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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «дзюдо» (далее - Программа) разработана в соответствии 
с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», 
(утв. приказом Министерства спорта Российской Федерации от 14 августа 
2025г. № 655), с учётом методических рекомендаций «Алгоритм составления 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки», 
разработанных ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического 
обеспечения физического воспитания» в 2023 году.

Программа служит основным документом для эффективного 
построения многолетней подготовки резервов квалифицированных 
дзюдоистов и содействия успешному решению задач физического воспитания 
обучающихся.

При написании Программы учитывались следующие принципы 
построения процесса спортивной подготовки:
- направленность на максимально возможные (высшие) достижения;
- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки;
- индивидуализация спортивной подготовки;
- единство общей и специальной физической подготовки;
- непрерывность и цикличность процесса подготовки;
- взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки - учебно­
тренировочного, соревновательного и воспитательного процессов.

Программа включает следующие разделы: общие положения, 
характеристику, систему контроля, рабочую программу по этапам и видам 
спортивной подготовки; особенности осуществления спортивной подготовки 
по отдельным спортивным дисциплинам и условия реализации программы; 
завершается перечнем информационного обеспечения и приложениями.

Учебный материал Программы включает нормативную и практическую 
(методическую) части и содержит обоснованные рекомендации 
по построению, содержанию, организации и осуществлению учебно­
тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки 
обучающихся по виду спорта «дзюдо».
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I. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

1.1. Название программы, нормативное обеспечение

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «дзюдо» муниципального бюджетного учреждения 
дополнительного образования спортивная школа олимпийского резерва 
«Ермак» (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 14.08.2025 г. 
№ 655 (далее - ФССП), а также следующих нормативных правовых актов:

- Федерального закона от 29 декабря 2012г. №273 - ФЗ 
«Об образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);

- Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329 - ФЗ 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями 
и дополнениями);

- Приказа Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629
«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации 
от 30 октября 2015 года № 999 «Об утверждении требований к обеспечению 
подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 
Федерации» (с изменениями и дополнениями, вносимыми приказом 
Министерства спорта Российской Федерации № 575 от 07 июля 2022 года) 
(далее — Приказ № 999);

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 3 августа 
2022 года № 634 «Об особенностях организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки»;

- приказа Минспорта России от 27.01.2023 г. №57 «Об утверждении 
порядка приема на обучение по дополнительным образовательным 
программам спортивной подготовки»;

- Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации 
от 23 октября 2020 года № 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 
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физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 
нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» СТО)» и форм медицинских заключений 
о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 
(с изменениями и дополнениями, вносимыми приказом Министерства 
здравоохранения Российской Федерации № 106н от 22 февраля 2022 года);

- Распоряжение Правительства Российской Федерации от 24 ноября 
2020 года № 3081-р «Об утверждении Стратегии развития физической 
культуры и спорта в РФ на период до 2030 года»;

- Распоряжением Правительства Российской Федерации 
от 28 декабря 2021 года № 3894-р «Об утверждении Концепции развития 
детско-юношеского спорта в Российской Федерации до 2030 года и плана 
мероприятий по ее реализации» (с изменениями и дополнениями, вносимыми 
Распоряжением Правительства Российской Федерации от 29 сентября 2022 
года № 2865-р);

- Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 
2022 года № 678-р «О Концепции развития дополнительного образования 
детей до 2030 года»;

- Постановление Главного государственного санитарного врача 
Российской Федерации от 28 сентября 2020 года № 28 «Об утверждении 
санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 
требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 
детей и молодежи»;

- методических рекомендаций «Алгоритм составления 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
на примере игровых видов спорта», разработанных ФГБУ «Федеральный 
центр организационно-методического обеспечения физического воспитания» 
в 2023 году.

1.2. Цель программы, основные задачи и планируемые результаты 
реализации Программы

Целью реализации 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.

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 
задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой 
систему ожидаемых результатов освоения лицами, проходящими спортивную 
подготовку (далее-обучающиеся) всех компонентов учебно-тренировочного 
и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование
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личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных 
особенностях физического развития и уровня физической подготовленности, 
о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального 
здоровья и о функциональных возможностях организма, способах 
профилактики перетренированности (недотренированности),
перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской 
деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, 
обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила 
безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 
спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря 
к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение 
анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных 
занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия 
в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем 
условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно 
выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению 
новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий 
и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 
профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 
различного уровня.

Программа может подлежать корректировке.
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II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

2.1. Характеристика вида спорта «дзюдо»

Дзюдо - дословно - «Мягкий путь»; в России также часто 
используется название «Гибкий путь») - японское боевое искусство, 
философия и спортивное единоборство без оружия, созданное в конце XIX 
века на основе дзю-дзюцу японским мастером боевых искусств Дзигоро Кано, 
который также сформулировал основные правила и принципы тренировок 
и проведения состязаний.

Дзюдо является олимпийским видом спорта. В настоящее время 
на крупнейших международных соревнованиях разыгрывают медали, как 
в личном, так и в командном (смешанные команды) первенстве. Датой 
рождения дзюдо считается день основания Д. Кано первой школы дзюдо 
в 1882 году. Дзюдо получило широкую популярность и распространение как 
во всём мире, так и у нас в стране.

Первым специалистом по дзюдо в России стал сахалинец Василий 
Сергеевич Ощепков (1892-1937), который проходил обучение в школе 
Кодокан, сдал экзамены и получил сертификат I Дана (мастерская степень) 
1913 г., II Дана 1917 г. Основы методики занятий дзюдо В.С. Ощепков 
доработал, перевел на русский язык названия технических элементов, создал 
курс по дзюдо в Институте физкультуры, обучал студентов, на основе дзюдо 
разработал комплекс упражнений по самозащите для ГТО 2 ступени. Первая 
школа дзюдо была открыта В.С. Ощепковым во Владивостоке в 1914 году.

Отличительные особенности дзюдо заключаются в том, что спортивные 
занятия и соревнования осуществляются в форме, называемой «дзюдоги», 
состоящей из куртки («дзюдоги»), штанов («дзюбон») и пояса («оби»), 
босиком на специальном синтетическом ковре («татами»), состоящем 
из отдельных матов размером 1м х 1м или 1м х 2м и толщиной 5 см. Борьба 
проходит как в положении стоя («тачи ваза»), где выполняются броски, так 
и в положении лёжа («нэ ваза»), где можно выполнять сковывающие действия 
-удержания («осаэкоми ваза»), удушающие приемы («шимэ ваза») и болевые 
приёмы на локтевой сустав («кансэцу ваза»). Удары и часть наиболее 
травмоопасных приёмов изучаются только в форме ката, где целью 
выполнения приема над партнером является лишь точностьдвижений.

Обладая значительной философской составляющей, дзюдо базируется 
на трёх главных принципах: взаимная помощь и понимание для достижения 
большего прогресса, наилучшее использование тела и духа, и поддаться 
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чтобы победить.
Перед обучающимися дзюдо традиционно ставятся цели физического 

совершенствования воспитания, подготовки к единоборству 
и совершенствования сознания, что требует дисциплины, настойчивости, 
самоконтроля, соблюдения этикета, понимания соотношения между успехом 
и необходимыми для его достижения усилиями.

В настоящее время дзюдо развивается в форме двух направлений. 
Первая форма - это массовое дзюдо, к которому относятся все виды занятий 
дзюдо, как эффективного способа физического воспитания такие, как детские, 
ветеранские, клубные, тренировки и соревнования по ката-дзюдо. Вторая 
форма - дзюдо, как спорт высших достижений, занятия которым нацелены на 
достижение максимального спортивного результата на официальных 
соревнованиях.

Широкий арсенал и многообразие технических действий в дзюдо даёт 
возможность уже с 7 лет начинать осваивать базовые элементы всего 
комплекса технических действий.Чтобы рационально построить многолетний 
учебно-тренировочный процесс, следует учитывать сроки, необходимые для 
достижения наивысших спортивных результатов в виде спорта. Как правило, 
способные обучающиеся достигают первых больших успехов через 7-9 лет, 
а высших достижений - через 11-13 лет специализированной подготовки.

2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 
границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки

Спортивная подготовка осуществляется в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Она включает 
учебно-тренировочные и спортивные мероприятия, предусматривает работу 
обучающихся по индивидуальным планам спортивной подготовки.

Продолжительность этапов спортивной подготовки составляет:
> на этапе начальной подготовки - 3-4 года;
> на учебно-тренировочном этапе (этап спортивной специализации) 

- 3-5 лет;
> на этапе совершенствования спортивного мастерства — без 

ограничений;
> на этапе высшего спортивного мастерства - без ограничений.
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Таблица 1
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)

Минимальная Максимальная

Этап начальной
подготовки

3-4 7 10 20

У чебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
3-5 И 6 12

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

Не
ограничивается

14 1 2

Этап высшего 
спортивного мастерства

Не
ограничивается

16 1 2

[Приложение № 1 к ФССП по виду спорта «дзюдо», утвержденному приказом 
Минспорта России от 14 августа 2025г. № 655; приказ Минспорта России от 03.08.2022г. 
№ 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 
по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»]

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 7 лет. Лица, 
зачисленные на данный этап спортивной подготовки, не должны иметь 
медицинских противопоказаний для освоения Программы, успешно сдать 
нормативы по общей физической и специальной физической подготовке.

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
зачисляются лица не моложе 11 лет. Для зачисления, обучающиеся должны 
успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической 
подготовке, иметь соответствующий уровень спортивной квалификации, 
установленный ФССП.

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 
обучающиеся не моложе 14 лет. Для зачисления в группу обучающиеся 
должны иметь спортивный разряд: на этапе спортивной подготовки до одного 
года - «первый спортивный разряд», на этапе спортивной подготовки 
свыше одного года — «кандидат в мастера спорта», успешно сдать нормативы 
по общей физической, специальной физической подготовке.

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются обучающиеся 
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не моложе 16 лет. Обучающиеся должны иметь спортивное звание «мастер 
спорта России», успешно сдать нормативы по общей физической, специальной 
физической и технической подготовке.

Перевод обучающихся (в том числе досрочно), в группу следующего 
года обучения или этапа спортивной подготовки рекомендуется проводить 
на основании стажа занятий, уровня спортивной квалификации, выполнения 
контрольных нормативов общей и специальной физической подготовки, 
а также заключения врача (медицинской комиссии).

2.3. Объем дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

Таблица 2
Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки

Этапный норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап 
совершенство 

вания 
спортивног 
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

[Приложение № 2 к ФССП по виду спорта «дзюдо», утвержденному приказом 
Минспорта России от 14 августа 2025г. № 655]

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 
процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия 
на основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа 
спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 
организма обучающегося после определенной нагрузки и при 
кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 
тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой 
и теоретической подготовки.
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2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
Программы

Форма обучения по Программе: очная; очная с применением 
дистанционных технологий.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:
- учебно-тренировочные занятия;
- учебно-тренировочные мероприятия;
- спортивные соревнования;
- работа по индивидуальным планам.

2.4.1. Учебно-тренировочные занятия

Освоение Программы осуществляется в рамках проведения групповых 
теоретических и практических учебно-тренировочных занятий.

Формы организации занятий: урочная (аудиторные - теоретические 
занятия, практические занятия), дистанционная (синхронная и асинхронная 
организация учебно-тренировочного процесса с применением дистанционных 
образовательных технологий).

Учебно - тренировочные занятия проводятся с группой, 
сформированной с учетом возрастных и гендерных особенностей 
обучающихся избранного вида спорта (дисциплины вида спорта).

Дистанционные технологии обучения применяются при возникновении 
ситуаций угрозы жизни и здоровью обучающихся (эпидемии, режим 
повышенной готовности), а также при отсутствии материально-технической 
базы по производственным причинам (ремонтные работы, соревновательная 
деятельность).

Продолжительность одного учебно - тренировочного занятия при 
реализации программ спортивной подготовки рассчитывается 
в астрономических часах и с учётом возрастных особенностей обучающихся 
и этапа спортивной подготовки не может превышать:
- на этапе начальной подготовки - 2-х часов;
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3-х часов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4-х часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства - 4-х часов. При проведении более 
одного учебно-тренировочного занятия в день суммарная продолжительность 
занятий - до 8 часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
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практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика.

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются 
не позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 
окончание занятий в 21:00 час.

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 
на период выезда тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 
учебно-тренировочные мероприятия, его временной нетрудоспособности, 
отпуска допускается объединение на временной основе учебно­
тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий при 
соблюдении следующих условий:

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 
спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- не превышения единовременной пропускной способности 
спортивного сооружения;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.

Формы организации занятий
Учебно-тренировочные занятия предполагают усвоение нового материала 

(элементов техники и технико-тактических комбинаций).
Учебно-тренировочные занятия направлены на многократное повторение 

от обучения до совершенствования технической, тактической, общей 
физической, специальной физической и соревновательной видов подготовки.

Восстановительные занятия характеризуются низким объемом 
и интенсивности нагрузок,дающих оптимальный восстановительный эффект.

Контрольные занятия определяют и оценивают уровень различной 
подготовленности на данном этапе годичного цикла подготовки.

