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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА . 
Дополнительная  образовательная  программа  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  

«дзюдо » составлена  в  соответствии  с  требованиями  к  осуществлению  спортивной  подготовки , 
определяет  основные  направления  и  условия  спортивной  подготовки  обучающихся  в  МАУ  ДО  
СШ  МР  Уфимский  район  РБ  и  является  документом , регламентирующим  процесс  спортивной  
подготовки  по  дзюдо  на  этапе  начальной  подготовки  и  учебно -тренировочном  этапе . 
Обучающиеся , успешно  освоившие  программу  и  показавшие  высокий  спортивный  результат , 
могут  продолжить  спортивную  подготовку  по  дополнительной  образовательной  программе  
спортивной  подготовки  по  виду  спорта  «дзюдо » на  этапе  совершенствования  спортивного  
мастерства  в  МАУ  ДО  СШ  МР  Уфимский  район  РБ , остальные  по  окончании  обучения  могут  
продолжить  занятия  на  спортивно -оздоровительном  этапе  по  дополнительной  общеразвивающей  
программе . 

Актуальность  программы  заключается  в  доступности  вида  спорта  для  любого  возраста , 
возможности  использования  специфики  боевых  единоборств  для  развития  и  совершенствования  
координации , равновесия , укрепления  вестибулярного  аппарата , развития  внимания  и  
наблюдательности . Занятия  дзюдо  обучают  выдержке , самоконтролю  и  настойчивости  в  
достижении  цели . Современный  этап  развития  спортивных  единоборств  характеризуется  
внедрением  инновационньпс  подходов  к  организации  учебно -тренировочного  процесса , 
обусловленных  появлением  новых  знаний  в  области  теории  и  методики  физической  культуры  и  
спорта . Содержание  программы  и  рекомендованные  в  ней  средства  и  методы  физкультурно - 
спортивной  работы  соответствуют  современным  приоритетным  направлениям  развития  системы  
дополнительного  образования  и  детско -юношеского  спорта  в  России , отвечают  личностным  
потребностям  юного  спортсмена  и  его  родителей . 

В  основу  программы  положены  следующие  принципы  (особенности ) построения  процесса  
спортивной  подготовки : 
- направленность  на  максимально  возможные  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  составлена  на  основе  правил  по  виду  спорта  «дзюдо », результатов  мониторинга  
уровня  обученности  и  физической  подготовленности  обучающихся  отделения  дзюдо  МАУ  ДО  
СШ  МР  Уфимский  район  РБ  за  последние  три  года , современных  методик  спортивной  тренировки  
и  соревновательной  деятельности , методик  организации  системного  контроля  и  оценки  качества  
реализации  образовательных  программ , положений  нормативно -правовых  актов  в  области  
физической  культуры , спорта  и  образования , содержит  научно  обоснованные  рекомендации  по  
построению , содержанию  и  организации  учебно -тренировочного  процесса  по  виду  спорта  дзюдо  
на  различных  этапах  многолетней  подготовки  и  включает  разделы : 
- общие  положения ; 
- характеристика  программы ; 
- система  контроля  и  нормативные  требования  к  результатам  программы ; 
- рабочая  программа  по  этапам  и  видам  спортивной  подготовки ; 
- особенности  осуществления  спортивной  подготовки  по  отдельным  спортивным  дисциплинам ; 
- условия  реализации  программы . 

При  составлении  программы  использованы  нормативные  требования  по  физической , 
спортивно -технической  подготовке  дзюдоистов , предусмотренные  Федеральным  стандартом  
спортивной  ПОДГОТОВКИ  по  виду  спорта  «ДЗЮДО» (уТв . приказом  Минспорта  от  24 ноября  2022 Н  
1074), требования  к  структуре  и  содержанию  программы , утвержденные  в  примерной  
дополнительной  образовательной  программе  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  «дзюдо » (утв . 
приказом  Минспорта  от  07.07.2022 Х 579), а  также  методические  рекомендации  «Алгоритм  
составления  дополнительной  образовательной  программы  спортивной  подготовки  на  примере  



игровых  видов  спорта », разработанные  ФГБУ  «Федеральный  центр  организационно - 
методического  обеспечения  физического  воспитания » в  2023 году . 



I. ОБЩИЕ  ПОЛОЖЕНИЯ  

1.1 	Название  программы  
Дополнительная 	образовательная 	программа 	спортивной 	подготовки  

по 	виду 	спорта 	«ДЗЮДО » 	(далее 	- 	Программа ) 
предназначена  для  организации  образовательной  деятельности  по  спортивной  подготовке  
спортивным  дисциплинам  указанным  в  таблице  1, с  учетом  совокупности  минимальных  
требований  к  спортивной  подготовке , определенных  федеральным  стандартом  спортивной  
подготовки  по  виду  спорта  «дзюдо », утвержденным  приказом  Минспорта  России  от  24 ноября  
2022 N 1074 1  (далее  - ФССП ). 

Наименование  спортивных  дисциплин  
в  соответствии  со  Всероссийским  реестром  видов  спорта  

Дисциплины  вида  спорта  - дзюдо  
(номер  - код  - 0350001611 Я ) 

Таблица  1 

Дисциплины  Номер -код  

Весовая  категория  24 кг  0350221811 Д  
Весовая  категория  26 кг  0350231811 Ю  
Весовая  категория  28 кг  0350241811 Д  
Весовая  категория  30 кг  0350251811 Ю  
Весовая  категория  32 кг  0350261811 Д  
Весовая  категория  34 кг  0350271811 Ю  
Весовая  категория  36 кг  0350281811 Д  
Весовая  категория  38 кг  0350291811 Ю  
Весовая  категория  42 кг  0350301811 Ю  
Весовая  категория  52+ кг  0350311811 Д  
Весовая  категория  55+ кг  0350321811 Ю  
Весовая  категория  60 кг  0350091611 А  
Весовая  категория  66 кг  0350111611 А  
Весовая  категория  73 кг  0350131611 А  
Весовая  категория  81 кг  0350161611 А  
Весовая  категория  90 кг  0350171611 А  
Весовая  категория  100 кг  0350191611 А  
Весовая  категория  100 +кг  0350201811 А  
Весовая  категория  48 кг  0350041611 Б  
Весовая  категория  52 кг  0350061611 Б  
Весовая  категория  57 кг  0350081611 Б  
Весовая  категория  63 кг  0350101611 Б  
Весовая  категория  70 кг  0350121611 Б  
Весовая  категория  78 кг  0350141611 Б  
Весовая  категория  78+ кг  0350151611 Б  
Весовая  категория  46 кг  0350031811Ю  
Весовая  категория  50 кг  0350051811Ю  
Весовая  категория  55 кг  0350071811Ю  
Весовая  категория  40 кг  0350011811Д  
Весовая  категория  44 кг  0350021811Д  
Весовая  категория  70+ кг  0350341811Д  
Весовая  категория  90+ кг  0350181811 Ю  
Весовая  категория  63+ кг  0350331811 Д  

1 
(зарегистрирован  Минюстом  России  19.12.2022, регистрационный  Ni 71655). 



Весовая  категория  73+ кг 
	

0350351811 Ю  
Абсолютная  весовая  категория 

	
0350211811Л  

Ката  — группа 
	

0350371811Я  
Командные  соревнования 

	
0350381811Я  

Программа  разработана  с  учетом  примерной  дополнительной  образовательной  программы  
по  виду  спорта  «дзюдо», утвержденной  приказом  Минспорта  России  07.07.2022 3s579, требований  
к  физкультурно -оздоровительным  и  спортивным  услугам , обеспечивающих  безопасность  жизни , 
здоровья  обучающихся , учёт  психофизических , возрастных  и  индивидуальных  особенностей  
обучающихся , а  также  следующих  нормативных  правовых  актов : 
— Федерального  закона  от  29 декабря  2012г  Мй73 — ФЗ  «Об  образовании  в  Российской  
Федерации » (с  изменениями  и  дополнениями ); 
— 	Федерального  закона  от  4 декабря  2007 г  М2 329 — ФЗ  «О  физической  культуре  и  спорте  
в  Российской  Федерации » (с  изменениями  и  дополнениями ); 
— 	приказа  Министерства  спорта  России  от  30 октября  2015 г  N 999 "Об  утверждении  
требований  к  обеспечению  подготовки  спортивного  резерва  для  спортивных  сборных  команд  
Российской  Федерации "; 
— 	приказа  Министерства  спорта  России  от  3 августа  2022 г  Мц  634 "Об  особенностях  
организации  и  осуществления  образовательной  деятельности  по  дополнительным  
образовательным  программам  спортивной  подготовки "; 
— 	приказа  Министерства  здравоохранения  РФ  от  23.11.2020 N~ 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 "; 
— 	постановления  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 ". 

Реализация  программы  направлена  на  физическое  воспитание  и  физическое  развитие  
личности , приобретение  обучающимися  знаний , умений  и  навыков  в  области  физической  культуры  
и  спорта , физическое  совершенствование , формирование  культуры  здорового  и  безопасного  образа  
жизни , укрепление  здоровья , выявление  и  отбор  наиболее  одаренных  детей  и  подростков , создание  
условий  для  прохождения  спортивной  подготовки , совершенствование  спортивного  мастерства  
обучающихся  посредством  организации  их  систематического  участия  в  спортивных  мероприятиях , 
включая  спортивные  соревнования , в  том  числе  в  целях  включения  обучающихся  в  состав  
спортивных  сборных  команд , а  также  на  подготовку  кадров  в  области  физической  культуры  и  
спорта . 

Программа  определяет  содержание  следующих  этапов  спортивной  подготовки : 
— 	этап  начальной  подготовки  (далее  — НП); 
— 	уч~бно -тренировочный  этап  (этап  спортивной  специализации , далее  — УТ) 
— этап  совершенствования  спортивного  мастерства  (далее  — ЭССМ ) 
— 	этап  высшего  спортивного  мастерства  (далее - ВСМ) 

Содержание  программы  учитывает  особенности  подготовки  обучающихся  по  дзюдо , в  том  
числе : 
— построение  процесса  спортивной  подготовки  в  соответствии  со  спецификой  
соревновательной  деятельности  в  виде  спорта  «дзюдо »; 



- 	преемственность  технической , тактической , физической , психологической  подготовки  в  
боксе ; 
- повышение  уровня  специальных  скоростно -силовых  качеств  и  совершенствование  
специальной  выносливости ; 
- использование  оптимальных  объемов  специальной  подготовки , моделирующей  
соревновательную  деятельность . 

1.2. Цели  и  задачи  программы  
Целью  программы  является  достижение  спортивны  результатов  на  основе  соблюдения  

спортивных  и  педагогических  принципов  в  учебно -тренировочном  процессе  в  условиях  
многолетнего , круглогодичного  и  поэтапного  процесса  спортивной  подготовки . 

Цель  многолетней  спортивной  подготовки  - развитие  и  совершенствование  физических  
качеств  и  двигательных  способностей , улучшение  физической  подготовленности  и  физического  
развития  посредством  занятий  дзюдо ; воспитание  спортсменов  высокой  квалификации , 
потенциального  резерва  сборных  команд  Республики  Башкортостан , России  по  дзюдо . 
Основными  задачами  реализации  Программы  являются : 
- 	формирование  и  развитие  спортивных  и  творческих  способностей  детей , 
удовлетворение  их  индивидуальны  потребностей  в  физическом , интеллектуальном  и  
нравственном  совершенствовании ; 
- 	формирование  культуры  здорового  и  безопасного  образа  жизни , укрепление  здоровья  
обучающихся ; 
- 	формирование  навыков  адаптации  к  жизни  в  обществе , профессиональной  ориентации ; 
- 

	

	выявление  и  поддержка  детей , проявивших  вьщающиеся  способности  в  спорте . 
Преимущественная  направленность  этапа  начальной  подготовки  заключается  в  организации  

спортивного  отбора  и  определении  спортивной  специализации  детей . Основной  целью  этапа  
начальной  подготовки  является  привлечение  максимального  количества  детей  к  занятиям  спортом , 
направленным  на  гармоничное  развитие  физических  качеств  и  изучение  базовой  техники  дзюдо , 
воспитание  волевых  и  морально -этических  качеств  личности , формирование  потребности  к  
ведению  здорового  образа  жизни . 

Учебно -тренировочный  этап  направлен  на  спортивную  специализацию  обучающихся  в  виде  
спорта  «дзюдо ». На  учебно -тренировочном  этапе  цель  спортивной  подготовки  - формирование  
спортивного  мастерства  дзюдоистов , дальнейшее  развитие  физических  качеств  и  функциональной  
подготовленности , 	воспитание 	специальных 	психических 	качеств , 	приобретение  
соревновательного  опыта  для  повышения  спортивных  результатов . 

Основная  цель  подготовки  в  группах  спортивного  совершенствования  (СС ) это  
максимальное  повышение  индивидуальных  спортивных  результатов  до  уровня  кандидата  в  
мастера  спорта  России  (звание  мастера  спорта  России  по  дзюдо  присуждается  лицам , достигшим  
18 летнего  возраста ). В  связи  с  этим  задачи  подготовки  в  группах  СС  можно  определить  как : -
укрепление  здоровья  и  всестороннее  физическое  развитие ; - совершенствование  технико - 
тактического  мастерства ; - постепенное  и  обязательное  повышение  интенсивности  тренировочных  
нагрузок ; - воспитание  специальной  выносливости ; - дальнейшее  приобретение  соревновательного  
опыта . 
На  этапе  высшего  спортивного  мастерства : 
- достижение  результатов  уровня  спортивных  сборных  команд  Российской  Федерации ; 
- повышение  стабильности  демонстрации  высоких  спортивны  результатов  во  всероссийских  и  
международных  официальных  соревнованиях . 

1.3. Специфика  организации  учебно -тренировочного  процесса . 
В  учреждении  организуется  работа  с  обучающимися  в  течение  календарного  года . 

Особенности  осуществления  спортивной  подготовки  по  отдельным  дисциплинам  вида  спорта  
дзюдо  определяется  в  зависимости  от  весовых  категорий . 



Учебно -тренировочный  процесс  по  дзюдо  ведется  в  соответствии  с  годовым  учебно - 
тренировочным  планом , рассчитанным  на  52 недели . 
Основными  формами  осуществления  спортивной  подготовки  являются : 
- групповые  и  индивидуальные  учебно -тренировочные  и  теоретические  занятия ; 
- работа  по  индивидуальным  планам ; 
- учебно -тренировочные  сборы ; 

- участие  в  спортивных  соревнованиях  и  мероприятиях ; 
- инструкторская  и  судейская  практика ; 
- медико -восстановительные  мероприятия ; 

- тестирование  и  контроль . 
Для  проведения  учебно -тренировочньи  мероприятий  кроме  основного  тренера -

преподавателя  привлекается  дополнительно  второй  тренер -преподаватель  по  общефизической  и  
специальной  физической  подготовке  при  условии  их  одновременной  работы  с  лицами , 
проходящими  спортивную  подготовку . 

Работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  в  обязательном  порядке  
осуществляется  на  этапах  совершенствования  спортивного  мастерства  и  высшего  спортивного  
мастерства . 

Расписание  учебно -тренировочных  занятий  по  дзюдо  утверждается  после  согласования  с  
тренерско -педагогическим  составом  в  целях  установления  более  благоприятного  режима  
тренировок , отдыха  обучающихся , с  учетом  их  занятий  в  образовательных  организациях  и  других  
учреждениях . 

При  составлении  расписания  тренировок  продолжительность  одного  тренировочного  
занятия  рассчитывается  в  астрономических  часах . 

Допускается  проведение  учебно -тренировочньпс  занятий  одновременно  с  обучающимися  из  
разных  групп , при  этом  должны  соблюдаться  все  перечисленные  ниже  условия : 

- разница  в  уровне  подготовки  обучающихся  не  превышает  двух  спортивных  разрядов  и  (или ) 
спортивных  званий ; 

- не  превьппена  единовременная  пропускная  способность  спортивного  сооружения ; 

- не  превышен  максимальный  количественный  состав  объединенной  группы . 
Продолжительность  учебно -тренировочных  занятий : 
- на  этапе  начальной  подготовки  - до  2-х  часов ; 

- на  тренировочном  этапе  (этапе  спортивной  специализации ) - до  3-х  часов ; 

- на  этапе  совершенствования  спортивного  мастерства  - до  4-х  часов ; 

- на  этапе  высшего  спортивного  мастерства  - до  4-х  часов . 
Ежегодное  планирование  учебно -тренировочного  процесса  по  дз iодо  осуществляется  в  

соответствии  со  следующими  сроками : 

- перспективное  планирование ; 
- ежегодное  планирование ; 

- ежеквартальное  планирование ; 
- ежемесячное  планирование . 

После  каждого  года  спортивной  подготовки  на  этапах  подготовки , для  проверки  
результатов  освоения  программы , . выполнения  нормативных  требований , обучающиеся  сдают  
нормативы  итоговой  аттестации . 

По  результатам  сдачи  нормативов  итоговой  аттестации  осуществляется  перевод  
обучающихся  на  следующий  год  этапа  подготовки  реализации  программы . 



В  течение  года  спортивной  подготовки  на  этапах  подготовки , для  проверки  результатов  
освоения  нормативных  требований  в  соответствии  с  программой  обучающиеся  сдают  нормативы  
промежуточной  аттестации . 

Результатом  сдачи  нормативов  промежуточной  аттестации  является  повышение  или  
совершенствование  у  спортсменов  уровня  общей  и  специальной  физической  подготовки . 
1.4. Структура  системы  многолетней  спортивной  подготовки . 

Структура  организации  системы  многолетней  спортивной  подготовки  формируется  с  
учетом  следующих  компонентов  системы  построения  спортивной  подготовки : 

- организационно  управленческий  процесс  построения  спортивной  подготовки  по  этапам  и  
периодам  спортивной  подготовки  по  дзюдо ; 

- система  отбора  и  спортивной  ориентации , представляющая  собой  процесс , направленный  на  
выявление  задатков  у  юных  спортсменов , выраженных  в  спортивной  предрасположенности  к  
занятиям  по  дзюдо  и  выявления  индивидуальных  возможностей  в  этом  виде  деятельности ; 

- тренировочный  процесс  является  основой  спортивной  подготовки , определяет  характер  и  
содержание  всей  двигательной  деятельности , а  также  финансового , материально -технического , 
информационного , научного  и  медицинского  обеспечения  и  восстановительньыс  мероприятий . В  
процессе  учебно -тренировочной  деятельности  обучающиеся  совершенствует  свою  физическую , 
техническую , тактическую  и  психическую  подготовленность , а  успешными  предпосылками  для  
достижения  их  высокого  уровня  является  воспитание  человека  и  уровень  его  интеллектуальных  
способностей ; 
- соревновательный  процесс , учитывающий  организацию  и  проведение  спортивных  соревнований  
и  участие  в  них  спортсменов  в  соответствии  с  Календарным  планом  физкультурных  мероприятий  
и  спортивных  мероприятий , формируемым  организацией  на  основе  Единого  календарного  плана  
межрегиональных , всероссийских  и  международных  физкультурных  мероприятий  и  спортивных  
мероприятий . Является  специфической  формой  деятельности  в  спорте , определяют  цели  и  
направленность  подготовки , а  также  используется  как  одно  из  важнейших  средств  
специализированной  тренировки , позволяющей  сравнивать  и  повышать  уровень  подготовленности  
спортсменов ; 
- процесс  медико -биологического  сопровождения , под  которым  понимается  медицинское  
обеспечение , восстановительные  и  реабилитационные  мероприятия ; 
- процесс  ресурсного  обеспечения , под  которым  понимается  организация  и  планирование  
материально -технического 	обеспечения 	спортивной 	подготовки , 	обеспечение  
квалификационными  кадрами . 

Построения  многолетней  подготовки  в  дзюдо  содержат  следующие  компоненты : 
- этапы  подготовки  спортсмена  на  многие  годы ; 
- возраст  спортсмена  на  каждом  из  этапов ; 
- главные  задачи  подготовки ; 
- основные  средства  и  методики  тренировок ; 
- предельные  тренировочные  и  соревновательные  нагрузки . 

Для  достижения  основной  цели  подготовки  спортсменов  на  каждом  этапе  необходимо  
обеспечить  решение  конкретных  задач : 

1) этап  начальной  подготовки  (до  года , свыше  года ): 
- формирование  устойчивого  интереса  к  занятиям  спортом ; 
- формирование  широкого  круга  двигательных  умений  и  навыков ; 
- освоение  основ  техники  по  виду  спорта  спортивная  борьба ; 
- всестороннее  гармоничное  развитие  физических  качеств ; 
- укрепление  здоровья  спортсменов ; 



- отбор  перспективных  юных  спортсменов  для  дальнейших  занятий  по  виду  спорта  спортивная  
борьба  

2)тренировочный  этап  (этап  начальной  спортивной  специализации  -до  двух  лет  и  
этап  углубленной  спортивной  специализации  - свыше  двух  лет): 

- общая  и  специальная  физическая , техническая , тактическая  и  психологическая  подготовка ; 
- приобретение  опыта  и  стабильность  выступления  на  официальных  спортивных  соревнованиях  по  
виду  спорта  спортивная  борьба ; 
- формирование  спортивной  мотивации ; 
- укрепление  здоровья  спортсменов . 

3) этап  совершенствования  спортивного  мастерства  (три  года): 
- повышение  функциональных  возможностей  организма  спортсменов ; 
- совершенствование  общих  и  специальных  физических  качеств , технической , тактической  и  
психологической  подготовки ; 
- стабильность  демонстрации  высоких  спортивных  результатов  на  региональных  и  всероссийских  
официальных  спортивных  соревнованиях ; 
- поддержание  высокого  уровня  спортивной  мотивации ; 
- сохранение  здоровья  спортсменов . 

4) этап  высшего  спортивного  мастерства : 
- достижение  результатов  уровня  спортивных  сборных  команд  Российской  Федерации ; 

- повышение  стабильности  демонстрации  высоких  спортивных  результатов  во  всероссийских  и  
международных  официальных  соревнованиях  

2. ХАРАКТЕРИСТИКА  ПРОГРАММЫ  
В  послании  Президента  Российской  Федерации  Федеральному  Собранию  отмечалась  

необходимость  создания  условий  для  осознания  молодым  поколением  потребности  в  здоровом  
образе  жизни , в  занятиях  физической  культурой  и  спортом . Занятия  дзюдо  повышают  физическую  
подготовленность , воспитывают  характер  и  закладывают  у  обучающихся  основы  здоровья , а  также  
формируют  потребность  в  здоровом  образе  жизни . 

Перспективные  направления  дзюдо  обозначены  в  «Программа  развития  дзюдо  в  России  до  
2030 года», особое  внимание  в  ней  уделяется  совершенствованию  системы  занятий  дзюдо  с  
детьми , подростками  и  молодежью , упорядочение  присвоения  технических  и  спортивных  званий  и  
разрядов , совершенствование  системы  проведения  соревнований , регулирование  членской  
политики , организацию  системы  единого  страхования  от  несчастного  случая  во  время  тренировок  
и  соревнований . 

Для  развития  дзюдо  необходимо  привлечение  наибольшего  количества  обучающихся , что  
позволит  не  только  отобрать  среди  них  наиболее  способных  для  спортивного  совершенствования , 

но  и  окажет  на  всех  занимающихся  оздоровительный  и  воспитательный  эффект . Воспитание  в  
духе  традиций  дзюдо , помимо  физического  совершенствования  предусматривает  нравственное , 
волевое  и  интеллектуальное . 

«Дзюдо» - популярнейший  вид  спорта , имеющий  огромное  воспитательное , 
оздоровительное  и  прикладное  значение . В  России  дзюдо  является  одним  из  популярных  видов  
спорта . На  сегодняшний  день  дзюдо  является  олимпийским  видом  спорта . Федерация  дзюдо  
России  является  членом  Европейского  союза  дзюдо  и  Международной  федерации  дзюдо . Занятия  
борьбой  в  полной  мере  обеспечивают : укрепление  здоровья , всестороннее  гармоничное  развитие  
юных  спортсменов , привитие  здорового  образа  жизни , обеспечение  необходимых  условий  для  
личностного  развития  детей , нравственного  воспитания , морально -волевых  качеств , 

•формирование  жизненно -важных  двигательных  умений  и  навыков , создание  условий  для  
раскрытия  физических  и  психологических  способностей  детей , привитие  навыков  личной  и  



общественной  гигиены , подготовку  инструкторов -общественников  и  судей . В  целом , занятия  этим  
видом  единоборства  направлены  на  физическое  и  духовное  совершенствование  личности  на  
основе  совершенствования  техники , тактики  и  философии  дзюдо . Абсолютная  цель  занятия  дзюдо  
- изучить  себя , чтобы  принести  больше  пользы  окружающему  миру . Дзюдо  как  самостоятельный  
вид  спортивного  единоборства  характеризуется  особенностями  структуры  подготовки , 
организации  проведения  соревнований , своей  иерархией  ступеней  мастерства . В  основе  
технических  приемов  дзюдо  лежат  способы  борьбы  с  противником  в  положении  стоя  и  лежа . 

Удары  здесь  не  применяются , единоборство  состоит  в  вьшолнении  самых  разнообразных  
удержаний , бросков  и  болевых  приемов . Технический  арсенал  дзюдо  включает  в  себя : - 

бросковую  технику ; - технику  удержаний ; - технику  болевых  приёмов  на  локтевой  сустав ; - 
технику  удушающих  приёмов . Такая  техника  требует  высокой  физической  подготовленности , 

гибкости , координации  движений . Физическая  сила  в  чистом  виде  в  дзюдо  применяется  редко , 

поскольку  акцент  делается  на  правильном  и  техничном  выполнении  элементов  борьбы . 
Современное  дзюдо  преподается  как  в  своем  классическом  варианте , и  в  спортивной  
модификации . Спортивные  бои  направлены , разумеется , на  выявление  сильнейшего  противника , в  
то  время  как  занятия  традиционным  дзюдо  в  большей  степени  имеют  целью  развитие  в  человеке  
боевого  духа  и  демонстрацию  физических  возможностей . Тренировки  в  дзюдо  требуют  особого  
снаряжения , вьшолненного  в  традиционном  стиле , характерном  для  Японии . Кимоно  дзюдоиста  
называется  «дзюдоги » и  состоит  из  хлопчатой  куртки , брюк  и  пояса . Современная  форма  в  дзюдо  
имеет  два  основных  цвета  — белый  и  синий . Обувь  для  тренировок  и  состязаний  не  применяется . 

