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1. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«дзюдо» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке в МБУ ДО «СШ им. В.С. Ощепкова» по спортивным дисциплинам, 

содержащим в своем наименовании словосочетание «весовая категория» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», утвержденным приказом Минспорта России от 

24.11.2022 № 1074. 

Спортивные дисциплины вида спорта «дзюдо» 

 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

весовая категория 24 кг 035 022 1 8 1 1 Д 

весовая категория 26 кг 035 023 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 28 кг 035 024 1 8 1 1 Д 

весовая категория 30 кг 035 025 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 32 кг 035 026 1 8 1 1 Д 

весовая категория 34 кг 035 027 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 36 кг 035 028 1 8 1 1 Д 

весовая категория 38 кг 035 029 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 40 кг 035 001 1 8 1 1 Д 

весовая категория 42 кг 035 030 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 44 кг 035 002 1 8 1 1 Д 

весовая категория 46 кг 035 003 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 48 кг 035 004 1 6 1 1 Б 

весовая категория 50 кг 035 005 1 8 1 1 Ю 

весовая категория 52 кг 035 006 1 6 1 1 Б 

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

весовая категория 55 кг 035 007 1 8 1 1 Ю 

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

весовая категория 57 кг 035 008 1 6 1 1 Б 

весовая категория 60 кг 035 009 1 6 1 1 А 

весовая категория 63 кг 035 010 1 6 1 1 Б 

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

весовая категория 66 кг 035 011 1 6 1 1 А 

весовая категория 70 кг 035 012 1 6 1 1 Б 

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

весовая категория 73 кг 035 013 1 6 1 1 А 

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

весовая категория 78 кг 035 014 1 6 1 1 Б 
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весовая категория 78+ кг 035 015 1 6 1 1 Б 

весовая категория 81 кг 035 016 1 6 1 1 А 

весовая категория 90 кг 035 017 1 6 1 1 А 

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

весовая категория 100 кг 035 019 1 6 1 1 А 

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

абсолютная весовая категория 035 021 1 8 1 1 Л 

 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения 

спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. В программе 

предусматривается освоение не только объема знаний, двигательных умений и навыков, но и 

развитие мышления занимающихся на основе формирования умственных действий посредством 

анализа, синтеза, оценки обстановки, принятия решений из данных наблюдений за действиями 

противников, а также оценки своих возможностей. 

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. 

Датой рождения дзюдо считается день основания Д. Кано первой школы дзюдо в 1882 

году в Токио «Кодокан». 

Основой дзюдо являются броски, болевые приёмы, удержания и удушения в партере. 

Удары и часть наиболее травмоопасных приёмов изучаются только в форме «ката», где целью 

выполнения приема над партнером является лишь точность движений. 

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 чтобы победить. 

Перед занимающимися дзюдо традиционно ставятся цели физического воспитания, 

подготовки к единоборству и совершенствования сознания, что требует дисциплины, 

настойчивости, самоконтроля, соблюдения этикета, понимания соотношения между успехом и 

необходимыми для его достижения усилиями. 

 

 Занятия проводятся согласно расписанию. 

 Все допущенные к занятиям должны иметь специальную форму. 

 Вход занимающихся в зал разрешается только в присутствии тренера. 

 Занятия по дзюдо должны проходить только под руководством тренера или 

инструктора. 

 При разучивании приемов на татами может находиться не более шести пар. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 7 10 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
5 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 1 

2.2. Объем Программы. 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
6 8 14 18 20 

Общее количество 

часов в год 
312 416 728 936 1040 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

Учебно-тренировочные занятия включают в себя групповые, индивидуальные, 

тренировочные и теоретические занятия; 

учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
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спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

спортивные соревнования; 

МБУ ДО «СШ им. В.С. Ощепкова» направляет обучающегося (спортсмена) на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 
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ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Виды спортивных 

соревнований, 

состязания 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 4 2-3 3-4 3-4 

Отборочные - - 2-3 3-4 3-4 

Основные - - 3-4 4-5 4-5 

Состязания - - 10 15 18 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 14 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 6 1 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
168 208 145 159 146 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 
12 29 124 159 208 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
0 0 58 84 104 

4. Техническая подготовка  104 150 284 374 437 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая, 