Структура учебно-тренировочного занятия
Вводно-подготовительная часть (методические задачи)
1. Организация и концентрация внимания обучающихся.
2. Сообщение задач и особенностей выполнения учебно-тренировочной 
нагрузки.
3. Подготовка организма к предстоящей нагрузке в основной части занятия 
(разминка +общеразвивающие и специально подводящие упражнения) 
Длительность вводно-подготовительной части занятия от 10 до 20% 
учебно-тренировочного времени (в зависимости от задач основной части 
занятия).
Основная часть (методические задачи)
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1. Обучение новому теоретическому и практическому материалу.
2. Закрепление и совершенствование освоенного материала.
3. Развитие физических, технических, тактических и психологических 
качеств.
4. Контрольные испытания и тесты.
Продолжительность основной части 70-80% учебно-тренировочного времени. 
Заключительная часть (методические задачи)
1. Приведение функций организма к исходному состоянию до тренировки.
2. Снятия напряжение с работавших мышц.
3. Подведение итогов занятия; заполнение индивидуального дневника 
обучающегося.
4. Задание для самостоятельного выполнения упражнений в домашних 
условиях.
Продолжительность 10-20% учебно-тренировочного времени, в зависимости 
от нагрузки в основной части занятий.
Дозирование нагрузки в учебно-тренировочном занятие

Величина нагрузки является основным тренировочным фактором, 
вызывающим адаптационные перестройки в организме обучающегося. 
По объему нагрузки делятся на большие, значительные, средние и малые. 
По интенсивности нагрузки делятся на зоны: умеренные, большие, 
субмаксимальные и максимальные. Соотношение объема и интенсивности 
нагрузок имеет закономерность, чем больше объем, тем меньше 
интенсивность.

2.4.2. Учебно-тренировочные мероприятия.

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся в целях качественной 
подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства, а также 
для контроля за уровнем физической подготовленности и включают в себя 
теоретическую, организационную части и другие мероприятия по подготовке 
к спортивным соревнованиям. Направленность, содержание 
и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий определяется 
в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 
предстоящих или прошедших спортивных соревнований.

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки 
к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 
обучающихся организуются учебно-тренировочные мероприятия, 
являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного
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процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий 
в таблице 3.

Учебно-тренировочные мероприятия
Таблица 3

№ 
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- 
тренировоч 

ный этап 
(этап 

спортивной 
специализац 

ии)

Этап 
совершенствова 
нияспортивного 

мастерства

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства

. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям

- - 21 21

1.2.

Учебно -тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России

- 14 18 21

1.3.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъектаРоссийской 

Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.
Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей 

и(или) специальной
- 14 18 18
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[Приложение № 3 к ФССП по виду спорта «дзюдо», утвержденному приказом 
Минспорта России от 14 августа 2025г. № 655]

физической подготовке

2.2. В осстановительные 
мероприятия - - До 10 суток

2.3.

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования

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

2.4.

У чебно-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

Количественный состав участников учебно-тренировочных мероприятий 
формируется с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 
и спортивных мероприятиях, включенных в календарный план МБУ 
ДО СШОР «Ермак», календарный план ХМАО-Югра, Российской Федерации.

2.4.3. Спортивные соревнования.

Соревнования - органическая часть процесса тренировки, призванная 
воспитывать волевые качества, приучать к спортивной борьбе, 
контролировать ход тренировки. Соревнования требуют особой подготовки, 
цель которой - правильно подойти к наиболее важным стартам. Система 
спортивных соревнований, кроме того, является специфическим методом 
управления подготовки обучающихся.

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 
обучающихся и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 
направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 
поставленным обучающимся на данном этапе многолетней спортивной 
подготовки.

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается 
в Программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, 
основные, с учетом особенностей вида спорта (спортивной дисциплины), 
с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной 
подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности 
обучающегося по Программе.

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 
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подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 
качеств, выявляются сильные и слабые стороны обучающегося. Контрольную 
функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 
различного уровня, так и специально организованные Учреждением.

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся 
и комплектования команд для выступления на основных спортивных 
соревнованиях и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 
классификации.

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

Участие обучающихся в спортивных соревнованиях осуществляется 
на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 
мероприятий МБУ ДО СШОР «Ермак», в соответствии с календарным планом 
города Сургута, ХМАО-Югра, с единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий, и спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных 
в государственном (муниципальном) задании.

Требования к объёму соревновательной деятельности на этапах 
спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» представлены в таблице 4.

Объем соревновательной деятельности

Таблица 4

Виды спортивных 
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап начальной 

подготовки
Учебно­

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)

Этап 
совершенствовния 

спортивного 
мастерства

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства

П
ер

вы
й

го
д

Вт
ор

ой
 

го
д

Св
ыш

е 
дв

ух
 л

ет

Д
о 

тр
ех

ле
т

Св
ыш

е 
тр

ех
 л

ет

Контрольные 1 2 2 2 2 3 3
Отборочные - - - 2 2 2 1

Основные - - - 1 1 1 1
Состязания - - - 10 15 18 18

[Приложение № 4 к ФССП по виду спорта «дзюдо», утвержденному приказом
Минспорта России от 14 августа 2025г. № 655]
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Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 
обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации 
и правилам вида спорта «дзюдо»;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Учреждение, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 
спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 
утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 
формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий, календарным планом официальных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта 
Российской Федерации, календарным планом официальных физкультурных 
мероприятийи спортивных мероприятий федеральной территории «Сириус», 
календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных 
мероприятий муниципального образования и соответствующими 
положениями (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

2.5. Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов 
спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно­
тренировочного процесса спортивной подготовки по виду спорта 

«дзюдо»

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым 
учебно-тренировочным планом, разработанным с учетом недельного режима 
учебно-тренировочной нагрузки для различных учебных групп 
и предусматривающим реализацию программы в течение 52 недель в году, 
включая период самостоятельной работы по индивидуальным планам 
спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно­
тренировочного процесса. При включении в учебно-тренировочный процесс 
самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет не более 20% 
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно­
тренировочным планом. Самостоятельная работа обучающихся направлена 
на развитие их творческой инициативы, самостоятельности, ответственности, 
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организованности, усвоения и закрепления знаний, умений и навыков. 
На самостоятельное обучение предпочтительнее выносить такие предметные 
области, как теория и методика физической культуры и спорта, общая 
физическая подготовка. Годовой учебно-тренировочный план с учетом 
соотношения видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки в % указан 
и представлен в таблице 5.

Таблица 5
Соотношение видов спортивной подготовки в структуре 

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки

[Приложение № 5 к ФССП по виду спорта «дзюдо», утвержденному приказом

№ 
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки
Этап 

начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализ ации)

Этап
совершенствования 

спортивного 
мастерства

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства

До
года

Свыше
года

До 
трех 
лет

Свыше 
трех лет

1. Общая физическая 
подготовка (%) 54-60 50-54 20-29 17-19 14-25 14-25

2.
Специальная 
физическая 

подготовка(%)
1-9 5-10 16-20 18-25 20-25 20-28

3. Участие в 
спортивных 

соревнованиях (%)
- 0-2 3-8 4-9 4-10 4-10

4. Техническая 
подготовка(%) 30-40 35-40 36-41 38-43 41-46 41-48

5.

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%)

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

6.
Инструкторская и 

судейская практика 
(%)

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

7.

Медицинские, 
медико­

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%)

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

Минспорта России от 14 августа 2025г. № 655]
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Начало учебного года - 1 сентября, окончание - 31 августа.
Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии 
с учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 
исходя из астрономического часа - 60 минут. Тренеры-преподаватели 
организуют учебно-тренировочный процесс на основе следующих видов 
планирования:

- перспективного, с учетом олимпийского цикла;
- ежегодного - составляют план проведения групповых 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой аттестации 
на год;

- ежеквартального - планируют самостоятельную работу обучающихся 
по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия, 
участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 
мероприятиях;

- ежемесячного, составляемого не позднее чем за месяц до планируемого 
срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающего 
инструкторскую и судейскую практику, а также 
медико-восстановительные и другие мероприятия.
Годовой учебно-тренировочный план определяет объём 

учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 
мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое 
на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 
Примерный годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки 
Учреждения представлен в приложении №2.

2.6. Воспитательная работа

Воспитательная работа - обязательный аспект деятельности 
современного образовательного учреждения. Сущность воспитательной 
работы состоит в создании условий для полноценного развития личности 
обучающихся путем обогащения воспитательной среды целенаправленно 
организуемыми событиями.

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, 
умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей 
физкультурно-спортивной, учебно-тренировочной деятельности,
особенностей их влияния на личность обучающегося, задач этапа подготовки.

Воспитательная деятельность в Учреждении планируется 
и осуществляется в соответствии с приоритетами государственной политики 
в сфере воспитания. Приоритетной задачей Российской Федерации в сфере 
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воспитания детей является развитие высоконравственной личности, 
разделяющей российские традиционные духовные ценности, обладающей 
актуальными знаниями и умениями, способной реализовать свой потенциал 
в условиях современного общества, готовой к мирному созиданию и защите 
Родины.

Цель воспитания обучающихся в Учреждении:
Развитие личности, создание условий для самоопределения 

и социализации на основе традиционных российских ценностей (жизни, 
достоинства, прав и свобод человека, патриотизма, гражданственности, 
служения Отечеству и ответственности за его судьбу, высоких нравственных 
идеалов, крепкой семьи, созидательного труда, приоритета духовного над 
материальным, гуманизма, милосердия, справедливости, коллективизма, 
взаимопомощи и взаимоуважения, исторической памяти 
и преемственности поколений, единства народов России), а также принятых 
в российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, 
общества и государства.

Целевые ориентиры обучающихся в Учреждении:
понимания ценности жизни, здоровья и здорового образа жизни; без­

опасного поведения; культуры самоконтроля своего физического состояния; 
стремления к соблюдению норм спортивной этики; уважения к старшим, 
наставникам; дисциплинированности, трудолюбия, воли, ответственности; 
сознания ценности физической культуры, эстетики спорта; интереса 
к спортивным достижениям и традициям, к истории российского и мирового 
спорта и спортивных достижений; стремления к командному взаимодействию, 
к общей победе.

Программа воспитания Учреждения реализуется в единстве учебной 
и воспитательной деятельности образовательной организации по основным 
направлениям воспитания в соответствии с целевыми ориентирами и отражает 
готовность обучающихся руководствоваться ценностями и приобретать 
первоначальный опыт деятельности на их основе, в том числе в части:
1) Гражданского воспитания, способствующего формированию российской 
гражданской идентичности, принадлежности к общности граждан Российской 
Федерации, к народу России как источнику власти в Российском государстве 
и субъекту тысячелетней российской государственности, уважения к правам, 
свободам и обязанностям гражданина России, правовой и политической 
культуры.
2) Патриотического воспитания, основанного на воспитании любви 
к родному краю, Родине, своему народу, уважения к другим народам России; 
историческое просвещение, формирование российского национального 

21



исторического сознания, российской культурной идентичности.
3) Духовно-нравственного воспитания на основе духовно-нравственной 
культуры народов России, традиционных религий народов России, 
формирование традиционных российских семейных ценностей; воспитание 
честности, доброты, милосердия, справедливости, дружелюбия 
и взаимопомощи, уважения к старшим, к памяти предков.
4) Эстетического воспитания, способствующего формированию эстетической 
культуры на основе российских традиционных духовных ценностей, 
приобщения к лучшим образцам отечественного и мирового искусства.
5) Физического воспитания, ориентированного на формирование культуры 
здорового образа жизни и эмоционального благополучия - развитие 
физических способностей с учётом возможностей и состояния здоровья, 
навыков безопасного поведения в природной и социальной среде, 
чрезвычайных ситуациях.
6) Трудового воспитания, основанного на воспитании уважения к труду, 
трудящимся, результатам труда (своего и других людей), ориентации 
на трудовую деятельность, получение профессии, личностное самовыражение 
в продуктивном, нравственно достойном труде в российском обществе, 
достижение выдающихся результатов в профессиональной деятельности.
7) Экологического воспитания, способствующего формированию 
экологической культуры, ответственного, бережного отношения к природе, 
окружающей среде на основе российских традиционных духовных ценностей, 
навыков охраны, защиты, восстановления природы, окружающей среды.

Календарный план воспитательной работы составляется Учреждением 
на учебный год. Перечень мероприятий плана воспитательной работы, сроки 
проведения мероприятий конкретизируются в годовом общешкольном плане 
воспитательной работы с указанием ответственных исполнителей. 
В календарный план воспитательной работы учреждения могут вноситься 
изменения, на основании запросов учредителя.

2.7. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга 
в спорте и борьбу с ним

Антидопинговое обеспечение осуществляется на основании приказа 
Минспорта России 24.06.2021 г. № 464 «Об утверждении Общероссийских 
антидопинговых Правил», которые соответствуют положениям 
Международной конвенции о борьбе с допингом в спорте, принятой 
Генеральной конференцией ЮНЕСКО на 33-й сессии в городе Париже 
19 октября 2005 г. и ратифицированной Федеральным законом от 27 декабря 
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2006 г. №240-ФЗ «О ратификации Международной конвенции о борьбе 
с допингом в спорте», Всемирного антидопингового кодекса, принятого 
Всемирным антидопинговым агентством, и Международным стандартам 
ВАДА.

Основная цель антидопинговых мероприятий - сформировать 
у обучающихся понимание ценности здорового образа жизни, критическое 
отношение к зависимому поведению, предотвратить использования допинга 
в спортивной среде.

Комплекс мер по антидопинговой профилактике:
- реализация курса по основам антидопингового поведения с учетом 

возраста, исходного уровня знаний, отношения обучающихся к проблеме 
допинга, их личностной заинтересованности в данном вопросе;
- формирование информационной политики: размещение материалов 

и стендов по данной тематике (брошюры, памятки);
- участие в организации и проведении спортивно-массовых, 

физкультурно-оздоровительных мероприятий по данной тематике, 
информационно-образовательных мероприятий в форме семинаров, лекций, 
круглых столов для обучающихся и их родителей;
- ежегодное обучение тренеров-преподавателей, ответственных 

за антидопинговое поведение обучающихся с оценкой уровня знаний;
- ознакомление обучающихся под подпись с локальными нормативными 

актами, связанными с антидопинговыми правилами;
- получение сертификата о прохождении ежегодного дистанционного 

курса по антидопингу РУ САДА обучающимися.
Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним представлен в таблице 6.
Таблица 6

Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение 
допинга в спорте и борьбу с ним

Этапы спортивной 
подготовки

Содержание мероприятия и его 
форма

Сроки 
проведения

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий

Этап начальной
подготовки

Прохождение онлайн-курс
«Ценности спорта»

январь/февраль Прохождение 
онлайн-курса на 
сайте РУ САДА 
проводится с 
обучающимися, 
либо тренерами- 
преподавателями,

Занятие по теме: «Как выявляют 
допинг и наказывают 
нарушителей»

февраль/март

Мероприятие (любой формат), 
посвящённое Чистому спорту! апрель
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Занятие по теме: «Что такое 
допинг? Как появился?» сентябрь

Занятие по теме «Последствия 
допинга для здоровья. Как 
повысить результаты без 
допинга?