Занятия  во  избежание  травм  проводятся  на  специальном  плотном  ковре , именуемом  «татами ». 

2.1. Минимальные  требования  к  возрасту  и  количеству  лиц , проходящих  спортивную  
подготовку  в  группах  на  этапах  спортивной  подготовки , представлены  в  таблице  2. 

Таблица  2 

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  Группы  спортивной  подготовки  
реализации  этапов  Срок  ре  Возрастные  границы  лиц   

Min наполняемость  Название  спортивной  подготовки  проходящих  спортивную  (человек ) подготовку  
НП  3-4 7 10 

Т  (СС) 3-5 11 б  

ССМ  Не  ограничен  14 1 

ВСМ  Не  ограничен  16 1 

На  этап  начальной  подготовки  зачисляются  дети , достигшие  7-летнего  возраста , желающие  
заниматься  дзюдо , не  имеющие  медицинских  противопоказаний  к  занятиям , вьшолнившие  
нормативы  по  контрольным  упражнениям  для  зачисления , на  основе  письменного  заявления  
родителей  (законных  представителей ) и  наличия  медицинского  заключения  о  допуске  к  занятиям  
дзюдо . В  группы  учебно -тренировочного  этапа  зачисляются  обучающиеся , достигшие  11-летнего  
возраста , прошедшие  начальную  подготовку  не  менее  трех  лет , вьшолнившие  нормативы  по  
общефизической  и  специальной  подготовке  для  зачисления  на  учебно -тренировочный  этап  и  не  
имеющие  медицинских  противопоказаний  к  занятиям  дзюдо . 



В  основу  комплектования  учебных  групп  положена  научно  обоснованная  система  
многолетней  подготовки  с  учетом  возрастных  закономерностей  становления  спортивного  
мастерства  (вьшолнение  спортивного  норматива , среднего  стажа  занятий  и  возраста  
занимающихся ): 

- увеличение  недельной  тренировочной  нагрузки  и  перевод  учащихся  в  следующие  
группы  обучения  обуславливаются  стажем  занятий , выполнением  контрольных  нормативов  по  
общей  и  специальной  физической  подготовке , уровнем  спортивных  результатов ; 

- возраст  обучающихся  определяется  годом  рождения  и  является  минимальным  для  
зачисления  в  группы ; допускается  превышение  указанного  возраста  не  более  чем  на  два  года ; 

- установленная  недельная  учебно -тренировочная  нагрузка  является  максимальной . 
Комплектование  учебно -тренировочных  групп  на  этапах  спортивной  подготовки  по  виду  

спорта  «дзюдо » осуществляется  на  основе  спортивного  отбора  в  соответствии  с  нормативной  
численностью  групп , определенной  федеральным  стандартом  спортивной  подготовки  и  настоящей  
дополнительной  образовательной  программой  спортивной  подготовки . Максимальная  
наполняемость  групп  не  должна  превышать  двукратного  количества  обучающихся , 
предусмотренного  федеральным  стандартом . Система  спортивного  отбора  включает : массовый  
просмотр  и  тестирование  обучающихся  с  целью  ориентирования  их  на  занятия  спортом ; отбор  
перспективных  обучающихся  (индивидуальный  отбор ) для  комплектования  (формирования ) 
учебно -тренировочных  групп  по  виду  спорта ; просмотр  и  отбор  перспективных  обучающихся  на  
учебно -тренировочных  мероприятиях  и  соревнованиях . 

Возможен  перевод  обучающихся  из  других  организаций  при  условии : 
- предоставления  родителями  (законными  представителями ) справки  с  указанием  

наименования , периода  освоения  программы , даты  и  номера  приказа  о  присвоении  спортивного  
разряда  или  спортивного  звания  (при  наличии ); 

- выполнения  контрольных  нормативов  для  зачисления  на  соответствующий  этап ; 
соответствие  возраста  обучающегося  возрасту  для  зачисления  на  соответствующий  

этап . 
2.2. Объем  Программы  

Объем  программы  и  распределение  учебной  нагрузки  представлены  в  таблице  З . 
Таблица  3 

Этапы  и  годы  спортивной  подготовки  

Учебно - Этап  
начальной  тренировочныйэтап  

Этапный  (этап  спортивной  Этап  Этап  высшего  норматив  подготовки  специализации ) совершенствовали  спортивного  
Свыше о  трех  Д  ТР  Свыше  трех  р  яспортивного  мастерства  

До  года  года  лет  лет  мастерства  

2 3 12 3 4 5 
Количество  

часов  4,5 6 8 10 12 16 16 18 20-24 24-32 
в  неделю  
Общее  

количество  234 312 416 520 624 832 832 936 1040-1248 1248-1664 
часов  в  год  

В  зависимости  от  уровня  спортивной  подготовленности  обучающихся , периода  подготовки  
(переходный , подготовительный , соревновательный ), начиная  с  учебно -тренировочного  этапа  
(этапа  спортивной  специализации ), недельная  учебно -тренировочная  нагрузка  может  быть  
увеличена  или  уменьшена  в  пределах  годового  учебно -тренировочного  плана , но  не  более  чем  на  
25о/о . 

2.3. Виды  (формы ) обучения  по  программе  



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 . 

Учебно -тренировочные  занятия  
Освоение  образовательной  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 ). Форма  организации  деятельности  обучающихся  на  учебно - 
тренировочном  занятии : фронтальная , в  парах , групповая . 

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

Продолжительность  одного  учебно -тренировочного  занятия  устанавливается  в  часах  и  не  
должна  превышать : 

- на  этапе  начальной  подготовки  -2 часов ; 
- на  учебно -тренировочном  этапе  (этапе  спортивной  специализации ) -3 часов . 
В  часовой  объем  учебно -тренировочного  занятия  входят  теоретические , 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 и  старше  допускается  окончание  занятий  в  21:00 часов . 
Для  обеспечения  непрерывности  учебно -тренировочного  процесса  на  период  выезда  

тренера -преподавателя  на  спортивные  соревнования , учебно -тренировочные  мероприятия  (сборы ), 
его  временной  нетрудоспособности , отпуска  допускается  объединение  на  временной  основе  
учебно -тренировочньпс  групп  для  проведения  учебно -тренировочных  занятий  при  соблюдении  
следующих  условий : 
- непревышения  разницы  в  уровне  подготовки  обучающихся  двух  спортивных  разрядов  и  
(или) спортивных  званий ; 
- непревышения  единовременной  пропускной  способности  спортивного  сооружения ; 
- 	обеспечения  требований  по  соблюдению  техники  безопасности . 
Структура  учебно -тренировочного  занятия : 
Подготовительная  часть  (30 - 35 % от  всего  времени  занятия ) предусматривает : 
- 	организацию  обучающихся  к  началу  занятия , проверку  готовности  к  тренировке , сообщение  
задач  занятия , повышение  внимания  обучающихся  (для  этого  применяются  строевые  упражнения , 
команды ), психологического  настроя  на  продуктивную  работу ; 
- осуществление  общей  разминки  организма  для  повышения  работоспособности  сердечно  
сосудистой , дыхательной  и  мышечной  систем  (применяются  ходьба , бег, общеразвивающие  
упражнения ); 
- 	осуществление  специальной  разминки  с  целью  подготовки  к  работе  тех  мышечных  групп , 
которые  будут  задействованы  в  основной  части  занятия . 

Основная  часть  (60 - 70 °/о  от  всего  времени  занятия ) предназначена  для  решения  
конкретных  задач  спортивной  подготовки . Если  в  основной  части  решается  несколько  задач  
разного  типа , то  перед  каждой  новой  задачей  необходимо  провести  кратковременную  разминку , 
помогающую  психологически  настроиться  и  обеспечить  врабатывание  организма  в  новый  режим  
деятельности . 

Заключительная  часть  (5 - 10 °/о  от  всего  времени  занятия ) способствует  постепенному  
снижению  функциональной  активности  организма . Постепенное  снижение  нагрузки  достигается  
легко  дозируемыми  упражнениями  (умеренный  бег, ходьба , упражнения  на  гибкость ). В  этой  части  



занятия  необходимо  рекомендовать  обучающихся  самостоятельные  задания  для  вьшолнения  в  
домашних  условиях . 

Учебно -тренировочные  мероприятия  
Учебно -тренировочные  мероприятия  проводятся  в  целях  качественной  подготовки  

обучающихся  и  повышения  их  спортивного  мастерства  и  включают  в  себя  теоретическую , 
организационную  части  и  другие  мероприятия  по  подготовке  к  спортивным  соревнованиям . 
Направленность , содержание  и  продолжительность  учебно -тренировочных  сборов  определяется  в  
зависимости  от  уровня  подготовленности  обучающихся , задач  и  ранга  предстоящих  или  
прошедших  спортивных  соревнований . Виды  учебно -тренировочнык  мероприятий  и  их  
предельная  продолжительность  по  этапам  спортивной  подготовки  указаны  в  таблице  Ns 4 

Таблица  4 

План  учебно -тренировочных  мероприятий  

Предельная  продолжительность  учебно -тренировочных  мероприятий  
по  этапам  спортивной  подготовки  (количество  суток ) 

(без  учета  времени  следования  к  месту  проведения  учебно - 
тренировочньпс  мероприятий  и  обратно ) 

N~ Виды  учебно - 

п/п  тренировочных  Учебно - Этап  
мероприятий  Этап  тренировочный  совершенство - Этап  высшего  начальной  этап  вания  спортивного  подготовк  

и  (этап  спортивной  спортивного  мастерства  
специализации ) мастерства  

1. Учебно -тренировочные  мероприятия  по  подготовке  к  спортивным  соревнованиям  

Учебно - 
тренировочные  
мероприятия  

1.1. по  подготовке  - - 21 21 
к  международным  

спортивным  
соревнованиям  

Учебно - 
тренировочные  
мероприятия  
по  подготовке  

1.2. к  чемпионатам  - 14 18 21 
России , кубкам  

России , 
первенствам  

России  

Учебно - 
тренировочные  
мероприятия  

1.3, по  подготовке  к  - 14 18 18 другим  
всероссийским  
спортивным  

соревнованиям  



Учебно - 
тренировочные  
мероприятия  
по  подготовке  

1.4. к  официальным  _ 14 14 14 спортивным  
соревнованиям  

субъекта  
Российской  
Федерации  

2. Специальные  учебно -тренировочные  мероприятия  

Учебно - 
тренировочные  
мероприятия  по  

2.1. общей  и  (или) - 14 18 18 
специальной  
физической  
подготовке  

2 2 Восстановительные  _ _ До  10 суток  мероприятия  

Мероприятия  
2 3 для  комплексного  - - До  3 суток , но  не  более  2 раз  в  год  медицинского  

обследования  
Учебно - 

тренировочные  До  21 суток  подряд  и  не  более  
2.4. мероприятия  двух  учебно -тренировочных  - - 

в  каникулярный  мероприятий  в  год  
период  

Просмотровые  

2.5. 
учебно - _ До  60 суток  тренировочные  

мероприятия  

В  процессе  подготовки  дзюдоистов  используются  различные  виды  специальных  
упражнений . В  рекомендуемых  упражнениях  указана  длительность  (мин ) и  количественное  
значение  ЧСС  (уд ./мин ). Классификация  специальных  упражнений  (по  В .С . Бегидову ). 

1.Специально -подготовительные  упражнения  -4 мин , ЧСС  - 134,4+3,2. 
2. Совершенствование  техники  вьшолнения  излюбленных  приемов  в  стойке  посредством  

многократного  набрасывания  партнера  -4 мин , ЧСС  - 136,8+7,8. 
Распределение  специальных  упражнений  по  направленности  физиологического  воздействия  

на  организм  дзюдоистов  
(по  В . С  Бегидову) 

Частота  сердечных  
сокращений  Направленность  Упражнения  

(уд ./мин ) 
122,4-160,8 Чисто  аэробная  1,2,3,4,5,6,7,8,9, 10, 11, 12, 14, 15, 16, 17, 



18, 19,20,21,22,25,27 

165,6-177,6 	Аэробно -анаэробная 	13,23,24 

i. 	Изучение  и  совершенствование  новых  технических  действий  в  стойке  -5 мин , ЧСС - 121,2+ 

7,8- 

г . 	Совершенствование  комбинаций  приемов  в  стойке  в  благоприятных  условиях  — 5 мин , 

ЧСС  — 129,6+6,6. 

з . 	Совершенствование  техники  выполнения  излюбленньпс  приемов  борьбы  в  партере  в  
условиях  неполного  сопротивления  партнера  —5 мин , ЧСС -  122,46,6. 
а . 	Изучение  и  совершенствование  новых  технических  действий  в  партере  — 5 мин , ЧСС  — 
127,2~4,8. 
s. 	Совершенствование  комбинаций  приемов  борьбы  в  партере  в  условиях  неполного  
сопротивления  партнера  - 5 мин , ЧСС  - 133,2+4,8. 

ь . 	Совершенствование  комбинаций  приемов  и  связок  «стоя—лежа» в  условиях  нарастающего  
сопротивления  партнера  —5 мин , ЧСС  — 133,2f4,8. 

7. 	Совершенствование  ответных  бросков  в  стойке  в  условиях  нарастающего  сопротивления  
партнера  —4 мин , ЧСС  — 146,413,0. 

в . 	Совершенствование  ответных  приемов  в  условиях  неполного  сопротивления  партнера  —4 
мин , ЧСС  — 136,84,8. 

9. 	Борьба  за  захват  в  условиях  взаимного  сопротивления  - 4 мин , ЧСС  - 130,8+9,0. 

i о . 	Совершенствование  защитных  действий  против  приемов , от  которых  чаще  всего  
проигрывают  —4 мин , ЧСС  — 153,66,6. 

i i. 	Выполнение  бросков  из  стойки  на  скорость  —3 повторения  по  1 мин  через  минуту  отдыха , 
ЧСС  - 165,66,6. 

12. 	Совершенствование  способов  тактической  подготовки  бросков  в  стойке  в  условиях  
одностороннего  сопротивления  —4 мин , ЧСС  — 138,0+6,0. 

i з . 	Совершенствование  умения  вести  борьбу  на  различных  дистанциях , стойках , 
передвижениях  противника  -4 мин , ЧСС  - 140,4+5,4. 

14. 	Совершенствование  умения  выполнять  встречные  атаки  и  контратакующие  действия  в  
стойке  в  условиях  взаимного  сопротивления  —4 мин , ЧСС  - 168,09,6. 

is. 	Совершенствование  умения  выполнять  ответные  действия  в  борьбе  лежа  в  условиях  
взаимного  сопротивления  —4 мин , ЧСС  — 156,Of9,6. 

16. Совершенствование  техники  и  тактики  ведения  борьбы  в  красной  зоне  — 4 мин , ЧСС  —
145,2~9,0. 

17. Совершенствование  техники  и  тактики  ведения  борьбы  против  неудобного  соперника  —4 
мин , ЧСС  — 140,83,0. 

18. Свободная  борьба  в  стойке  в  условиях  взаимного  сопротивления  —5 мин , ЧСС  - 148,84,8. 

19. Свободная  борьба  в  партере  в  условиях  взаимного  сопротивления  — 5 мин , ЧСС  -
148,8~4,8. 
20. Тренировочные  схватки  с  закрытыми  глазами  —4 мин , ЧСС  —138,Of6,0. 
21. Совершенствование  интегральной  подготовки  в  условиях  контрольно -тренировочных  
схваток  по  правилам  соревнований  —4 мин , ЧСС  - 172,8+4,8. 
гг . 	 Совершенствование  интегральной  подготовки  в  условиях  соревновательных  схваток  — 4 
мин , ЧСС  —177,6+10,2. 
23. 	Учебно -тренировочные  схватки  с  заданием  в  стойке  —4 мин , ЧСС  - 160,8+4,8. 

га . 	Учебно -тренировочные  схватки  с  заданием  в  партере  —4 мин , ЧСС  - 153,66,6. 



Характеристика  данных  упражнений  по  показателю  кислотно -щелочного  равновесия  рН  
позволяет  распределить  их  на  группы  по  направленности  физиологического  воздействия  в  
тренировочном  процессе  дзюдоистов . 

При  развитии  скоростно -силовых  качеств  у  дзюдоистов  большое  значение  имеет  место  
использования  специальных  упражнений , направленных  на  развитие  алактатно -анаэробного  и  
аэробно -анаэробного  компонента  специальной  выносливости . Данные  упражнения  способствуют  
повышению  внутримышечной  координации , то  есть  специальные  упражнения  выступают  как  
эффективное  средство  скоростно -силовой  подготовки . 

Построение  стандартных  микроциклов  учебно -тренировочных  

занятий  дзюдоистов  15-17-летнего  возраста  
(по  В. С. Беги  дону) 

Дни  недели  Вид  занятия  Содержание  занятия  
Учебно - Изучение  приемов . Совершенствование  техники  

Понедельник  тренировочное  борьбы  в  партере . Силовая  и  акробатическая  
занятие  подготовка  

Вторник  
Тренировочное  Совершенствование  техники  борьбы . Силовая  и  
занятие  акробатическая  подготовка  
Учебно - 

Среда  тренировочное  Изучение  и  совершенствование  техники  борьбы . 

занятие  Силовая  и  акробатическая  подготовка  
Тренировочное  Совершенствование  техники  борьбы  в  стойке . 

Четверг  занятие  Силовая  и  акробатическая  подготовка  

Пятница  
Тренировочное  Интегративная 	подготовка 	в 	условиях  
занятие  тренировочных  схваток . Силовая  подготовка  

Суббота  ОФП+баня  
Совершенствование 	общей 	выносливости . 
Силовая  и  акробатическая  подготовка  

Воскресенье  Выходной  день  Отдых  

Распределение  учебно -тренировочной  работы  дзюдоистов  в  микроциклах  этапа  
предсоревновательной  подготовки  

(по  В. СБегидову) 

Дни  недели  I-VII микроциклы  VIII-XIII микроциклы  

Понедельник  
Специальная  работа  на  татами  + Специальная  работа  на  татами  + 

силовая  подготовка  силовая  подготовка  
Специальная  работа  на  татами  + Специальная  работа  на  татами  + Вторник  силовая  подготовка  силовая  подготовка  

Среда  
Общефизическая  подготовка  вне  Специальная  работа  на  татами  + 

зала , в  парке  силовая  подготовка  
Специальная  работа  на  татами  + Специальная  работа  на  татами  + 

Четверг  акробатическая  подготовка  акробатическая  подготовка  
Специальная  работа  на  татами  Специальная 	работа 	на 	татами  Пятница  (спарринги ) 	+ 	силовая  

(спарринги)+ силовая  подготовка  подготовка  

Суббота  
Общефизическая  подготовка  + Общефизическая 	подготовка 	+ 

баня  баня  



Воскресенье  Отдых 	 Отдых  

Количественный  состав  участников  учебно -тренировочных  мероприятий  формируется  с  
учетом  планирования  участия  обучающихся  в  физкультурных  мероприятиях , включенных  в  
календарный  план  муниципального  автономного  учреждения  дополнительного  образования  
спортивная  школа  муниципального  района  Уфимский  район  Республики  Башкортостан , 
календарный  план  физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий  муниципального  
района  Уфимский  район  Республики  Башкортостан , Календарный  план  официальных  спортивных  
мероприятий  Республики  Башкортостан , Единый  календарный  план  межрегиональньи , 
всероссийских  и  международных  физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий  
Минспорта  России  в  соответствии  с  положениями  (регламентами ) об  их  проведении , но  не  более  
3-кратного  численного  состава  команды  (от  количества  весовых  категорий ). 

Спортивные  соревнования  
Спортивное  соревнование  - состязание  среди  спортсменов  в  целях  выявления  лучшего  

участника , проводимое  по  утвержденному  организатором  положению  (регламенту ). 
Участие  обучающихся  в  спортивных  соревнованиях  по  дзюдо  осуществляется  на  основании  

утвержденного  плана  физкультурных  и  спортивных  мероприятий  в  соответствии  с  календарным  
планом  муниципального  автономного  учреждения  дополнительного  образования  спортивная  
школа  муниципального  района  Уфимский  район  Республики  Башкортостан , календарный  план  
физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий  муниципального  района  Уфимский  
район  Республики  Башкортостан , Календарный  план  официальных  спортивных  мероприятий  
Республики  Башкортостан , Единый  календарный  план  межрегиональных , всероссийских  и  
международных  физкультурных  мероприятий  и  спортивных  мероприятий  Минспорта  России  и  
соответствующих  положений  (регламентов ) об  официальных  спортивных  соревнованиях . 
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 . 
Объем  соревновательной  деятельности  указан  в  таблице  б. 
Контрольные  соревнования  проводятся  с  целью  контроля  уровня  подготовленности  

спортсменов . В  них  проверяется  эффективность  прошедшего  этапа  подготовки , оценивается  
уровень  развития  физических  качеств , выявляются  сильные  и  слабые  стороны  в  структуре  
соревновательной  деятельности . 

Таблица  6 

Объем  соревновательной  деятельности  

Этапы  и  годы  спортивной  подготовки  

Этап  начальной  Учебно - 

Виды  подготовки  тренировочный  

спортивных  этап  (этап  Этап  Этап  высшего  
соревнований  спортивной  

специализации ) 
совершенствования  спортивного  

спортивного  мастерства  мастерства  
До  Свыше  До  трех  Свыше  
года  года  лет  трех  лет  

Контрольные  1 4 2 2 3 3 



Отборочные  - - 2 2 2 1 

Основные  - - 1 1 1 1 

Состязания  - - 10 15 18 18 

Контрольными  соревнованиями  являются : 
По  результатам  отборочных  соревнований  комплектуют  команды , отбирают  участников  

основных  соревнований . В  зависимости  от  принципа , положенного  в  основу  комплектования  
состава  участников  основных  соревнований , в  отборочных  соревнованиях  перед  спортсменом  
ставится  задача  завоевать  определенное  место  или  вьшолнить  контрольный  норматив , 
позволяющий  попасть  в  состав  участников  основных  соревнований . 

Основные  соревнования  ориентированы  на  достижение  максимально  высоких  результатов , 
полную  мобилизацию  и  проявление  физических , технических  и  психических  возможностей . 
Целью  участия  в  основных  соревнованиях  является  достижение  победы  или  завоевание  возможно  
более  высокого  места , а  также  включение  в  состав  сборной  Республики  Башкортостан  для  участия  
в  соревнованиях  федерального , всероссийского  уровня . Основными  соревнованиями  являются : 

Обучающиеся , участвующие  в  спортивных  соревнованиях , знакомятся  под  подпись  с  
нормами , утвержденными  Федерацией  дзюдо  России , правилами  вида  спорта  «дзюдо », 
положениями  (регламентами ) о  спортивных  соревнованиях , антидопинговыми  правилами . 

Под  соревновательной  деятельностью  в  настоящей  программе  признаётся  нацеленное  на  
результат  (победу ) участие  в  схватках  по  дзюдо . Единицей  измерения  объёма  соревновательной  
деятельности  является  схватка , целью  которой  является  содержание  победы  над  соперником  с  
использованием  всего  тактико -технического  арсенала  и  физического  потенциала  спортсмена . 
Соревновательные  схватки , в  зависимости  от  места  и  задачи  проведения , могут  быть  
тренировочными  (проходящими  согласно  тренировочному  плану ), контрольными  (имеющими  
задачей  оценку  текущего  уровня  подготовки  спортсмена ), основными  (проходящими  в  рамках  
официальных  соревнований ). В  дзюдо  спортивная  подготовка  охватывает  систему  соревнований , 
систему  тренировки  (усиливающую  все  стороны  подготовленности  дзюдоистов ) и  
дополнительные  факторы  повышения  эффективности  тренировочной  и  соревновательной  
деятельности  (система  восстановления  и  повышения  работоспособности  и  другие ). Важнейшей  
частью  спортивной  подготовки  дзюдоистов  являются  соревнования . Соревнования  по  дзюдо  
проводятся  среди  различных  возрастных  групп : девушек  и  юношей , юниорок  и  юниоров , 
молодежи , взрослых  спортсменов . В  дзюдо  регламентируются  ранг  и  структура  спортивных  
соревнований . 

Работа  по  индивидуальным  планам  
Для  обеспечения  непрерывности  учебно -тренировочного  процесса  тренеры -преподаватели  

составляют  индивидуальные  учебно -тренировочные  планы  для  обучающихся , включенных  в  
списки  кандидатов  в  спортивную  сборную  команду  Республики  Башкортостан  по  дзюдо , которые  
направлены  на  совершенствование  отдельных  приемов  техники  дзюдо , повышение  физической  
подготовленности , укрепление  здоровья  и  закаливания  организма . При  составлении  
индивидуального  плана  учитьпзаются  уровень  развития  и  степень  реализации  индивидуальных  
возможностей  обучающегося , его  сильные  и  слабые  стороны  подготовленности . 

Работа  по  индивидуальным  планам  спортивной  подготовки  может  осуществляться  и  на  всех  
этапах  спортивной  подготовки  в  период  проведения  учебно -тренировочньпс  мероприятий , участия  
в  спортивных  соревнованиях . 
2.4. Годовой  учебно -тренировочный  план  

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  менее  
10% и  не  более  20°/о  от  общего  количества  часов , предусмотренных  годовым  учебно - 
тренировочным  планом . Самостоятельная  работа  обучающихся  направлена  на  развитие  их  
творческой  инициативы , самостоятельности , ответственности , 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 . 