подготовка 

19 17 66 84 73 

6. 
Инструкторская практика 

Судейская практика 
0 0 22 38 30 

7. 
Медицинские, медико-

биологические 
9 12 29 38 42 
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мероприятия 

Восстановительные   

мероприятия 

Тестирование и контроль 

Общее количество часов в год 312 416 728 936 1040 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведени

я 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей; 

В 

течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе; 

В 

течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, 

требований, регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

В 

течение 

года 
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- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В 

течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки 

В 

течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В 

течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

В 

течение 

года 
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результатов) способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

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

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Ознакомление с правами и 

обязанностями спортсмена 

В течение 

учебно-

тренировочного 

года 

Проведение 

ежегодных лекций 

для спортсменов, 

включая работу с 

родителями в рамках 

собраний 

Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах 

Участие в ознакомительных 

мероприятиях по антидопинговой 

тематике, включая работу с 

родителями 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Повышение осведомленности 

спортсменов об опасности допинга 

для здоровья 

В течение 

учебно-

тренировочного 

года 

Ежегодная оценка 

уровня знаний, 

включая работу с 

родителями в рамках 

собраний 

Ознакомление с порядком 

проведения допинг-контроля и 

антидопинговыми правилами 

Участие в ознакомительных 

мероприятиях по антидопинговой 

тематике, включая работу с 

родителями 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Прохождение курсов 

«Антидопинг» РАА «РУСАДА» 
В течение 

учебно-

тренировочного 

года 

Ежегодная оценка 

уровня знаний Участие в антидопинговых 

образовательных семинарах 

 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» МБУ ДО «СШ им. В.С. Ощепкова» 

реализовывает меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 

проводит с обучающимися (спортсменами) занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомит спортсменов под роспись с локальными нормативными 
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актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по виду спорта самбо. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны спортсмена 

или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, размещена 

на информационном стенде, а также в разделе «Антидопинг» на сайте МБУ ДО «СШ им. В.С. 

Ощепкова» с ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

главную роль играют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, 

беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», 
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последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

Планы инструкторской и судейской практики 

Спортсмены тренировочных групп должны овладеть принятой в дзюдо терминологией и 

уметь проводить строевые и порядковые упражнения, овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Большое внимание 

должно уделяться анализу соревнований, спортсмены должны научиться объективно оценивать 

свои сильные и слабые стороны, сознательно относится к рекомендациям тренера. Одной из 

задач является подготовка спортсмена к роли помощника тренера, инструктора, юного 

спортивного судьи. 

в группах начальной подготовки 

Год 

обучения 
Вид практики Содержание практики 

до года 

Инструкторская Изучение и овладения принятой в дзюдо терминологией. 

Судейская Изучение правил соревнований по дзюдо. 

свыше года 

Инструкторская 
Обучение спортсменов самостоятельному анализу 

выступления в соревнованиях. 

Судейская 

Разборов различных ошибок спортсменов на 

соревнованиях и оценок этих ошибок спортивными 

судьями. 

 

в группах учебно-тренировочного этапа 

Год 

обучения 
Вид практики Содержание практики 

до 3-х лет 

Инструкторская 

Овладение командным языком для построения, основными 

методами построения учебно-тренировочного занятия; 

разминкой, основной и заключительной частями. Спортсмены 

вместе с тренером-преподавателем проводят разминку, 

заключительную часть учебно-тренировочного занятия. 

Судейская 
Изучение основных положений правил по дзюдо. Судейство 

тренировочных схваток в группах начальной подготовки. 

свыше 3-х 

лет 

Инструкторская 

Проведение учебно-тренировочных занятий в группах этапа 

начальной подготовки под руководством тренера-

преподавателя. 

Судейская 

Судейство соревнований в роли бокового судьи, 

секундометриста, помощника секретаря.  Контроль формы 

спортсменов перед схваткой. 

 

в группах этапа совершенствования спортивного мастерства 

Вид практики Содержание практики 

Инструкторская 

Самостоятельная разработка плана-конспекта учебно-тренировочного 

занятия. Самостоятельное проведение учебно-тренировочных занятий в 

группах учебно-тренировочного этапа до 3-х лет. 