октябрь

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

спортивной 
подготовки 
до 3-х лет

Онлайн-курс "Ценности 
спорта"/" Антидопинг"

январь/ 
февраль

Занятие по теме: «Допинг и 
спортмедицина, последствия 
допинга»

февраль

Занятие по теме: «Процедура 
допинг-контроля» март

Мероприятие (любой формат), 
посвящённое Чистому спорту! апрель

Занятие по теме: «Профилактика 
применения допинга среди 
обучающихся. Основы 
управления работоспособностью 
обучающегося»

октябрь

Лекция, беседа по теме: 
«Запрещённые субстанции и 
методы. Роль витаминизации в 
спорте»

ноябрь

Занятие по теме: «Мотивация 
нарушений антидопинговых 
правил»

декабрь

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

спортивной 
подготовки 

свыше 3-х лет

Онлайн-курс «Антидопинг" январь/февраль
Занятие по теме: 
«Международные стандарты для 
списка запрещенных средств и 
методов. Наказания за 
нарушения АД правил»

февраль

Занятие по теме: «Всемирный 
антидопинговый кодекс и его 
характеристика»

март

Занятие по теме: «Актуальные 
тенденции в антидопинговой 
политике»

апрель

Занятие по теме: «Профилактика 
применения допинга среди 
обучающихся. Нормативно­
правовая база антидопинговой 
работы»

сентябрь

Занятие по теме: «Допинг как 
глобальная проблема 
современного спорта»

октябрь

Занятие по теме: 
«Характеристика допинговых 
средств и методов. Роль 
витаминизации в спорте.

ноябрь

Этапы
совершенствования

Онлайн-курс «Антидопинг" январь/февраль
Занятие по теме: февраль

либо родителями 
(законными 
представителями)

Занятия, беседы 
проводятся 
тренерами- 
преподавателями, а 
также 
медицинскими 
работниками 
учреждения. 
Занятия могут 
проводиться в 
кабинетах, в 
спортивном зале. 
Предпочтительнее 
занятия по 
микрогруппам, 
т.к. как они 
позволяют 
организацию 
групповых 
дискуссий.
Следует 
предусмотреть 
возможность 
удобного ведения 
записей. 
Рекомендуется 
использовать 
иллюстративные 
материалы и 
мультимедиа­
презентации. 
Задание для 
самостоятельной 
работы: анализ 
новостей с 
использованием 
интернета, с 
целью найти 
новейшие 
публикации по 
проблеме допинга; 
поиск 
иллюстративных 
материалов, по 
профилактике 
зависимого 
поведения 
(плакаты 
социальной 
рекламы и т.п.),
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* В начале календарного года в план могут вносится изменения, план утверждается приказом 
директора.

спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства

«Международные стандарты для 
списка запрещенных средств и 
методов. Наказания за 
нарушения АД правил»

подготовка 
информационного 
материала 
(презентация, 
стенгазета, 
коллаж, памятка), 
направленного на 
предотвращение 
проблемы допинга 
в спорте.

Занятие по теме: «Всемирный 
антидопинговый кодекс и его 
характеристика»

март

Занятие по теме: «Актуальные 
тенденции в антидопинговой 
политике»

апрель

Лекция, беседа по теме: «Не 
допинговые методы повышения 
спортивной работоспособности. 
Как повысить результаты без 
допинга?»

май

Занятие по теме: «Нормативно­
правовая база антидопинговой 
работы»

сентябрь

Занятие по теме: «Допинг как 
глобальная проблема 
современного спорта»

октябрь

Занятие по теме: 
«Характеристика допинговых 
средств и методов. Наказания за 
нарушения АД правил»

ноябрь

2.8. Планы инструкторской и судейской практики.

Одной из задач Учреждения является подготовка обучающихся к роли 
помощника тренера-преподавателя и участие в организации и проведении 
спортивных соревнований в качестве судьи.

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном 
этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих 
этапах подготовки. Учебно-тренировочные занятия следует проводить 
в форме бесед, семинаров, самостоятельного чтения литературы, 
практических тренировок.

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой 
в дзюдо терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 
проведениестроевых порядковых упражнений; овладеть основными методами 
построения учебно-тренировочного занятия: разминка, основная
и заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе 
(подготовка мест тренировок, получение необходимого инвентаря 
и оборудованияи сдача его после окончания учебно-тренировочных занятий).

Во время проведения тренировок необходимо развивать способность 
25



обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 
другими обучающимися, находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся 
должны вместе с тренером-преподавателем, проводить разминку 
и участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется 
путем отработки правил соревнований, привлечения обучающихся 
к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей, 
ведение протоколов соревнований.

Во время подготовки на учебно-тренировочном этапе необходимо 
приучать обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 
учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 
спортивные результаты тестирования, анализировать выступления 
в соревнованиях.

Обучающиеся этапа совершенствование спортивного мастерства, 
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 обучающимся младших групп в разучивании отдельных упражнений 
и приемов.

Обучающиеся этапа совершенствование спортивного мастерства, 
высшего спортивного мастерства могут самостоятельно составлять конспект 
тренировки и комплексы тренировок для различных её частей: разминки, 
основной и заключительной частей; проводить тренировки в группах 
начальной подготовки.

Принимать участие в судействе в роли судьи, арбитра, секретаря; 
в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря.

Инструкторская и судейская практика не должна носить случайный 
характер, а должна специально планироваться тренером-преподавателем.

Таблица 7
План инструкторской и судейской практики по этапам спортивной 

подготовки

Этап спортивной 
подготовки

Мероприятия Сроки 
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Инструкторская практика
Теоретические
занятия

В течение
года

Спортивная терминология. 
Структура учебно-тренировочного 
занятия. Структура комплексов 
для развития основных 
физических качеств.
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Практические
занятия

В течение 
года

Составление и проведение 
комплексов ОРУ в 
подготовительной и 
заключительной части занятия. 
Демонстрация технических 
действий, выявление и 
исправление ошибок при 
выполнении упражнений другими 
обучающимися. Помощь в 
разучивании упражнений и 
приемов обучающимся групп 
этапа начальной подготовки. 
Разработка конспекта учебно­
тренировочного занятия и 
проведение занятия в группе ЭНП.

Судейская практика
Теоретические
занятия

В течение 
года

Правила соревнований по 
волейболу. Положение о 
соревнованиях. Составление 
сметы, необходимой 
документации для проведения 
соревнований. Особенности 
организации и проведения 
соревнований по дзюдо. Состав 
коллегии судей, их права и 
обязанности. Работа судей. 
Правила ведения протоколов и 
документации. Определение 
результатов соревнований.

Практические
занятия

В течение
года

Участие в судействе 
внутришкольных и городских 
соревнований в роли секунданта, 
секретаря. Ведение протоколов 
соревнований. Выполнение 
функции судьи на соревнованиях 
среди младшего возраста.

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства и этап 

высшего 
спортивного 
мастерства

Инструкторская практика
Теоретические
занятия

В течение
года

Составление рабочего плана, 
конспекта.

Практические 
занятия

В течение 
года

Проведение учебно­
тренировочного занятия 
различной направленности. 
Составление и проведение 
комплекса упражнений для 
индивидуальной подготовки 
связующих и нападающих 
игроков.
Проведение индивидуального 
учебно-тренировочного занятия с 
учётом игровых функций 
обучающихся.

Судейская практика
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Теоретические
занятия

В течение 
года

Составление положения о 
проведении спортивного 
соревнования.

Практические
занятия

В течение 
года

Практика судейства по основным 
обязанностям членов бригады 
спортивных судей.

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

Медицинское обеспечение спортивной подготовки направлено 
на сохранение и укрепление здоровья, обеспечение спортивного долголетия 
лиц, проходящих спортивную подготовку.

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 
медицинского обследования в медицинской организации, осуществляющей 
проведение медицинских осмотров лиц, обучающихся физической культурой 
и спортом на этапах спортивной подготовки.

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся 
(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 
установлены приказом Минздрава России от 23.11.2020г. № 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 в физкультурных 
и спортивных мероприятиях».

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 
числе при подготовке и проведении мероприятий), включает:

предварительные (при определении допуска к мероприятиям) 
и периодические медицинские осмотры по углубленной программе 
медицинского обследования;
- этапные и текущие медицинские обследования;
- врачебно-педагогические наблюдения.

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 
занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него 
медицинского заключения с установленной первой или второй группой 
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здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 
осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствие 
с приказом Минздрава России (п. 36 Приказа № 1144н).

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 
занятиям, начиная с учебно-тренировочного этапа (этап спортивной 
специализации), является наличие медицинского заключения о допуске 
к учебно-тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 
соревнованиях (п. 36 Приказа № 1144н).

Для восстановления работоспособности обучающихся используется 
широкий круг средств и мероприятий с учётом возраста, этапа подготовки, 
квалификации и индивидуальных особенностей обучающихся.

Средства восстановления подразделяются на три типа: педагогические, 
психологические, медико-биологические .

Применение средств восстановления обеспечивает необходимый баланс 
между нагрузками и уровнем реализации адаптационных возможностей 
организма дзюдоистов. Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных 
учебно-тренировочных занятий, спортивных соревнований, в интервалах 
между учебно-тренировочными занятиями, на отдельных этапах годичной 
подготовки. Тренер-преподаватель на основе наблюдений оценивает эффекты 
от воздействия нагрузок на психическую сферу дзюдоиста, тестирует 
в индивидуальном уроке уровень проявлений двигательных и психических 
функций, сопоставляет количество ошибок по адекватности действий 
в тренируемых условиях.

Педагогические средства восстановления включают:
рациональное планирование учебно-тренировочного процесса 

в соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание 
общих и специальных средств, построение учебно-тренировочных 
и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование 
переключений, чёткую организацию работы и отдыха;
- построение отдельного учебно-тренировочного занятия с использованием 
средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, 
оборудования и мест для занятий, упражнений активного отдыха 
и расслабления, создание положительного эмоционального фона;
- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями 
и учебно-тренировочными занятиями;
- разработку системы планирования с использованием различных 
восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 
подготовки;
- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 
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восстановления работоспособности обучающихся, совершенствование 
технических приёмов и тактических действий.

Психологические средства восстановления включают: психо­
регулирующее учебно-тренировочное занятие, упражнения для мышечного 
расслабления, сон-отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии, 
цветовые и музыкальные воздействия. Особенно следует учитывать 
отрицательно действующие во время спортивных соревнований психогенные 
факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить 
травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 
ликвидировать или нейтрализовать их.

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 
физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому 
циклу учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика 
перенапряжений.

Психологические средства восстановления используются для ускорения 
реабилитации после нервного и психического утомления.

Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) 
следует чередовать по принципу: один день - одно средство.

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 
витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская 
парная баня и сауна. Данные средства назначаются и контролируются врачом. 
Медико-биологическое обеспечение направлено на повышение физической 
работоспособности и адаптации к интенсивным учебно-тренировочным 
нагрузкам, психологической устойчивости, проведения восстановительных 
и реабилитационных мероприятий.

Рациональное питание. Характер питания во многом определяет развитие 
процессов адаптации организма обучающегося к выполнению учебно­
тренировочных и соревновательных нагрузок, а также влияет 
на метаболические процессы в организме, повышая спортивную 
работоспособность и ускоряя процессы ее восстановления в период отдыха 
после учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований.

К психологическим средствам восстановления относятся:
- создание положительного эмоционального фона учебно-тренировочного 
занятия;

формирование значимых мотивов и благоприятного отношения 
к тренировке; - переключение внимания, успокоение;
- идеомоторная, психорегулирующее учебно-тренировочное занятие;
- отвлекающие мероприятия (чтение книг, экскурсии, посещение музеев, 
выставок и др.).

30



Гигиенические средства восстановления:
- рациональная организация режима дня;
- ночной сон (не менее 8-9 часов в сутки), дневной сон (1-2 часа) в период 
интенсивной подготовки к спортивным соревнованиям;
- учебно-тренировочные занятия в благоприятное время суток;
- удобная обувь и одежда.

Физиотерапевтические средства восстановления:
- душ: теплый контрастный, вибрационный;
- ванны (хвойная, солевая);
- баня 1-2 раза в неделю (парная и суховоздушная);
- массаж (ручной, вибрационный, аппаратный, точечный);
- спортивные растирания.

Учебно-тренировочные мероприятия обеспечивают возможность 
максимальной работоспособности обучающихся и адаптации к условиям 
спортивных соревнований.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 
уделять индивидуальной переносимости учебно-тренировочных 
и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные 
ощущения обучающихся.

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 
восстановительных средств представлен в таблице 8.