Соотношение  видов  спортивной  подготовки  и  иных  мероприятий  в  структуре  учебно - 
тренировочного  процесса  на  этапах  спортивной  подготовки  указано  в  таблице  7 

Таблица  7 

Соотношение  видов  спортивной  подготовки  и  иных  мероприятий  в  структуре  учебно - 
тпениповочного  процесса  на  этапах  спортивной  подготовки  

Этапы  и  годы  подготовки  

Этап  начальной  
Учебно -тренировочный  Этап  этап (этап  спортивной  Этап  подготовки  специализации ) 

совершен  высшего  ствовани  
До  трех  спортив  

о  Свыше  года  лет  Свыше  трек  лет  
Я  

спортивн  кого  
масте  ст  

-  До  года  ого  р  

мастерст  ва  

2 3 1 2 3 4 5 п  Виды  подготовки  ва  
Недельная  нагрузка  в  часах  п  

4,5 1 	6 8 1 	10 12 16 16 18 20-24 1 	24-32 
Максимальная  продолжительность  одного  учебно -тренировочного  занятия  в  

часах  
1,5 1 	2 2 1 з  3 3 3 3 4 1 	4 

Наполняемость  г  упп  (человек ) 
10 10 6 6 6 1 1 

1  Общая  физическая  1 з 5 16г  212 130 1 8г  158 17в  16о -г 12 212-282 подготовка  
Специальная  

2. физическая  9 18 25 94 146 183 206 210-215 215-382 
подготовка  

3  Спортивные  - - - 31 51 74 75 90 - 108 108 - 150 соревнования  
4  Техническая  79 118 154 208 263 317 355 430-530 530-615 подготовка  
5  Тактическая  

подготовка  

9 12 17 42 58 66 75 85-85 85-96 б  Теоретическая  под  
готовка  

7  Психологическая  
подготовка  

8  Инструкторская  
практика  - - - 5 14 17 19 20-35 35-50 

9. Судейская  практика  

10 
Медицинские , 
медико - 2 3 8 10 14 11 28 45-б3 б3-89 
биологические  



мероприятия  
Контрольные  

11 мероприятия  
• (тестирование  и  
кон 	оль  

12 Восстановительные  
• ме  оп  иятия  
Общее  количество  часов  

234 312 416 520 728 832 936 1040-1248 1248-1664 в  год  

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  (сборы ), 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 . 

2.5. Календарный  план  воспитательной  работы  
Воспитательная  работа  представляет  собой  совокупность  педагогических  воздействий , 

направленных  на  решение  задач  патриотического , нравственного , трудового , социологического , 
художественно -эстетического , правового , физического  воспитания . 

Основная  цель  воспитательной  работы  - воспитание  всесторонне  развитой  личности , 
формирование  здорового  образа  жизни , активной  жизненной  позиции . Специфика  воспитательной  
работы  в  спортивной  школе  состоит  в  том , что  тренер -преподаватель  проводит  ее  во  время  учебно - 
тренировочных  занятий  и  дополнительно  на  учебно -тренировочных  сборах  и  в  спортивно - 
оздоровительных  лагерях , где  используется  и  свободное  время . На  протяжении  всего  периода  
обучения  тренер -преподаватель  формирует  у  обучающихся  патриотизм , нравственные  качества  
(честность , доброжелательность , самообладание , дисциплинированность , терпимость , 
коллективизм ) в  сочетании  с  волевыми  (настойчивость , аккуратность , трудолюбие ). 

Успешность  воспитания  юного  спортсмена  во  многом  обусловлена  способностью  тренера - 
преподавателя  повседневно  сочетать  задачи  специальной  спортивной  подготовки  и  общего  
воспитания , обеспечивая  соответствие  учебно -тренировочного  процесса  общей  направленности  
воспитания . Важное  место  в  воспитательной  работе  отводится  соревнованиям . Наряду  с  
воспитанием  у  занимающихся  понятий  об  общечеловеческих  ценностях , серьезное  внимание  
обращается  на  этику  спортивной  борьбы . Здесь  важно  сформировать  у  занимающихся  должное  
отношение  к  запрещенным  приемам  и  действиям  (допинг, неспортивное  поведение , 
взаимоотношения  участников , тренеров , судей  и  зрителей ). Перед  соревнованиями  необходимо  
настраивать  спортсменов  не  только  на  достижение  победы , но  и  на  проявление  в  ходе  
соревнований  морально -волевых  качеств . Соревнования  могут  быть  средством  контроля  
успешности  воспитательной  работы  в  коллективе . Наблюдая  за  особенностями  поведения  
обучающихся  во  время  их  выступлений , тренер -преподаватель  может  делать  выводы  об  уровне  
морально -волевых  качеств . 

Цель  воспитательной  работы : формирование  всесторонне  развитой , гармоничной  личности  
посредством  развития  социальных  компетенций , требуемых  для  жизнедеятельности  и  
продолжения  образования . 

Задачи  воспитательной  работы : 



- формирование  основы  мировоззрения  личности  с  учетом  отечественных  традиций , 
современного  опыта , достижений  науки , спорта , культуры  и  искусства ; 

- воспитание  сознательного  отношения  к  обучению ; к  труду, общественно  полезной  
работе  и  бережного  отношения  к  личности  (взаимоуважение , взаимопомощь ), общественному  
достоянию ; 

- 	формирование  культуры  здорового  и  безопасного  образа  жизни ; 
- нравственное , эстетическое  воспитание  и  воспитание  в  духе  спортивной  этики . 
Способы  достижения  цели : 
- четкое  планирование  воспитательной  работы  в  группах  отделения  дзюдо ; 
- прохождение  воспитательной  работы  через  все  виды  и  формы  деятельности  тренера -

преподавателя  и  обучающегося ; 
- сотрудничество  с  родителями  и  спортивной  школой . 
Направления  воспитательной  работы : 
- Гражданско -патриотическое : воспитание  патриотизма , любви  к  Родине  и  верности  

Отечеству . 
- Профессионально -спортивное : развитие  морально -волевых  качеств ; воспитание  

эмоционально -волевой  устойчивости  к  неблагоприятным  факторам , способности  переносить  
большие  психические  нагрузки , профессиональная  ориентация . 

- Нравственное : воспитание  преданности  и  любви  к  Отечеству ; развитие  чувства  долга , 
чести , воспитание  интернационализма , дружбы  к  товарищам  по  команде ; уважения  к  тренеру -
преподавателю ; приобщение  к  истории , традициям  дзюдо . 

- Правовое : воспитание  законопослушности ; формирование  неприятия  нарушений  
спортивной  дисциплины ; развитие  потребностей  в  здоровом  образе  жизни . 

- Социологическое : воспитание  культуры  взаимоотношений  в  коллективе  обучающихся , 
в  семье , в  обществе . 

Содержание  направлений  воспитательной  работы  
Гражданско -патриотическое  воспитание  
Цели  и  задачи : формирование  у  обучающихся  высоких  нравственных  принципов , 

выработка  норм  поведения , приобщение  к  боевым  и  трудовым  традициям  народа , разъяснение  
истоков  и  пропаганда  героизма  в  вооруженной  защите  Родины  от  врагов , воспитание  гордости  за  
подвиги  старших  поколений ; 

Формы  и  средства  реализации : 
- Посещение  музеев ; 
- Месячник  военно -патриотического  воспитания ; 
- Встречи  с  представителями  всех  родов  войск , ветеранами ; 
- Спортивные  соревнования , участие  в  военно -спортивных  школьных  и  городских  

мероприятиях ; 
- Беседы , посвященные  военной  и  патриотической  тематике ; 
- Экскурсии , походы , праздники  и  др . 
Критерии  оценки : 
- Любовь  к  своему  городу , к  людям , воспитание  гражданской  ответственности , желание  

любить  и  защищать  свой  край , свою  страну . 
Профессионально -спортивное  
Цели  и  задачи : формирование  физической  культуры  личности , приобретение  опыта  

творческого  использования  средств  и  методов  физической  культуры  и  спорта , создание  устойчивой  
мотивации  и  потребности  к  здоровому  образу  жизни  и  физическому  самосовершенствованию , 
обеспечение  психофизической  готовности  к  будущей  профессиональной  деятельности . 
Формы  и  средства  реализации : 
- 	Организация  деятельности  по  охране  здоровья  и  профилактике  заболеваний ; 
- 	Психологические  тренинги , беседы , игры ; 
- Участие  во  внутришкольных , городских , областных  спортивных  соревнованиях  и  
мероприятиях ; 



- Дни  здоровья , специальные  спортивные  праздники ; 
- 	Организация  инструкторской  и  судейской  практики . 
Критерии  оценки : 
- Спортивные  нормативы ; 
- Показатели  на  спортивных  соревнованиях  по  дзюдо ; 
- Результаты  медицинских  осмотров . 

Нравственное  воспитание  - одна  из  важнейших  сторон  многогранного  процесса  
становления  личности , освоение  индивидом  моральных  ценностей , выработка  им  нравственных  
качеств , способности  ориентироваться  на  идеал , жить  согласно  принципам , нормам  и  правилам  
морали , когда  убеждения  и  представления  о  должном  воплощаются  в  реальных  поступках  и  
поведении . В  работе  с  детьми  на  этапе  начальной  подготовки  главным  является  работа  с  
родителями , контроль  успеваемости  в  школе , дисциплине  и  посещаемости  занятий  (проверка  
дневников , связь  с  педагогами  школ ). Активно  проводится  агитационно -массовая  работа  по  
привлечению  детей  к  занятиям  спортом . 

Одной  из  первостепенных  задач  в  процессе  занятий  в  спортивной  школе  является  освоение  
юными  спортсменами  норм  и  правил  поведения , предусматриваемых  спортивной  этикой , которая  
является  существенным  фактором  формирования  общественной  морали . Воспитание  моральных  
качеств  юных  спортсменов  начинается  с  первых  занятий : уважительное  отношение  к  товарищам  
по  спортивной  школе , к  соперникам , к  тренеру -преподавателю , к  судье , к  зрителям . Главное  в  
воспитании  - сделать  общие  принципы  нравственного  поведения  практическим  руководством  к  
действию  в  области  спорта . 
Цели  и  задачи  нравственного  воспитания : 
- способствовать  осмыслению  обучающимися  общечеловеческих  ценностей , осознанию  
личностной  причастности  к  обществу , пониманию  своего  «Я»; 
- воспитывать  у  обучающихся  правильную  нравственную  позицию ; 
- 	воспитывать  ответственное  отношение  ребенка  к  Родине , обществу , коллективу , людям , 
труду, своим  обязанностям , самому  себе , формировать  чувство  патриотизма  и  интернационализма , 
товарищества , коллективизма , активного  отношения  к  действительности ; 
- 	способствовать  превращению  социально -необходимых  требований  общества  во  внутренние  
стимулы  личности  каждого  ребенка : честь , дом , совесть , достоинство . 
Формы  и  средства  реализации : организация  и  проведение  тематических  бесед ; организация  и  
проведение  диспутов , дискуссий  на  нравственные  и  этические  темы . 
Критерии  оценки : 
- Результаты  тестирования  «Размышляем  о  жизненном  опыте » с  целью  выявления  
нравственной  воспитанности . 
- Результаты  работы  по  определению  общественной  активности  обучающихся . 
Правовое  воспитание  - это  целенаправленная , организованная , последовательная , систематическая  
и  системная  деятельность  со  стороны  государства , его  органов , учреждений  и  организаций , других  
участников  право -воспитательной  деятельности  с  целью  формирования  у  обучающихся  
надлежащего  уровня  правового  сознания  и  правовой  культуры , законопослушности , правомерного  
поведения , а  также  стремление  к  социально -правовой  активности . 

Цели  и  задачи : 
содействие  самоопределению  личности , создание  условий  для  ее  самореализации ; 

- формирование  у  обучающихся  целостных  представлений  о  жизни  общества  и  человека  в  
нем , адекватных  современному  уровню  научных  знаний ; 
- 	выработка  основ  нравственной , правовой , экономической , политической , экологической  
культуры , оказание  помощи  в  реализации  права  обучающимися  на  свободный  выбор , взглядов  и  
убеждений  с  учетом  многообразия  мировоззренческих  подходов ; 
- 	ориентации  на  гуманистические  и  демократические  ценности . 

Формы  и  средства  реализации : 
- Изучение  правил  поведения  в  спортивной  школе  и  общественных  местах ; 
- Школьный  лекторий  « Закон  и  порядок » (встречи  с  представителями  правоохранительных  



органов , психологической  службы , ГИБДД , медработниками ); 
- Общешкольные  мероприятия . 
Критерии  оценки : 
- 	Сформированность  национального  самосознания , патриотического  долга , ответственности  
перед  обществом . 
- Отсутствие  правонарушений  и  преступлений . 
- Умение  вести  себя  в  общественных  местах . 

Социологическое  воспитание  - это  воспитание  как  общественный  процесс , роль  
социальных  институтов  (семьи , системы  образования , средств  массовой  информации  и  др .), а  
также  социальной  мокро - и  микросреды  в  этом  процессе . 

Цели  и  задачи : 
- 	формирование  любви , уважения , чувства  долга  к  родителям , близким  людям , 
ответственности  и  уважения  к  окружающим ; 
- 	воспитание  сознательного  отношения  к  совершенствованию  окружающего  социума , 
оказание  различных  форм  социальной  помощи  людям . 

Формы  и  средства  реализации : 
- 	Обеспечение  комфортных  условий  для  развития  ребенка ; 
- Индивидуальная  работа  с  детьми  и  родителями ; 
- Психологическая  поддержка  семей ; 
- 	Родительский  всеобуч ; 
- 	Родительские  собрания . 

Критерии  оценки : 
- 	Благоприятный  психологический  климат  в  семье  и  коллективе ; 
- Сформированность  здоровых  духовных  и  материальных  потребностей ; 
- Отсутствие  обучающихся  на  учете  в  межведомственном  банке  несовершеннолетних ; 
- Уважительное  отношение  к  старшим , готовность  оказать  им  посильную  помощь . 

План  воспитательной  работы  разрабатывается  и  утверждается  ежегодно , и  содержит : 
- групповую  и  индивидуальную  форму  работы  с  обучающимися ; 
- профессиональную  ориентацию  обучающихся ; 
- 	творческую , исследовательскую  работу ; 
- 	проведение  физкультурно -оздоровительньпс , физкультурно -спортивных , творческих  и  иных  
мероприятий , в  том  числе  и  в  летний  период ; 
- 	организацию  встреч , лекций , бесед , мастер -классов  с  известными  спортсменами  
Республики  Башкортостан  и  Российской  Федерации ; 
- 	организацию  посещения  музеев , кинотеатров  для  просмотра  спектаклей , представлений , 
фильмов  на  спортивную  тему  или  иную  тему, связанную  с  воспитательной  работой . 

Календарный  план  воспитательной  работы  представлен  в  приложении  1 к  программе . 
Сроки  проведения  отдельных  мероприятий , предусмотренных  планом , конкретизируются  в  
годовом  общешкольном  плане  воспитательной  работы  с  указанием  ответственных  исполнителей . 

2.6. План  антидопинговых  мероприятий  
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 -образовательньи  



мероприятий  в  форме  семинаров , 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  по  виду  спорта  «дзюдо »; 
- получение  сертификата  о  прохождении  ежегодного  дистанционного  курса  по  

антидопингу  РУСАДА  обучающимися , принимающими  участие  в  официальных  соревнованиях  по  
дзюдо . 

Основные  темы  в  рамках  бесед  и  обсуждений : 
- медицинские  и  психологические  последствия  допинга ; 
- допинг -контроль , права  и  обязанности  обучающегося , санкции  в  случае  выявления  

нарушений ; 
- анализ  мотивов  употребления  запрещенных  субстанций ; 
- организация  участия  обучающихся  в  конкурсах , фестивалях , конференциях , акциях , 

выставках  по  данной  тематике ; 
- привлечение  родителей  (законных  представителей ) к  организации  и  проведению  

мероприятий  по  формированию  антидопингового  поведения  обучающихся ; проведение  
тематических  родительских  собраний , лекториев ; индивидуальных  консультаций  (выпуск  памяток  
для  родителей  «Спортивная  жизнь  без  допинга», «Уроки  безопасности  для  родителей », «Здоровье  
детей  в  наших  руках», «Юный  спортсмен  без  допинга » и  другие ); 

- знакомство  обучающихся  с  деятельностью  основных  антидопинговых  организаций : 
Международным  олимпийским  комитетом , Международным  параолимпийским  комитетом , 
Всемирным  антидопинговым  агентством , Российским  антидопинговым  агентством  «РУСАДА » 
(РАА  «РУСАДА ») и  иными  организациями , курирующими  данное  направление ; использование  
информационных  ресурсов  Министерства  просвещения  Российской  Федерации , Министерства  
спорта  Российской  Федерации , РАА  «РУСАДА » по  данной  проблеме . 

План  мероприятий , направленный  на  предотвращение  допинга  в  спорте  и  борьбу  с  ним  
представлен  в  приложении  2. 

2.7. Планы  инструкторской  и  судейской  практики  
Представленная  программа  имеет  цель  подготовить  не  только  спортсменов  высокого  уровня , 

но  и  грамотных  спортсменов , досконально  знающих  правила  дзюдо , правила  поведения  на  татами  
и  вне  его , а  также  начинающих  судей . Важным  моментом  является  возможность  спортсменам  
познакомиться  со  спецификой  работы , что  может  послужить  толчком  к  выбору  данных  профессий  
в  дальнейшем . На  данный  момент  вопрос  развития  спорта  в  нашей  стране  является  весьма  
актуальным . Учитывая  недостаток  квалифицированных  тренеров  дополнительного  образования  
физкультурно -спортивной  направленности  в  числе  других  спортивных  организаций , должны  взять  
на  себя  заботу  о  подготовке  новых  кадров  в  данной  области . 

Одной  из  задач  организаций  является  подготовка  спортсменов  к  роли  помощника  тренера , 
инструкторов  и  участие  в  организации  и  проведении  спортивных  соревнований  в  качестве  судей . 

Решение  этих  задач  целесообразно  начинать  на  тренировочном  этапе  и  продолжать  
инструкторско -судейскую  практику  на  всех  последующих  этапах  подготовки . Занятия  следует  
проводить  в  форме  бесед , семинаров , самостоятельного  изучения  литературы , практических  
занятий . Спортсмены  тренировочного  этапа  должны  овладеть  принятой  в  дзюдо  терминологией  и  
командным  языком  для  построения , отдачи  рапорта , проведения  строевых  и  порядковых  
упражнений ; овладеть  основными  методами  построения  тренировочного  занятия : разминка , 
основная  и  заключительная  части . Овладение  обязанностями  дежурного  по  группе  (подготовка  
мест  занятий , получение  необходимого  инвентаря  и  оборудования  и  сдача  его  после  окончания  
занятия ). Во  время  проведения  занятий  необходимо  развивать  способность  спортсменов  
наблюдать  за  выполнением  упражнений , технических  приемов  другими  спортсменами , находить  
ошибки  и  исправлять  их . Спортсмены  должны  вместе  с  тренером  проводить  разминку ; 
участвовать  в  судействе . Привитие  судейских  навыков , осуществляется  путем  изучения  правил  



соревнований , привлечения  спортсменов  к  непосредственному  вьшолнению  отдельных  судейских  
обязанностей  в  своей  и  других  группах , ведение  протоколов  соревнований . 

Во  время  тренировочного  процесса  на  любом  этапе  необходимо  обязать  занимающихся  
самостоятельному  ведению  дневника : вести  учет  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок , 
регистрировать  спортивные  результаты  тестирования , анализировать  выступления  в  
соревнованиях . 

Спортсмены  этапа  совершенствования  спортивного  мастерства  должны  самостоятельно  
составлять  конспект  занятия  и  комплексы  тренировочных  занятий  для  различных  частей  
тренировки : разминки , основной  и  заключительной  части ; проводить  тренировочные  занятия  в  
группах  начальной  подготовки . 

Принимать  участие  в  судействе  в  спортивных  и  общеобразовательных  организациях  в  
роли  судьи . Для  спортсменов  этапа  спортивного  совершенствования  итоговым  результатом  
является  вьшолнение  требований  на  присвоение  звания  инструктора  по  спорту  и  судейского  
звания  судьи  по  спорту . 
Спортсмены  высшего  спортивного  мастерства  должны  уметь  подбирать  основные  упражнения  для  
разминки  и  самостоятельно  проводить  ее  по  заданию  тренера , правильно  демонстрировать  
технические  приемы , замечать  и  исправлять  ошибки  при  вьшолнении  упражнений  другими  
спортсменами , помогать  занимающимся  младших  возрастных  групп  в  разучивании  отдельных  
упражнений  и  приемов . 

План  инструкторской  и  судейской  практики  представлен  в  таблице  8. 
Таблица  8 

План  инструкторской  и  судейской  практики  

на  учебно -тренировочном  этапе  (этапе  спортивной  специализации ) 

Ме  оп  иятия  1 С  оки  п  оведения  1 Соде  жание  ме  оп  иятий  
Инструкторская  п  актика  
Теоретические  В  течение  года  Спортивная 	терминология . 	Структура 	учебно - 
занятия  тренировочного  занятия . 	Структура  комплексов  

для  развития  основных  физических  качеств . 
Практические  В  течение  года  Составление  и  проведение  комплексов  ОРУ  в  
занятия  подготовительной  и  заключительной  части  занятия . 

Демонстрация  технических  действий , выявление  и  
исправление  ошибок  при  вьшолнении  упражнений  
другими  обучающимися . Помощь  в  разучивании  
упражнений  и  приемов  обучающимся  групп  этапа  
начальной 	подготовки . 	Разработка 	конспекта  
учебно -тренировочного 	занятия 	и 	проведение  
занятия  в  группе  НП . 

С  дейская  п  актика  
Теоретические  В  течение  года  Правила  соревнований  по  дзюдо . Положение  о  
занятия  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  со  евнований . 
Организация  пропаганды  до  начала  и  информация  
в  ходе  со  евнований . Подведение  итогов . 

Практические  В  течение  года  Участие  в  судействе  внутришкольных  и  городских  
занятия  соревнований 	в 	роли 	секунданта , 	секретаря . 

Ведение  п  отоколов  со  евнований . Выполнение  



функции  судьи  на  соревнованиях  среди  младших  
юношей . 

2.8. План  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 , и  
осуществляется  в  соответствии  с  приказом  Министерства  здравоохранения  РФ  от  23.11.2020 
3'Г  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  включает  в  себя : 
- предварительные  (при  определении  допуска  к  мероприятиям ) и  периодические  

медицинские  осмотры  (в  том  числе  по  углубленной  программе  медицинского  обследования ); 
- этапные  и  текущие  медицинские  обследования ; 
- врачебно -педагогические  наблюдения . 
Основанием  для  допуска  обучающегося  к  учебно -тренировочным  занятиям  является : 
- на  этапе  начальной  подготовки  - медицинское  заключение  с  установленной  первой  или  

второй  группой  здоровья , выданное  по  результатам  профилактического  медицинского  осмотра  или  
диспансеризации  согласно  возрастной  группе , возможен  допуск  по  справки  из  поликлиники  по  
месту  жительства  от  педиатра  или  с  медицинской  организации , имеющую  лицензию  по  оказанию  
услуг  на  данный  вид  деятельности ; 

- на  учебно -тренировочном  этапе , на  этапе  спортивного  совершенствования  и  высшего  
спортивного  мастерства  - медицинское  заключение  ГБУЗ  Республиканского  врачебно - 
физкультурного  диспансера  о  допуске  к  учебно -тренировочным  занятиям  и  к  участию  в  
спортивных  соревнованиях . 

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

Факторы 	педагогического 	воздействия , 	обеспечивающие 	восстановление  
работоспособности : 

- рациональное  сочетание  учебно -тренировочных  средств  разной  направленности ; 
- правильное  сочетание  нагрузки  и  отдыха  как  в  учебно -тренировочном  занятии , так  и  в  

целостном  учебно -тренировочном  процессе ; 
- выбор  оптимальных  интервалов  и  видов  отдыха ; 
- полноценные  разминки  и  заключительные  части  учебно -тренировочньпс  занятий ; 
- использование  методов  физических  упражнений , направленных  на  стимулирование  

восстановительных  процессов  (дыхательные  упражнения , упражнения  на  расслабление  и  т.д .); 

- повышение  эмоционального  фона  учебно -тренировочных  занятий ; 
- эффективная  индивидуализация  учебно -тренировочных  воздействий  и  средств  

восстановления ; 
- соблюдение  режима  дня , предусматривающего  определенное  время  для  тренировок . 
Медико -биологическое  обеспечение  направлено  на  повышение  физической  

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



К  психологическим  средствам  восстановления  относятся : психорегулирующие  тренировки , 
разнообразный  досуг, создание  положительного  эмоционального  фона  во  время  отдыха , цветовые  
и  музыкальные  воздействия . 

Наибольший  эффект  дает  комплекс , а  не  отдельные  восстановительные  средства . При  
выборе  восстановительных  средств  особое  внимание  необходимо  уделять  индивидуальной  
переносимости  учебно -тренировочных  и  соревновательных  нагрузок . 

План  медицинских , медико -биологических  мероприятий  и  применения  восстановительных  
средств  представлен  в  таблице  9. 