Судейская 

Проведение процедуры взвешивания, жеребьевки участников соревнований, 

ведение протоколов соревнований. Участие в судействе соревнований в 

роли секретаря. 
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Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об 

отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «дзюдо». Обучающиеся 

(спортсмены) МБУ ДО «СШ им. В.С. Ощепкова» проходят систематический медицинский 

контроль и медико-биологические мероприятия. Обучающийся, должен иметь медицинский 

допуск к учебно-тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям. Медицинские 

требования к обучающимся по Программе устанавливаются в соответствии на основании 

требований, предъявляемых 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». 

Для обучающихся занимающихся на этапе начальной подготовки при необходимости по 

медицинским показателям, проводятся дополнительно к ежегодно плановым осмотрам 

консультации врачей-специалистов, функционально-диагностические и лабораторные 

исследования, а также обследования, определяющие наличие или отсутствие психофизических 

отклонений, не позволяющих заниматься видом спорта «дзюдо».  Начиная с учебно-

тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят дополнительные медицинские 

осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, а также после болезни или травмы во 

врачебно-физкультурном диспансере. Восстановительные процедуры осуществляются 

преимущественно после учебно-тренировочных занятий. После дневной тренировки могут быть 

использованы различные виды душа, психореабилитационные процедуры и др. После вечерней 

тренировки - более интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и др.). Вместе с тем 

такие средства, как кратковременный вибромассаж, корригирующие упражнения, используются 

в процессе самих учебно-тренировочных занятий. Основными способами восстановления после 

физических и психологических нагрузок спортсменов являются: 

 усиленное, правильно подобранное питание; 

 правильно спланированный режим дня; 

 посещение бани, бассейна; 

 массаж (в периоды повышенной нагрузки); 

 подвижные и спортивные игры (в период активного отдыха); 

 снижение объема и интенсивности учебно-тренировочной нагрузки. 
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3. Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьим году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

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

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой МБУ «СШ им. В.С. Ощепкова», реализующей Программу, на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, перечня нормативов и (или) вопросов по видам 

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

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки: 

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ 

СПОРТА «ДЗЮДО» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 

см 

количеств

о раз 

не менее 

2 1 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количеств

о раз 

не менее 

4 3 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+1 +2 

1.4. Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 

количеств

о 

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 

количеств

о раз 

не менее 

3 2 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количеств

о раз 

не менее 

6 5 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+2 +3 

2.4. Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 

количеств

о 

попаданий 

не менее 

3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 
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3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 

см 

количеств

о раз 

не менее 

5 4 

3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количеств

о раз 

не менее 

8 7 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+3 +4 

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

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 

см 

количеств

о раз 

не менее 

7 6 

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количеств

о раз 

не менее 

10 9 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

11,0 11,4 

5.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 

30 с) 

количеств

о раз 

не менее 

4 2 

5.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

60 50 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

10,6 11,2 

6.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 

30 с) 

количеств

о раз 

не менее 

6 4 

6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

70 60 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

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

7.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 

30 с) 

количеств

о раз 

не менее 

8 6 

7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

80 70 

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

8.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

10,2 10,8 

8.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 

30 с) 

количеств

о раз 

не менее 

10 8 

8.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

95 85 

 

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 
девушк

и 

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

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

категория 34 кг», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 

кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг»; для девушек – «весовая категория 

24 кг», «весовая категория 27 кг», «весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», 

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

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 

см 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

12 11 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11 - 12 лет для спортивных 
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дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг», «весовая 

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

кг», «весовая категория 73+ кг»; для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 

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

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

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 

см 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

2.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

11 10 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

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

спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», 

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

категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; для девушек – «весовая категория 33 кг», 

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

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

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 

см 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

3.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

15 14 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

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

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

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

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

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

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 90 

см 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

4.2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

не менее 

15 14 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 
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5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 11 - 12 лет для 

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

«весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая 

категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг»; для девушек – 

«весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг», «весовая категория 30 кг», «весовая 

категория 33 кг», «весовая категория 36 кг», «весовая категория 40 кг» 

5.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

10,0 10,6 

5.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 

30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

5.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

105 100 

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

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

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

категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»; для девушек – «весовая категория 44 кг», 

