сбоку с выключением руки - Kata Gatame  

9.  Удержание поперек - Yoko Shiho Gatame  

10. Удержание со стороны головы захватом пояса - Kami Shiho Gatame  

11. Удержание верхом— Tate Shiho Gatame  

12. Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку - Kesa-Ude-Hishigi Gatame  
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Теоретическая подготовка (7 часов) 

 

Физическая культура и спорт. Формы физической культуры и спорта.  ФК как 

средство воспитания  трудолюбия,  организованности,  воли,  нравственных  качеств  

и  жизненно  важных умений, и навыков.  

Правила  техники  безопасности  и  предупреждение  травматизма.  Соблюдение  

правил  техники  безопасности  при  проведении  занятий.    Понятие  о  травмах  и  

их  причинах.  

Проведение  инструктажа  о  правилах  поведения  для  учащихся  во  время  

занятий,  правила поведения в быту;  ПДД; правила поведения в случае 

возникновения ЧС.  

Краткий обзор развития дзюдо. Автобиографии выдающихся спортсменов в этом 

виде спорта. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. Выдающиеся спортсмены 

Самарской области.   

Гигиенические  основы  ФК  и  С.  Гигиенические  требования  к  одежде  и  обуви.  

Гигиенические требования, предъявляемые к оборудованию и инвентарю. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах.   

Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочных занятий. 

 

Техническая подготовка (150 часов) 

Третий год обучения 

Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и отворота на 

шее, крестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной руки двумя 

снаружи.   

Положение противника: с отставленной ногой, с выставленной.   

Положение 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-вперёд,  влево-

назад, прямо, вправо-назад.   

Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 

удержаний болевых, удушений.   

Совершенствование  ведения  противоборства  при  различных  захватах,  стойках,  

взаимоположениях, дистанциях, продвижениях.   

Самооборона: Защита от ударов локтем, коленом, головой. Сопровождение 

противника захватом двух пальцев его руки.  

Формирование  умения  вести  противоборство  с  противником  в  условиях  

взаимного сопротивления.  

Изучение техники комбинаций, контрприемов: 

6 КЮ Белый пояс 

РЭЙ  – ПРИВЕТСТВИЕ (Поклон)  

Тачи-рэй – Приветствие стоя  

Дза-рэй – Приветствие на коленях  

ОБИ  – ПОЯС (Завязывание)  

ШИСЭЙ  – СТОЙКИ  

ШИНТАЙ  – ПЕРЕДВИЖЕНИЯ  

Аюми-аши – Передвижение обычными 

шагами  

на 180° круговым шагом вперед   

на 180° круговым шагом назад  

КУМИКАТА  – ЗАХВАТЫ  

Основной захват – рукав-отворот  

КУДЗУШИ  – ВЫВЕДЕНИЕ ИЗ 

РАВНОВЕСИЯ  

Маэ-кудзуши - Вперед  

Уширо-кудзуши - Назад  
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Цуги-аши – Передвижение приставными 

шагами вперед-назад, влево-вправо, по 

диагонали  

ТАЙ-САБАКИ  – ПОВОРОТЫ  

(ПЕРЕМЕЩЕНИЯ ТЕЛА) на 90° шагом 

вперед, на 90° шагом назад, на 180° 

скрестными шагами (одна вперед, другая 

назад по диагонали), на 180° скрестными 

шагами (одна назад, другая вперед по 

диагонали)  

Миги-кудзуши - Вправо  

Хидари-кудзуши - Влево  

Маэ-миги-кудзуши - Вперед-вправо  

Маэ-хидари-кудзуши - Вперед-влево  

Уширо-миги-кидзуши - Назад-вправо  

Уширо-хидари-кидзуши - Назад-влево  

УКЭМИ  – ПАДЕНИЯ  

Еко (Сокухо)-укэми - На бок  

Уширо (Кохо)-укэми - На спину  

Маэ (Дзэнпо)-укэми - На живот  

Дзэнпо-тэнкай-укэми - Кувырком  

 

Теоретическая подготовка (7 часов) 

Закаливание  организма.  Занятия  и  основные  правила  закаливания.  Закаливание  

воздухом, водой, солнцем.  

Самоконтроль в процессе занятий.   Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом.   

Правила  техники  безопасности  и  предупреждение  травматизма.  Проведение  

инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 

поведения в быту;  ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС.  

Теоретические основы обучения элементам техники и тактики вида спорта.  

Понятие о технических элементах вида спорта.   

Правила  вида  спорта.  Команды  (жесты)  спортивны  судей.  Понятийность.  

Классификация спортивных соревнований.  

Режим дня и питание обучающихся. Роль питания в жизнедеятельности спортсмена.    

  

Техническая подготовка (150 часов) 

Четвертый год обучения 
Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, руки и отворота на 

шее, крестный захват отворотов, руки и одноименного отворота, одной руки двумя 

снаружи.   