Таблица  9 
План  медицинских , медико -биологических  мероприятий  и  применения  

восстановительных  средств  
Этап  спортивной  Мероприятия  Сроки  проведения  

подготовки  
Этап  начальной  Предварительные 	(при 	определении 	допуска 	к  1 раз  в  12 месяцев  
подготовки  мероприятиям ) 	и 	периодические 	медицинские  

осмотры  (в  том  числе  по  углубленной  программе  
медицинского  обследования ); этапные  и  текущие  
медицинские  обследования ; врачебно -педагогические  
наблюдения . 
В  ачебно -педагогические  наблюдения  В  течение  года  
Медицинские  осмотры  Для  допуска  к  

соревнованиям  

П  именение  медико -биологических  с  едств  В  течение  года  
П  именение  педагогических  с  едств  В  течение  года  
П  именение  психологических  с  едств  В  течение  года  
П  именение  гигиенических  средств  В  течение  года  

Учебно - Предварительные 	(при 	определении 	допуска 	к  1 раз  в  12 месяцев  
тренировочный  этап  мероприятиям ) 	и 	периодические 	медицинские  
(этап  спортивной  осмотры  (в  том  числе  по  углубленной  программе  
специализации ) медицинского  обследования ); этапные  и  текущие  

медицинские  обследования ; врачебно -педагогические  
наблюдения . 
В  ачебно -педагогические  наблюдения  В  течение  года  
Медицинские  осмотры  Для  допуска  к  

соревнованиям  
Этап  Предварительные 	(при 	определении 	допуска 	к  1 раз  в  б  месяцев  
совершенствования  мероприятиям ) 	и 	периодические 	медицинские  
спортивного  осмотры  (в  том  числе  по  углубленной  программе  
мастерства , этап  медицинского  обследования ); этапные  и  текущие  
высшего  медицинские  обследования ; врачебно -педагогические  
спортивного  наблюдения . 

Медицинские  осмотры  Для  допуска  к  мастерства  
со  евнованиям  

Применение  медико -биологических  средств  В  течение  года  
П  именение  педагогических  с  едств  В  течение  года  
П  именение  психологических  с  едств  В  течение  года  
Применение  гигиенических  средств  В  течение  года  

З . СИСТЕМА  КОНТРОЛЯ  И  НОРМАТИВНЫЕ  ТРЕБОВАНИЯ  К  РЕЗУЛЬТАТАМ  
ПРОГРАММЫ  

3.1 .Требования  к  результатам  освоения  программы  и  участию  в  спортивных  соревнованиях  



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  муниципального  уровня  
на  первом  и  втором  годах ; 
- принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  проведения  
не  ниже  регионального  уровня , начиная  с  третьего  года ; 
- получить  уровень  спортивной  квалификации  (спортивный  разряд ), необходимый  для  зачисления  
и  перевода  на  этап  совершенствования  спортивного  мастерства . 
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 ; 
ежегодно  показывать  результаты , соответствующие  присвоению  спортивного  разряда  «кандидат  в  
мастера  спорта»; 
- принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  не  ниже  межрегионального  
уровня ; 
- получить  спортивный  разряд  «кандидат  в  мастера  спорта»; 
- получить  уровень  спортивной  квалификации  (спортивное  звание ), необходимый  для  зачисления  
и  перевода  на  этап  высшего  спортивного  мастерства . 
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 ; 
- вьшолнить  план  индивидуальной  подготовки ; 
- знать  и  соблюдать  антидопинговые  правила , не  иметь  нарушений  таких  правил ; 
- 	ежегодно 	выполнять 	контрольно -переводные 	нормативы 	(испытания ) 
по  видам  спортивной  подготовки ; 
- принимать  участие  в  официальных  спортивных  соревнованиях  не  ниже  всероссийского  уровня ; 
ежегодно  показывать  результаты , соответствующие  присвоению  спортивного  звания  «мастер  
спорта  России » или  выполнить  нормы  и  требования , необходимые  для  присвоения  спортивного  
звания  «мастер  спорта  России  международного  класса»; 
- 	достичь 	результатов 	уровня 	спортивной 	сборной 	команды 	субъекта  
Российской 	Федерации 	и 	(или) 	спортивной 	сборной 	команды  
Российской  Федерации ; 
- демонстрировать  высокие  спортивные  результаты  в  межрегиональньи , всероссийских  и  
международных  официальных  спортивных  соревнованиях . 

К  иным  условиям  реализации  дополнительной  образовательной  программы  спортивной  
подготовки  относятся  трудоемкость  дополнительной  образовательной  программы  спортивной  
подготовки  (объемы  времени  на  ее  реализацию ) с  обеспечением  непрерывности  учебно - 
тренировочного  процесса , а  также  порядок  и  сроки  формирования  учебно -тренировочных  групп . 

Оценка  результатов  освоения  Программы  сопровождается  аттестацией  обучающихся , 
проводимой  организацией , реализующей  Программу , на  основе  разработанных  комплексов  
контрольных 	 упражнений , 	 перечня 	 тестов  
и  (или) вопросов  по  видам  подготовки , не  связанным  с  физическими  нагрузками  (далее  - тесты ), а  
также  с  учетом  результатов  участия  обучающегося  в  спортивных  соревнованиях  и  достижения  им  
соответствующего  уровня  спортивной  квалификации . 

3.2. Оценка  результатов  освоения  программы  
Для  оценки  уровня  освоения  программы  проводятся  текущий  контроль , промежуточная  

(ежегодно , после  каждого  этапа  (периода) обучения ) и  итоговая  (после  освоения  Программы ) 
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 . Результаты  текущего  контроля  фиксируются  в  журнале  учета  посещаемости  
группы , в  диагностической  карте , представленной  в  таблице  10 

Таблица  10 
Карта  педагогического  наблюдения  

уровня  развития  личностных  качеств  и  сформированности  
прикладных  навыков  (метаппепметных  компетенпий 1 

3'Г  Разделы  Динамика  личностного  развития  Динамика 	сформированности  о  
прикладных  навыков  
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обучающего  
СЯ  

Параметры  оценки : 3 балла  — всегда , 2 балла  — иногда , 1 балл  — очень  редко , 0 баллов  —
никогда . Показатели : высокий  уровень  — 24-17 баллов ; средний  уровень  — 16-7 баллов ; низкий  
уровень  — 7-0 баллов . 

Промежуточная  аттестация  для  перевода  на  следующий  этап  (год) обучения  осуществляется  
один  раз  в  год , май  месяц , и  включает  в  себя  оценку  уровня  подготовленности  обучающегося  
посредством  сдачи  контрольно —переводньпс  нормативов  (испытаний ) по  видам  спортивной  
подготовки , а  также  результатов  выступления  обучающихся  на  официальных  спортивны  
соревнованиях . Средством  промежуточной  аттестации  являются  контрольно —тестовые  
упражнения , характеризующие  основные  физические  и  специальные  качества  и  способности , а  
также  технические  навыки  обучающихся  в  соотношении  с  планируемыми  результатами  
программы  (таблица  11-14). 

Перенос  сроков  проведения  промежуточной  аттестации  на  следующий  спортивный  сезон  
допускается  по  решению  педагогического  совета  в  случае  невозможности  ее  проведения  для  
обучающегося  по  причине  его  болезни  (временной  нетрудоспособности ), травмы . 

Если  на  одном  из  этапов  спортивной  подготовки , результаты  прохождения  спортивной  
подготовки  не  соответствуют  требованиям , установленным  дополнительными  образовательными  
программами  спортивной  подготовки  обучающийся  переводится  дополнительную  
общеразвивающую  программу  в  области  физической  культуры  и  спорта . 

Освоение  программы  завершается  итоговой  аттестацией , которая  проводится  по  окончании  
учебно —тренировочного  этапа . Итоговая  аттестация  проводится  в  мае  месяце . Формами  итоговой  
аттестации  по  видам  подготовки  являются : 

— 	по  теоретической  подготовке  — собеседование  или  тестирование ; 
— по  общей  физической  подготовке  — вьшолнение  контрольно —переводных  нормативов  

(тестов ), мониторинг  показателей  физической  подготовки  (знаки  отличия  ВФСК  ГТО); 

- 	по  специальной  физической  и  технико -тактической  подготовке  - выполнение  
контрольно -переводных  нормативов  (тестов ), мониторинг  индивидуальных  достижений  (уровень  
квалификации  и  результаты  участия  в  соревнованиях ). 

Обучающиеся  - победители  и  призеры  региональных  и  всероссийских , а  также  мировых  
первенств  от  итоговой  аттестации  могут  быть  освобождены  по  решению  педагогического  совета , 



аттестация  может  быть  зачтена  по  результатам  соревновательной  деятельности  с  приложением  
протоколов  (копий ), подтверждающих  спортивный  результат . 

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

на  этапе  начальной  подготовки : 
- динамика  прироста  индивидуальных  показателей  физической  подготовленности  спортсменов ; 
- уровень  освоения  основ  техники  в  виде  спорта  «дзюдо »; 
- стабильность  состава  обучающихся ; 

на  учебно -тренировочном  этапе  (этапе  спортивной  специализации ): 
- динамика  роста  уровня  общей , специальной  физической  и  технико -тактической  
подготовленности  обучающихся ; 
- стабильность  выступления  на  официальных  спортивных  соревнованиях  по  виду  спорта ; 
- состояние  здоровья  обучающихся ; 

на  этапе  спортивного  совершенствования : 
- повышение  функциональных  возможностей  организма  спортсменов ; 

- совершенствование  общих  и  специальных  физических  качеств , технической , тактической  и  
психологической  подготовки ; 
- стабильность  демонстрации  высоких  спортивных  результатов  на  региональных  и  всероссийских  
официальных  спортивных  соревнованиях ; 
- поддержание  высокого  уровня  спортивной  мотивации ; 
- сохранениездоровья  спортсменов . 

этап  высшего  спортивного  мастерства : 
- достижение  результатов  уровня  спортивных  сборных  команд  Российской  Федерации ; 
- повышение  стабильности  демонстрации  высоких  спортивны  результатов  во  всероссийских  и  
международных  официальных  соревнованиях  

Оформление  результатов  промежуточной  и  итоговой  аттестации , а  также  подведение  
итогов  и  установление  уровня  освоения  программы  осуществляются  в  соответствии  с  положением  
о  текущем  контроле  и  промежуточной  аттестации  обучающихся  Муниципального  автономного  
учреждения  дополнительного  образования  спортивная  школа  муниципального  района  Уфимский  
район  Республики  Башкортостан . 

3.3. Контрольные  и  контрольно -переводные  нормативы  по  видам  спортивной  подготовки  и  
уровень  спортивной  квалификации  лиц , проходящих  спортивную  подготовку  

Контрольные  и  контрольно -переводные  нормативы  (испытания ) по  видам  спортивной  подготовки  
и  уровень  спортивной  квалификации  обучающихся  по  годам  и  этапам  спортивной  подготовки  
представлены  в  таблицах  11-14. 

Таблица  11 
Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической  подготовки  для  зачисления  и  

пепевопа  на  этап  начальной  подготовки  по  вили  спорта  «лзюпо» 
Лf~ 

п/п  Упражнения  Единица  
измерения  

Но  матив  
мальчики  1 	девочки  

1.Но  мативы  общей  физической  подготовки  для  воз  астной  группы  7 лет  

1,1. Подтягивание  из  виса  лежа  на  низкой  
перекладине  90 см  количество  раз  не  менее  

2 1 	1 
1  Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа  

напо  количество  раз  
не  менее  

4 1 	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  б  м  
количество  
попаданий  

не  менее  
2 1 	1 

2. Но  мативы  общей  физической  подготовки  для  воз  астной  группы  8 лет  
2.1. 1 	Подтягивание  из  виса  лежа  на  низкой  1  количество  раз  1 	 не  менее  



перекладине  90 см  3 2 

2.2. 
Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа  

на  полу  количество  раз  
не  менее  

6 5 

2.3. 
Наклон  вперед  из  положения  стоя  на  
гимнастической  скамье  (от  уровня  

скамьи ) 
см  

не  менее  

+2 +3 

2.4. 
Метание  теннисного  мяча  в  цель , 

дистанция  
б  м  

количество  
попаданий  

не  менее  

3 2 

3. Но  мативы  общей  физической  подготовки  для  воз  астной  группы  9 лет  

3.1. 
Подтягивание  из  виса  лежа  на  низкой  

перекладине  90 см  количество  раз  не  менее  
5 4 

3.2. 
Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа  

на  полу  количество  раз  
не  менее  

8 7 

3.3. 
Наклон  вперед  из  положения  стоя  на  
гимнастической  скамье  (от  уровня  

скамьи ) 
см  

не  менее  

+3 +4 

4. Но  мативы  общей  физической  подготовки  для  воз  астной  группы  10 лет  и  ста  ше  

4.1. 
Подтягивание  из  виса  лежа  на  низкой  

перекладине  90 см  
количество  раз  не  менее  

7 6 

4.2. 
Сгибание  и  разгибние  

на  полу  
рук  в  упоре  лежа  

количество  раз  
не  менее  10  

9 

4.3. 
Наклон  вперед  из  положения  стоя  на  
гимнастической  скамье  (от  уровня  

скамьи ) 
см  

не  менее  

+4 +5 

5. Но  мативы  специальной  физической  подготовки  для  воз  астной  группы  7 лет  

5.1. Челночный  бег  Зх 10 м  с  не  более  
11,0 11,4 

5 2 
Поднимание  туловища  из  положения  

лежа  на  спине  (за  30 с) 
количество  раз  

не  менее  
4 2 

5.3. 
Прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  

ногами  см  
не  менее  

60 50 
6. Но  мативы  специальной  физической  подготовки  для  воз  астной  группы  8 лет  

6.1. Челночный  бег  3 Х  10 м  с  
не  более  

10,6 11,2 

6 2 
Поднимание  туловища  из  положения  

лежа  на  спине  (за  30 с) 
количество  раз  

не  менее  
6 4 

6.3. 
Прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  

ногами  см  
не  менее  

70 60 
7. Но  мативы  специальной  физической  подготовки  для  воз  астной  группы  9 лет  

7.1. Челночный  бег  3 Х  10 м  с  
не  более  

10,4 11,0 

7'2' 
Поднимание  туловища  из  положения  

лежа  на  спине  (за  30 с) 
количество  раз  

не  менее  
8 6 

7 3 
Прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  

ногами  
см  не  менее  

80 70 
8. Но  мативы  специальной  физической  подготовки  для  воз  астной  группы  10 лет  и  ста  ше  

8.1. Челночный  бег  3 Х  10 м  с  
не  более  

10,2 10,8 

8 2 
Поднимание  туловища  из  положения  

лежа  на  спине  (за  30 с) 
количество  раз  

не  менее  
10 8 

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



ногами  95 85 
8,4. Техническое  мастерство  Обязательная  техническая  программа  

Таблица  12 
Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической  подготовки  

н  уровень  спортивной  квалификации  (спортивные  разряды ) для  зачисления  
и  перевода  на  учебно -тренировочный  этап  (этап  спортивной  специализации ) по  виду  

спорта  «дзюдо » 
Ns упражнения  

Единица  Но  матив  
п/п  измерения  юноши  девушки  
1. Нормативы  общей  физической  подготовки  для  возрастной  группы  11-12 лет  для  спортивных  

дисциплин : для  юношей  — «ката», «ката  - группа », «весовая  категория  26 кг», 
«весовая  категория  30 кг», «весовая  категория  34 кг», «весовая  категория  38 кг», 
«весовая  категория  42 кг», «весовая  категория  46 кг», «весовая  категория  50 кг»; 

для  девушек  — «ката», «ката  - группа», «весовая  категория  24 кг», «весовая  категория  28 кг», 
«весовая  категория  32 кг», «весовая  категория  36 кг», «весовая  категория  40 кг» 

1.1. Подтягивание  из  виса  лежа  на  низкой  количество  не  менее  
10 1 	9 перекладине  90 см  раз  

1 2 
Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа  количество  не  менее  

12 1 	11 наполу  раз  

1.3. 
Наклон  вперед  из  положения  стоя  на  см  

не  менее  
+4 1 	+5 гимнастической  скамье  (от  уровня  скамьи ) 

2. Нормативы  общей  физической  подготовки  для  возрастной  группы  11-12 лет  для  
спортивных  дисциплин : для  юношей  — «весовая  категория  55 кг», «весовая  категория  60 кг», 

«весовая  категория  66 кг», «весовая  категория  73 кг», «весовая  категория  73+ кг»; 
для  девушек  — «весовая  категория  48 кг», «весовая  категория  52 кг», «весовая  категория  57 кг», 

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

2 1 
Подтягивание  из  виса  лежа  на  низкой  количество  не  менее  

8 7 перекладине  90 см  раз  

22 
Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа  количество  не  менее  

11 10 на  полу  раз  

2.3. 
Наклон  вперед  из  положения  стоя  на  не  менее  

+4 1 	+5 гимнастической  скамье  (от  уровня  скамьи ) см  
3. Нормативы  общей  физической  подготовки  для  возрастной  группы  13 лет  и  старше  для  
спортивных  дисциплин : для  юношей  — «ката», «ката  - группа», «весовая  категория  38 кг», 
«весовая  категория  42 кг», «весовая  категория  46 кг», «весовая  категория  50 кг», «весовая  

категория  55 кг»; 
для  девушек  — «весовая  категория  32 кг», «весовая  категория  36 кг», 

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

3.1. Подтягивание  из  виса  лежа  на  низкой  количество  не  менее  
14 1 	13 перекладине  90 см  раз  

3 2 Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа  количество  не  менее  
15 1 	14 наполу  раз  

3.3. 
Наклон  вперед  из  положения  стоя  на  не  менее  

+4 1 	+5 гимнастической  скамье  (от  у  овня  скамьи ) см  
4. Нормативы  общей  физической  подготовки  для  возрастной  группы  13 лет  и  старше  для  

спортивных  дисциплин : для  юношей  — «весовая  категория  60 кг», «весовая  категория  б6 кг», 
«весовая  категория  73 кг», «весовая  категория  73+ кг»; 

для  девушек  — «весовая  категория  52 кг», «весовая  категория  57 кг», «весовая  категория  63 кг», 
«весовая  категория  63+ кг» 

4.1. Подтягивание  из  виса  лежа  на  низкой  1  количество  1 	 не  менее  



перекладине  90 см  раз  11 10 

4 2 
Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа  количество  не  менее  

15 14 наполу  раз  

4.3. 
Наклон  вперед  из  положения  стоя  на  не  менее  

+4 +5 гимнастической  скамье  (от  уровня  скамьи ) см  
5. Нормативы  специальной  физической  подготовки  для  возрастной  группы  11-12 лет  для  
спортивных  дисциплин : для  юношей  - «ката», «ката  - группа», «весовая  категория  34 кг», 

«весовая  категория  38 кг», «весовая  категория  42 кг», «весовая  категория  46 кг», 
«весовая  категория  50 кг»; 

для  девушек  - «ката», «ката  - группа», «весовая  категория  28 кг», «весовая  категория  32 кг», 
«весовая  катего  ия  36 кг», «весовая  катего  ия  40 кг», «весовая  катего  ия  44 кг» 

5.1. Челночный  бег  3 х  10 м  с  
не  более  

10,0 10,6 

5 2 
Поднимание  туловища  из  положения  лежа  количество  не  менее  

12 10 на  спине  (за  30 с) раз  

5.3. Прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  ем  
не  менее  

105 100 ногами  
б . Нормативы  специальной  физической  подготовки  для  возрастной  группы  11-12 лет  для  

спортивных  дисциплин : для  юношей  - «весовая  категория  55 кг», «весовая  категория  60 кг», 
«весовая  категория  66 кг», «весовая  категория  73 кг», «весовая  категория  73+ кг»; 

для  девушек  - «весовая  категория  48 кг», «весовая  категория  52 кг», «весовая  категория  57 кг», 
«весовая  катего  ия  63 кг», «весовая  катего  ия  63+ кг» 

не  более  
6.1. Челночный  бег  3 х  10 м  с  10,1 10,7 

б  2 
Поднимание  туловища  из  положения  лежа  количество  не  менее  

11 1 	10 на  спине  (за  30 с) раз  

6.3. 
Прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  не  менее  

100 90 ногами  см  
7. Нормативы  специальной  физической  подготовки  для  возрастной  группы  13 лет  и  старше  для  

спортивных  дисциплин : для  юношей  - «ката», «ката  - группа», «весовая  категория  38 кг», 
«весовая  категория  42 кг», «весовая  категория  46 кг», «весовая  категория  50 кг», «весовая  

категория  55 кг»; 
для  девушек  - «ката», «ката  - группа», «весовая  категория  32 кг», «весовая  категория  36 кг», 

«весовая  катего  ия  40 кг», «весовая  катего  ия  44 кг», «весовая  катего  ия  48 кг» 
не  более  

7.1. Челночный  бег  3 х  10 м  с  7,0 10,4 

7 2 
Поднимание  туловища  из  положения  лежа  количество  не  менее  

14 1 	112 на  спине  (за  30 с) раз  

7•.,• 
Прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  см  

не  менее  
125 1 	120 _ ногами  

8. Нормативы  специальной  физической  подготовки  для  возрастной  группы  13 лет  и  старше  
для  спортивных  дисциплин : для  юношей  - «весовая  категория  60 кг», «весовая  категория  

66 кг», «весовая  категория  73 кг», «весовая  категория  73+ кг»; 
для  девушек  - «весовая  категория  52 кг», «весовая  категория  57 кг», «весовая  категория  63 кг», 

«весовая  катего  ия  63+ кг» 
не  более  

8.1. Челночный  бег  3 х  10 м  с  10,0 10,6 

8 2 
Поднимание  туловища  из  положения  лежа  количество  не  менее  

12 1 	11 на  спине  (за  30 с) раз  

8.3. 
Прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  не  менее  

115 1 	105 ногами  см  
9. У  овень  спортивной  квалификации  (спортивные  аз  яды) 



Период  об  чения  на  этапе  спортивной  подготовки  У  овень  спортивной  квалификации  
спортивные  разряды  «третий  юношеский  
спортивный  разряд», «второй  юношеский  до  трех  лет  
спортивный  разряд», «первый  юношеский  

спортивный  разряд » 
спортивные  разряды  «третий  спортивный  свыше  трех  лет  

аз  яд» , «вто  ой  спо  тивный  разряд » 

Таблица  13 
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» 

Мо  Единица  
Но  матив  

юноши / девушки / п  Упражнения  
измерения  

м  жчины  женщины  
1. Нормативы  общей  физической  подготовки  для  спортивных  дисциплин : для  юношей  

(мужчин ) - «ката», «кота  - группа», «весовая  категория  38 кг», «весовая  категория  42 кг», 
«весовая  категория  46 кг», «весовая  категория  50 кг», «весовая  категория  55 кг», 

«весовая  категория  60 кг»; 
для  девушек  (женщин ) - «ката», «ката  - группа», «весовая  категория  32 кг», 

«весовая  категория  36 кг», «весовая  категория  40 кг», «весовая  категория  44 кг», 
«весовая  категория  48 кг» 

1.1. Подтягивание  из  виса  лежа  на  низкой  количество  не  менее  
перекладине  90 см  раз  18 15 

1 2 Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа  количество  не  менее  
20 1 	16 наполу  раз  

1.3. Наклон  вперед  из  положения  стоя  на  см  
не  менее  

+4 +5 гимнастической  скамье  (от  уровня  скамьи ) 
2. Нормативы  общей  физической  подготовки  для  спортивных  дисциплин : для  юношей  

(мужчин ) - «весовая  категория  60 кг», «весовая  категория  б6 кг», «весовая  категория  73 кг», 
«весовая  категория  73+ кг», «весовая  категория  81 кг», «весовая  категория  90 кг», «весовая  

категория  100 кг», «весовая  категория  100+ кг»; 
для  девушек  (женщин ) - «весовая  категория  52 кг», «весовая  категория  57 кг», «весовая  

категория  63 кг», «весовая  категория  63+ кг», «весовая  категория  70 кг», «весовая  категория  
78 кг», «весовая  категория  78+ кг» 

2 1 Подтягивание  из  виса  лежа  на  низкой  количество  не  менее  
14 1 	12 перекладине  90 см  раз  

2 2 Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа  количество  не  менее  
17 1 	15 наполу  раз  

2.3. Наклон  вперед  из  положения  стоя  на  не  менее  
+4 1 	+5 гимнастической  скамье  (от  уровня  скамьи ) см  

3. Нормативы  специальной  физической  подготовки  для  спортивных  дисциплин : для  юношей  
(мужчин ) - «ката», «ката  - группа », «весовая  категория  38 кг», «весовая  категория  42 кг», 

«весовая  категория  46 кг», «весовая  категория  50 кг», «весовая  категория  55 кг», 
«весовая  категория  60 кг»; 

для  девушек  (женщин ) - «ката», «ката  - группа», «весовая  категория  32 кг», «весовая  категория  
36 кг», «весовая  категория  40 кг» , «весовая  категория  44 кг», «весовая  категория  48 кг» 

не  более  
3.1. Челночный  бег  3 х  10 м  с  9,6 1 	10,2 
3.2. Поднимание  т  ловища  из  положения  лежа  количество  не  менее  



на  спине  за  30 с  аз  16 14 

3.3. 
Прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  

см  
не  менее  

170 150 ногами  
4. Нормативы  специальной  физической  подготовки  для  спортивных  дисциплин : для  юношей  
(мужчин ) — «весовая  категория  60 кг», «весовая  категория  66 кг», «весовая  категория  73 кг», 
«весовая  категория  73+ кг» , «весовая  категория  81 кг», «весовая  категория  90 кг», «весовая  

категория  100 кг», «весовая  категория  100+ кг»; 
для  девушек  (женщин ) — «весовая  категория  52 кг», «весовая  категория  57 кг», «весовая  

категория  63 кг», «весовая  категория  63+ кг», «весовая  категория  70 кг», «весовая  категория  
78 кг», «весовая  категория  78+ кг» 

не  более  4.1. Челночный  бег  3 х  10 м  с  
9,8 10,4 

4 2 Поднимание  туловища  из  положения  лежа  количество  не  менее  
14 1 	13 на  спине  (за  30 с) раз  

4.3. Прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  
см  

не  менее  
160 1 	145 ногами  

5. У  овень  спортивной  квалификации (спортивные  аз  яды ) 
Период  обучения  на  этапах  спортивной  уровень  спортивной  квалификации  подготовки  

спортивный  разряд  «первый  спортивный  
до  одного  года  з  яд»  

спортивный  разряд  «кандидат  в  мастера  
свыше  одного  года 

 спорта» 

Таблица  Ns 14 
Нормативы  общей  физической  и  специальной  физической  подготовки  