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

категория 52+ кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 

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

6.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

10,1 10,7 

6.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 

30 с) 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

6.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

100 90 

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

спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», 

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

категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; для девушек – «весовая категория 33 кг», 

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

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

7.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,8 10,4 

7.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 

30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 
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125 120 

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

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

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

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

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

8.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

10,0 10,6 

8.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 

30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

8.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

115 105 

9. Уровень спортивной квалификации 

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

Спортивные 

разряды – «третий 

юношеский 

спортивный 

разряд», «второй 

юношеский 

спортивный 

разряд», «первый 

юношеский 

спортивный 

разряд» 

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

Спортивные 

разряды – «третий 

спортивный 

разряд», «второй 

спортивный 

разряд», «первый 

спортивный 

разряд» 

 

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»  

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/мужчины девушки/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей 

(мужчин) – «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», 
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«весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая 

категория 55+ кг»; для девушек (женщин) – «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 

кг», «весовая категория 40 кг», «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг», 2весовая 

категория 48 кг» 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

18 15 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 16 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей 

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

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

категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 

кг», «весовая категория 100+ кг»; для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая 

категория 52+ кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 

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

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

17 15 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

(мужчин) – «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», 

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

категория 55+ кг»; для девушек (женщин) – «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 

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

категория 48 кг» 

3.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,6 10,2 

3.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

16 14 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

170 150 
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4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей 

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

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

категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 

кг», «весовая категория 100+ кг»; для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая 

категория 52+ кг», «весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 

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

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

4.1. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

9,8 10,4 

4.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

4.3. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до одного года) 
Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

52. 
Период обучения на этапе спортивной 

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

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для перевода по 

годам спортивной подготовки по виду спорта "дзюдо" для старшей возрастной категории 

разрабатываются по мере необходимости и утверждаются на тренерском совете 

Вопросы для теоретического тестирования обучающихся (спортсменов) 

1. С какого года дзюдо стало известно в России: 

а) с 1914 г. + 

б) с 1902 г. 

в) с 1929 г. 

2. Схватки дзюдоистов проходят на площадке под названием: 

а) помост 

б) татами + 

в) ковер 

3. Сколько разделов по состоянию на 2010 г. включает в себя технический арсенал дзюдо: 

а) 3 

б) 4 

в) 2 + 

4. Национальная японская одежда, ставшая униформой для многих восточных единоборств: 

а) кимоно + 

б) халат 

в) костюм 

5. Как называется костюм для тренировок: 

а) татами 

б) ката 

в) дзюдоги +А•16+ 

6. Появлению дзюдо в нашей стране мы обязаны: 
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а) Анатолию Серову 

б) Василию Ощепкову + 

в) Александру Резнику 

7. Что такое удэ-атэ: 

а) удары ногами 

б) удары головой 

в) удары руками + 

8. В переводе с японского «дзюдо» – это: 

а) гибкий путь + 

б) пешая тропинка 

в) трудная дорога 

9. Удушающие приемы скольких типов используются в дзюдо: 

а) 3-х 

б) 4-х 

в) 2-х + 

10. Первые в истории СССР олимпийские медали (бронзовые) на турнире дзюдоистов в Токио 

завоевали спортсмены, представляющие другой вид спорта. Какой: 

а) каратэ 

б) самбо + 

в) кикбоксинг 

11. 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 

12. Меккой дзюдо является институт дзюдо под названием: 

а) Манипан 

б) Кодокан + 

в) Татам 

13. Кто является создателем дзюдо: 

а) Дзигоро Кано + 

б) Мицуё Маэда 

в) Морихэй Уэсиба 

14. Родоначальниками дзюдо являются: 

а) китайцы 

б) вьетнамцы 

в) японцы + 

15. В конце какого века было создано дзюдо: 

а) 19 в. + 

б) 18 в. 

в) 17 в. 

По мере необходимости тренер - преподаватель разрабатывает новый блок вопросов. 
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4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки: 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса: 

 укрепление здоровья, улучшение физического развития; 

 овладение основами техники выполнения физических упражнений; 

 приобретение разносторонней физической подготовленности на основе разносторонних 

занятий; 

 привитие стойкого интереса к занятиям дзюдо; 

 выявления задатков и способностей детей; 

 воспитание черт спортивного характера. 