Таблица 8
План медицинских, медико-биологических мероприятий

и применения восстановительных средств

Этап спортивной 
подготовки

Мероприятия Сроки проведения

Этап начальной 
подготовки

(по всем годам)

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Предварительные медицинские осмотры
При определении 

допуска к 
мероприятиям

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев
Этапные и текущие медицинские 
обследования

В течение года

Применение медико-биологических средств В течение года
Применение педагогических средств В течение года
Применение психологических средств В течение года
Применение гигиенических средств В течение года

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Предварительные медицинские осмотры
При определении 

допуска к 
мероприятиям
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специализации) 
(по всем годам)

Периодические медицинские осмотры (в том 
числе по углубленной программе 
медицинского обследования)

1 раза в 12 месяцев

Этапные и текущие медицинские 
обследования В течение года

Применение медико-биологических средств В течение года
Применение педагогических средств В течение года
Применение психологических средств В течение года
Применение гигиенических средств В течение года

Этап спортивного 
совершенствования 

мастерства, 
высшего 

спортивного 
мастерства

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года

Предварительные медицинские осмотры
При определении 

допуска к 
мероприятиям

Периодические медицинские осмотры (в том 
числе по углубленной программе 
медицинского обследования)

1 раза в 12 месяцев

Этапные и текущие медицинские 
обследования

В течение года

Применение медико-биологических средств В течение года
Применение педагогических средств В течение года
Применение психологических средств В течение года
Применение гигиенических средств В течение года
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III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

3.1. Требования к результатам прохождения Программы

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимо 
выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, 
в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
На этапе начальной подготовки:

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная 

со второго года;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап 
(этап спортивной специализации);

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

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;
- 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, второми третьем году;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 
уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 
начиная с четвертого года;
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- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства.

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

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

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 
восстановления и питания;

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»;
- выполнить план индивидуальной подготовки; закрепить и углубить 

знания антидопинговых правил; соблюдать антидопинговые правила 
и не иметь их нарушений;

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

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 
спортивных соревнованиях;

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

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

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 
необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства.

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.

3.2. Оценка результатов освоения Программы

Для оценки уровня освоения Программы проводятся: текущий 
контроль, промежуточная аттестация и итоговая аттестация 
обучающихся.

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем 
в течение учебного года с целью оценки эффективности используемых 
в процессе реализации программы средств и методов, выявления соответствия 
результатов освоения программы прогнозируемым результатам. Форма 
текущего контроля - наблюдение, беседа, показательные выступления, 
открытое занятие, соревнования.

Промежуточная аттестация осуществляется один раз в год, в мае 
и включает в себя:

аттестацию обучающихся на основе перечня тестовых вопросов 
по теоретической подготовке, не связанных с физическими нагрузками. 
Зачётом результата по теоретической подготовке является процент 
правильных ответов с результатом 80% и более (примерные вопросы для 
мониторинга знаний теоретического материала Программы для всех этапов 
подготовки представлены в приложении № 3);
- результат участия обучающегося в спортивных соревнованиях и выполнение 
ими требований спортивной квалификации (спортивный разряд);
- результаты сдачи контрольно-переводных нормативов, характеризующие 
основные физические и специальные качества (приложение № 4);
- результаты выполнения испытаний по техническому мастерству, 
характеризующих качество технической подготовленности обучающихся 
(приложение № 4) для каждого этапа и года спортивной подготовки;

объём соревновательной деятельности (участие обучающихся 
в контрольных, отборочных и основных спортивных соревнованиях).
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- наличие обучающегося в составе (основной, резерв) спортивной сборной 
команды МО, ХМАО-Югры, РФ;
- результаты спортивного сезона в учебно-тренировочном году;
- наличие сертификата о прохождении онлайн-курса РУ САДА.

Освоение Программы завершается итоговой аттестацией, которая 
проводится по окончанию этапа спортивной подготовки. Итоговая аттестация 
проводится в мае текущего года.

Обучающиеся - победители и призёры региональных и всероссийских 
от итоговой аттестации могут быть освобождены по решению тренерско- 
преподавательского совета.

Критериями оценки качества и эффективности реализации Программы 
на этапах спортивной подготовки являются:

На этапе начальной подготовки:
динамика прироста индивидуальных показателей физической 

подготовленности обучающихся;
- уровень освоения основ техники в виде спорта «дзюдо»;
- стабильность состава обучающихся.

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической, 
психологической подготовленности обучающихся в соответствии 
с индивидуальными особенностями;
- уровень освоения объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных 
Программой
- результаты участия в спортивных соревнованиях;
- состояние здоровья обучающихся.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- уровень общего и специального физического развития, и функционального 
состояния организма обучающихся;

качество выполнения обучающимися объёмов тренировочных 
и соревновательных нагрузок, предусмотренных Программой 
и индивидуальным планом подготовки;

динамика спортивных достижений, результаты выступлений 
на официальных всероссийских соревнованиях;
- перевод (зачисление) обучающихся из Организации, осуществляющей 
спортивную подготовку, в организацию другого вида (Югорский колледж- 
интернат Олимпийского резерва и т.п.).

На этапе высшего спортивного мастерства:
- стабильность выступления на официальных всероссийских спортивных 
соревнованиях по виду спорта «дзюдо»;
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- выполнение требований для включения обучающихся в основной 
и резервный составы спортивных сборных команд РФ.

Результаты промежуточной и итоговой аттестаций оформляются 
протоколом по утверждённой форме (приложение № 5).

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

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки.

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки представлены в таблице 9, 10, 11, 12.

Таблица № 9
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

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

№ 
п/п Упражнения

Един 
ица 
измер 
ения

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 

гимнастическойскамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+1 +2

1.4.
Метание теннисного мяча в цель, 

дистанция 5 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

6 4

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 

гимнастическойскамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+3 +5

2.4. Метание теннисного мяча в цель, 
дистанция 6 м

количество
попаданий

не менее
2 1
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[Приложение № 6 к ФССП по виду спорта «дзюдо», утвержденному приказом 
Минспорта России от 14 августа 2025г. № 655]

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
6 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 

гимнастическойскамье (от уровня 
скамьи)

см
не менее

+3 +5

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
8 7

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 

гимнастическойскамье (от уровня скамьи) см
не менее

+4 +5
5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет

5.1. Челночный бег 3x10м 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

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет

6.1. Челночный бег 3x10 м с
не более

10,5 10,8

6.2.
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с)
количество

Раз

не менее
6 4

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет

7.1. Челночный бег 3x10 м с
не более

10,4 10,7

7.2.
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с)
количество

Раз

не менее
8 6

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

8.1. Челночный бег 3x10 м с
не более

9,7 10,1

8.2.
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с)
количество

раз

не менее
10 8
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Таблица № 10

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 лет

1.1.
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см
количество

раз
не менее

13 10

1.2.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу
количество

раз
не менее

18 И

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 12 лет

2.1.
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см
количество

раз
не менее

16 12

2.2.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу
количество

раз
не менее

13 10

2.3.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) см
не менее

+5 +6

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

3.1.
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см
количество

раз
не менее

16 13

3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежана 
полу

количество
раз

не менее
18 14

3.3.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) см
не менее

+5 +6

4. Нормативы специальной физической подготовки

5.1.
Челночный бег 3x10 м с не более

10,0 10,6

5.2.
Поднимание туловища из положениялежа 

на спине (за 30 с)
количество

раз

не менее

12 10
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[Приложение № 7 к ФССП по виду спорта «дзюдо», утвержденному приказом 
Минспорта России от 14 августа 2025г. № 655]

5. Уровень спортивной квалификации

5.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(первый год) Не устанавливается

5.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки 
(второй и третий годы)

Спортивные разряды - «третий 
юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд»

5.3.
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет)

Спортивные разряды - «третий 
спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд»
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Таблица № 11
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»

[Приложение № 8 к ФССП по виду спорта «дзюдо», утвержденному приказом 
Минспорта России от 14 августа 2025г. № 655]

№ п/п Упражнения
Единица 

измерения

Норматив
юноши/

мужчины
девушки/
женщины

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1.
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см
количество

раз
не менее

25 19

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на
полу

количество
раз

не менее
37 16

1.3.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи)
см не менее

+11 +15

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Челночный бег 3x10 м с
не более

8,2 9,1

2.2. Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (за 30 с)

количество 
раз

не менее
16 14

3. Уровень спортивной квалификации

3.1.
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до одного года)
Спортивный разряд «первый спортивный 

разряд»

3.2.
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше одного года)
Спортивный разряд «кандидат в мастера 

спорта»
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Таблица № 12
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»

[Приложение № 9 к ФССП по виду спорта «дзюдо», утвержденному приказом 
Минспорта России от 14 августа 2025г. № 655]

№ 
п/п

Упражнения
Единица 

измерения

Норматив
мужчины женщины

+4 +5

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на

полу
количество

раз
не менее

43 17

1.2.
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) см
не менее

+13 +16

2. Нормативы специальной физической подготовки

2.1. Поднимание туловища из положения лежа 
наспине (за 30 с)

количество
раз

не менее
20 18
175 150

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России

При выполнении каждого испытания обучающийся получает баллы: при 
успешном выполнении - «1 балл», в случае невыполнения - «0 баллов». 
Баллы, полученные по каждому испытанию, суммируются, выводится среднее 
значение. Для зачёта результатов тестирования по общей физической 
и специальной физической подготовке, технической подготовке 
обучающемуся необходимо иметь результат 75% и выше.
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IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ДЗЮДО»

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый 
реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки учреждения

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 
планируемых результатов освоения программы спортивной подготовки 
по виду спорту на этапах спортивной подготовки.

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:
- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 
тренером-преподавателем в полном объеме;
- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 
которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;
- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 
подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);
- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 
усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства 
и условия учебно-тренировочного процесса;
- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 
объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки обучающихся.

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:
I. Титульный лист;
II. Пояснительная записка;
III. Нормативно-методические инструментарии учебно-тренировочного 
процесса;
IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

отдельного этапа спортивной подготовки.
Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:

I. Титульный лист:
1.1. Гриф согласования с руководителем Организации;
1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 
отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, 
год обучения, срок реализации (не более года);
II. Пояснительная записка:
2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;
2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 
реализуемого этапа спортивной подготовки;
III. Нормативно-методические инструментарии учебно-тренировочного
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процесса:
3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов 
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства);
3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);
3.3. План по месяцам;
3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для 
каждого обучающегося этапов совершенствования спортивного мастерства 
и высшего спортивного мастерства;
IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 
реализуемого этапа спортивной подготовки.

В процессе построения многолетней спортивной подготовки важна 
целостность учебно-тренировочного процесса, которая обеспечивается:

• взаимосвязью различных сторон подготовки в процессе тренировки 
(ОФП, СФП, техническая и тактическая подготовка);

• соотношением параметров тренировочной нагрузки (объем 
и интенсивность выполненной учебно-тренировочной работы);

• определенной последовательностью различных звеньев 
учебно-тренировочного процесса (отдельных занятий, этапов, периодов, 
циклов).
Структура учебно-тренировочного процесса включает 3 уровня:
Первый уровень - микроструктуры, это структуры отдельного учебно­

тренировочного занятия и малых циклов (микроциклов), состоящих 
из нескольких занятий;

Второй уровень - мезоструктуры, структуры средних учебно­
тренировочных циклов (мезоциклов), включающих относительно 
закопченный ряд микроциклов;

Третий уровень - макроструктуры, структуры больших 
учебно-тренировочных циклов (макроциклов) типа полугодичных, годичных, 
многолетних.

1. Построение учебно-тренировочных занятий в больших циклах 
(макроциклах).

В каждом макроцикле учебно-тренировочного процесса выделяются три 
периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Продолжительность и содержание периодов и их составляющих этапов 
подготовки в пределах отдельного макроцикла определяются факторами 
соревновательной деятельности, структурой подготовленности, системой 
соревнований; этапом многолетней подготовки; климатическими условиями, 
материально-технической обеспеченностью и другими,
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Вне зависимости от вариантов построения учебно-тренировочного 
процесса «течение календарного года в структуре макроцикла 
просматриваются относительно самостоятельные и в то же время тесно 
взаимосвязанные по характеру, преемственности задач и содержания 
структурные элементы периоды, этапы, мезоциклы, микроциклы.

В подготовительном периоде у обучающегося различного возраста 
и квалификации должны создаваться физические, психические, технические 
предпосылки для дальнейшего специализированного учебно-тренировочного 
занятия. При этом состав средств и методов учебно-тренировочного занятия 
изменяется: увеличивается количество соревновательных и специально­
подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным 
по форме, структуре и характеру воздействия на организм обучающегося.

Основными задачами соревновательного периода в подготовке являются 
повышение достигнутого уровня специальной подготовленности 
и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи 
решаются с помощью соревновательных и близких к ним специально­
подготовительных упражнений.

Задачи переходного периода - полноценный отдых после 
учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или 
макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности 
для обеспечения оптимальной готовности обучающегося к началу очередного 
макроцикла. Особое внимание должно быть обращено тренерами- 
преподавателями на полноценное физическое и особенно психическое 
восстановление обучающегося. Продолжительность переходного периода 
зависит от этапа многолетней подготовки, системы построения учебно­
тренировочного занятия в течение года, продолжительности 
соревновательного периода, сложности и ответственности основных 
соревнований, сезона, индивидуальных особенностей обучающегося. В конце 
переходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем 
средств активного отдыха, увеличивается число обще подготовительных 
упражнений.

2. Построение учебно-тренировочного занятия в средних циклах 
(мезоциклах).

Мезоструктура представляет собой относительно цельный законченный 
этап учебно-тренировочного процесса, задачей которого является 
упорядочение процесса подготовки в соответствии с главной задачей периода 
или этапа. Она часто решает промежуточные задачи подготовки.

Тренировочный мезоцикл представляет собой структурное образование, 
включающее от 2 до 6 микроциклов.
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Внешними признаками мезоцикла являются:
а) повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) 

в единой последовательности, или чередование различных микроциклов 
в определенной последовательности. В подготовительном периоде они чаще 
повторяются, а в соревновательном чаще чередуются;

б) частая ситуация, при которой смена одной направленности 
микроциклов другими характеризует и смену мезоцикла;

в) окончание его восстановительным (разгрузочным) микроциклом, 
соревнованиями или контрольными испытаниями.

В подготовке дзюдоистов применяют различные типы мезоциклов.
Втягивающий мезоцикл характеризуется постепенным подведением 

обучающегося к эффективному выполнению специфической учебно­
тренировочной работы, применяется в начале сезона, после болезни и травм 
или запланированных перерывов в тренировочном процессе.