и  уровень  спортивной  квалификации  (спортивные  звания ) для  зачисления  
и  перевода  на  этап  высшего  спортпвпого  мастерства  по  виду  спорта  «дзюдо » 

Лf~ 
Упражнения  

Единица  1 	 Но  матив  
п/п  измерения  1 	м  жчины  1 	женщины  
1. Нормативы  специальной  физической  подготовки  для  спортивных  дисциплин : для  мужчин  — 

«ката», «ката  - группа», «весовая  категория  46 кг», «весовая  категория  50 кг», 
«весовая  категория  55 кг», «весовая  категория  60 кг», «весовая  категория  б6 кг»; 

для  женщин  — «ката», «ката  - группа», «весовая  категория  40 кг», «весовая  категория  44 кг», 
«весовая  категория  48 кг», «весовая  категория  52 кг», «весовая  категория  57 кг» 
Подтягивание  из  виса  лежа  на  низкой  не  менее  

1.1. 
перекладине  90 см  количество  - 19 

Подтягивание  из  виса  на  высокой  9  - раз  
перекладине  

1 2 Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа  количество  не  менее  
27 1 	12 на  полу  раз  

1.3. Наклон  вперед  из  положения  стоя  на  не  менее  
+4 1 	+5 гимнастической  скамье  (от  уровня  скамьи ) см  

2. Нормативы  общей  физической  подготовки  для  спортивных  дисциплин : для  мужчин  — 
«весовая  категория  73 кг», «весовая  категория  81 кг», «весовая  категория  90 кг», «весовая  

категория  90+ кг», «весовая  категория  100 кг», «весовая  категория  100+ кг»; 
для  женщин  — «весовая  категория  63 кг», «весовая  категория  70 кг», «весовая  категория  70+ кг», 

«весовая  категория  78 кг», «весовая  категория  78+ кг» 
Подтягивание  из  виса  лежа  на  низкой  не  менее  

- 15 
2 1 перекладине  90 см  количество  

Подтягивание  из  виса  на  высокой  7  - раз  
перекладине  



2 2 Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа  количество  не  менее  
26 19 на  полу  раз  

2.3. 
Наклон  вперед  из  положения  стоя  на  см  

не  менее  
+4 +5 гимнастической  скамье  (от  уровня  скамьи ) 

Э . Нормативы  специальной  физической  подготовки  для  спортивных  дисциплин : для  мужчин  - 
«ката», «кота  - группа», «весовая  категория  46 кг», «весовая  категория  50 кг», «весовая  категория  

55 кг», «весовая  категория  60 кг», «весовая  категория  66 кг»; 
для  женщин  - «ката», «ката  - группа», «весовая  категория  40 кг», «весовая  категория  44 кг», 

«весовая  категория  48 кг», «весовая  катего  ия  52 кг», «весовая  категория  57 кг» 

3.1. Челночный  бег  3 х  10 м  с  не  более  
9,0 9,6 

3 2 
Поднимание  туловища  из  положения  лежа  количество  не  менее  

20 1 	18 на  спине  (за  30 с) раз  

3.3. 
Прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  см  

не  менее  
195 160 ногами  

4. Нормативы  специальной  физической  подготовки  для  спортивных  дисциплин : 
для  мужчин  - «весовая  категория  73 кг», «весовая  категория  81 кг», «весовая  категория  

90 кг», «весовая  категория  90+ кг», «весовая  категория  100 кг», «весовая  категория  100+ кг»; 
для  женщин  - «весовая  категория  63 кг», «весовая  категория  70 кг», «весовая  категория  70+ кг», 

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

4.1. Челночный  бег  З  х  10 м  с 
 

4 2 
Поднимание  туловища  из  положения  лежа  количество  не  менее  

18 1 	16 на  спине  (за  30 с) раз  

4.3. 
Прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  см  не  менее  

175 150 ногами  
5. Уровень  спортивной  квалификации (спортивные  звания ) 

Спортивное  звание  «мастерспорта  России » 

4. РАБОЧАЯ  ПРОГРАММА  ПО  ЭТАПАМ  И  ВИДАМ  СПОРТИВНОЙ  ПОДГОТОВКИ  
Рабочая  программа  составляется  тренером -преподавателем  для  каждого  этапа  спортивной  

подготовки  по  видам  спортивной  подготовки  на  основании  программного  материала  в  
соответствии  со  структурой  и  содержанием  рабочей  программы , которые  определены  Положением  
о  разработке , реализации  и  обновлении  дополнительных  общеобразовательных  программ  МАУ  ДО  
СШ  МР  Уфимский  район  РБ . 

4.1. Программный  материал  для  учебно -тренировочньпс  занятий  по  этапам  спортивной  подготовки  
Многолетняя  подготовка  от  новичка  до  высококвалифицированного  дзюдоиста  

рассматривается  как  единый  процесс , подчиняющийся  определенным  закономерностям , как  
сложную  специфическую  систему  со  свойственными  ей  особенностями  с  учетом  возрастных  
возможностей  обучающихся . 

Спортивная  тренировка  имеет  ряд  методических  и  организационных  особенностей : 
- учебно -тренировочные  занятия  на  этапе  начальной  подготовки  не  должны  быть  

ориентированы  на  достижение  высокого  спортивного  результата ; 
- тренировочные  и  соревновательные  нагрузки  должны  соответствовать  функциональным  

возможностям  растущего  организма ; 
- в  процессе  всех  лет  занятий  необходимо  соблюдать  рациональный  режим , обеспечить  

гигиену  быта , хорошую  организацию  врачебно -педагогического  контроля  за  состоянием  здоровья , 
подготовленностью  обучающихся  и  их  физическим  развитием ; 

- основой  спортивного  мастерства  обучающихся  является  приобретенный  фонд  умений  и  
навыков , всестороннее  развитие  физических  качеств , решение  функциональных  возможностей  
организма ; 

- по  мере  взросления  обучающихся  и  роста  подготовленности  постепенно  уменьшается  



удельный  вес  общей  физической  подготовки  и  возрастает  вес  специальной  подготовки , ежегодно  
увеличивается  общий  объем  тренировочной  нагрузки ; 

—при  планировании  спортивной  тренировки  учитываются  особенности  построения  
школьного  учебного  процесса . 

Система  спортивной  подготовки  представляет  собой  организацию  регулярных  учебно -
тренировочных  занятий  и  соревнований . На  протяжении  многих  лет  тренировок  обучающиеся  
должны  овладеть  основами  технической  и  тактической  подготовки , приобрести  опыт  и  
специальные  знания , улучшить  моральные  и  волевые  качества . 

Учебный  материал  для  занимающихся  в  группах  начальной  подготовки  первого  года  
обучения  

1. Средства  технической  подготовки  
6 КЮ  — белый  пояс  

REI — приветствие  (поклон ). Tachi-rei — приветствие  стоя , Z а  -rei —приветствие  на  коленях . 
OBI — пояс  (завязывание ). SHISEI- стойки . 

SHINTAI — передвижения : Ayumi-ashi — передвижение  обычными  шагами , Tsugi-ashi —
передвижение  приставными  шагами : вперед -назад ; влево -вправо ; по  диагонали . ТА1-~АВАК I —
повороты  (перемещения  тела): на  90° шагом  вперед ; на  90° шагом  назад ; на  180° скрестными  
шагами  (одна  вперед , другая  назад  по  диагонали ); на  180° скрестными  шагами  (одна  назад , другая  
вперед  по  диагонали ); на  180° круговым  шагом  вперед ; на  180° круговым  шагом  назад . KUMI-
КАТА  — захваты  (основной  захват  — рукав -отворот ). 

Ki12i1SHI—  выведение  из  павновесия  
Мае -kuzushi Вперед  
Ushiro-kuzushi Назад  
Mi i-kuzushi Вправо  
Hidari-kuzushi Влево  
Мае -mi i-kuzushi Вперед -вправо  
Мае -hidari-kuzushi Вперед -влево  
Ushiro-mi i-kuzushi Назад -вправо  
Ushiro-hidari-kuzushi Назад -влево  

Т  TKF.Mi -падения  
Yoko (Sokuho) — ukemi На  бок  
ПЫго (КоЬо ) -- ukemi На  спин  
Мае (2;епро ) — ukemi На  живот  
Zen o-tenkai-ukemi К  вы  ком  

Связки  технических  элементов  6 КЮ : 

Тори : основной  захват  (Kumi-kata) — выведение  из  равновесия  вперед  (Mae-kuzushi); Тори : 
основной  захват  (Kumi-kata) - выведение  из  равновесия  назад  (Ushiro-kuzushi); Тори : основной  
захват  (Kumi- 1 аа) — передвижение  обычными  шагами  (Ayumi-ashi); Тори : основной  захват  
(Kumi-kata) - выведение  из  равновесия  назад  вправо  (Ushiro-migi- kuzushi); Тори : основной  захват  
(Kumi-kata) — выведение  из  равновесия  назад  влево  (Ushiro-hidari-kuzushi); Ухе : падение  на  бок  
(Yoko); Уке : падение  на  спину  (Ushiro). 

5 КЮ  — желтый  пояс  

1 АО  Е-У(А2А— техника  бросков  

Dc-ashi-barai Боковая  подсечка  под  выставленную  ног  
Hiza- uruma Подсечка  в  колено  под  отставленную  ног  



Sasae-tsurikomi-ashi Передняя  подсечка  под  выставленную  ног  
Uki- oshi Б  осок  скручиванием  вокруг  бед  а  
O-soto- ari Отхват  
О- oshi Б  осок  че  ез  бед  о  подбивом  
O-uchi- ari Зацеп  изнутри  голенью  
Seoi-пае  Б  осок  че  ез  спину  с  захватом  руки  на  плечо  

КАТАМЕ  -\К'АА - техника  сковываюших  действий  
Hon-kesa- 7atame Уде  жание  сбоку  
Каа - а1аше  Уде  жание  с  фиксацией  плеча  головой  
Yoko-shiho- atame Уде  жание  попе  ек  
Kami-shiho- atame Уде  жание  со  сто  оны  головы  
Tate-shiho- atame Уде  жание  верхом  
Подготовка  к  аттестации : изучение  этикета , формирование  правильной  осанки , изучения  
специальной  терминологии , развитие  равновесия , составление  связок  из  технических  элементов  6 
переход  на  выполнение  удержания  сбоку  (Ноп -1 е$а- аал1е); бросок  скручиванием  вокруг  бедра  
(Uki-goshi) переход  на  удержание  со  стороны  головы  (Kami-shiho-gatame); зацеп  изнутри  голенью  
(О-uchi-gari) переход  на  удержание  верхом  (Tate-shiho-gatame); отхват  (О-soto-gari) переход  на  
удержание  поперек  (Yoko-shiho-gatame); 
Борьба  в  партере : в  стандартных  исходных  положениях , в  исходных  положениях  по  заданию  (сидя  
спиной  друг  к  другу , лежа  на  спине , лежа  на  животе ), на  выполнение  конкретного  удержания , 
уходы  от  удержаний ; защиты  от  удержаний , поединок  до  2 минут . 
Борьба  в  стойке : с  односторонним  сопротивлением , с  обоюдным  сопротивлением , с  выполнением  
конкретного  броска , поединок  до  2 минут . 
2. Средства  тактической  подготовки  
Тактика  проведения  захватов , удержаний , бросков ; тактика  участия  в  соревнованиях  по  
общефизической  подготовке  (тактическая  установка  «на  демонстрирование  определенного  
результата »), 
3. Средства  физической  подготовки  
а)Средства  комплексного  воздействия  
Общеразвивающие  упражнения  (ОРУ) для  рук  и  плечевого  пояса  
ОРУ  для  пальцев  и  кисти : сжимание  пальцев  в  кулак  и  разжимание ; разведение  и  сведение  
пальцев ; движения  из  упоров  стоя  или  лежа  с  оно  рой  на  кончики  пальцев . 
ОРУ  для  увеличения  подвижности  в  суставах : движение  кистями  с  переплетенными  пальцами  
(ладони  на  себя  — ладони  от  себя , «волна» кистями  в  лицевой  плоскости ); руки  вверх , упор  
ладонью  о  ладонь  пальцами  кверху , опускание  рук  вдоль  тела , не  меняя  положения  кистей ; хлопки  
в  ладоши  в  положении  локти  в  стороны , пальцы  вперед -вверх ; в  упорах  лежа , лежа  сзади , сидя  
сзади  перенесение  тяжести  тела  с  руки  на  руку , меняя  положение  кистей : пальцы  внутрь , наружу , 
вперед , назад ; в  упорах  присев , сидя  на  пятках  опора  на  тыльную  сторону  кисти  пальцами  к  себе , 
опора  на  пальцы , с  выгибанием  кисти  кверху . 
ОРУ  для  сгибателей  и  разгибателей  предплечья : сгибания -разгибания  рук  в  упорах  лежа , сидя ; 
переходы  переступанием  на  руках  из  одних  положений  упоров  в  другие , прыжки  на  руках  в  
упорах . 
ОРУ  для  увеличения  подвижности  в  плечевых  суставах : рывковые  движения  прямыми  или  
согнутыми  руками  в  стороны , вверх , назад ; то  же  в  сочетании  с  наклонами , поворотами  туловища ; 
вращательные  движения  в  плечевых  суставах  прямыми  или  согнутыми  руками ; пружинящие  
движения  сгибая  ноги  из  упора  лежа  сзади ; пружинящие  наклоны  в  упоре  стоя  на  коленях , руки  
далеко  вперед ; прогибания  в  упоре  лежа  сзади  ноги  врозь  с  опорой  на  одну  руку ; мост . 
ОРУ  на  расслабление  мышц  рук  и  плечевого  пояса : свободные  дугообразные  движения  руками  в  
сочетании  с  полуприседами , выпадами , полунаклонами ; последовательное  расслабление  мышц  



рук  после  напряженного  принятия  определенного  положения ; размахивание  свободно  висящими  
руками  путем  поворота  туловища ; встряхивание  кистями , предплечьями , плечами  в  различных  
исходных  положениях ; последовательные  или  одновременные  движения  руками  с  акцентом  на  
расслабление  в  момент  опускания . 
ОРУ  для  мышц  бедра : приседание  на  двух  и  на  одной  ноге ; ходьба  в  полуприседе ; прыжки  из  
полуприседов ; наклоны  с  прямым  туловищем  из  стойки  на  коленях ; вставание  на  колени  и  с  
колен ; сгибания -разгибания  в  коленных  суставах  в  положении  лежа  на  животе . 
ОРУ  для  мышц  таза : поднимание  таза  из  упора  сидя ; «ходьба» в  седе ; поднимание  таза  из  
положения  лежа  на  спине . 
ОРУ  для  увеличения  подвижности  в  тазобедренных  суставах : вращения  тазом  в  стойке  ноги  
врозь ; пружинящие  покачивания  в  вьшадах ; махи  ногам  и ; приседания  в  стойке  ноги  врозь , ноги  
развернуты  наружу ; наклоны  в  положении  седа  ноги  вместе , седа  ноги  врозь ; полушпагат , шпагат ; 
пружинящие  наклоны  или  движения  ногами  с  захватом  (помогая  себе  руками ). 
ОРУ  для  расслабления  мышц  ног : свободные  махи  ногами ; потряхивания  ногами  в  упоре  сидя  
углом  или  лежа  на  спине  углом ; поочередные  сгибания  и  разгибания  ног  в  упоре  сидя  
скольжением  по  полу  с  акцентом  на  расслабление ; свободные  скрестные  движения  голенями , 
потряхивания  стопами  и  голенями  в  положении  лежа  на  животе ; чередование  напряжений  и  
расслаблений  мышц  ног  в  положениях  сидя , лежа  (ногу  напряженно  поднять , сгибая , 
расслабленно  опустить ). 
Общеразвивающие  упражнения  для  мышц  ног , туловища  и  шеи  
ОРУ  для  стопы  и  голени : поднимание  на  носки , на  пятки  (в  стойках , в  упорах  стоя ); ходьба  на  
носках , на  пятках ; подскоки  на  одной  и  двух  ногах ; движения  стопой  на  себя  - от  себя  в  
упражнениях , связанных  с  движением  ногами  из  исходного  положения  сидя , лежа . 
ОРУ  для  увеличения  подвижности  в  суставах : сгибания , разгибания , вращения  стопой  в  упоре  
сидя ; то  же , помогая  себе  руками ; из  упора  на  пятках  пружинящие  движения , отрывая  таз  от  пола ; 
в  положении  выпада  пружинящие  движения , постараться  коснуться  пола  пяткой  находящийся  
сзади  ноги ; в  стойке  ноги  врозь  перенесение  тяжести  тела  на  внешнюю  и  внутреннюю  части  стопы  
(с  ноги  на  ногу). 
ОРУ  для  мышц  туловища : движения  ногами  в  упорах  сидя  (сгибания - разгибания , поднимания -
опускания , разведения -сведения ); поднимание  туловища  в  сед  из  положения  лежа  на  спине ; 
поднимание  ног  в  положении  лежа  на  спине ; одновременные  движения  ногами  и  туловищем  из  
положения  лежа  на  спине ; поднимание  туловища  из  положения  лежа  на  животе ; поднимание  ног  
из  положения  лежа  на  животе ; одновременное  поднимание  туловища  и  ног  из  этого  же  положения ; 
из  положения  ноги  врозь  приседы  с  поворотами  туловища  и  касанием  руками  пяток ; из  стойки  на  
коленях  ноги  врозь  повороты  туловища  с  касанием  пятки  разноименной  рукой ; из  седа  ноги  врозь  
повороты  с  опорой  на  одну  руку  в  упор  лежа  боком ; поднимание -опускание  таза  в  упоре  лежа  
боком . 
ОРУ  для  увеличения  подвижности  позвоночника : наклоны  назад  из  стойки  ноги  врозь ; 
прогибания  с  упором  на  руки  из  положения  лежа  на  животе ; мост ; пружинящие  наклоны  вперед  в  
положениях  стоя , сидя ; пружинящие  наклоны  туловища  в  стороны ; повороты  туловища . 
ОРУ  для  мышц  шеи : в  исходном  положении  руки  на  голове : наклоны  головы  вперед , назад , в  
стороны  преодолевая  сопротивление  рук ; в  и .п . стоя  на  коленях  с  опорой  головой  о  ладони  (на  
мягкой  опоре ), перекаты  со  лба  на  затылок ; борцовский  мост . 
ОРУ  для  увеличения  подвижности  в  суставах : наклоны  головы  вперед , назад , в  стороны ; 
повороты  головы ; круговые  движения  головой . 
ОРУ  для  расслабления  мышц  туловища  и  шеи : расслабленное  «падение » головы  вперед , назад , в  
стороны , круговые  движения  головой ; покачивания , потряхивания  головой  и  туловищем , 
наклонившись  вперед ; последовательное  расслабление  шеи , верхней  части  туловищ », всего  
туловища ; свободные  круговые  движения  туловищем ; приподнимание  отдельных  частей  



туловища  с  последующим  расслаблением ; чередование  напряжений  и  расслаблений  отдельных  
мышечных  групп  
Акробатические  и  гимнастические  упражнения  
Группировка  (сидя , лежа , перекат  назад  в  группировке ); кувырки  (вперед , назад , вперед  со  
скрещенньпки  ногами ); боковой  переворот ; упоры  (головой  в  ковер , упор  присев , упор  лежа); висы  
(на  согнутых  руках , вис  лежа-девочки , подтягивание  в  висе  и  висе  лежа-девочки , перемещение  
в  висе  на  перекладине ); мост  из  положения  лежа  на  спине  (гимнастический , борцовский ); связка  
элементов  (два  кувырка  вперед , кувырок  вперед - назад , два  кувырка  назад ); равновесие  (ходьба  с  
перешагиванием  через  предметы , с  бросками  и  ловлей  мяча , с  отягощением  - набивной  мяч , диск  
от  штанги  - до  2 кг , повороты  в  полуприседе , в  приседе ; лазание  по  канату  в  три  приема ; 
прыжковые  упражнения  через  скакалку , в  длину  с  места , выпрыгивание  из  полуприседа , 
многоскоки ). 
Подвижные  игры  
В  подвижных  играх  решаются  различные  задачи . Образовательные  задачи  помогают  освоить  
занимающимся  различные  виды  двигательных  действий . Оздоровительные  задачи , решаемые  при  
помощи  подвижных  игр , оказывают  благоприятное  влияние  на  рост , развитие  и  укрепление  
опорно -двигательного  аппарата  дзюдоистов . Решение  этого  вида  задач  значительно  усиливает  
развитие  физических  качеств  занимающихся . В  процессе  подготовки  дзюдоистов  целесообразно  
использовать  подвижные  игры , сходные  по  двигательным  задачам  с  тестами  для  определения  
физической  подготовленности . В  этом  случае  занимающиеся  с  большим  интересом  повышают  
свою  подготовленность . Воспитательные  задачи  направлены  на  усиление  проявления  
положительных  качеств  занимающихся  и  на  формирование  полезных  привычек  (гигиена , режим  
дня  и  питания ). 
б)Средства  для  развития  общих  физических  качеств  
Силовые . Подтягивание  на  перекладине  (мальчики ), в  висе  лежа  (девочки ), сгибание  туловища , 
лежа  на  спине  (ноги  закреплены ), лазание  по  канату  с  помощью  ног , приседания , упражнения  с  
гантелями  (1 кг), набивным  мячом  (1-3 кг). 
Средства , повышающие  физическую  подготовленность  занимающихся  для  выполнения  
контпольных  испытаний  
М2 
п/п  

Преимущественное  
воспитание 	физического  
качества  

Подвижная  игра  Контрольное  испытание  

Быстрота 	(скоростные  Два 	мороза . 	К 	своим  Челночный  бег  Зх 10 м  Бег  
способности ) флажкам . 	Успей 	занять  30 м  с  ходу  

место . День  и  ночь . Белые  
медведи . 

Сила 	 (силовые  Петушиный 	 бой . Подтягивание . Сгибание  и  
способности ) Выталкивание  из  круга . Тяни  разгибание 	рук 	в 	упоре  

в 	круг . 	Перетягивание 	в  лежа  
парах . Перетягивание  каната . 
Перетягивание  пояса  в  парах , 
двух  поясов  обеими  руками  

Скоростные . Бег  10, 20, 30 метров ; прыжки  в  длину  и  высоту  с  места ; прыжки  через  барьер  (или  
натянутую  резинку ) высота  до  40 см , прыжки  на  скакалке . 
Повышающие  выносливость . Чередование  ходьбы  и  бега  на  дистанции  до  2000 метров , кросс  
2000 метров  (без  учета  времени ), бег  1000 метров  (на  результат ). 
Координационные . Челночный  бег  3 * 10 метров , эстафета  с  передачей  предмета , встречная  
эстафета ; кувырки  вперед , назад  (в  парах , в  тройках ), боковой  переворот ; из  гимнастического  
моста  поворот  налево  (направо ) в  упор  на  одно  колено ; спортивные  игры  - футбол , баскетбол , 
гандбол ; подвижные  игры ; эстафеты . 



Повышающие  гибкость . Упражнения  на  гимнастической  стенке , на  перекладине , упражнения  для  
формирования  осанки , упражнения  для  развития  активной  гибкости  (сгибания -разгибания , 
наклоны -повороты , вращения -махи ). 
в)Средства  специальной  физической  подготовки  
Силовые . Выполнение  переворотов  партнера  в  партере  (переворачивание  со  спины  на  живот ; с  
живота  на  бок , на  спину , перевороты  партнера  (захватом  двух  рук , рычагом ), стоящего  в  упоре  на  
кистях  и  коленях , упражнения  в  упоре  головой  в  ковер , на  борцовском  мосту ; уходы  от  удержаний  
за  обусловленное  время  (20 с). 
Скоростные . Имитация  бросков  по  технике  5 КЮ , выполнение  специальных  упражнений  (высед , 
захват , самостраховка ) на  скорость . 
Повышающие  выносливость . Освобождение  от  захватов  (до  1 мин ), борьба  в  партере  (до  2 мин ). 
Координационные . Выход  на  удержания  из  различных  исходных  положений  (сидя  спиной  друг  к  
другу , лежа  на  спине , лежа  на  животе ), имитационные  упражнения  с  набивным  мячом . 
Повышающие  гибкость . Борцовский  мост  из  стойки  с  помощью  партнера . 
4. Средства  психологической  подготовки  
Средства  волевой  подготовки  
а)Из  арсенала  дзюдо : 
Для  воспитания  решительности . Элементарные  формы  борьбы  (за  захват , за  территориальное  
преимущество ); моделирование  реальных  ситуаций  поединка  (дефицит  времени , проигрыш  
конкретной  оценки ); командная  борьба  в  своей  тренировочной  группе . 
Для  воспитания  настойчивости . Освоение  приемов  в  обе  стороны , слитное  выполнение  
демонстрационного  комплекса , поддержание  равновесия  при  выполнении  бросков , выюлнение  
бросков  на  «фоне  усталости ». 
Для  воспитания  выдержки . Борьба  по  заданию  (выполнение  только  защитных  действий ); ведение  
борьбы  в  неудобную  сторону . 
Для  воспитания  смелости . Поединки  с  более  сильным  соперником , вьшолнение  новых  приемов , 
демонстрация  комплексов  6 и  5 1(10 перед  группой  товарищей , участие  в  аттестации . 
Для  воспитания  трудолюбия . Поддержание  в  порядке  спортивной  формы , инвентаря , выполнение  
домашних  заданий  по  изучению  терминологии  дзюдо . 
б) Средства  других  видов  деятельности : 
Для  воспитания  решительности . Кувырок  в  высоту  через  натянутую  резинку  (высота  от  30 до  40 
см), обогнать  партнера , имеющего  фору  I- 2 метра  в  беге  на  20-30 метров . 
Для  воспитания  настойчивости . Соблюдение  режима  дня , режима  питания , успешное  
совмещение  тренировочной  деятельности  с  учебной  работой  в  школе ; соблюдение  требований  
техники  безопасности  на  тренировочных  занятиях . 
Для  воспитания  выдержки . Преодоление  усталости , преодоление  трудностей  при  выполнении  
координационных  упражнений . 
Для  воспитания  смелости . Прыжок , кувырок  через  партнера , стоящего  в  упоре  на  кистях  и  
коленях . 
Для  воспитания  трудолюбия . Выполнение  самостоятельных  заданий  по  общей  физической  
подготовке . 
Средства  нравственной  подготовки  
Для  воспитания  чувства  взаимопомощи . Страховка  партнера , помощь  при  выполнении  
упражнений , подготовка  и  уборка  инвентаря . 
Для  воспитания  дисциплинированности . Выполнение  строевых  упражнений : построения  в  
шеренгу , перестроения  (в  круг  из  колонны  по  одному , из  одной  шеренги  в  две , из  колонны  по  
одному  в  колонну  по  два), размьпсания  приставньтти  шагами , повороты  на  месте . Вьшолнение  
требований  и  заданий  тренера , соблюдение  этикета  дзюдо , традиций  спортивного  коллектива . 
Для  воспитания  инициативности . Выполнение  заданий  по  оформлению  спортивного  уголка , 

участие  в  конкурсе  на  лучшую  технику  броска , удержания . 