Основы техники и тактики. 

 Положение борца по отношению к татами (стоя на стопах, на коленях, лежа на спине и 

т.д.), по отношению к противнику (лицом к лицу, сверху, снизу и т.д.). 

 Сближение с партнером – подшагивание, подтягивание к партнеру, подтягивание 

партнера, отдаление от партнера – отшагивание, отталкивание от партнера, отталкивание 

партнера. 

 Стойки – правая, левая, высокая, средняя, низкая, фронтальная.  Дистанции (вне захвата, 

дальняя, средняя, ближняя, вплотную). Повороты, упоры, нырки, уклоны. Захваты – за кимоно и 

звенья тела (руки, ноги). Падения – на бок, на спину, на живот. Страховка и самостраховка. 

 Закрепление техники выполнения бросков, удержаний, болевых, удушений посредством 

многократного их проведения: в стандартных ситуациях, в условиях перемещения противника. 

Освоение комбинаций и контрприемов стоя, лежа. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП ДО ДВУХ ЛЕТ ОБУЧЕНИЯ 

Задачи и преимущественная направленность: 

 повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

 овладение основами техники и тактики дзюдо; 

 приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях; 

уточнение спортивной специализации. 

Во время 1-го и 2-го года обучения главное внимание продолжает уделяться 

разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей 

организма спортсмена. 

Броски – 2 юношеский спортивный разряд, техника 5 КЮ, желтый пояс: 

 Боковая подсечка 

 Передняя подсечка в колено 

 Передняя подсечка 

 Бросок через бедро 

 Отхват 

 Зацеп изнутри 

 Зацеп снаружи 

 Бросок через спину 

 Приемы борьбы лежа: 

 Удержание сбоку 

 Удержание сбоку с выключением руки 

 Удержание поперек 

 Удержание со стороны головы захватом пояса 

 Удержание верхом 

 Рычаг локтя через бедро от удержания сбоку 

Использование сковывающих, опережающих, выводящих из равновесия действий, 
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обманных (комбинации, контратаки) действий для проведения захватов, бросков, удержаний, 

болевых. 

Анализ проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 

Броски - 1 юношеский спортивный разряд, техника 4 КЮ, оранжевый пояс. 

 Задняя подсечка. 

 Подсечка изнутри 

 Бросок через бедро захватом ворота. 

 Бросок через бедро с захватом отворота и рукава. 

 Подсечка в темп шагов. 

 Передняя подножка. 

 Подхват под две ноги. 

 Подхват под одну ногу. 

 Приемы борьбы лежа: 

 Удержание сбоку захватом из-под руки. 

 Удержание сбоку захватом своей ноги 

 Обратное удержание сбоку. 

 Удержание со стороны головы захватом руки и пояса. 

 Удержание поперек захватом дальней руки. 

 Удержание верхом захватом руки. 

Проведение поединков с односторонним сопротивлением. Учикоми. Рандори. 

Совершенствование ведения противоборства в условиях взаимного сопротивления. 

Тактика проведения технико-тактических действий: 

Однонаправленные комбинации – передняя подножка – подхват, боковая подсечка – 

бросок через бедро и т.д. 

Разнонаправленные комбинации – боковая подсечка – бросок через спину, боковая 

подсечка – отхват и т.д. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП СВЫШЕ ДВУХ ЛЕТ ОБУЧЕНИЯ 

Захваты для проведения бросков: руки под плечо, руки на плечо, скрестный захват 

отворотов и т.д. Положения противника: с отставленной ногой, с выставленной. Усилия 

противника: напор, тяга. 

Броски – 3 спортивный разряд, техника 3 КЮ, зеленый пояс. 

 Зацеп снаружи 

 Бросок через бедро захватом за пояс 

 Боковая подножка (седом) с падением 

 Бросок через ногу в сторону 

 Подсад голенью 

 Передняя подсечка под отставленную ногу 

 Бросок через грудь 

 Приемы борьбы лежа. 

 Удушающий предплечьем спереди 

 Удушающий верхом, скрещивая ладони вверх 

 Удушающий спереди, скрещивая ладони вниз 

 Удушающий сзади плечом и предплечьем с упором в затылок 

 Удушающий сзади двумя отворотами 

 Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами 

Однонаправленные комбинации, разнонаправленные комбинации. 