Базовый мезоцикл основная работа, предназначена для повышения 
функциональных возможностей основных систем организма, 
совершенствования физической, технической, тактической и психической 
подготовленности. Этот тип мезоцикла характеризуется большой по объему 
и интенсивности учебно-тренировочной работой, составляет основу 
подготовительного периода и включаются в соревновательный мезоцикл 
с целью восстановления утраченных в ходе стартов физических качеств.

Контрольно-подготовительный мезоцикл решает задачи комплексной 
подготовки дзюдоистов, включает широкое применение соревновательных 
и специально-подготовительных упражнений, максимально приближенных 
к соревновательным. Этот мезоцикл характеризуется высокой 
интенсивностью тренировочной нагрузки, соответствующей 
соревновательной или приближенной к ней.

Предсоревновательный (подводящий) мезоцикл содействует 
целенаправленной психической и тактической подготовке обучающихся, 
моделирует режим предстоящего соревнования и характерен для этапа 
непосредственной подготовки к главному старту.

Соревновательный мезоцикл включает увеличенный объем 
соревновательных упражнений.

Восстановительный мезоцикл составляет основу переходного периода 
подготовки. При этом объем соревновательных и специально­
подготовительных упражнений значительно снижается.

В подготовке обучающихся наибольшая интенсивность нагрузки 
отмечается в контрольно-подготовительных, предсоревновательных 
и соревновательных мезоциклах.
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3. Построение учебно-тренировочного занятия в малых циклах 
(микроциклах).

Структура малых циклов, или микроструктура, представляет собой 
относительно законченные повторяющиеся фрагменты учебно­
тренировочного процесса, состоящих из отдельных занятий. Каждое занятие 
является упорядоченным звеном процесса подготовки и решает 
промежуточные задачи.

Учебно-тренировочный микроцикл представляет собой структурное 
образование продолжительностью от 2 до 14 дней.

Построение учебно-тренировочного процесса на основе микроциклов 
позволяет:

• обеспечивать оптимальную динамику учебно-тренировочных или 
соревновательных нагрузок;

• регламентировать адекватное задачам подготовки рациональное 
сочетание различных средств и методов учебно-тренировочного 
процесса;
Обобщены внешние признаки микроцикла, влияющие на регулирование 

объема и интенсивность нагрузок:
а) наличием его структуре двух фаз - стимуляционной (кумуляционной) 

и восстановительной (разгрузка и отдых). Равные сочетания (по времени) этих 
фаз встречаются лишь в тренировке новичков (при 3-х занятиях в неделю, 
чередующихся с отдыхом). В подготовительном периоде - стимуляционная 
фаза по длительности значительно превышает восстановительную, 
а в соревновательном периоде их соотношения становятся более 
вариативными;

б) окончание микроцикла часто связано с восстановительной фазой, хотя 
она может планироваться и в его середине;

в) регулярная повторяемость в определенной последовательности 
занятий разной направленности, объема и интенсивности обеспечивает 
решение поставленных задач.

Втягивающие - имеют невысокую суммарную нагрузку и направлены 
на подведение организма обучающегося к напряженной тренировочной 
работе, применяются обычно в первом мезоцикле подготовительного периода, 
а также после болезни.

Базовые (обще подготовительные) - характеризуются большим 
суммарным объемом нагрузок, стимулируют развитие адаптационных 
процессов в организме обучающихся, решают главные задачи технико­
тактической, физической, волевой, психической подготовки, составляют 
основное содержание подготовительного периода.
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Контрольно-подготовительные - можно разделить на специально­
подготовительные (направленные на достижение необходимого уровня 
специальной работоспособности в соревнованиях) и модельные 
(моделирующие регламент соревнований по дзюдо в процессе учебно­
тренировочной деятельности).

Подводящие - их содержание зависит от особенностей подведения 
к соревнованиям.

Восстановительные - обычно завершают серию напряженных базовых, 
контрольно- подготовительных микроциклов.

Соревновательные - имеют режим, соответствующий программе 
соревнований, их структура и продолжительность определяются спецификой 
соревнований в дзюдо.

Структура годичного цикла становится более сложной и предусматривает 
более детальное построение процесса подготовки дзюдоиста.

Выделены два подготовительных, два соревновательных и переходный 
периоды. В первом подготовительном периоде выделены следующие этапы: 
общий (базовый), общий (развивающий), специальный. Во втором
подготовительном: общий (развивающий), специальный. Во втором
соревновательном периоде выделены следующие этапы: этап развития 
спортивной формы; этап высшей соревновательной готовности.

В переходном периоде выделены следующие этапы: восстановительный, 
переходно-подготовительный.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки 
к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 
проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 
мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно­
тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных 
мероприятий.

К выполнению режима учебно-тренировочной работы допускаются 
исключительно обучающиеся, прошедшие медицинское освидетельствование 
(диспансеризацию или углублённое медицинское обследование), не имеют 
медицинских противопоказаний к планируемой учебно-тренировочной 
нагрузке, имеющие соответствующую спортивную квалификацию и успешно 
прошедшие подготовку на предшествующем этапе.

При объединении в одну группу обучающихся, проходящих спортивную 
подготовку, разных по уровню готовности, разница в уровне их спортивного 
мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов.

Индивидуальный объем, и структура индивидуальных учебно­
тренировочных занятий составляется исходя из результатов оценки текущего 
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уровня физической готовности и результатов соревнований в предыдущем 
мезоцикле. Индивидуальный план формируется личным тренером- 
преподавателем для каждого обучающегося и оформляется в документальном 
виде.

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

Учебно-тренировочная работа, за исключением решения специальных 
задач, должна проводиться в соответствии с весовой категорией 
обучающегося, исключая соревновательные схватки с соперниками тяжелее, 
чем на три весовые категории.

При формировании пар для спарринга, должны быть учтены, наряду 
с полом, весом и уровнем готовности, психологические особенности 
партнёров.

4.1.1. Программный материал практических занятий для 
этапа начальной подготовки

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

В технике дзюдо выделяются следующие структурные элементы:
а) основа техники - совокупность звеньев и черт двигательного действия, 
необходимых для решения задач противоборства конкретным способом 
(согласованность движений, порядок проявления мышечных сил);
б) главное звено (звенья) техники - наиболее важная часть конкретного 
способа решения задачи противоборства, реализуется за минимальный 
отрезок времени, требует проявления максимальных усилий (выведение 
противника из равновесия при выполнении броска, применение техники 
болевого приема);
в) детали техники - отдельные составляющие техники, в которых 
проявляются индивидуальные особенности дзюдоистов (не принципиальные).

Требования к технике дзюдо: результативность - характеризуется 
эффективностью, стабильностью, вариативностью, экономичностью.

Эффективность - соответствие техники решению задач противоборства 
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и достигаемым конечным результатам, имеет взаимосвязь с другими видами 
подготовленности дзюдоистов.

Стабильность - определяется помехоустойчивостью техники 
(единообразное выполнение действий при противодействии соперника, 
нарастании утомления и др.).

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

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

Техника дзюдо многообразна, в настоящее время отсутствует единая 
классификация технических действий (несмотря на многократные попытки 
ее разработки).
Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки

Включает средства развития физических качеств и средства 
комплексного развития воздействия на организм юных обучающихся.

Средства воспитания физических качеств включают упражнения, 
направленные на повышение гибкости, ловкости, быстроты, силы, 
выносливости. Для этого используют средства гимнастики, легкой атлетики, 
спортивных игр, распределенные по годам обучения с учетом возрастных 
особенностей детей.

Одновременно с повышением физической подготовленности 
совершенствуется техника упражнений - ходьбы, бега, прыжков, метаний, 
лазания, перелезания, висов и упоров, бросков мяча, гимнастических 
и акробатических упражнений, общеразвивающих упражнений с предметами 
и без предметов.

Средства комплексного воздействия на организм включают подвижные 
игры и эстафеты с бегом, прыжками (используется различный инвентарь). 
Специальная физическая подготовка на этапе начальной подготовки:
- 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).
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- Броски - задняя подсечка, подсечка из внутри, подсечка в темп шагов, 
передняя подножка, подхват под две ноги, подхват из внутри
- Приемы борьбы лежа - удержание с боку с захватом из под руки, удержание 
сбоку захватом своей ноги, обратное удержание с боку, удержание со стороны 
головы захватом руки и пояса, удержание поперек захватом дальней руки, 
удержание верхом захватом руки,
- 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.
- 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).
- Проведение поединков с односторонним сопротивлением.
- 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.
- Самооборона - оосвобождение от захватов руки, рук, туловища 
спереди/сзади, шеи спереди/сзади.
Тактическая подготовка на этапе начальной подготовки:
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);
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- постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);
- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера- 
преподавателя;
- 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.
Тактика участия в соревнованиях:
- Планирование соревновательного дня (режим отдыха, режим питания, 
питьевой режим).
- Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 
Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки:

Физическая культура и спорт в России. Физическая культура - значение 
для здоровья человека. Роль физической культуры в гармоничном развитии 
личности. Физическая культура личности, признаки проявления. Влияние 
систематических занятий физическими упражнениями на здоровье. 
Физические упражнения, естественно-средовые, гигиенические факторы 
в укреплении здоровья обучающегося.

Значение физической и спортивной подготовки для здоровья человека. 
Физическая подготовленность. Физические качества человека. Распорядок дня 
школьника.

4.1.2. Программный материал практических занятий 
для учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации)

Основными задачами учебно-тренировочных групп являются:
- дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития,
- совершенствование основных физических и морально-волевых качеств;
- изучение и совершенствование техники и тактики;
- приобретение опыта участия в соревнованиях;
- выполнение соответствующих разрядов.

Эффективность учебно-тренировочного занятия на данном этапе 
обусловлена рациональным сочетанием процессов.

Теоретическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации):

- патриотическое воспитание: знание государственной символики (герб, флаг 
страны), знание Гимна Российской федерации, формирование чувства 
национальной гордости, патриотизма и любви к своей Родине.
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- физическая культура и спорт в России. Рост массовости спорта в России 
и достижении отечественных спортсменов.
- спортивные школы и их задачи в воспитании спортсменов высокой 
квалификации.
- влияние физических упражнений на организм.
- совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания 
и кровообращения под воздействием физических упражнений и занятий 
дзюдо.
- сердечно-сосудистая система.
- большой и малый круг кровообращения.
- предсердие и желудочки сердца.
- значение дыхания для жизнедеятельности организма.
- дыхательная система. Регуляция дыхания.
- органы пищеварения.
- органы выделения (кишечник, почки, кожа).
- физиологические основы тренировки дзюдоистов.
- понятия утомления, перенапряжения, перетренировки.
-работоспособность, повышение работоспособности, восстановление 
работоспособности.
- физиологические показатели тренированности.
- основы методики обучения и тренировки самбистов.
- средства и методы тренировки.

особенности построения учебно-тренировочных занятий перед 
соревнованиями.
- методы сохранения спортивной формы.
- соревнования и их значение для повышения спортивного мастерства.
- разминка и ее значение.
- утренняя гимнастика.
- методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости.
- планирование тренировки дзюдоистов.
- объем и интенсивность нагрузок.
- режим тренировки, индивидуальный план, график тренировочных занятий 
самбистов.
- основы техники и тактики дзюдо.
- правила соревнований, взаимодействие судей, дисквалификация.
- анализ соревнований.

Общая физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) ориентирована в совершенствовании физических 
качеств: силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Широко 
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используются спортивные игры, плавание, бег и другие виды спорта. Прыжки 
в высоту, длину, бег 30 м, кроссовый бег. Упражнения для укрепления силы 
кисти (эспандер кистевой и т.д.). Подтягивание на перекладине. Подъем 
разгибом. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях. Лазание по канату. 
Упражнения на гимнастической стенке. Акробатические упражнения. Стойка 
на плечах, рондад, фляг. Сальто вперед, назад. Упражнения с гантелями 
и гирями. Рывок и толчок штанги, жим штанги от груди в положении лежа, 
приседание со штангой на плечах. Велосипедный кросс. Методы 
тренировки - равномерный, игровой, переменный и контрольный.

Специальная физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации) дзюдоиста направлена на развитие 
физических качеств, проявляемых в выполнении специфических для борьбы 
действий. Она используется как составная часть всего учебно-тренировочного 
процесса на всех этапах учебной и тренировочной работы, включая 
соревновательный. Средствами специальной подготовки являются 
упражнения в выполнении фрагментов борьбы, направленные на повышение 
возможностей обучающихся в проведении отдельных специальных действий 
дзюдоиста.

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

Техническая подготовка на учебно-тренировочном этапе опирается 
на комбинации технических действий:
- детальная проработка переходных положений и контрприемов;

моделирование стиля борьбы основных соперников и отработка 
контрдействий против них;
- формирование индивидуального технико-тактического комплекса;
- отработка тактики захватов и передвижений;
- отработка сочетаний различных захватов при передвижении относительно 
площади ковра и противника;
- тактика проведения приема;
- проведение приемов с непосредственным воздействием на противника;
- тактика ведения поединка;
- развивается активность дзюдоиста в различные периоды поединка;
- развивается умения предугадывание вероятных действий противника;
- развивается мышление в тактики проведения турнира и распределение сил
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на все поединки турнира;
- планирование и выполнение режима дня соревнований.

При выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание 
на уровень мышления обучающегося. За этот период учащиеся должны 
освоить углубленную базовую подготовку по технике дзюдо. Следует 
отметить, что изучение в полном объеме предложенных технических действий 
носит обязательный характер, порядок обучения определяется тренерско- 
педагогическим составом самостоятельно. Юный дзюдоист за период 
обучения на учебно-тренировочном этапе подготовки обязан приобрести 
навыки и научиться выполнять специальные технические действия.
Броски
- зацеп снаружи,
- бросок через бедро захватом за пояс,
- Боковая подножка с падением,
- Подсад голенью,
- Передняя подсечка под отставленную ногу,
- Бросок через голову, 
Приемы борьбы лежа
- Удушающий предплечьем спереди,
- Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх,
- Удушающий верхом, скрещивая ладони вниз,
- Удушающий сзади, плечом и предплечьем с упором в затылок,
- Удушающий сзади двумя отворотами,
- Удушающий сзади, выключая руку,
- Узел поперек,
- Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами.