5. Средства  теоретической  и  методической  подготовки  
Формирование  специальных  знаний : техника  безопасности  на  занятиях  дзюдо , правила  дзюдо , 
этикет  в  дзюдо , история  дзюдо , гигиена  занимающихся , аггестационные  требования  к  технике  б  и  
5 КЮ . 
6. Средства  соревновательной  подготовки  
Участвовать  в  соревнованиях  по  общей  физической  подготовке , в  1-2 соревнованиях  по  дзюдо  в  
конце  учебного  года . Если , по  мнению  тренера , дзюдоисты  обладают  достаточным  уровнем  
физической , технической , тактической , психической  подготовленности , то  количество  
соревнований  можно  увеличить . 
7. Средства  оценки  подготовленности  
Зачетные  требования  по  общей  физической  подготовке . 

Учебный  материал  для  занимающихся  в  группах  начальной  подготовки  второго  года  
обучения  

1. Средства  технической  подготовки  
Совершенствование  техники  6 КЮ  и  5 КЮ . Изучение  техники  4 КЮ . 
Дополнительный  материал  5 КЮ . НАГЭ -ВАДЗА  — техника  бросков  

0-soto-otoshi Задняя  подножка  
O-soto- aeshi Контрприем  от  отхвата  или  задней  подножки  
O-uchi- aeshi Контрприем  от  зацепа  изнутри  голенью  
Morote-seoi-пае  Б  осок 	че  ез 	спин 	плечо 	с 	захватом 	рукава 	и  
Разработка  комбинаций  по  технике  5 КЮ  с  использованием  дополнительной  техники  
4 КЮ  — оранжевый  пояс  
NАГтА -WA7A —  техника  бросков  

Ко -soto- ari Задняя  подсечка  
Ко -uchi-gari Подсечка  изнутри  
КоЫ - нгшва  Бросок  через  бедро  с  захватом  шеи  
Tsurikomi-goshi Б  осок  че  ез  бед  о  с  захватом  отворота  
Okuri-ashi-barai Боковая  подсечка  в  темп  шагов  
Tai-otoshi Передняя  подножка  
Harai-goshi Подхват  бедром  (под  две  ноги ) 
Uchi-mata Подхват  изнутри  (под  одну  ногу ) 
КАТАМЕ -\УАА  - техника  сковывающих  действий  

Kuzure-kesa-gatame Удержание  сбоку  с  захватом  из -под  руки  
Ма 1 пта -1 еа - а1аше  Уде  жание  сбокус  захватом  своей  ноги  
Ushiro-kesa-gatame Обратное  удержание  сбоку  
Kuzure- oko-shiho- atame Уде  жание  попе  ек  с  захватом  руки  
Kuzure-kami-shiho- atame Уде  жание  со  сто  оны  головы  с  захватом  руки  
Kuzure-tate-shiho-gatame Удержание  верхом  с  захватом  руки  
Дополнительный  материал . НАГЭ -ВАДЗА  — техника  бросков  

Tsubame- aeshi Контрприем  от  боковой  подсечки  
Ко -uchi-gaeshi Контрприем  от  подсечки  изнутри  
Harai- oshi- aeshi Контрприем  от  подхвата  бед  ом  
Uchi-mata-gaeshi Контрприем  от  подхвата  изнутри  



Sode-tsurikomi-goshi Бросок 	через 	бедро 	с 	обратным 	захватом  

КопсЫ - а1 е  Одноименный  зацеп  изнутри  голенью  
chi-mata-sukashi Конт  п  ием  от  подхвата  изнутри  скручиванием  

Подготовка  к  выполнению  демонстрационного  комплекса : соблюдение  этикета  дзюдо , контроль  за  
осанкой , равновесием , правильность  терминологии . 
Комбинации : боковая  подсечка  в  темп  шагов  (Okuri-ashi-barai) переход  на  выполнение  удержания  
поперек  с  захватом  руки  (Кигиге -уоко - sliiho-gatame); бросок  через  бедро  с  захватом  шеи  (Koshi-
guruma) переход  на  удержание  с  боку  с  захватом  своей  ноги  (Makиra-kesa-gatame); подсечка  
изнутри  (Ко -иснг -gari) переход  на  удержание  со  стороны  головы  с  захватом  руки  (Кигиге -катг -
shiho-gatame). 
Самооборона  
Освобождение  от  захватов  руки , рук , туловища  спереди , сзади , шеи  спереди , сзади . 
2.Средства  тактической  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  участия  в  соревнованиях . Планирование  соревновательного  дня  (режим  отдыха , режим  
питания , питьевой  режим ). Анализ  проведенного  соревновательного  поединка , соревновательного  
дня . 
3. Средства  физической  подготовки  
а) Комплексного  воздействия  
Общеразвивающие  упражнения  (ранее  изученные ). 
Акробатические  и  гимнастические  упражнения . Повторение  ранее  изученных  упражнений ; 
кувырки  в  длину  и  высоту  (в  стандартных  условиях , в  усложненных  условиях  — через  
«скамеечку »), кувырок  назад  с  выходом  на  прямые  руки ; прыжки  в  приседе  с  продвижением , с  
короткой  и  длинной  скакалкой , стойка  на  голове , подъем  разгибом , рондат . Висы , подтягивание  на  
перекладине  за  обусловленное  время  (20 с) — мальчики ; подтягивание  в  висе  лежа  за  
обусловленное  время  (20 с) — девочки ; подтягивание  различим  хватом  (широким , узким ); мост  
гимнастический  борцовский  из  положения  стоя  (при  помощи  партнера , без  помощи ), забегания  на  
борцовском  мосту  (5 раз  вправо , 5 раз  влево ), перевороты  с  моста  (с  захватом  партнера  за  ноги , 
самостоятельно ), равновесие  — ходьба  на  руках  (3-5 м). 
Подвижные  игры  и  эстафеты  
При  их  проведении  рекомендуется  строго  соблюдать  правила  и  требования , целенаправленно  
формировать  нравственные  качества  (коллективизм , взаимопомощь , сотрудничество ). 
б) Средства  для  развития  общих  физических  качеств  
Силовые . Подтягивание  на  перекладине , сгибание  рук  в  упоре  лежа , сгибание  туловища  лежа  на  
спине , ноги  закреплены , поднимание  ног  до  хвата  руками  в  висе  на  гимнастической  стенке , 
лазание  по  канату  с  помощью  ног , без  помощи  ног . 
Скоростные . Бег  10 м , 20 м , 30 м , прыжки  в  длину  с  места ; подтягивание  на  перекладине  за  20 с , 
сгибание  рук  в  упоре  лежа  за  20 с . 
Повышающие  выносливость . Бег  2000 м  в  среднем  темпе , с  учетом  времени , 400 м , 1500 м . 
Средства , повышающие  физическую  подготовленность  занимающихся  для  выполнения  
контрольных  испытаний . 

s Преимущественное  Подвижная  игра  или  эстафета  
онтрольные  

п/п  развитие 	физического  испытания  



Быстрота  «Салочки » (на  коленях , в  приседе , ЕIелночный  бег  
1  • (скоростные  прыжками ), Вызов  номеров  Зк 10 м  

2  Сила  (скоростно - Кто  дальше  бросит  (набивной  мяч  3 кг), Прыжки  в  длину  
силовые  способности ) Волки  во  рву , Лиса  и  куры  и  высоту  с  места  

3  Сила  собственно - ( Перетягивание  гимнастической  палки , Тяни  Подтягивание  
силовые  способности ) а  черту , Вытолкни  из  двухметровой  зоны  Отжимание  

Выносливость  Прыгуны  и  пятнашки , Команда  быстроногих , Вег  1500 м  Бег  
4 ' (общая ) Салки  парами  за  условное  время  20-30 секунд  00 м  
Возможно  применять  ранее  изученные  игры  
Координационные . Челночный  бег  Зх 10 м ; кувырки  вперед , назад  (вдвоем , втроем ), боковой  
переворот , подъем  разгибом ; спортивные  игры : футбол , баскетбол , волейбол ; подвижные  игры : 
эстафеты , игры  в  касания , в  захваты . 
Ваi,ианты  игп  в  касания : 

п/п  Места  касания  
Способ  касания  руками  
Любой  Павой  Левой  Обеими  

1. Затылок  1 2 3 37 

2. Средняя  часть  живота  4 5 6 38 

3• евая  подмышечная  впадина  7 8 9 39 
4• евое  плечо  10 11 12 0 

5. Поясница  13 14 15 41 

6. Правая  лопатка  16 17 18 42 

7. Гiеваясторонаживота  19 20 21 43 

8. Спина  (любое  место ) 22 23 24 44 

9. Правая  сторона  живота  25 26 27 45 

10. Левая  лопатка  28 29 30 46 

11. iравое  плечо  31 32 33 47 

12. Пiравая  подмышечная  впадина  34 35 36 48 
Повышающие  гибкость . Упражнения  на  гимнастической  стенке , упражнения  для  формирования  
осанки . 
в) Средства  развития  специальных  физических  качеств . 
Силовые . Выполнение  приемов  на  более  тяжелых  партнерах . 
Скоростные . Проведение  поединков  с  быстрыми  партнерами , с  партнерами  легкими  по  весу . 
Повышающие  выносливость . Проведение  поединков  с  противниками , способными  длительное  
время  сохранять  работоспособность , выполнять  приемы  длительное  время  (1 -2 мин ). 
Координационные . Выполнение  вновь  изученных  приемов  в  условиях  поединка , имитационные  
упражнения  с  набивным  мячом . 
Повышающие  гибкость . Проведение  поединков  с  партнерами , обладающими  повышенной  
подвижностью  в  суставах , выполнение  приемов  с  максимальной  амплитудой . 
4. Средства  психологической  подготовки  
Средства  волевой  подготовки  
а) Из  арсенала  дзюдо  
Для  воспитания  решительности . Проведение  поединков  с  моделированием  реальных  ситуаций , 

которые  могут  встретиться  в  предстоящих  соревнованиях . 
Для  воспитания  настойчивости . Освоение  сложных , не  удающихся  для  выполнения  с  первой  
попытки  приемов ; поединки  с  односторонним  сопротивлением . 
Для  воспитания  выдержки . Проведение  поединка  с  непривычным , неудобным  противником . 



Для  воспитания  смелости . Поединки  с  более  сильным  противником  (выполнение  при  этом  
посильных  задач  — не  позволить  выиграть  противнику , выполнить  атакующее  действие  самому ). 
Для  воспитания  трудолюбия . Поддержание  в  порядке  спортивной  формы  (стирка , глажка , 
ремонт ). 
б) Средства  из  других  видов  деятельности  
Для  воспитания  решительности . Готовность  к  выполнению  трудного  задания  (длительный  бег , 
работа  с  гантелями ). 
Для  воспитания  настойчивости . Освоение  сложных  двигательных  действий  из  различных  видов  
спорта , не  удавшихся  при  выполнении  с  первой  попытки ; строгое  соблюдение  режима  дня  и  
тренировки  (домашняя  работай  учет  ее  выполнения ); своевременное  выполнение  обещаний , 
точность  явки  на  тренировку . 
Для  воспитания  выдержки . Преодоление  болевого  рефлекса ; преодоление  усталости . 
Для  воспитания  смелости . Выполнение  упражнений  из  раздела  Самооборона ». 
Для  воспитания  трудолюбия . Поддержание  в  порядке  спортивного  инвентаря . 
Средства  нравственной  подготовки  
Для  воспитания  чувства  взаимопомощи . Страховка  партнера , помощь  партнеру  при  вьшолнении  
различных  упражнений . 
Для  воспитания  дисциплинированности . Выполнение  строевых  упражнений : передвижения  

«короче  шаг», «шире  шаг», «полшага », повороты  «пол -оборота » направо  (налево ). Выполнение  
требований  тренера  и  традиций  коллектива  дзюдо . 
Для  воспитания  инициативности . Выполнение  некоторых  обязанностей  помощника  тренера  
(частичный  показ  выполнения  приемов ), самостоятельная  работа  по  освоению  техники  и  тактики ; 
проведение  поединков  со  слабыми , менее  квалифицированными  партнерами  с  задачей  действовать  
нестандартными  способами  и  методами . 
5. Средства  теоретической  и  методической  подготовки  
Техника  безопасности  на  занятиях  дзюдо . Гигиенические  требования  к  занимающимся  и  местам  
занятий , этикет  в  дзюдо , история  дзюдо , запрещенные  приемы  в  дзюдо , правила  дзюдо , строение  
тела . Аггестационные  требования  к  технике  5,4 КЮ . 
6. Средства  соревновательной  подготовки  
Участвовать  в  2-4 соревнованиях . Если , по  мнению  тренера , дзюдоисты  обладают  достаточным  
уровнем  физической , технической , тактической , психической  подготовленности , то  количество  
соревнований  можно  увеличить . 
7. Средства  оценки  подготовленности  

Зачетные  требования  для  занимающихся  групп  начальной  подготовки . Переводные  нормативы  в  
УТГ . 
Учебный  материал  для  занимающихся  и  учебно -тренировочных  группах  первого  — второго  

года  обучения  
1. Средства  технической  подготовки  
Совершенствование  техники  5, 4, КЮ . Изучение  техники  3 КЮ . 
3 КЮ  — зеленый  пояс  1. АОЕ - УА2А  — техника  бросков  

'А2А  — техника  бросков  

Ко -soto-gake Зацеп  снаружи  голенью  
Tsuri-goshi Бросок  через  бедро  с  захватом  пояса  
Yoko-otoshi Боковая  подножка  на  пятке  (седом ) 

Ashi-guruma Бросок 	через 	ногу 	со 	скручиванием 	под  
Hane-goshi Подсад  бедром  и  голенью  изнутри  
Harai-tsurikomi-ashi Передняя  подсечка  под  отставленную  ногу  
Тотое -пае  Б  осок  че  ез  голову  с  упором  стопой  в  живот  
Ка 1 а- цгцша  Б  осок  че  ез  плечи  «мельница » 



КАТАМ  Е-\УА2А  — техника  сковьп3аюших  действий  
Kata-juji jime Удушение  спереди , скрещивая  руки  (одна  ладонь  
G aku-'и 'i-'ime Уд  шение  спереди , 	скрещивая  руки 	(ладони  

ami-juji jimc Удушение 	спереди , 	скрещивая  руки 	(ладони  
Okuri-eri jimc Удушение  сзади  двумя  отворотами  
Kata-ha-jime Удушение  сзади  отворотом , выключая  руку  
Hadaka-jime Удушение  сзади  плечом  и  предплечьем  
цде - arami Узел  локтя  
цдe-hishigi-juji-gatame Рычаг  локтя  захватом  руки  между  ног  
Пополнительный  матепи an НАГЭ -ВАПЗА  — техника  бросков  
Уата -arashi Гiодхват 	бедром 	с 	обратным 	захватом  

Hane-goshi-gaeshi Контрприем 	от  подсада  бедром 	и 	голенью  
Morote- ari Б  осок  захватом  двух  ног  
Kuchiki-daoshi Б  осок  захватом  ноги  за  подколснный  сгиб  
Kibisu- aeshi Бросок  захватом  ноги  за  пятку  
Seoi-otoshi Б  осок  че  ез  спин 	плечо  с  колена  колен  
КАТАМЭ -ВА IIЗА  -  техника  сковьп;аюших  действий  
R ote -'iinc Уд  шение  спереди  кистями  
Sode-guruma-jime Удушение  спереди  отворотом  и  предплечьем  

Kesa-иде -hishi i- atame Рычаг  локтя  от  удержания  сбоку  
Kesa-иде - arami Узел  локтя  от  удержания  сбоку  
Подготовка  к  выполнению  демонстрационного  комплекса  3,4 КЮ . 
Самостоятельная  разработка  комбинаций  по  технике  3 КЮ . 
Самооборона . 
Защита  от  ударов  прямого , сбоку , наотмашь . Защита  от  ударов  ногой  снизу . Защита  от  ударов  
рукой  сверху . 
2. Средства  тактической  подготовки  
а) Тактика  проведения  технико -тактических  действий : 
Однонаправленные  комбинации  на  основе  изученных  действий  5, 4 КЮ : боковая  подсечка  под  
выставленную  ногу  (De-ashi-barai) — бросок  через  бедро  с  захватом  пояса  (Tsuri-goshi), подхват  
бедром  (Hari-gos- hi) — подхват  изнутри  (Uchi-mata). Самостоятельное  составление  комбинаций  
из  известных  бросков . 
Разнонаправленные  комбинации : боковая  подсечка  под  выставленную  ногу  (De-ashi-barai) —
отхват  (О -soto-gari), боковая  подсечка  под  выставленную  ногу  (De-ashi-barai) — бросок  через  
спину  с  захватом  руки  на  плечо  (Seoi-nage). Самостоятельное  составление  комбинаций  из  из -
вестных  бросков . 
б ) Тактика  ведения  поединка  
Составление  тактического  плана  поединка  с  известным  противником  по  разделам : 
Сбор  информации  (наблюдение , опрос ); 
Оценка  обстановки  — сравнение  своих  возможностей  с  возможностями  противника  (физические  
качества , манера  ведения  противоборства , эффективные  приемы , волевые  качества , условия  
проведения  поединка  — состояние  зала , зрители , судьи , масштаб  соревнований ); 
Цель  поединка  — победить  (с  конкретным  счетом ), не  дать  победить  противнику  (с  конкретным  
счетом ). 
в) Тактика  участия  в  соревнованиях  
Применение  изученной  техники  и  тактики  в  условиях  соревновательных  поединков . 
Распределение  сил  на  все  поединки  соревнований . Подготовка  к  поединку  — разминка , 
эмоциональная  настройка . 



3.Средства  физической  подготовки  
а) Комплексного  воздействия : общеразвивающие  упражнения ; акробатические  и  гимнастические  
упражнения  (ранее  изученные , с  увеличением  дозировки ). 
б) Средства  развития  общих  физических  качеств  
Возможно  использовать  другие  виды  деятельности  - по  выбору  тренера  (упражнения  с  набивным  
мячом , прыжки  на  батуте , лыжные  гонки , плавание ). 
в) Средства  развития  специальных  физических  качеств  
Имитационные  упражнения  
С  набивным  мячом  для  освоения  подсечек  - перебрасывание  ногой  лежащего  мяча ; удар  
подъемом  стопы  по  падающему  мячу ; подхвата  - удар  пяткой  по  лежащему ; отхвата  - удар  
голенью  по  падающему  мячу . 
На  гимнастической  стенке  для  освоения  подхвата  - махи  левой , правой  ногой  стоя  лицом , боком  
к  стенке . 
Поединки  
Для  развития  силы : на  сохранение  статических  положений , на  преодоление  мышечных  усилий  
противника , инерции  противника . 
Для  развития  быстроты : в  ходе  поединка  изменять  последовательность  выполнения  
технического  действия , поединки  со  спуртами . 
Для  развития  выносливости : в  ходе  поединка  решается  задача  быстрее  достичь  наивысшей  
оценки  за  проведение  приема , изменять  захваты , стойки , дистанции , положения , применять  
приемы  с  целью  предоставления  отдыха  уставшим  группам  мышц . 
Для  развития  ловкости : поединки  с  более  опытными  противниками , использование  в  поединках  
вновь  изученных  текнико -тактических  действий . 
Для  развития  гибкости : увеличение  амплитуды  атакующих  действий  на  основе  изменения  их  
структуры , уменьшение  амплитуды  защитных  действий  противника . 
4.Средства  психологической  подготовки  
Средства  волевой  подготовки  
а)Из  арсенала  дзюдо  
Для  воспитания  решительности . Режим  дня  и  его  выполнение . Проведение  поединков  с  
моделированием  ситуаций , предстоящих  в  соревнованиях , поединки  на  проведение  контрприемов , 
фиксация  ситуаций  в  поединке  - остановка , разбор , исправление  ошибок . 
Для  воспитания  настойчивости . Выполнение  нормативов  по  физической  подготовке , после  
неудачных  попыток  выполнения  упражнения , броска  добиться  успешного  выполнения , поединки  с  
односторонним  сопротивлением , поединок  с  сильным  противником . 
Для  воспитания  выдержки . Отработка  техники  в  стойке  и  партере  до  10 минут . 
Для  воспитания  смелости . Броски  и  ловля  предметов  (гири , гантели , набивного  мяча), в  парах . 
Кувырки  вперед , назад  с  высоты  стула , скамейки  Поединок  с  сильным  противником . 
Для  воспитания  трудолюбия . С  полной  самоотдачей  выполнить  тренировочные  задания . 
б)Из  других  видов  деятельности  
Для  воспитания  решительности . Кроссовый  бег  в  зимнее  время , бег  по  пересеченной  местности , 
Для  воспитания  настойчивости . Прыжки  в  длину  и  высоту  с  места  на  «личный  рекорд ». 
Для  воспитания  выдержки . Развитие  чувства  времени  (выполнение  упражнений  в  различных  
временных  интервалах  по  заданию  тренера , но  с  самостоятельным  подсчетом  времени  «про  
себя »). 
Для  воспитания  смелости . Лазанье  по  канату  3 метра  без  помощи  ног  с  отягощением  5 кг . 
Для  воспитания  трудолюбия . Вьшолнение  индивидуальных  дополнительных  заданий  тренера . 
Средства  нравственной  подготовки  
Поведение  в  школе , в  секции , дома . Аккуратность , опрятность . Взаимопомощь  при  выполнении  
упражнений , разучивании  приемов , страховка  партнера . 
Воспитание  чувства  взаимопомощи . Коллективный  анализ  прошедших  соревнований . 



Воспитание  дисциплинированности . Выполнение  строевых  упражнений , поручений  тренера . 
Воспитание  инициативности . Самостоятельная  работа  по  нахождению  новых  вариантов  
изучаемой  техники  и  тактики , руководство  проведением  разминки  с  группой , поединки  со  
слабыми  или  менее  квалифицированными  противниками , поединки  на  достижение  наивысших  
показателей  объема  техники , разносторонности , эффективности . 
5. Средства  теоретической  и  методической  подготовки  
Формирование  специальных  знаний  
а) Врачебный  контроль  и  самоконтроль : самоконтроль  дзюдоиста , дневник  самоконтроля , 
объективные  данные  — вес , динамометрия , кровяное  давление , пульс , субъективные  данные  —
самочувствие , сон , аппетит , работоспособность , потоотделение , показания  и  противопоказания  к  
занятиям  дзюдо . 
б) Основы  техники : основные  понятия  о  бросках , приемах , защитах , комбинациях , контрактах , 
расположениях . Равновесие , угол  устойчивости , площадь  опоры , использование  веса  тела , 
инерция , рычаг . Характеристика  элементов  изучаемых  бросков , приемов , защит . 
в) Методика  тренировки : основные  методы  развития  силы , быстроты , выносливости , гибкости , 
ловкости . 
г) Правила  соревнований : значение  соревнований , их  цели  и  задачи . Виды  соревнований . 
Организация  соревнований . 
д) Классификация  техники  дзюдо : броски , удержания , болевые , удушения . Японские  термины . 
е)Анализ  соревнований : разбор  ошибок . Выявление  сильных  сторон  подготовки  дзюдоиста . 
Определение  путей  дальнейшего  обучения . 
б. Средства  соревновательной  подготовки  
Участие  в  5—б  соревнованиях  в  течение  года . 
7.Средства  судейской  и  инструкторской  практики  
Участие  в  судействе  соревнований  в  качестве  бокового  судьи . Выполнение  обязанностей  судьи  
при  участниках , судьи -секундометриста . Участие  в  показательных  выступлениях . Если , по  
мнению  тренера , дзюдоисты  обладают  достаточным  уровнем  физической , технической , 
тактической , психической  подготовленности , то  количество  соревнований  можно  увеличить . 
8. Рекреационные  средства  
Восстановительные  мероприятия . Сон . Сауна . Душ . Прогулка . Восстановительный  бег . 
Восстановительное  плавание . 
9. Средства  оценки  подготовленности  
Зачетные  требования . Выполнение  нормативов  УТГ  первого  года  обучения . 