Броски – 2 спортивный разряд, техника 2 КЮ, синий пояс 

 Бросок через голову подсадом голенью 

 Подножка назад седом 

 Бросок через плечо с колена 
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 Обратный бросок через бедро 

 Бросок через спину захватом руки под плечо 

 Задняя подножка 

 Боковой переворот 

 Приемы борьбы лежа 

 Рычаг внутрь захватом руки под плечо 

 Рычаг локтя при помощи ноги сверху 

 Рычаг внутрь упором предплечьем 

 Рычаг внутрь с помощью ноги сверху 

 Рычаг локтя при захвате руки двумя ногами 

 Удушающий ногами с захватом руки и головы 

 Удушающий спереди двумя отворотами 

Однонаправленные комбинации. Разнонаправленные комбинации. 

Выполнение бросков в ситуациях с использованием усилий противника, с преодолением 

усилий, с нейтрализацией усилий. 

Броски – 1 спортивный разряд, техника 1 КЮ, коричневый пояс 

 Отхват под две ноги назад 

 Подножка вперед седом 

 Подножка вперед через туловище 

 Бросок через грудь скручиванием 

 Подсад от броска через бедро 

 Бросок через грудь прогибом 

 Боковая подсечка с падением 

 Выведение из равновесия заведением назад 

 Комбинации 

 Зацеп изнутри – передняя подножка 

 Подсечка изнутри - бросок через спину 

 Подсечка изнутри – зацеп изнутри 

Однонаправленные комбинации. Разнонаправленные комбинации. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного 

противоборства. Поединки со сменой партнеров. Выполнение бросков в максимальном темпе. 

Совершенствование индивидуальной техники. 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

360/480  

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

60/90 январь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 
30/60 февраль 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 
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важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно 

важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

30/60 март 

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 
60/90 апрель 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

30/60 май 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

30/60 август 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

60/90 сентябрь 

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 

30/30 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

30/30 декабрь 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

70/107 январь 

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 февраль 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

70/107 март 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

70/107 апрель 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

70/107 март 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

70/107 апрель 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  
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Психологическ

ая подготовка 
60/106 май-июль 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

60/106 сентябрь 

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 

ноябрь-

декабрь 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

200 январь 

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/ 

недотренирован

ность 

200 февраль 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

200 март 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическ

ая подготовка 
200 апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности. 

Классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 
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Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

200 май 

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 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

200 июнь 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

октябрь 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «дзюдо» относятся: 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "дзюдо", содержащим в своем наименовании словосочетание "весовая категория", 

определяются в Программе и учитываются в том числе при составлении планов подготовки, 

планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также при планировании 

спортивных результатов. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "дзюдо" учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не достигшими 

девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта "дзюдо" на этапе начальной 

подготовки первого и второго года обучения, не допускается применение соревновательных 

поединков (схваток), бросков с захватом шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов 

в борьбе лежа с воздействием на шею, болевых и удушающих приемов и аналогичных форм 

контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц в спортивных соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения 

должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами 

техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта "дзюдо". 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "дзюдо" и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "дзюдо" не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

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

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "дзюдо". 
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6.  Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Материально-технические условия реализации Программы 

 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, НЕОБХОДИМЫМИ 

ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

№ 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количеств

о изделий 

1. Амортизатор резиновый штук 20 

2. Брусья штук 3 

3. Весы электронные медицинские (до 150 кг) штук 2 

4. Гантели переменной массы (до 20 кг) комплект 4 

5. Канат для функционального тренинга штук 2 

6. Канат для лазания штук 3 

7. Лестница координационная штук 4 

8. Измерительное устройство для формы дзюдо штук 1 

9. Лист "татами" для дзюдо штук 72 

10. Манекен тренировочный штук 6 

11. Мат гимнастический для отработки бросков штук 8 

12. Полусфера балансировочная штук 8 

13. Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

14. Скамья для пресса штук 1 

15. Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

 

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 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

количе

ство 

срок 

эксплу

коли

честв

срок 

эксплуата

количе

ство 

срок 

экспл
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атации 

(лет) 

о ции (лет) уатац

ии 

(лет) 

1. 