4.1.3. Программный материал практических занятий 
для этапа совершенствования спортивного мастерства

Этап спортивного совершенствования совпадает с возрастом 
достижения первых успехов (выполнение норматива кандидата в мастера 
спорта, а при определенных условиях и норматива мастера спорта). Поэтому 
одним из основных направлений учебно-тренировочного процесса является 
специальная физическая подготовка, совершенствование технического 
мастерства, соревновательная практика. На этом этапе заметно возрастает 
интенсивность учебно-тренировочного процесса, в первую очередь, за счет 
рациональных методов.

На этапе спортивного совершенствования учебно-тренировочный 
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процесс должен быть более индивидуализированным. Центральное место 
в учебно-тренировочном занятии должна занимать организованная 
подготовка на учебно-тренировочных мероприятиях, которая позволяет 
увеличить объем учебно-тренировочной нагрузки и ее качество. Особое 
внимание уделяется совершенствованию индивидуальной техники и тактики. 
На данном этапе многолетней подготовки идет максимальная реализация 
целенаправленная подготовка к высшим спортивным достижениям. 
Проводится углубленная тактическая подготовка за счет разносторонней 
теоретической подготовки и соревновательного опыта обучающегося. 
Осуществляется активный соревновательный опыт на учебно-тренировочных 
занятиях, за счет включение модельных соревнований 
в предсоревновательном этапе и участия в международных соревнованиях.

Основными задачами этапа спортивного совершенствования являются:
- совершенствование индивидуального технического мастерства, особенно, 
так называемых «коронных» приемов и их связок;

достижение высокого уровня общефизической и специальной 
подготовленности за счет планомерного освоения возрастающих учебно­
тренировочных нагрузок;
- совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение 
опыта формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, 
самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации всех функций 
организма.

Теоретическая подготовка на этапе совершенствования спортивного 
мастерства:
- Физическая культура и спорт в России.
- Спортивные федерации. Федерация дзюдо в России.
- Структура и работа федерации.
- Взаимосвязь с другими общественными, спортивными организациями.
- Краткие сведения о строении и функциях организма.
- Анализаторы. Исследование анализаторов - зрительных, слуховых, кожных, 
двигательных, обонятельных, температурных.
- Влияние занятий спортом на обмен веществ.
- Физиологические основы тренировки дзюдоиста.

Физиологические сдвиги при динамической работе максимальной, 
субмаксимальной, большой, умеренной и переменной интенсивности.
- Исследование физиологических сдвигов в связи с выполнением 
статического усилия.
- Планирование подготовки дзюдоиста.
- Календарный план.
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- Перспективный план подготовки.
- Многолетний план подготовки сборной команды.
- Индивидуальный план.
- План предсоревновательной подготовки.
- План проведения учебно-тренировочного занятия.
- Техника и тактика дзюдо.
- Устойчивость. Равновесие. Статическая устойчивость тела человека. Угол 
устойчивости в различных положениях тела дзюдоиста.
- Методика обучения техническим действиям.
- Контроль за соревновательной и учебно-тренировочной деятельностью.
- Задачи, сущность, методы и организация комплексного подхода 
за подготовкой и выступлением в соревнованиях.
- Контроль за физическим, техническим, психологическим состоянием 
обучающегося.
- Показатели и методика оперативного, текущего и этапного контроля.
- Анализ выступления на соревнованиях. Динамика выступлений. Уровень 
технико-тактической подготовки. Разбор ошибок.
- Составление отчетов о выступлениях в соревнованиях.
- Методика самостоятельной тренировки.
- Организация тренировочного процесса на ранних этапах подготовки 
и его планирование.
- Умение самостоятельно провести учебно-тренировочное занятие в группах 
начальной подготовки.
- Контроль нагрузок.
- Индивидуальные задания по ОФП.

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

Вспомогательные упражнения: бег 100 м., прыжки в высоту, прыжки 
в длину, метание гранаты, толкание ядра, кросс 3000 м, плавание 
100 м, спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч. Методы 
тренировки - равномерный, игровой, переменный и контрольный.
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Специальная физическая подготовка на этапе совершенствования 
спортивного мастерства в основном направлена на развитие специальных 
физических качеств самбиста и включает в себя: броски манекена; 
развивающие и корректирующие упражнения с резиновым эспандером; 
специальные упражнения с отягощением весом партнера; работа в «тройках»; 
броски партнера на скорость; поединки различной продолжительности 
с укороченными периодами отдыха.

Также применяются специально-подготовительные (подводящие 
и развивающие) упражнения. Специальные упражнения для локального 
развития мышечных групп.

Методы тренировки - повторный, игровой, переменный и контрольный.
Технико-тактическая подготовка на этапе совершенствования 

спортивного мастерства учитывая, что обучающиеся прошли спортивное 
совершенствование техники дзюдо и у них начали формироваться свои 
«коронные» броски и комбинации, главной задачей на данном этапе являются 
совершенствование индивидуального технико-тактического комплекса, 
а также улучшение параметров технико-тактической подготовки.

Особое внимание отводится совершенствованию умений и навыков 
активности обучающегося при проведении поединков, а также эффективности 
и результативности проведения всех многочисленных технических действий. 
Продолжается изучение и совершенствование видов тактики: наступательной, 
контратакующей, оборонительной. Систематически анализируется 
взаимосвязь объема и эффективности технических и 43 тактических действий, 
их роль и достаточность для достижения победы. Уделяется внимание уровню 
защитных действий и эффективности проведения контрприемов. При 
выработке тактики и стратегии необходимо обратить внимание на такой 
аспект как уровень мышления обучающегося. Для групп спортивного 
совершенствования характерны такие точные установки, как: «Я могу 
предполагать возможные технические действия соперника и имею в своем 
арсенале контрприемы».

При подготовке к соревновательному сезону рекомендуется как можно 
больше проводить технических действий в комбинации, умение использовать 
повторные атаки и преследование в партере играют ключевую роль при 
подготовке обучающегося к соревновательному сезону.
Броски:
- Передняя подсечка с захватом ноги
- Зацеп изнутри с захватом ноги
- Подхват с захватом ноги
- Передняя подножка с захватом ноги
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Техника комбинаций:
- Подхват - Передняя подножка
- Зацеп голенью снаружи - Бросок захватом за пятку
- Зацеп изнутри голенью - Одноименный зацеп изнутри голенью
- Зацеп изнутри голенью - Передняя подножка
- Зацеп изнутри голенью - Бросок через спину
- Передняя подножка - Зацеп изнутри голенью
- Бросок через спину - Зацеп изнутри голенью
- Боковая подсечка - Бросок захватом за подколенный сгиб.

4.1.4. Программный материал практических занятий 
для этапа высшего спортивного мастерства

На этап высшего спортивного мастерства приходится исключительно 
высокая напряженность соревновательной деятельности обучающихся, 
связанная с острой конкуренцией и плотностью календарного плана 
соревнований. В связи с этим повышаются требования к качеству, 
стабильности и надежности технического и тактического мастерства, 
моральноволевой и психологической устойчивости обучающихся в условиях 
частых и ответственных стартов Основная цель данного этапа подготовки - 
достижение высокого спортивного результата на крупнейших соревнованиях.

Для данной ступени мастерства характерно дальнейшее 
совершенствование задач, поставленных на предыдущем этапе подготовки. 
При этом особое внимание уделяется качеству и стабильности достигнутых 
результатов.
К числу главных задач относится:
- освоение максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок;

повышение технико-тактического и спортивного мастерства, уровня 
общефизической и специальной физической подготовок;

совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение 
опыта формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, 
самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации;
- успешное и стабильное выступление на соревнованиях;

выполнение обучающимися плановых заданий, предусмотренных 
индивидуальными планами подготовки;
- выполнение соответствующих разрядных требований;
- выполнение звания судьи по спорту 1 категории.

При планировании тренировочного процесса на этапе достижения 
высшего спортивного мастерства необходимо учитывать объективные 
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возможности обучающегося, темпы прироста его функциональных 
характеристик, реально посильные объемы учебно-тренировочных нагрузок, 
освоенных на предыдущих этапах подготовки и календаря соревнований. 
Средства и методы подготовки должны способствовать росту уровня общей, 
и специальной физической подготовки и росту технико-тактического 
мастерства обучающегося.

Успешное решение поставленных задач этапа высшего спортивного 
мастерства невозможно без четкого планирования учебно-тренировочной 
деятельности на основе установленных нормативных требований.
Теоретическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства 
должна содержать темы необходимые для индивидуального развития 
обучающегося. Поскольку многие обучающиеся этих этапов подготовки могут 
получать среднее специальное и высшее физкультурное образование, объем 
теории можно уменьшить ниже рекомендуемого уровня, и он носит 
индивидуальный характер.
- Планирование и построение учебно-тренировочного занятия.
- Планирование средств объема и интенсивности учебно-тренировочных 
нагрузок на этапе достижения высшего спортивного мастерства в зависимости 
от квалификации, объективных возможностей и уровня подготовки.
- Календарный план соревнований и учет его при планировании. 
Индивидуальный план подготовки.
- Особенности и закономерности построения учебно-тренировочного 
процесса.
- Средства и методы на различных этапах подготовки.

Соотношение интенсивности и объема тренировочных нагрузок 
в олимпийском цикле подготовки.
- Построение и содержание учебно-тренировочных занятий.
- Физиологические основы тренировки дзюдоиста.
- Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, 
органов дыхания, кровообращения при выполнении физических нагрузок 
разной интенсивности.
- Химические процессы в мышцах.
- Характеристика особенностей возникновения утомления.
- Восстановление физиологических функций и после различных нагрузок 
и участия в соревнованиях.
- Восстановительные мероприятия.
- Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля. Самочувствие, 
сон, аппетит, работоспособность, настроение - субъективные данные 
самоконтроля.
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- Спортивная форма, утомление, перетренировка.
Педагогические, психологические, медико-биологические средства 

восстановления.
Особенности применения различных восстановительных средств 

на различных этапах подготовки обучающихся.
- Правила соревнований.
- Материально-техническое обеспечение тренировочного процесса.
- Значение терминологии в дзюдо. Наиболее часто употребляемые термины.
- Международные правила соревнований по дзюдо.
- Отбор участников. Сроки и формы заявок на участие в соревнованиях.
- Условия допуска к международным соревнованиям различного уровня.
- Лицензии. Жеребьевка. Главный судья, судейская коллегия, арбитр 
на ковре. Технический делегат.
- Страховка. Дисквалификация. Протесты.
- Права и обязанности участников соревнований.
- Требования к спортивному залу. Перечень оборудования.
- Требования к материально техническому обеспечению спортивной школы.
- Ведение личного дневника обучающегося.
- Досье на потенциальных соперников.
- Роль и значение личного дневника обучающегося. Правила его ведения.
- Динамика общефизической и специальной подготовки, технического 
мастерства, выступления на соревнованиях.
- Значение составления досье на потенциальных соперников и его основные 
разделы.
- Анализ сильных и слабых сторон соперников.
- Разработка тактических установок на проведение с ними схваток в условиях 
соревнований.
- Моделирование схваток с ними в процессе учебно-тренировочной 
деятельности.
- Анализ выступления на соревнованиях.
- Подробный разбор и анализ каждого соревнования, с использованием видео 
аппаратуры.
- Составление отчета о соревновании.
- Причины неудачных выступлений.
- Эффективность и стабильность проведенных технических действий 
атакующего и защитного плана в борьбе стоя и лежа.
- Подбор средств и методов для успешного и стабильного выступления 
на международных соревнованиях.

Совершенствование технической, тактической, специальной 
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и общефизической, психологической подготовок.
- Значение техники в спортивном совершенствовании и достижении высоких 
спортивных результатов.
- Значение базовой техники дзюдо.
- Углубленное изучение техники дзюдо.
- Комбинаций и приемов.
- Роль коронных и вспомогательных приемов в соревновательной 
деятельности.
Психологическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства. 
Роль и значение психики обучающегося для занятий дзюдо и участия 
в соревнованиях. Преодоление трудностей, возникающих у обучающегося 
в связи с перенесением больших интенсивных физических нагрузок, 
необходимостью принятия быстрых оперативных решений в ходе 
соревнований, появлением всевозможных психологических состояний 
и отрицательных эмоций.
Общая физическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства 
подразумевает поддержание и совершенствование основных физических 
качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, а также общего уровня 
выносливости организма и его способности выдерживать интенсивную 
нагрузку от начала и до конца соревновательного поединка.

Методы и средства развития физических качеств должны быть 
адекватны уровню функциональной подготовки обучающегося, его весовой 
категории и при этом их применение должно способствовать прогрессивным 
изменениям в развитии соответствующего физического качества.

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

специальные тренажеры для упражнений, способствующих укреплению кисти 
и прибор по измерению ее силы);
- упражнения на гимнастических снарядах (перекладина - подтягивание (для 
всех весовых категорий), выходы силой, подъем переворотом (для легких 
и средних весовых категорий); брусья - отжимание);
- упражнения с отягощениями (штанга - жим лежа от груди, приседание, 
рывок с пола на грудь, работа с гирями и гантелями и на тренажерах).

бег, плавание, спортивные игры (данный список может быть расширен).
Специальная физическая подготовка на этапе высшего спортивного 
мастерства подразумевает развитие специальных физических качеств 
и навыков, необходимых для улучшения владения техническим арсеналом 
дзюдо.