Учебный  материал  для  занимающихся  в  учебно -тренировочных  группах  третьего— 
четвертого  – пятого  года  обучения  

1. Средства  технической  подготовки  
Совершенствование  техники  5,4 , 3 КЮ . Изучение  техники  2 КЮ . 
2 КЮ  — синий  пояс  
НАОЕ-'АА  — техника  бросков  
Sumi-gacshi Бросок  через  голову  подсадом  голенью  с  захватом  
Tani-otoslii Задняя  подножка  на  пятке  седом  
Напе -makikomi Подсад  бед  ом  и  голенью  изнутри  в  падении  с  
Sukui-na е  Об  атный  перевороте  подсадом  бед  ом  
Utsuri-goshi Обратный  бросок  через  бедро  с  подбивом  сбоку  

Soto-makikomi Б  осок  че  ез  спин 	бед  о  в  ащением  захватом  руки  
Uki-otoshi Б  осок  выведением  из  равновесия  
КАТАМЕ -WAZA — техника  сковывающих  действий  
цде -hishigi-waki-gatame 	Рычаг  локтя  внутрь  захватом  руки  под  плечо  



цдс -hishi i-hara- atamc ычаг  локтя  внутрь  че  ез  живот  
цде -hishi i-hiza- atame Рычаг  локтя  внутрь  п  и  помощи  колена  сверху  
цдс -hishi i-иде - atame Рычаг  локтя  внутрь , п  ижимая  руку  к  ключице  
цде -hishi i-ashi- atame ычаг  локтя  внутрь  ногой  
Tsukkomi-'ime д  шение  спереди  двумя  отворотами  
Katatc - 'ime д  шение  спереди  п  едплечьем  
ап1(а1(и -  iше  Уд  шение  захватом  головы  и  р  ки  ногами  

дополнительный  матепиал . НА! Э-ВАЛ 3А  -  техника  бросков  
Те -guruma Боковой  переворот  
Obi-otoshi Обратный  переворот  с  подсадом  с  захватом  пояса  
Daki-wakare Бросок  через  грудь  вращением  с  обхватом  туловища  

Uchi-makikomi Бросок  через  спину  вращением  с  захватом  руки  н  
плечо  («ве  т  шка » 

О-soto-makikomi Отхват  в  падении  с  захватом  руки  под  плечо  
Harai-makikomi iодхват  бед  ом  в  падении  с  захватом  руки  под  плечо  
Uchi-mata-makikomi Подхват  изнутри  в  падении  с  захватом  руки  под  плечо  
Hikkomi-gaeshi Бросок  через  голову  с  подсадом  голенью  с  захватом  
Tawara-gaeshi росок  через  голову  с  обратным  захватом  туловища  

КАТАМЭ  ВАПЗА  — техника  сковываюших  действий  

цдс -hishigi-sankaku-gatame Рычаг  локтя  захватом  головы  и  руки  ногами  

Ushiro-waki-gatame Обратный  рычаг  локтя  внутрь  
цде -hishigi-juji-gatame 
(kumikata) 

Рычаг  локтя  захватом  руки  между  ног  (разрывы  
оборонительных  захватов ) 

Подготовка  к  выполнению  демонстрационного  комплекса  2-3 КЮ  на  основе  дополнительной  
техники . 
Самостоятельная  разработка  комбинаций  по  технике  2 КЮ . 
Самооборона . Защита  от  ударов  локтем , коленом , головой . Защита  от  ударов  падкой  (другими  
предметами ). 
2. Средства  тактической  подготовки  
а) Тактика  проведения  технико -тактических  действий  
Однонаправленные  комбинации : зацеп  голенью  изнутри  (О-uchi-ga- ri) — отхват  (О-soto-gari), 
передняя  подсечка  под  выставленную  ногу  ($азае- tsurikomi-ashi) —бросок  через  спину  захватом  
руки  под  плечо  (Soto-makiko- mi), передняя  подножка  (Таi-otoshi) — подхват  изнутри  (цснг -mata), 
подхват  I юд  две  ноги  (Harai-goshi) — подхват  изнутри  (Uchi-mata), задняя  подножка  (О-soto-
otoshi) — зацеп  голенью  снаружи  (Ко -soto-gake), подхват  изнутри  (Uchi-mata) — передняя  
подсечка  под  выставленную  ногу  (Sasae-tsurikomi- ashi). Самостоятельное  составление  
комбинаций  из  известных  бросков . 
Разнонаправленные  комбинации : зацеп  голенью  изнутри  (О-uchi-ga- ri) — боковая  подсечка  под  
выставленную  ногу  (De-ashi-barai), передняя  подсечка  под  отставленную  ногу  (Harai-tsurikomi-
ashi) — зацеп  голенью  снаружи  (Ко-soto-gake), подхват  изнутри  (Uchi-mata) — зацеп  голенью  
изнутри  (О-иснг -gari), бросок  через  спину  захватом  руки  под  плечо  ( оо- makikomi) — задняя  
подножка  (О-soto-otoshi). Самостоятельное  составление  комбинаций  из  известных  бросков . 

б) Тактика  ведения  поединка  
Сбор  информации  о  дзюдоистах . Заполнение  картотеки  по  разделам : общие  сведения , сведения  
полученные  из  стенографии  поединков  дзюдоистов  — показатели  техники  и  тактики , нападающая , 

оборонительная , контратакующая  тактика . 



Оценка  ситуации  - подготовленность  противников , условия  ведения  поединка . 
Построение  модели  поединка  с  конкретным  противником . Коррекция  модели . 
Подавление  действий  противника  своими  действиями . Маскировка  своих  действий . Реализация  
плана  поединка . 
в) Тактика  участия  в  соревнованиях  
Цель  соревнования . Разработка  плана  действий  на  соревнованиях . Обеспечение  управлением  
своих  действий . Учет  условий  проведения  соревнования . 
3. Средства  физической  подготовки  
а) Комплексного  воздействия : общеразвивающие  упражнения ; акробатические  упражнения ; 
подвижные  игры . 
б) Средства  развития  общих  физических  качеств  
в) Средства  развития  специальных  физических  качеств . 
Скоростно -силовые . Поединки  со  сменой  партнеров : 2 поединка  по  3 минуты , затем  отдых  1 
минута , затем  снова  2 поединка  по  3 минуты  Броски  нескольких  партнеров  в  максимальном  темпе  
за  10 с  (6 серий ), отдых  между  сериями  30 с . 
Повышающие  скоростную  выносливость . В  стандартной  ситуации  (или  при  передвижении  
противника ) выполнение  бросков  (контрбросков ) в  течение  60 с  в  максимальном  темпе , затем  
отдых  180 с  и  повторения  5-6 раз , затем  отдых  до  10 минут  и  еще  от  3 до  6 повторений . 
Поединки  с  односторонним  сопротивлением  противника  (с  полным  сопротивлением ) 
длительностью  2 минуты , затем  отдых  3-5 минут  и  таких  от  3 до  6 серий , отдых  между  
комплексами  работы  и  восстановления  до  10 минут . 
Повышающие  «борцовскую » выносливость . Поединки  с  односторонним  сопротивлением  (с  
нарастающим  сопротивлением , полным  сопротивлением ) длительностью  от  20 до  30 минут . 
Координационные . В  поединке  атаковать  противника  только  вновь  изученными  бросками , 
удержаниями , болевьтми , удушениями , комбинациями , повторными  атаками . 
Повышающие  гибкость . Забегания  на  мосту , подъем  разгибом , перевороты  на  мосту  с  
максимальной  амплитудой . 
4. Средства  психологической  подготовки  
Средства  волевой  подготовки  
а) Из  арсенала  дзюдо  
Для  воспитания  решительности . Активное  начало  поединка  с  сильным  соперником . Настрой  «на  
победу » в  утешительных  встречах . 
Для  воспитания  настойчивости . В  условиях  одностороннего  сопротивления , нарастающего  
сопротивления , полного  сопротивления  опрокинуть , перевернуть  противника  различными  
способами  в  течение  20 - 40 с , вынудить  противника  сдаться  посредством  проведения  болевого , 

удушающего . 
Для  воспитания  выдержки . Контроль  веса  перед  соревнованиями . Снижение  веса  в  рамках  
весовой  категории . 
Для  воспитания  смелости . Проведение  поединков  с  сильньпити , титулованными  противниками  с  
задачей  победить  или  продержаться  длительное  время  без  проигранных  действий . 

б) Из  других  видов  деятельности  
Для  воспитания  решительности . Вставание  на  гимнастический  мост  без  помощи . 

Для  воспитания  настойчивости . Кроссовый  бег  по  пересеченной  местности , снегу , песку , воде . 

Для  воспитания  выдержки . Работа  с  отягощениями  на  тренажерах . 

Для  воспитания  смелости . Преодоление  дистанции  100, 200 метров  с  отягощением  (утяжелители  
0,5 кг). 
Средства  нравственной  подготовки  
Совершенствование  способности  дзюдоиста  соблюдать  нормы  и  требования  морали , этики  
поведения  и  общения  (речь , жесты ), в  обществе  (дома , в  школе , на  улице , в  транспорте , на  
тренировке , на  соревнованиях ). 



Формировать  в  общей  беседе  посильные  задачи  перед  дзюдоистами  и  коллективом  в  целом . 
Наладить  дружеские  отношения  между  членами  коллектива  в  условиях  совместного  проведения  
досуга , спортивных  праздников , показательных  выступлений , совместных  тренировок  с  
дзюдоистами  других  клубов . 
Совершенствование  положительных  личных  качеств  в  условиях  руководства  младшими  
дзюдоистами  со  стороны  старших . Приучить  дисциплине , ответственности  перед  коллективом , 
доброжелательности , честности , точности , трудолюбию , гуманизму . 
5. Средства  теоретической  и  методической  подготовки  
Формирование  специальных  знаний . 
а) Анализ  соревнований . Стенография  содержания  поединка . Символы  технических  и  тактических  
действий . Основные  показатели  технической  подготовленности  дзюдоистов  - объем , 
разнообразие , эффективность . 
б) Дзюдо  в  России . Успехи  российских  дзюдоистов  в  международных  соревнованиях  - 
чемпионатах  Европы , мира , Олимпийских  играх . Успехи  дзюдоистов  спортивной  школы , 
коллектива . 
в) Гигиенические  знания . Весовой  режим  дзюдоиста . Сгонка  веса . Питание . Закаливание . 
Самоконтроль  дзюдоиста  в  условиях  тренировки  и  соревнований . 
г) Терминология  дзюдо . Термины  на  русском  и  японском  языках . 
д) Методика  обучения  и  тренировки . Методы  развития  физических  качеств  - силы , быстроты , 
ловкости , выносливости , гибкости . Основные  упражнения  (техника , тактика ), подготовительные  
(для  развития  физических  и  волевых  качеств ), вспомогательные  (организационные , 
рекреационные ). 
е) Планирование  подготовки . Периодизация  подготовки  дзюдоиста . Периоды  -
подготовительный , соревновательный , переходный . Этапы  подготовительного  периода  - этап  
общеподготовительный , специальноподготовительный . Этапы  соревновательного  периода  - этап  
непосредственной  подготовки , промежуточный  этап , собственно  соревновательный  этап . Этапы  
переходного  периода  - переходно -восстановительный  этап , переходно -подготовительный  этап . 
ж) Психологическая  подготовка . Волевые  качества ; смелость , решительность , находчивость , 
выдержка , настойчивость . Нравственная  сторона  в  подготовке  дзюдоистов  - трудолюбие , 
дисциплинированность , инициативность , честность , доброжелательность . 
б. Средства  соревновательной  подготовки  
Принять  участие  в  б-7 соревнованиях  в  течение  года . Если , по  мнению  тренера , дзюдоисты  
обладают  достаточным  уровнем  физической , технической , тактической , психической  
подготовленности , то  количество  соревнований  можно  увеличить . 
7. Средства  судейской  и  инструкторской  практики  
а) Средства  инструкторской  практики  
Организация  и  руководство  группой . Подача  команд . Организация  и  выполнение  строевых  
упражнений . Показ  общеразвивающих  и  специальны  упражнений . Контроль  за  их  выполнением . 
б) Средства  судейской  практики  
Участие  в  судействе  соревнований  в  качестве  бокового  судьи , арбитра , помощника  секретаря . 
Участие  в  показательных  выступлениях . Реанимация  при  удушениях . 
8. Рекреационные  средства . 
Педагогические : прогулки , плавание , игры . 
Физиотерапевтические : душ , баня , самомассаж . 
Средства  оценки  подготовленности . 
Зачетные  требования . Проведение  контрольных  испытаний . 

Учебный  материал  для  групп  спортивного  совершенствования  первого  года  обучения  
1. Средства  технической  подготовки  
Совершенствание  техники  4, 3, 2 КЮ . Изучение  техники  1 КЮ . 

1 КЮ  - коричневый  пояс  



1 АО  Е-'АА  — техника  бросков  

О - оо - цгцша  Отхват  под  две  ноги  
ki-waza iередняя  подножка  на  пятке  (седом ) 

Yoko-wakare ПIодножка  через  туловище  вращением  

Уо 1со - цгцша  росок  через  грудь  вращением  (седом ) 

shiro-goshi Пiодсад  опрокидыванием  от  б  оска  через  бедро  
ra-пас  росок  че  ез  грудь  п  огибом  

Sumi-otoshi росок  выведением  из  равновесия  назад  
Yoko- akc окован  подсечка  с  падением  

КЛТАМЕ -WAZA — техника  сковывающих  действий  

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

де -hishigi-иде -gatame Рычаг  локтя  внутрь , прижимая  руку  к  локтевому  сгибу  
ключице  в  стойке  

Тотое -jime Удушение 	одноименными 	отворотами 	петлей  

Дополнительный  материал  KINSHI-WAZA— Запрещенная  техника . 
НАГЭ -ВАДЗА  — техника  бросков  

Da1ci-а  е  Подъем  из  партера  подсадом  (запрещенный  прием ) 

Kani-basami Бросок  двойным  подбивом  «ножницы » (запрещенный  
Kawazu- ake Б  осок  обвивом  голени (запрещенный  п  ием  
КАТАМЭ -ВАДЗА  — техника  сковывающих  действий  

shi- arami Узел  бед  а  и  колена  (запрещенный  п  ием ) 

Ashi-hishigi Ущемление  ахиллова  сухожилия  (запрещенный  прием ) 

Do-'ime Уд  шение 	сдавливанием 	т  ловища 	ногами  

2. Средства  тактической  подготовки  
а) Тактика  проведения  технико -тактических  действий  
Однонаправленные  комбинации : бросок  захватом  руки  под  плечо  (Soto-makikomi) - подсад  
голенью  изнутри  с  захватом  руки  под  плечо  (I Jane-goshi), зацеп  голенью  снаружи  (Ко -soto-gake) 
— бросок  через  бедро  (Uki-goshi), передняя  подсечка  под  отставленную  ногу  (Harai-tsurikomi-as-
hi) - бросок  через  спину  с  захватом  руки  на  плечо  (Seoi-nage), боковая  подсечка  в  темп  шагов  
(Okuri-ashi-barai) — бросок  через  плечи  (Каа- тшва). 
Ранонаправленные  комбинации : боковая  подсечка  в  темп  шагов  (Okuri-ashi-barai) —зацеп  
голенью  снаружи  (Ко-soto-gake), боковая  подсечка  в  темп  шагов  (Okuri-ashi-barai) — бросок  через  
голову  (Тотое -пауе). 
б) Тактика  ведения  поединка  
Эпизоды  и  паузы  в  поединке . Длительность  эпизодов  и  пауз  от  начала  поединка  до  окончания . 
Модель  поединка  с  учетом  содержания  техникотактических  действий  в  эпизодах  поединка . Пауза , 
как  время  «отведенное » для  анализа  ситуации  и  корректировки  тактического  замысла . Тактика  
ведения  поединка  на  краю  татами . 
в) Тактика  участия  в  соревнованиях  
Цель , средства  для  достижения  цели , реализация  выработанного  курса  действий  и  его  коррекция . 
Обучение  тактике  участия  в  соревнованиях  путем  организации  учебных  соревнований . 
3. Средства  физической  подготовки  



а) Комплексного  воздействия : общеразвивающие , акробатические  и  гимнастические  упражнения  
(увеличение  количества  повторений , темпа  выполнения  упражнений ), усложнение  исходных  
положений , увеличение  величины  отягощения . 
б) Средства  развития  общих  физических  качеств  
в) Средства  развития  специальных  физических  качеств  
Специально -подготовительные 	упражнения , 	набрасывания 	партнера , 	изучение 	и  
совершенствование  технических  действий  в  стойке  и  партере , совершенствование  комбинаций  
приемов  в  стойке  и  партере , совершенствование  ответных  бросков  в  стойке , борьба  за  захват , 
совершенствование  защитных  действий  в  стойке  и  партере , выполнение  бросков  из  стойки  на  
скорость  (3 серии  по  1 минуте , через  минуту  отдыха ), тактическая  подготовка  бросков , ведение  
борьбы  на  различных  дистанциях  (в  стойках , передвижениях  противника ), выполнение  встречных  
атак  и  контратакующих  действий , ответных  действий  в  борьбе  лежа , ведение  борьбы  в  красной  
зоне , против  неудобного  противника , свободная  борьба  в  стойке  и  партере . 
Поединки : контрольно -тренировочные  схватки  с  судейством ; учебно -тренировочные  схватки  с  
заданием  (в  стойке , партере ). В  поединке  атаковать  противника  только  вновь  изученными  
бросками , удержаниями , болевыми , удушениями , комбинациями , повторными  атаками . 
Примерная  схема  круговой  тренировки . 
Лазанье  по  канату  без  помощи  ног  (8 метров) -2 раза . 
10 бросков  чучела  через  грудь . 
15 отжиманий  на  брусьях . 
15 подтягиваний  на  перекладине . 
15 прыжков  на  коня  (высота  1 метр ). 
Вис  на  согнутых  руках  на  перекладине  -1 минута . 
10 рывков  штанги  на  грудь  (60°/о  от  собственного  веса). 
10 наклонов  с  партнером  равного  веса . 
20 отжиманий  от  пола . 
10 сгибаний  туловища , сидя  на  гимнастическом  коне , с  отягощением  5 кг  за  головой . 

4. Средства  психологической  подготовки  
Средства  волевой  подготовки  
Формирование  состояния  оптимальной  боевой  готовности  к  соревнованиям . Различные  типы  
установок  к  соревнованиям : «на  победу », «на  превышение  собственного  результата », «на  отбор  к  
другому  старту». 
Преодоление  трудностей  при  сгонке  веса . Усиление  черт  характера : стремление  к  победе , 
целеустремленность , настойчивость . Формирование  потребностей  в  самореализации  путем  
занятий  дзюдо . 
Средства  нравственной  подготовки  
Разъяснение  основ  кодекса  спортивной  этики  (по  материалам  спортивного  законодательства  
Европы ): понятие  «честная  игра», личный  пример  спортсменов , этические  нормы  в  спорте . 
Изучение  содержания  Европейской  конвенции  против  применения  допинга . 
5. Средства  теоретической  и  методической  подготовки  
а) Основы  тренировки  дзюдоистов . Понятие  о  физиологических  механизмах  двигательных  
навыков . Стадии  формирования  двигательного  навыка  - иррадиация  нервных  процессов , 
концентрация  возбуждения , стабилизация  движений . Устойчивость  навыков  при  разных  
состояниях  организма  и  длительность  сохранения  их  после  прекращения  тренировки . 
б) Организация  и  содержание  занятий . Виды  занятий  - теоретические , организационные . 
Занятия  по  овладению  навыками  противоборства  (учебные , учебно -тренировочные , контрольные , 
модельные , собственно  соревнования  - главные , основные , подготовительные ), занятия  по  
развитию  физических  и  психологических  качеств , рекреационные  занятия . 
в) Планирование  подготовки . Методы  планирования : программно -целевой , моделирование  
макроцикла  (графическое ). 
г) Контроль  и  учет  подготовки . Виды  контроля : оперативный , поэтапный , углубленный . Виды  
учета : предварительный  текущий , итоговый . Форма  учета  - дневник  спортсмена . 



д) Развитие  и  состояние  дзюдо . Сведения  о  выступлениях  российских  дзюдоистов  за  истекший  
год . Анализ  изменений  в  правилах  соревнований , в  методике  обучения , в  технике , в  тактике . 
Новое  оборудование , инвентарь . 
е) Технико -тактическая  подготовка . Методы  совершенствования  технико -тактической  
подготовки  — метод  повторения  ситуаций , метод  изменения  условий , метод  внесения  эпизодов . 
Определение  и  исправление  ошибок  в  технике  и  тактике  дзюдоистов . 
ж) Отбор  в  сборные  команды . Принципы  отбора : естественность , равные  возможности , 
объективность  оценок . Этапы  отбора . Одаренность , способности  к  виду  спорта . 
з) Анализ  участия  в  соревнованиях . Разбор  ошибок . Методика  исправления  ошибок . Коррекция  
планов  подготовки  к  предстоящим  соревнованиям . 
6. Средства  соревновательной  подготовки  
Принять  участие  в  7-8 соревнованиях  в  течение  года . Если , по  мнению  тренера , дзюдоисты  
обладают  достаточным  уровнем  физической , технической , тактической , психической  
подготовленности , то  количество  соревнований  можно  увеличить . 
7. Средства  судейской  и  инструкторской  практики  
а) Средства  инструкторской  практики  
Проведение  разминки , заключительной  части  тренировки , проведение  специально -
подготовительньи  упражнений , проведение  и  анализ  частей  тренировки . Подготовка  и  участие  в  
показательных  выступлениях . 
б) Средства  судейской  практики  
Судейство  соревнований  в  качестве  бокового  судьи , арбитра , секретаря , заместителя  главного  
судьи . 
8. Рекреационные  средства  
Медико -биологические  средства  восстановления : фармакологические  препараты  (лекарственные  
препараты  растительного  происхождения , витаминные  комплексы  с  микроэлементами , солями , 
белковые  препараты ); 
Педагогические : прогулка , восстановительный  бег ; 
Физиотерапевтические : душ , сауна , массаж . 

9. Средства  оценки  подготовленности  
Зачетные  требования  по  ОФП , СФП , спортивные  результаты . 

Учебный  материал  для  групп  спортивного  совершенствования  
второго  — третьего  года  обучения  

1 .Средства  технической  подготовки  
Совершенствование  техники  3,2,1 КЮ . Изучение  техники  1 ДАН . 
2.Средства  тактической  подготовки  
а)Тактика  проведения  технико -тактических  действий  
Однонаправленные  комбинации : подсечка  изнутри  (Ко -иснг - gari) — зацеп  изнутри  под  
одноименную  ногу  (Коиснг -gake), подсечка  изнутри  (Ко -uchi-gari) — бросок  с  захватом  ноги  за  
подколенный  изгиб  Kuchiki-daoshi), отхват  (О-soto-gari) — бросок  через  грудь  (Уо 1со - ц- гита ). 
Разнонаправленные  комбинации : бросок  через  бедро  с  захватом  за  пояс  (Tsuri-goshi) —бросок  
через  грудь  (Ura-nage), зацеп  голенью  снаружи  (Ко-soto-gake) — бросок  через  спину  (Seoi-nage), 
подсечка  изнутри  (Ко- uchi-gari) - подхват  изнутри  (Uchi-mata), подсечка  изнутри  (Ко-uchi- gari) 
— передняя  подножка  (Таг-otoshi), подсечка  изнутри  (Ко-uchi-ga- I i) — бросок  через  плечи  (Ката-
игшва). 

б) Тактика  ведения  поединка  
Ведение  поединка  в  тренировке : изучение  внешних  условий  проведения  поединка  (зал , 
температура , освещенность ), изменение  видов  поединков  (модельные , контрольные ), 
приспособление  техники  к  особенностям  партнеров  в  поединках . Отдых  в  поединке  —увеличение  
дистанции , освобождение  от  захвата , ложные  попытки  проведения  бросков  (без  силы ), зависание  
на  противнике  в  момент , когда  ему  неудобно  атаковать , переключение  нагрузки  на  другие  группы  
мышц  (с  действий  ногами  перейти  на  действия  руками ). 



Утомление  противника : неудобный  захват , требующий  много  усилий  для  освобождения , нагрузка  
противника  весом  своего  тела , маневрирование , сковывающие  и  затрудняющие  дыхание  
противника  действия  в  борьбе  лежа . 
в) Тактика  участия  в  соревнованиях  
Подготовка  к  соревнованиям  по  индивидуальному  плану . 
Принятие  решений , управление  ходом  поединка  в  условиях  дефицита  времени . Поиск  выхода  из  
внезапного  изменения  обстановки . Предугадывание . 
Решение  двигательных  задач  - правильно  (точно ), быстро , рационально  (целесообразно , 
экономично ), находчиво  (инициативно ) в  условиях  нарастающего  утомления . 
З  .Средства  физической  подготовки  
а) Комплексного  воздействия : общеразвивающие  упражнения , акробатические  упражнения . 
6) Средства  для  развития  общин  физических  качеств  
в) Средства  специальной  физической  подготовки . 
Упражнения , сходные  с  основными  соревновательными  упражнениями  дзюдоиста  - бросками , 
приемами  борьбы  лежа . При  выполнении  упражнений  необходимо  обращать  внимание  на  
расслабление  мускулатуры , на  сохранение  равновесия , на  чувство  изменения  времени , на  
ориентировку  в  пространстве . Выведение  из  равновесия  при  движениях  партнера  вперед , назад  
(партнер  оказывает  дозированное  сопротивление  в  момент  «отрыва» его  от  татами ). 
4.Средства  психологической  подготовки  
Средства  волевой  подготовки  
Регуляция  эмоциональных  состояний  во  время  учебно -тренировочных  сборов  и  соревнований . 
Методы  самоубеждения  и  самовнушения . Саморегуляция  состояний  дзюдоиста . Методы  
снижения  ответственности  - снижение  субъективной  значимости  соревнований , исключение  
угрозы  наказания  за  неудачное  выступление , моделирование  условий , с  которыми  дзюдоисту  
предстоит  встретиться  в  соревнованиях . 
Средства  нравственной  подготовки  
Социальная  среда  и  формирование  у  дзюдоистов  нравственных  идеалов , моральных  качеств , 
принципов . Нравственная  позиция , нравственные  ценности  и  потребности . Потребность  
гуманного  отношения  к  другому  человеку , к  коллективу . 
Развитие  и  саморазвитие  нравственных  и  духовных  сил  личности : творчество , поиск  новых  
решений . 
5.Средства  теоретической  и  методической  подготовки  
Формирование  специальных  знаний  
а) Прогнозирование  спортивных  результатов . Темпы  прироста . Возраст  и  время  достижения  
высоких  спортивных  результатов . Многолетняя  динамика  спортивных  результатов  сильнейших  
дзюдоистов  мира , Европы , России . 
б) Интеллектуальная  подготовка . Средства  повышения  образовательного  и  культурного  уровня : 
посещение  музеев , выставок , театров , обучение  в  высших  и  средних  учебных  заведениях , чтение  
специальной  и  художественной  литературы . 
в) Составление  индивидуального  плана  подготовки . Определение  цели  подготовки . Методика  
составления  индивидуальных  планов  по  различным  сторонам  подготовки  - технической , 
тактической , физической , психологической . 
г) Правила  соревнований  по  дзюдо . Оценка  вьшолнения  бросков , удержаний , болевых , удушений . 