Положение противника: с отставленной ногой, с выставленной. 

Положение 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-вперёд,  влево-

назад, прямо, вправо-назад.   

Совершенствование техники выполнения «стержневых» (ударных) бросков, 

удержаний болевых, удушений.   

Совершенствование  ведения  противоборства  при  различных  захватах,  стойках, 

взаимоположениях, дистанциях, продвижениях.   

Изучение техники комбинаций, контрприемов: 

5 КЮ Желтый пояс 

НАГЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА БРОСКОВ  

Дэ-аши-барай - Боковая подсечка под 

выставленную ногу  

Хидза-гурума - Подсечка в колено под 

отставленную ногу  

Ката-гатамэ - Удержание с фиксацией 

плеча головой  

Еко-шихо-гатамэ - Удержание поперек  

Ками-шихо-гатамэ - Удержание со 

стороны головы  
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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  

КАТАМЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА  

СКОВЫВАЮЩИХ ДЕЙСТВИЙ  

Хон-кэса-гатамэ - Удержание сбоку 

Татэ-шихо-гатамэ - Удержание верхом  

Дополнительный материал  

НАГЭ-ВАДЗА – ТЕХНИКА БРОСКОВ 

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 

 

Самооборона: Защита от ударов локтем, коленом, головой. Сопровождение 

противника захватом двух пальцев его руки.  

  

Теоретическая подготовка (7 часов) 

Закаливание организма. Закаливание  на занятиях физической культурой и спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий. Дневник самоконтроля. Его формы содержание.  

Понятие о травматизме.   

Правила  техники  безопасности  и  предупреждение  травматизма.  Проведение  

инструктажа о правилах поведения для учащихся во время занятий, правила 

поведения в быту; ПДД; правила поведения в случае возникновения ЧС.  

Теоретические  основы  обучения  элементам  техники  и  тактики  вида  спорта.   

Теоретические знания по технике выполнения элементов.  

Правила вида спорта. Положение о спортивном соревновании. Состав и обязанности  

спортивных судейских бригад. Обязанности и права участника соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.    

Режим дня и питание обучающихся. Рациональное, сбалансированное питание.  

Оборудование  и  спортивный  инвентарь.  Правила  эксплуатации  и  безопасного  

использования оборудования и спортивного инвентаря. 

 

15. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
 

15.1. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» основаны на особенностях вида 

спорта «дзюдо» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа 

спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо», по которым 

осуществляется спортивная подготовка.  

15.2. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, 

в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

15.3.Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  
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15.4. 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 

всероссийского уровня. 

15.5. 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». 
 

16. Требования к кадровым и материально-техническим условиям 

реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям 

 

16.1. Организации, реализующие дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 

кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

16.2. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

16.3. 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 «Инструктор-методист», утвержденным приказом Минтруда России  

от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, 

регистрационный № 34135)
1
, 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). 

16.4. 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). 

16.5. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

                                                           
1
 с изменениями, внесенными приказом Минтруда России от 12.12.2016 № 727н (зарегистрирован Минюстом России 

13.01.2017, регистрационный № 45230). 
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Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

-наличие специализированного тренировочного спортивного зала, 

оборудованного для занятий видом спорта «дзюдо»; 

-наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; 

-наличие раздевалок, душевых; 

-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

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

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

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

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

-обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

-обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

-обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

-медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

16.6. К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

16.6.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

16.6.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

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

часов; 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

-на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

16.6.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия спортивных соревнований. 

 

17. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Амортизаторы резиновые  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.  Листы «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 
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16.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного 

мастерства 

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

18.  Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19.  Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная  штук 2 

20.  Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки  штук 2 

21.  Стойка для приседаний со штангой  штук 2 

22.  Стойка силовая универсальная штук 2 

23.  Тренажер «беговая дорожка»  штук 2 

24.  Велоэргометр штук 2 

25.  
Тренажер силовой универсальный на различные 

группы мышц  
штук 1 

26.  Тренажер эллиптический  штук 2 

27.  
Штанга тренировочная (разборная) с комплектом 

дисков (250 кг) 
штук 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. 

Кимоно для дзюдо белое 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

комплект на обучающегося - - 1 2 - - - - 

2. 

Кимоно для дзюдо белое 

для спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

комплект на обучающегося - - - - 1 2 1 2 

3. 

Кимоно для дзюдо синее 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

комплект на обучающегося - - 1 2 - - - - 

4. 

Кимоно для дзюдо синее 

для спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка и 

брюки) 

комплект на обучающегося - - - - 1 2 1 1 

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

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

7. Костюм спортивный штук на обучающегося - - - - - - 1 1 
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ветрозащитный 

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 

 