Для развития специальной физической подготовки предлагаются 
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следующие средства:
имитационные упражнения (количество подворотов на прием за 1 мин 

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

движений, прыжков за 1 минуту времени);
специальные упражнения с партнером (данный список может быть 

расширен). Также используются упражнения для развития скоростно-силовых 
качеств: силы, ловкости, гибкости, быстроты, упражнения на гимнастических 
снаряда, специальные упражнения для локального развития мышечных групп. 
Технико-тактическая подготовка на этапе высшего спортивного 
мастерства. Совершенствование технического мастерства дзюдоистов 
высокой квалификации осуществляется с использованием всего многообразия 
средств и методов учебно-тренировочного процесса. Следует учесть, что 
обучающийся на данном этапе подготовки изучил базовую и углубленную 
технику дзюдо, комбинации приемов, а также других видов единоборств. 
У обучающегося сформировалась индивидуальная техника, включающая 
«коронные», вспомогательные приемы и комбинации. Главной задачей, 
стоящей перед тренером-преподавателем и обучающимся, является успешное 
выступление на международных соревнованиях самого высокого ранга.

Рекомендуемое минимальное количество технических действий, 
которыми обязан владеть в совершенстве обучающийся высокого уровня 
мастерства:
- «коронных» приемов и их связок;
- вспомогательных приемов;
- технических действий в борьбе лежа (переворот, удержание, болевые) - 
не менее 3-х по каждому виду технических действий.

Также в обязательном порядке у обучающихся должны быть в арсенале 
не менее 2 бросков в противоположную сторону.

У обучающихся с правосторонней организацией в левую сторону, 
у левосторонних в правую.

Рекомендуется иметь в арсенале не менее одного броска, отработанного 
до автоматизма, которым обучающийся сможет отыграться в случае 
проигрыша на последних секундах схватки.

Для каждого обучающегося составляется индивидуальный 
перспективный и годовой планы подготовки, в которых объем нагрузки 
и результат планируются с учетом календарного плана соревнований, 
перспективности обучающегося и его одаренности. Можно выделить 
следующие периоды подготовки: подготовительный, соревновательный, 
переходный, которые в годичном цикле могут повторяться 2 или даже 3 раза.
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4.2. Учебно-тематический план

Учебно-тематический план по этапам спортивной подготовки, 
включающий темы по теоретической подготовке приведен в таблице 13.

Учебно-тематический план
Таблица 13

Этап 
спортив 

ной
ПОДГОТО 

вки

Темы по 
теоретическо 
й подготовке

Объе 
м 

време 
ни в 
год

(мину 
т)

Сроки 
прове 
дения

Краткое содержание

Этап 
начальн 

ой 
ПОДГОТО 

вки

Всего на этапе 
начальной 

подготовки до 
одного года 
обучения/ 

свыше одного 
года 

обучения:

120/1
80

История 
возникновения 
вида спорта и 
его развитие

13/20
сентяб

РЬ

Зарождение и развитие вида спорта. 
Автобиографии выдающихся обучающихся. 
Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

Физическая 
культура - 

важное 
средство 

физического 
развития и 
укрепления 

здоровья 
человека

13/20
октябр 

ь

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.

Г игиенические 
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

декабр 
ь

Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях физической культуры 
и спортом.

Самоконтроль январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при
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в процессе 
занятий 

физической 
культуры и 

спортом

13/20 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

тренировочно 
м этапе до 
трех лет 

обучения/ 
свыше трех 

лет обучения:

600/96
0

Роль и место 
физической 
культуры в 

формировании 
личностных 

качеств

70/107
сентяб 

рь

Физическая культура и спорт как социальные 
феномены. Спорт - явление культурной 
жизни. Роль физической культуры в 
формировании личностных качеств человека. 
Воспитание волевых качеств, уверенности в 
собственных силах.

История 
возникновения 
олимпийского 

движения
70/107

октябр 
ь

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

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.

Физиологичес 
кие основы 
физической 
культуры

70/107
декабр

ь

Спортивная физиология. Классификация 
различных видов мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика состояний 
организма при спортивной деятельности.
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Физиологические механизмы развития
двигательных навыков.

Учет 
соревнователь 

ной 
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.

Психологическ 
ая подготовка 60/106

сентяб 
рь- 

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
декабр 
ь-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

декабр 
ь-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 
мастерст 

ва

Всего на этапе 
совершенство 

вания 
спортивного 
мастерства:

1200

Олимпийское 
движение.

Роль и место 
физической 
культуры в 
обществе. 
Состояние 

современного 
спорта

200 сентяб
рь

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.

Перетренирова 
нность/ 

недотренирова 
нность

-200 октябр
ь

Понятие травматизма. Синдром
«перетренированное™». Принципы
спортивной подготовки.

Учет 
соревнователь 

ной 
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.

Психологическ -200 декабр Характеристика психологической подготовки.
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ая подготовка ь Общая психологическая подготовка. Базовые 
волевые качества личности. Системные 
волевые качества личности. Классификация 
средств и методов психологической
подготовки обучающихся.

Подготовка 
обучающегося 

как 
многокомпоне 
нтный 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 
функциональн 

ое и
структурное 
ядро спорта

-200 феврал 
ь-май

Основные функции и особенности спортивных 
соревнований. Общая структура спортивных 
соревнований. Судейство спортивных 
соревнований. Спортивные результаты. 
Классификация спортивных достижений.

Восстановител 
ьные 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 
мастерст 

ва

Всего на этапе 
высшего 

спортивного 
мастерства:

-600

Физическое, 
патриотическое 
, нравственное, 

правовое и 
эстетическое 
воспитание в 

спорте. Их роль 
и содержание в 

спортивной 
деятельности

- 120 сентяб 
рь

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 октябр
ь

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

Учет 
соревнователь 

ной
- 120 ноябрь

Индивидуальный план спортивной
подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных
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деятельности, 
самоанализ 

обучающегося

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности.

Подготовка 
обучающегося 

как 
многокомпоне 
нтный процесс

~ 120 декабр
ь

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 
функциональн 

ое 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

Восстановител 
ьные 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

I
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V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 
ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «дзюдо»

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, 
не достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида 
спорта «дзюдо» на этапе начальной подготовки первого и второго года 
обучения, не допускается применение соревновательных поединков (схваток), 
бросков с захватом шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов 
в борьбе лежа с воздействием на шею, болевых и удушающих приемов 
и аналогичных форм контактных взаимодействий, а также участие 
вышеуказанных лиц в спортивных соревнованиях.

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго 
года обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую 
подготовку и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин 
вида спорта «дзюдо».

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста 
в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 
подготовки, предоставить справку определенного образца, сдать нормативы.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатовв спортивную сборную команду субъекта 
Российской Федерации по виду спорта «дзюдо» и участия в официальных 
спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 
обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 
требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 
спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо».
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VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

6.1. Материально-технические условия реализации Программы.

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 
договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 
Российской Федерации, существенным условием которых является право 
пользования соответствующей материально- технической базой и (или) 
объектом инфраструктуры):
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 
размещения тренажеров;
- 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 (с изменениями и дополнениями);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки (таблица 14), а также иным 
оборудованием, спортивным инвентарем, необходимым для реализации 
спортивной подготовки, приобретаемыми по решению организации, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 
подготовки, по согласованию с учредителем;

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 15), а также иной 
спортивной экипировкой, необходимой для реализации спортивной 
подготовки, приобретаемой по решению организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, по 
согласованию с учредителем;

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 
мероприятий и обратно;
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- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 
проведения спортивных мероприятий;

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

При организации учебно-тренировочного процесса по дзюдо 
обеспечивается соблюдение требований, установленных Постановлением 
Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 
«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно- 
эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 
отдыха и оздоровления детей и молодежи».

Таблица 14
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

дляпрохождения спортивной подготовки

№ 
п/п

Наименование оборудования, 
спортивногоинвентаря

Единица 
измерения Расчетная единица Количество 

изделий

1. Амортизатор резиновый штук на тренировочный 
спортивный зал 20

2. Брусья навесные на гимнастическую 
стенку

штук на тренировочный 
спортивный зал 3

3.
Весы электронные медицинские (до 150 

кг) штук на тренировочный 
спортивный зал 1

4. Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект на тренажерный зал 2

5. Канат для функционального тренинга штук на тренировочный 
спортивный зал 2

6. Канат для лазания штук на тренировочный 
спортивный зал 2

7. Лестница координационная штук на тренировочный 
спортивный зал 2

8. Лист «татами» для дзюдо штук на тренировочный 
спортивный зал 72

9. Манекен тренировочный штук на тренировочный 
спортивный зал 2

10.
Мат гимнастический для отработки 

бросков
штук на тренировочный 

спортивный зал 4

И. Тренажер для наклонов лежа 
(гиперэкстензии)

штук на тренажерный зал 2

12. Скамья для пресса штук на тренажерный зал 2

13. Стенка гимнастическая (секция) штук на тренировочный 
спортивный зал 3

14. Турник навесной на гимнастическую 
стенку

штук на тренировочный 
спортивный зал 3

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного мастерства
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[Приложение № 10 к ФССП по виду спорта «дзюдо», утвержденному приказом

15. Гири спортивные (8,16, 24 и 32 кг) комплект на тренажерный зал 2

16. Стойка со скамьей для жима лежа 
горизонтальная штук на тренажерный зал 2

17. Скамья силовая с регулируемым 
наклоном спинки штук на тренажерный зал 1

18. Стойка для приседаний со штангой штук на тренажерный зал 2
19. Стойка силовая универсальная штук на тренажерный зал 1
20. Тренажер «беговая дорожка» штук на тренажерный зал 1
21. Велоэргометр штук на тренажерный зал 1

22. Тренажер силовой универсальный на 
различныегруппы мышц

штук на тренажерный зал 1

23.
Штанга тренировочная (разборная) с 

наборомдисков (250 кг) комплект на тренажерный зал 2

Минспорта России от 14 августа 2025г. № 655]
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Таблица № 15

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

количес
тво

срок 
эксплуатации

(лет)

количес
тво

срок 
эксплуатации

(лет)

количес
тво

срок 
эксплуатации

(лет)

количес 
тво

срок 
эксплуатации

(лет)

1.
Кимоно для дзюдо белое 

(«дзюдога»: куртка и 
брюки)

комплект на
обучающегося

- - 1 2 1 1 1 1

2.

Кимоно для дзюдо белое 
для спортивных 

соревнований («дзюдога»: 
куртка и брюки)

комплект
на

обучающегося -
- 1 3 1 2 1 2

3.
Кимоно для дзюдо синее 

(«дзюдога»: куртка и 
брюки)

комплект на
обучающегося

- - 1 2 1 1 1 1

4.

Кимоно для дзюдо синее 
для спортивных 

соревнований («дзюдога»: 
куртка ибрюки)

комплект на
обучающегося - - 1 3 1 2 1 1

5. Костюм весосгоночный штук
на

обучающегося - - 1 2 1 1 1 1

6. Костюм спортивный штук
на

обучающегося - - 1 2 1 1 1 1

7- Кроссовки пар
на

обучающегося - - 1 2 1 1 1 1
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[Приложение № 11 к ФССП по виду спорта «дзюдо», утвержденному приказом Минспорта России от 14 августа 2025г. № 655]

8. Пояс для дзюдо штук
на

обучающегося - - 1 3 1 2 1 1

9. Тейп спортивный штук
на

обучающегося - - 2 0,5 4 0,5

10. Футболка белая штук
на

обучающегося - - 1 2 2 1 3 1

11. Шорты спортивные штук
на

обучающегося - - 1 2 1 1 1 1
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6.2. Кадровые условия реализации Программы

Организация укомплектована педагогическими, руководящими и иными 
кадрами для реализации Программы.

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 
в официальных спортивных соревнованиях на этапе начальной подготовки 
(свыше года), 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 
работы в разное время для выполнения недельного и общего объем 
выполнения программы).

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 
соответствует требованиям, установленным нормативными документами:
- 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 27.04.2023 № 362н (зарегистрирован Минюстом России 
25.05.2023, регистрационный № 73442), действует до 01.09.2029;

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);
- 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).

В целях непрерывности профессионального развития тренеры- 
преподаватели каждые три года направляются на курсы повышения 
квалификации в сроки, установленные планом повышения квалификации 
в Организации. Аттестация тренеров-преподавателей в целях установления 
квалификационной категории (по желанию) или соответствия занимаемой 
должности (обязательная) проводится один раз в 5 лет согласно приказу 
Министерства образования и науки Российской Федерации от 7 апреля 2014г. 
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№ 276 «Об утверждении Порядка проведения аттестации педагогических 
работников организаций, осуществляющих образовательную деятельность».

Мероприятия по повышению квалификации кадрового состава 
представлены в таблице 16.

Таблица 16
Мероприятия по повышению квалификации кадрового состава

№ 
п/п

Мероприятия Должность Сроки
реализации

Кол-во
чел.

Ожидаемый 
результат

1

Направление на 
курсы повышения 
квалификации по 
должности:

Тренер- 
преподаватель В течении 

реализации 
программы

Согласно 
графику

Повышение 
эффективности 
профессиональной 
деятельности, 
внедрение 
новых технологий.

Инструктор- 
методист

2

Посещение 
судейских 
семинаров и 
мастер-классов по 
видам спорта и др.

по мере проведения Рост 
профессионального 
мастерства

3

Аттестация 
тренерско- 
педагогического 
состава

Тренер- 
преподаватель

По плану 
аттестацио 

иной 
комиссии

Согласно 
графику

Рост 
про ф ессионального 
мастерства

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы

Информационное обеспечение - многогранный процесс, направленный 
на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 
формирование и структурирование информационного пространства 
Учреждения с использованием всей совокупности информационных ресурсов 
информационных технологий в целях гармонизации спортивной 
и образовательной деятельности.