Кимоно для 

дзюдо белое 

(«дзюдога»: 

куртка и 

брюки) 

комплект 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 - - 

2. 

Кимоно для 

дзюдо белое 

для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: 

куртка и 

брюки) 

комплект 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 2 

3. 

Кимоно для 

дзюдо синее 

(«дзюдога»: 

куртка и 

брюки) 

комплект 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 - - 

4. 

Кимоно для 

дзюдо синее 

для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: 

куртка и 

брюки) 

комплект 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 2 

5. 
Костюм 

весосгоночный 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - - - 

6. 
Костюм 

спортивный 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - - - 

7. 

Костюм 

спортивный 

ветрозащитны

й 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - - - 

8. Кроссовки пар 

на 

обучающе

гося 

- - - - - - 

9. 
Куртка зимняя 

утепленная 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - - - 



34 

10. 
Пояс для 

дзюдо 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 

11. 
Сумка 

спортивная 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - - - 

12. 
Тапки 

спортивные 
пар 

на 

обучающе

гося 

- - - - - - 

13. 
Тейп 

спортивный 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - - - 

14. Футболка штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - - - 

15. 
Шапка 

спортивная 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - - - 

16. 
Шорты 

спортивные 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - - - 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы 

с обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н.  

С целью профессионального развития, тренеры-преподаватели МБУ ДО «СШ им. В.С. 

Ощепкова», проходят курсы повышения квалификации не реже одного раза в три года. 
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7. Перечень информационного обеспечения 

Основной: 

1. А.О. Акопян, В.В. Кащавцев, Т.П. Клименко «Дзюдо: Примерная программа для системы 

дополнительного образования детей». Москва «Советский спорт», 2003г. 

2. И.Д. Свищев, В.Э. Жердев, Л.Ф. Кабанов, В.Л. Кабанов, Н.Г. Михайлов, С.И. Крищук 

«Дзюдо. Учебная программа для учреждений дополнительного образования». М. «Советский 

спорт», 2003 г. 

3. С.В. Ерегина, И.Д. Свищев, С.И. Соловейчик, В.А. Шишкин, Р.М. Дмитриев, Н.Л. Зорин, 

Д.С. Филиппов «Дзюдо: программа для учреждений дополнительного образования и клубов 

Национального Союза дзюдо и Федерации дзюдо России». М. «Советский спорт», 2005 г. 

4. В.В.Путин, В. Шестаков, А.Левицкий «Учимся дзюдо с Владимиром Путиным». 

5. В.Б. Шестаков, С.В. Ерегина «Теория и методика детско-юношеского дзюдо». «ОЛМА 

Медиа Групп» Москва 2008 

6. «Основы классического дзюдо» Г.П. Пархомович (учебно-методическое пособие для 

тренеров и спортсменов) – Пермь 1993. 

7. «Кодокан Дзюдо Дзигоро Кано» перевод с английского Б.Заставной - Москва 2012. 

8. «Программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ и 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва» С.В. Ерёгина, 

И.Д.Свищёв , С.И. Соловейчик. – Москва 2009. 

9. «Программа для учреждений дополнительного образования и спортивных клубов» С.В. 

Ерёгина , И.Д. Свищёв , С.И. Соловейчик. – Москва 2009. 

10. «Атлетика - 2» И.И. Куринной, программа и методика оценки уровня физической 

подготовки и эффективности тренировочного процесса. Москва, 2005. 

Дополнительный: 

11. Примерная дополнительная образовательная (учебная) программа Свищев И.Д., Ерегина 

С.В. 

12. «Биохимия мышечной деятельности» Н.И. Волков и другие. Допущено в качестве 

учебника для студентов высших учебных заведений физического воспитания и спорта. Киев; 

2000. 

13. «Рациональное питание спортсменов» рекомендовано к изданию олимпийским комитетом 

России А.И. Пшендин. С-П.; 2003. 

14. «Метаболизм в процессе физической деятельности» Лоуренс Спрайет и другие, перевод с 

английского В.Л. Смульский. Издательство «Олимпийская литература». Киев; 1998. 

15. «Единая всероссийская спортивная классификация 2006-2009». Федеральное агентство по 

физической культуре и спорту РФ. М.; 2007. 

Интернет ресурсы: 
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