1. Григорьева Е.В. Возрастная анатомия и физиология: учебное пособие для 
среднего профессионального образования / Е.В. Григорьева, В.П. Мальцев, 
Н.А. Белоусова. -М.: Издательство Юрайт, 2020. - 182 с.
2. Дзюдо: базовая технико-тактическая подготовка для начинающих/ Под 
общ.ред. Ю.А. Шулики, Я.К. Коблева. - Ростов н/Д: Феникс, 2006. - 240 с.
3. Дзюдо: программа для учреждений дополнительного образования 
и спортивных клубов Национального союза дзюдо и Федерации дзюдо России 
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I C.B. Ерегина и соавторы. - М.: Советский спорт, 2009. - 268 с.
4. Емельянов С.М. Конфликт Психология: учебник и практикум для 
академического бакалавриата / С.М.Емельянов. - М.: Издательство Юрайт,
2019. -322 с.
5. Ерегина С.В. Использование средств дзюдо для формирования навыков 
безопасного падения // Детский тренер, 2013. -№ 4. - С.90-108.
6. Ерегина С.В. Педагогические технологии в подготовке юных дзюдоистов: 
Учебно-методическое пособие / С.В.Ерегина. - М.: ГБОУ ДО «Московский 
учебно-спортивный центр» Москомспорта, 2012. - 240 с.

7. Ерегина С.В. Поурочное планирование (1 ступень) для юных дзюдоистов 
// Методические рекомендации / С.В.Ерегина. - М.: Федерация дзюдо 
России, 2015. - 322 с.
8. Ерегина С.В. Современные подходы к обучению технике двигательных 
действий (на примере дзюдо) // Учебное пособие / Ерегина С.В. - Южно- 
Сахалинск: Изд-во СахГУ, 2015. - 144 с.
9. Ерегина С.В. Теоретические и методические основы технико- тактической 
подготовки юных дзюдоистов: Учебное пособие / С.В.Ерегина. - М.: ГБОУ ДО 
«Московский учебно- спортивный центр» Москомспорта, 2013. - 304 с.
10. Капилевич Л.В. Физиология человека. Спорт: учебное пособие для
среднего профессионального образования / Л.В .Капилевич. - М.:
Издательство Юрайт, 2020. - 141 с.
11. Кетельхут Р. Дзюдо для детей. Увлекательное учебное пособие для 
девочек и мальчиков. - М.: Терра-Спорт, Олимпия Пресс, 2003. - 88 с.
12. Косоротов С.А. Каноны дзюдо С.А.Косоротов, А.Д.Арабаджиев. М.: 
Издательский дом. Будо-Спорт, 2007. - 128 с.
13. Отаки Т. Техника дзюдо / Т.Отаки, Д.Ф.Дрэгер, пер. с англ. Е.Гу- пало. - М.: 
ФАИР- ПРЕСС, 2003. - 592 с.
14. Педро Д. Дзюдо. Техника и тактика / Д.Педро, У.Дарбин, пер. с англ. 
М.Новыша. - М. Издательство Эксмо, 2005. - 192 с.
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Перечень аудиовизуальных средств
1. Видеозаписи с соревнований различного уровня;
2. ДЗЮДО. Методика бросков и приемов. Часть 1,2 Комяк В.В. 
Методический центр теории и практики восточных единоборств и дзюдо, 
2003;
3. Кодокан - традиционное дзюдо. Горбы л ев А.М. 2010 г. 
Интернет-ресурсы
1. https://minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации;
2. https://www.wada-ama.org/en - Всемирное антидопинговое агентство;
3. https://course.rusada.ru/ - Российское антидопинговое агентство;
4. https://olympic.ru/ Олимпийский комитет России;
5. https://olympics.com/ - Международный Олимпийский комитет;
6. http://www.judo.ru/ - Федерация дзюдо России.
7. Положение о порядке аттестационной деятельности
по присвоению квалификационных степеней КЮ и ДАН в дзюдо 
[Электронный ресурс]. - Режим доступа
https://www.judo.ru/storage/section68/b5fb0ad67b2ea42e2d59bl4fba3b0ael.pdf
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Приложение 1

Форма индивидуального плана

Отделение:
Тренер-преподаватель: 
Этап:
ФИ обучающегося:

Разделы подготовки / Дата

19
.0

3.
20

26

Примечание

I Теоретическая подготовка
1
2
3
4
5
II Общая физическая подготовка

1
2
3
4
5

III Специальная физическая подготовка
1
2
3
4
5

IV Техническая подготовка
1
2
3
4
5

V Контроль выполнения домашнего 
задания

1
2
3

Итого (минут):

Тренер-преподаватель_____________________ __________
ФИО подпись
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Приложение № 2

Примерный годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»

№

п/п
Виды спортивной подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап 
совершенствова 
ния спортивного 

мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

До года Свыше 
года

До трех 
лет

Свыше 
трех 
лет

1. Общая физическая подготовка (ч.) 131-152 156-208 116-160 148-166 146-177 174-233

2. Специальная физическая подготовка (ч.) 7-28 15-20 94-132 156-175 209-252 249-333

3. Участие в спортивных соревнованиях (ч.) - 6-8 41-58 74-84 73-87 93-134

4. Техническая подготовка (ч.) 75-96 109-145 198-278 323-362 427-515 511-683

5. Тактическая, теоретическая, психологическая 
подготовка (ч.)

14-27 17-23 46-65 74-84 83-98 68-99

6. Инструкторская и судейская практика (ч.) - - 10-14 33-37 41-47 49-66

7.
Медицинские, медико-биологические, 
восстановительные мероприятия, тестирование и 
контроль (ч.)

7-9 9-12 15-21 24-28 62-72 104-116

Итого (ч.) * 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664
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Приложение № 3

Примерные тестовые задания по виду спорта «дзюдо»
1. Появлению дзюдо в нашей стране мы обязаны:
а) Анатолию Серову
б) Василию Ощепкову
в) Александру Резнику
2. Что такое удэ-атэ:
а) удары ногами
б) удары головой
в) удары руками
3. В переводе с японского «дзюдо» - это:
а) гибкий путь
б) пешая тропинка
в) трудная дорога
4. Удушающие приемы скольких типов используются в дзюдо:
а) 3-х
б) 4-х
в) 2-х
5. Сколько разделов по состоянию на 2010 г. включает в себя технический 
арсенал дзюдо:
а) 3
б) 4
в) 2
6. Чем дзюдо отличается от других видов борьбы:
а) меньшим применением физической силы при выполнении приёмов и 
большим разнообразием разрешённых технических действий
б) в дзюдо запрещены подножки и подсечки
в) в дзюдо не используются удушающие приемы
7. Меккой дзюдо является институт дзюдо под названием:
а) Манипан
б) Кодокан
в) Татам
8. В какой стране было создано дзюдо:
а) Китай
б) Вьетнам
в) Япония
9. Кто является создателем дзюдо:
а) Дзигоро Кано
б) Мицуё Маэда
в) Морихэй Уэсиба
10. Родоначальниками дзюдо являются:
а) китайцы
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б) вьетнамцы
в) японцы
11. В конце какого века было создано дзюдо:
а) 19 в.
б) 18 в.
в) 17 в.
12. Первым советским чемпионом мира по дзюдо стал в 1975 году в Австрии:
а) Николай Солодухин
б) Владимир Невзоров
в) Сергей Власенко
13. Капитан российской сборной, многократный чемпион Европы, призер 
чемпионатов мира и Олимпийских игр Тамерлан Тменов родом из:
а) Таганрога
б) Владикавказа
в) Грозного
14. Что дословно означает «дзюдо»:
а) небесный путь
б) путь воина
в) мягкий путь
15. Последнее на сегодняшний день олимпийское «золото» по дзюдо для 
России в 1980 году завоевал:
а) Владлен Семёнов
б) Николай Солодухин
в) Павел Мясников
16. Первые в истории СССР олимпийские медали (бронзовые) на турнире 
дзюдоистов в Токио завоевали спортсмены, представляющие другой вид 
спорта. Какой:
а) каратэ
б) самбо
в) кикдзюдоинг
17. С какого года дзюдо стало известно в России:
а) с 1914 г.
б) с 1902 г.
в) с 1929 г.
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Приложение № 4

приёма контрольно-переводных нор

Отделение дзюдо

мативов О<

I

РП и
Протокол

СФП на этапе начальной подготов1 
учебном году

Г" 1 г

<и по программе

I

спортивной подг этовки по виду СПС

1

)рта ’’ дзюдо" в 20 -20

Группа ЭНП-
Тренер-преподаватель

Дата
...

- ...

Нормативы ОФП Нормативы СФП

№ 
п/п

Фамилия, имя, отчество

fc>

Он со О

из 
о1
ЁЗ 
О 
m
<D
3 
03

Н

<и X 
Й в*
£

Подтяги ван и 
е из виса 
лежа на 
низкой 

перекладине
90 см, кол- 

во раз

Сгибание и 
разгибание рук 
в упоре лйжа на 
полу, кол-во раз

Наклон вперед 
из положения 

стоя на 
гимнастическо 

й скамье (от 
уровня скамьи), 

см

Метание 
тенисного 

мяча в цель, 
дистанция 5 

м, кол-во 
попаданий

Метание 
тенисного 

мяча в цель, 
дистанция 6

м, кол-во 
попаданий

Челночный 
бег 3x1 Ом, с

Поднимание 
туловиша из 
положения 

лежа на спине 
(за 30 с), кол-во 

раз

03 о4
5 ю
<й

4
5 ю 
!

сц

Итоговый 
результат 
(зачтено/ 

незачтено)СР
мз 
Ч к*'»
8 Он

4
5 
И

М3 ч
8 

Рч

ч
§ 
и

мэ 
Ч >»
8 

Рч

ч

и
мз Ч
8 

Рч

Ч
§ 

W
лч
8 

Рч

4
5 и

Л Ч X
8 

Рч

4
5 W

М3 ч X
8 

Он

4
5 
и

иг ч к*'»
8 

Рч

ч
§ 

W

о о

1 0 0

2 0 0

3 0 0

4 0 0

5 0 0

6 0 0

7 0 0

8 0 0

9 0 0

10 0 0

Тренер-преподаватель
подпись ФИО

Инструктор-методист
подпись ФИО
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Протокол

приёма контрольно-переводных нормативов ОФП и СФП на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по 
программе спортивной подготовки по виду спорта "дзюдо" в 20 -20 учебном году

Отделение дзюдо
s Г руппа УТЭ-_____
Тренер-преподаватель___________________
Дата . 1__

■".......... '

Нормативы ОФП Нормативы СФП
Подтяги в ан и Сгибание и Наклон Челночный Поднимание

S е из виса разгибание вперед из бег 3x10 м, с туловища из
ё й лежа на рук в упоре положения положения

низкой лёжа на стоя на лежа на
g перекладине полу, кол-во гимнастичес спине (за 30 м § Итоговый

90 см, кол- раз кой скамье с), кол-во
№ Фамилия, имя, отчество й Н во раз (от уровня раз результат
п/п & скамьи), см й (зачтено/

1 Ба
лл

J

Ба
лл

1

Ба
лл J Ба
лл

1

Ба
лл J 1 незачтено)

1 0 0

2 0 0
3 0 0

4 0 0

5 0 0

6 0 0
7 0 0
8 0 0

9 0 0

10 0 0................
Тренер-преподаватель

подпись ФИО

Инструктор-методист
подпись ФИО
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___________ ___ _____ _________ ____ _  _ Протокол______________________ _______ ____________ ______________,__

приёма контрольно-переводных нормативов ОФП и СФП на этапе совершенствования спортивного мастерства по 
программе спортивной подготовки по виду спорта "дзюдо" в 20 -20 учебном году

Отделение дзюдо
Г руппа —ЭССМ
Тренер-преподаватель
Дата

• ..

“^1
Нормативы ОФП Нормативы СФП

№ 
п/п Фамилия, имя, отчество Те

ст
ов

ые
 во

пр
ос

ы

т

£

Подтягивали 
е из виса 
лежа на 
низкой 

перекладине 
90 см, кол- 

во раз

Сгибание и 
разгибание 
рук в упоре 

лёжа на 
полу, кол-во 

раз

Наклон 
вперед из 

положения 
стоя на 

гимнастичес 
кой скамье 
(от уровня 
скамьи), см

Челночный 
бег 3x10 м, с

Поднимание 
туловишд из 
положения 

лежа на 
спине (за 30 

с), кол-во 
раз

ум
ма

 ба
лл

ов 1 Итоговый 
результат 
(зачтено/ 

незачтено)
Ре

зу
ль

та
т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

Ре
зу

ль
та

т

Ба
лл

1 0 0
2 0 0
3 0 0
4 0 0
5 0 0

Тренер-преподаватель
ПОДПИСЬ ФИО

Инструктор-методист
подпись ФИО

85



Протокол__

Г руппа ЭВСМ

Дата

Фамилия, имя, отчество

приёма контрольно-переводных нормативов ОФП и СФП на этапе высшего спортивного мастерства по 
программе спортивной подготовки по виду спорта "дзюдо" в 20 -20 учебном году

Отделение дзюдо

Итоговый
результат
(зачтено/ 

незачтено)

Нормативы ОФГ1 Нормативы СФП
Сгибание и 
разгибание 
рук в упоре 

лёжа на 
полу, кол-во

Наклон 
вперед из 

положения 
стоя на 

гимнастичес 
кой скамье 
(от уровня 
скамьи), см

Поднимание 
туловища из 

положения лежа на 
спине (за 30 с), кол- 

во раз
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Приложение 5

Мониторинг результатов промежуточной, итоговой аттестации за 20__ - 20__  учебно-тренировочный год

Этап / группа___________________ отделение____________________________________

№ 
п/п

Ф.И.О. 
обучающегося 
(полностью)

Число, 
месяц, год 
рождения

Спорт.разряд, 
звание

Выполнение
КПН

Объём 
соревновательной 

деятельности

Результаты 
сезона 
20 -20

Наличие 
сертификата 

РУСАДА

Теоретическая 
подготовка/ 
тестирование

В составе сборной 
МО, ХМАО- 

Югры, РФ 
(основной/ резерв)

Итоговый 
результат

1

2

3

4

5

6

7

Тренер-преподаватель_______________________
(подпись) (Ф.И.О.)

СОГЛАСОВАНО
Инструктор-методист______________________  ______________________

(подпись) (Ф.И.О.)
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