Уклонение  от  противоборства . Борьба  в  красной  зоне  татами . Жесты  судей . Последние  изменения  
в  правилах  соревнований  дзюдо . 
д) Задачи  тренировки . Сохранение  и  укрепление  здоровья , воспитание  волевых  и  нравственных  
качеств , формирование  и  совершенствование  двигательных  навыков , подготовка  к  соревнованиям . 

е) Анализ  участия  в  соревнованиях . Выявление  тенденций . Исправление  ошибок . Определение  
путей  совершенствования  подготовки  дзюдоистов . 
6.Средства  соревновательной  подготовки  



Участие  в  7-8 соревнованиях  в  течение  года . 
7.Средства  судейской  и  инструкторской  практики  
Инструкторская  практика . 
Проведение  соревнований  по  дзюдо , по  общей  физической  подготовке , по  специальной  
физической  подготовке . 
Судейская  практика . 
Судейство  соревнований . Прохождение  судейского  семинара . 
8.Рекреационные  средства  
Психологические  средства  восстановления  - психотерапия , внушенный  сон , мышечная  
релаксация , специальные  дыхательные  упражнения , профилактика  негативны  эмоциональных  
состояний , психорегулирующая  тренировка  (индивидуальная , коллективная ), разнообразие  досуга , 
комфортабельные  условия  быта , снижение  отрицательны  эмоций . Сауна . Массаж . Прогулки . 
Восстановительный  бег . Восстановительное  плавание . 
9.Средства  оценки  подготовленности  
Зачетные  требования , спортивные  результаты . 

Учебный  материал  для  групп  ВСМ  
1. На  этап  достижения  высшего  спортивного  мастерства  приходится  исключительно  высокая  
напряженность  соревновательной  деятельности  спортсменов , связанная  с  острой  конкуренцией  и  
плотностью  календарного  плана  соревнований . В  связи  с  этим  повышаются  требования  к  качеству , 
стабильности  и  надежности  технического  и  тактического  мастерства , морально -волевой  и  
психологической  устойчивости  спортсменов  в  условиях  часты  и  ответственных  стартов . 
2.Основная  цель  данного  этапа  спортивной  подготовки  - достижение  высокого  спортивного  
результата  на  крупнейших  международных  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  следует  отнести : 
- освоение  максимальны  тренировочных  и  соревновательньи  нагрузок ; 
-повышение  спортивно -технического  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  всероссийских  и  международных  соревнованиях ; 

- вьшолнение  спортсменами 	плановых  заданий , 	предусмотренных  индивидуальными  

планами  подготовки ; 
- выполнение  функций  инструктора  и  судьи . 
З . При  планировании  тренировочного  процесса  на  этапе  достижения  высшего  спортивного  
мастерства  необходимо  учитывать  объективные  возможности  спортсмена , темпы  прироста  
его  функциональных  характеристик , реально  посильных  объемы  тренировочных  нагрузок , 

освоенных  на  предыдущих  этапах  подготовки  и  календаря  соревнований . 

Средства  и  методы  подготовки  должны  способствовать  росту  уровня  общей  и  специальной  
физической  подготовленности , росту  технико -тактического  мастерства  спортсмена . 
4. Теоретическая  подготовка  должна 	содержать  темы  необходимые 	 для  
индивидуального  развития  спортсмена . Поскольку  многие  занимающиеся  этих  этапов  подготовки  
могут  получать  среднее  специальное  и  высшее  физкультурное  образование , то  объем  теории  
можно  уменьшить  ниже  рекомендуемого  уровня , он  носит  индивидуальный  характер . Техника  
безопасности . Инструктаж  по  технике  безопасности  с  занимающимися  проводится  в  начале  



каждого  года  и  по  мере  необходимости  в  течение  всего  этапа  подготовки . Психологическая  
подготовка . Роль  и  значение  психики  спортсмена  для  занятий  дзюдо  и  участия  в  соревнованиях  
5. Общая  физическая  подготовка . В  общем  объеме  работы  на  ОФП  отводится  14-18%. 
Общая  физическая  подготовка  подразумевает  поддержание  совершенствование  основных  
физических  качеств : силы , быстроты , ловкости , гибкости , а  также  общего  уровня  выносливости  
организма  и  его  способность  выдерживать  интенсивную  нагрузку  от  начала  и  до  конца  схватки  
соревновательного  характера . Методы  и  средства  развития  физических  качеств  должны  быть  
адекватны  уровню  функциональной  подготовки  каждого  спортсмена  в  отдельности , его  весовой  
категории  и  при  этом  их  применение  должно  способствовать  прогрессивным  изменениям  в  
развитии  соответствующего  физического  качества  
Психологическая  подготовка  спортсменов  к  соревнованиям  направлена  на  формирование  свойств  
личности , позволяющих  успешно  выступать  за  счет  адаптации  к  конкретным  условиям  вообще  и  к  
специфическим  экстремальным  условиям  соревнований  в  частности . Психологическая  подготовка  
здесь  выступает  как  воспитательный  и  самовоспитательный  процесс . Центральной  фигурой  этого  
процесса  является  тренер , который  не  ограничивает  свои  воспитательные  функции  лишь  
руководством  поведением  спортсменов  во  время  тренировочных  занятий  и  соревнований . 
7. Основными  способами  восстановления  после  физических  и  психологических  нагрузок  на  этапах  
спортивной  подготовки  дзюдоистов , начиная  с  тренировочного  этапа , являются : 
- усиленное , правильно  подобранное  питание  (ежедневно , в  соответствии  с  текущими  задачами ); 
- правильно  спланированный  режим  дня  (ежедневно , в  соответствии  с  текущими  задачами ); 
- посещение  бани  (рекомендуемое  количество  -4 раза  в  месяц ); 
- ручной  и  автоматизированный  массаж , декомпрессионные  упражнения  (в  периоды  повышенной  
нагрузки ); 
- подвижные  игры  (в  периоды  активного  отдыха ); 
- посещение  бассейна  (рекомендуемое  количество  - 4 раза  в  месяц ); 
- посещение  культурных  мероприятий , экскурсии , творческие  вечера  (2 раза  в  год  или  по  
необходимости ); 
- работа  в  щадящем  режиме , снижение  объема  и  интенсивности  тренировочной  нагрузки . 

5.УСЛОВИЯ  РЕАЛИЗАЦИИ  ПРОГРАММЫ  
5.1. Материально -технические  условия  
Для  реализации  программы  в  спортивной  школе  имеются  материально -технические  условия : 
специально  оборудованные  для  занятий  дзюдо  спортивные  залы , тренажерные  залы , спортивные  
площадки , необходимый  инвентарь  и  оборудование . 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 ". 

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  специализированного  тренировочного  спортивного  зала , оборудованного  для  
занятий  видом  спорта  «дзюдо »; 

наличие  тренажерного  зала  и  (или ) специализированных  мест  для  размещения  тренажеров ; 
наличие  раздевалок , душевых ; 
обеспечение 	оборудованием 	и 	спортивным 	инвентарем , 	необходимыми  

для  прохождения  спортивной  подготовки  таблица  15 
обеспечение  спортивной  экипировкой  таблица  16 
обеспечение  обучающикся  проездом  к  месту  проведения  спортивных  мероприятий  и  

обратно ; 



обеспечение  обучающихся  питанием  и  проживанием  в  период  проведения  спортивных  
мероприятий ; 

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

5.2. Материально -технические  условия  
Для  реализации  программы  в  спортивной  школе  имеются  материально -технические  

условия : специально  оборудованные  для  занятий  дзюдо  спортивные  залы , тренажерные  залы , 
спортивные  площадки , необходимый  инвентарь  и  оборудование . 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 ". 

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  специализированного  тренировочного  спортивного  зала , оборудованного  для  
занятий  видом  спорта  «дзюдо »; 

наличие  тренажерного  зала  и  (или) специализированных  мест  для  размещения  тренажеров ; 
наличие  раздевалок , душевых ; 
обеспечение  оборудованием  и  спортивным  инвентарем , необходимыми  
для  прохождения  спортивной  подготовки  таблица  15 
обеспечение  спортивной  экипировкой  таблица  16 
обеспечение  обучающихся  проездом  к  месту  проведения  спортивных  мероприятий  и  

обратно ; 
обеспечение  обучающихся  питанием  и  проживанием  в  период  проведения  спортивных  

мероприятий ; 
медицинское  обеспечение  обучающихся , в  том  числе  организацию  систематического  

медицинского  контроля . 



Таблица  15 
Обеспечение  оборудованием  и  спортивным  инвентарем , необходимыми  

для  плохождения  споотивной  подготовки  

)12 п/п  Наименование  оборудования , спортивного  инвентаря  
Единица  
измерения  Количество  изделий  

1. Амортизаторы  резиновые  штук  20 

2. Брусья  штук  3 

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

л . 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 

в . Измерительное  устройство  для  формы  дзюдо  штук  1 

9. Листы  « татами » для  дзюдо  штук  72 

10. Манекен  тренировочный  штук  6 

1 	t . Мат  гимнастический  для  отработки  бросков  штук  8 

12. Полусфера  балансировочная  штук  8 

13. Тренажер  для  наклонов  лежа  (гиперэкстензии ) штук  2 

14. Скамья  для  пресса  штук  1 

15. Стенка  гимнастическая  (секция ) штук  3 

16. Турник  навесной  на  гимнастическую  стенку  штук  3 

Для  этапов  совершенствования  спортивного  мастерства  и  высшего  спортивного  мастерства  

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



1 в . Кушетка  массажная  или  массажный  стол  штук  1 

19. Стойка  со  скамьей  для  жима  лежа  горизонтальная  штук  2 

2о . Скамья  силовая  с  регулируемым  наклоном  спинки  штук  2 

21.  Стойка  для  приседаний  со  штангой  штук  2 

22. Стойка  силовая  универсальная  штук  2 

23. Тренажер  «беговая  дорожка » штук  2 

24. Велоэргометр  штук  2 

25. Тренажер  силовой  универсальный  на  различные  группы  мьппц  штук  1 

26. Тренажер  эллиптический  штук  2 

27. Штанга  тренировочная  (разборная ) с  комплектом  дисков  (250 кг) штук  1 

Таблица  16 
Обеспечение  спортивной  экипировкой  

Спортивнаяэкипировка , передаваемая  в  индивидуальное  пользование  
Этапы  спортивной  подготовки  
Учебно - Этап  Этап  высшего  Этап  начальной  тренировочный  этап  совершенствования  

N~ Единица  подготовки  (этап  спортивной  спортивного  
спортивного  

п/п  
Наименование  

измерения  Расчетная  единица  специализации  масте  ства  
мастерства  

О  х  х  а, ~ U 	сс 	. 0 
О 	х  °н' U 	с  О  х  Q,G 	°н' U х  оО  U х  х  

1  Кимоно  для  дзюдо  белое  
(«дзюдога »: куртка  и  б  юки) 

комплект  на  обучающегося  - - 1 2 - - - - 

Кимоно  для  дзюдо  белое  для  2  
комплект  на  обучающегося  - - - - 1 2 1 2 

спортивных  со 	внований  



(«дзюдога »: куртка  и  брюки ) 
3  Кимоно  для  дзюдо  синее  

(«дзюдога »: куртка  и  брюки ) 
комплект  на  обучающегося  - - 1 2 - - - - 

4. 
Кимоно  для  дзюдо  синее  для  
спортивных  соревнований  
(«дзюдога »: куртка  и  брюки ) 

комплект  на  обучающегося  - - - - 1 2 1 1 

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

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

7. 
Костюм  спортивный  
ветрозащитный  

штук  на  обучающегося  - - - - - - 1 1 

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

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

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

11. Сумка  спортивная  штук  на  обучающегося  - - - - - - 1 2 
12. Тапки  спортивные  пар  на  обучающегося  - - - - - - 1 1 

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

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

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

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



5.2. 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 М  952н , профессиональным  стандартом  «Инструктор -методист », утвержденным  
Приказом  Министерства  труда  и  социальной  защиты  Российской  Федерации  от  21.04.2022 года  М. 
237н . 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 Ns 916н  (зарегистрирован  Минюстом  России  14.10 .2011, регистрационный  М2 22054). 
непрерывность  профессионального  развития  тренеров -преподавателей  Организации . 
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Приложение  1 
Календарный  план  воспитательной  работы  

Ns Направление  работы  Мероприятия  Сроки  
п/п  поведения  
1. П  о  о  иентационная  деятельность  

1.1. Судейская  практика  Участие  в  спортивных  соревнованиях  В  течение  года  
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 ; 

1.2. Инструкторская  практика  Учебно -тренировочные  занятия , в  В  течение  года  
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 ; 

1.3. 
2. Здо  овьесбе  ежение  

2.1. Организация  и  проведение  Дни  здоровья  и  спорта , в  рамках  В  течение  года  
мероприятий , направленных  н  которых  предусмотрено : 
формирование  здорового  - формирование  знаний  и  умений  
образа  жизни  в  проведении  дней  здоровья  и  спорта , 

спортивных  фестивалей  (написание  
положений , требований , регламентов  к  
организации  и  проведению  мероприятий , 
ведение  протоколов ); 
- подготовка  пропагандистских  акций  по  
о  ми  ованию  здорового  об  аза  жизни  



средствами  различных  видов  спорта ; 

2.2. Режим  питания  и  отдыха  Практическая  деятельность  и  В  течение  года  
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 ); 

2.3 
3. Патриотическое  воспитание  об  чающихся  

3.1. Теоретическая  подготовка  Беседы , встречи , диспуты , другие  В  течение  года  
(воспитание  патриотизма , мероприятия  с  приглашением  именитых  
чувства  ответственности  перед  спортсменов , тренеров  и  ветеранов  спорт  
Родиной , гордости  за  свой  с  обучающимися  и  иные  мероприятия , 
край , свою  Родину , уважение  определяемые  организацией , 
государственных  символов  реализующей  дополнительную  
(герб , флаг , гимн ), готовность  образовательную  программу  спортивной  
к  служению  Отечеству , его  подготовки  
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  
со  евнованиях  

3.2. Практическая  подготовка  Участие  в : В  течение  года  
(участие 	в 	физкультурных  - физкультурных  и  спортивно -массовых  
мероприятиях  и  спортивных  мероприятиях , спортивных  
соревнованиях 	и 	иных  соревнованиях , в  том  числе  в  парадах , 
мероприятиях ) церемониях  открытия  (закрытия ), 

награждения  на  указанных  мероприятиях ; 
- тематических  физкультурно -спортивных  
праздниках , организуемых  в  том  числе  
организацией , реализующей  
дополнительные  образовательные  
программы  спортивной  подготовки ; 

3.3. 
4. Развитие  творческого  мышления  

4.1. Практическая  подготовка  Семинары , мастер -классы , В  течение  года  
(формирование  умений  и  показательные  выступления  для  
навыков , способствующих  об  чающихся , направленные  на : 



достижению  спортивных  - формирование  умений  и  навыков , 
результатов ) способствующих  достижению  

спортивны  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 ; 

4.2. 
5. Другое  направление  работы , 

определяемое  организацией , 
реализующей  
дополнительные  
образовательные  программы  
спортивной  подготовки  

Приложение  2 
План  

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

Этап  
спортивн  Сроки  Рекомендации  по  

ой  Содержание  мероприятия  и  его  форма  проведению  
подготовк  проведения  мероприятий  

и  
Веселые  старты  «Честная  игра» 

Составление  отчета  по  

Теоретические  занятия  «Ценности  проведении  
1-2 раза  в  год  мероприятия : спорта» сценарий /программа , 

ото /видео  

Проверка  лекарственных  препаратов  Согласовать  с  

(знакомство  с  международным  
ответственным  за  

стандартом  «Запрещенный  список ») 
1 раз  в  год  антидопинговое   

Этап  обеспечение  в  регионе  
начально  

й  Антидопинговая  викторина  «Играй  По  назначению  Проведение  викторины  
подготовк  честно » на  спортивных  

и  мероприятиях  



Прохождение  онлайн - 
Онлайн  обучение  на  сайте  РУСАДА  1 раз  в  год  курса  - это  

неотъемлемая  часть  
системы  
антидопингового  
об  азования . 

Родительское  собрание  «Роль  1 раз  в  год  Включить  в  повестку  дня  

родителей  в  процессе  формирования  родительского  собрания  

антидопинговой  культуры » вопрос  по  антидопингу . 
Использовать  памятки  
для  родителей . Научить  
родителей  пользоваться  
сервисом  по  проверке  
препаратов  

Семинар  для  тренеров  «Виды  Согласовать  с  

нарушений  антидопинговых  правил», 
ответственным  за  

«Роль  тренера  и  родителей  в  процессе  1-2 раза  в  год  антидопинговое  
обеспечение  в  субъекте   формирования  антидопинговой  РФ  культуры  » 

Веселые  старты  «Честная  игра» 
1-2 раза  в  год  Составление  отчета  по  

Теоретические  занятия  «Ценности  проведении  
спорта» мероприятия : 

сценарий /программа , 
ото/видео  

Прохождение  онлайн - 

Учебно - Онлайн  обучение  на  сайте  РУСАДА  1 раз  в  год  курса  - это  

тренировоч  неотъемлемая  часть  
ный  системы  

этап  (этап  антидопингового  
образования . спортивной  

пециализац  Антидопинговая  викторина  «Играй  По  назначению  Проведение  викторины  

ии) 
честно » на  спортивных  

мероприятиях  

Согласовать  с  
Семинар  для  тренеров  «Виды  1-2 раза  в  год  ответственным  за  
нарушений  антидопинговых  правил», антидопинговое  
«Проверка  лекарственных  средств » обеспечение  в  субъекте  

РФ  



Родительское  собрание  «Роль  1-2 раза  в  год  Включить  в  повестку  дня  
родителей  в  процессе  формирования  родительского  собрания  
антидопинговой  культуры » вопрос  по  антидопингу . 

Использовать  памятки  
для  родителей . Научить  
родителей  пользоваться  
сервисом  по  проверке  
препаратов  

Прохождение  онлайн - 
Онлайн  обучение  на  сайте  РУСАДА  1 раз  в  год  курса  - это  

Этапы  неогьемлемая  часть  

совершен  системы  

ствовanия  антидопингового  

спортивн  образования . 
Согласовать  с  ого  Семинар  «Виды  нарушений  

мастерств  антидопинговых  правил », «Процедура  1-2 раза  в  год  ответственным  за  

а  и  допинг -контроля », «Подача  запроса  на  антидопинговое   
обеспечение  в  субъекте   высшего  ТИ», «Система  АДАМС » РФ  спортивн  

ого  
мастерств  

а  

Приложение  3 
Учебио -тематический  план  

Этап  Объем  спортивно  Темы  по  времени  в  Сроки  й  теоретической  Краткое  содержание  
подготовк  подготовке  год  

(минут )  
проведения  

и  
Всего  на  этапе  
начальной  

подготовки  до  одного  120/180 
года  обучения / свыше  
одного  года  об  чения : 

Этап  Зарождение 	и 	развитие  

начальной  История  вида 	 спорта . 
Автобиографии  подготовк  возникновения  вида  13/20 сентябрь  

и  спорта  и  его  развитие  выдающихся  спортсменов . 
Чемпионы  и 	призеры  
Олимпийских  и  

Физическая  культура  - Понятие 	о 	физической  
важное  средство  

13/20 октябрь  культуре  и  спорте . Формы  
физического  развития  физической 	культуры . 
и  укрепления  здоровья  Физическая  культура  как  



человека  средство 	воспитания  
трудолюбия , 
организованности , 	воли , 
нравственных 	качеств 	и  
жизненно  важных  умений  
и  навыков . 

Гигиенические  основы  Понятие 	о 	гигиене 	и  
физической  культуры  санитарии . Уход  за  телом , 

полостью  рта  и  зубами . и  спорта , гигиена  
13/20 ноябрь  Гигиенические  требования  обучающихся  при  одежде 	и 	обуви .  физической  занятиях  физической  

культурой  и  спортом  Соблюдение 	гигиены 	на  
спортивных  объектах . 
Знания  и  основные  правила  
закаливания . 	Закаливание  

Закаливание  организма  13/20 декабрь  воздухом , водой , солнцем . 
Закаливание 	на  занятиях  
физической 	культуры 	и  
спортом . 
Ознакомление  с  понятием  

Самоконтроль  в  о 	самоконтроле 	при  
занятиях 	физической  процессе  занятий  

физической  культуры  ~ 13/20 январь  культурой 	и 	спортом . 
Дневник 	самоконтроля . и  спортом  Его  формы  и  содержание . 
Понятие  о  т  авматизме . 

Теоретические  основы  Понятие  о  технических  
обучения  базовым  13/20 май  элементах  вида  спорта . 

элементам  техники  и  Теоретические  знания  по  
тактики  вида  спорта  технике  их  выполнения . 

Понятийность . 
Классификация  спортивных  
соревнований . 	Команды  
(жесты ) спортивных  судей . 
Положение  о  спортивном  
соревновании . 
Организационная  работа  по  

Теоретические  основы  подготовке 	спортивных  
судейства . Правила  14/20 июнь  соревнований . 	Состав 	и  

вида  спорта  обязанности 	спортивных  
судейских 	бригад . 
Обязанности 	и 	права  
участников 	спортивных  
соревнований . 	Система  
зачета 	в 	спортивных  
соревнованиях 	по 	виду  
спорта . 
Расписание  учебно - 
тренировочного  и  учебного  Режим  дня  и  питание  

14/20 август  процесса . Роль  питания  в  обучающикся  жизнедеятельности . 
Рациональное , 



сбалансированное  питание . 

Оборудование  и  Правила 	эксплуатации 	и  
спортивный  инвентарь  14/20 ноябрь -май  безопасного  использования  

оборудования 	 и  по  виду  спорта  спортивного  инвентаря . 

Всего  на  учебно - 
тренировочном  этапе  
до  трех  лет  обучения / 600/960 

свыше  трех  лет  
об  чения • 

Физическая  культура  и  
спорт  как  социальные  
феномены . Спорт  - 

Роль  и  место  
явление  культурной  жизни . 
Роль  физической  культуры  физической  культуры  в  70/107 сентябрь  в  формировании  формировании  личностных  качеств   л  ичностных  качеств  человека . Воспитание  
волевых  качеств , 
уверенности  в  собственных  
силах . 
Зарождение  олимпийского  

История  движения . 	Возрождение  
возникновения  

70/107 октябрь  олимпийской 	идеи . 
Учебно - олимпийского  Международный  
трениро - движения  Олимпийский 	комитет  
вочный  (МОК ). 

Расписание 	учебно - этап  (этап  
спортивно  тренировочного  и  учебного  

й  процесса . Роль  питания  в  
специализ  Режим  дня  и  питание  70/107 ноябрь  подготовке  обучающихся  к  
а-ции) обучающихся  спортивным  

соревнованиям . 
Рациональное , 
сбалансированное  питание . 
Спортивная 	физиология . 
Классификация  различных  
видов 	 мышечной  
деятельности . 

Физиологические  Физиологическая  
основы  физической  70/107 декабрь  характеристика  состояний  

культуры  организма  при  спортивной  
деятельности . 
Физиологические  
механизмы 	развития  
двигательных  навыков . 

Учет  соревновательной  Структура  и  содержание  
деятельности , 

70/107 январь  дневника  обучающегося . 
самоанализ  Классификация  и  типы  

об 	ающегося  спортивных  со  евнований . 
Теоретические  основы  70/107 май  Понятийность . Спортивная  



технико -тактической  техника 	и 	тактика . 
подготовки . Основы  Двигательные  
техники  вида  спорта  представления . 	Методика  

обучения . 	 Метод  
использования 	слова . 
Значение 	рациональной  
техники 	в 	достижении  
высокого 	спортивного  
результата . 
Характеристика  
психологической  
подготовки . 	Общая  

Психологическая  
60/106 

сентябрь - психологическая  
подготовка  апрель  подготовка . 	Базовые  

волевые 	качества  
личности . 	Системные  
волевые  качества  личности  
Классификация  
спортивного  инвентаря  и  

Оборудование , 
экипировки 	для 	вида  

спортивный  инвентарь  спорта , 	подготовка 	к  
60/106 декабрь -май  эксплуатации , 	уход 	и  

и  экипировка  по  виду  хранение . 	Подготовка  спорта  инвентаря  и  экипировки  к  
спортивным  
со  евнованиям . 
Деление 	участников 	по  
возрасту  и  полу . Права  и  
обязанности 	участников  

Правила  вида  спорта  60/106 декабрь -май  спортивных  соревнований . 
Правила 	поведения 	при  
участии 	в 	спортивных  
со  евнованиях . 

Всего  па  этапе  
совершенствования  

1200 спортивного  
мастерства : 

Олимпизм  как  метафизика  

Этап  спорта . 	Социокультурные  
Олимпийское  процессы 	в 	современной  совершенс  движение . Роль  и  России . 	 Влияние  твования  

спортивно  место  физической  
200 сентябрь  олимпизма 	на 	развитие  

культуры  в  обществе . международных  
ГО  Состояние  спортивных 	связей 	и  мастерств  современного  спорта  системы 	спортивных  а  соревнований , в  том  числе , 

по  ви 	спо  та . 
Профилактика  Понятие 	травматизма . 
травматизма . 

200 октябрь Синдром  
Перетренированность / «перетренированности ». 
недо 	ени  ованность  П  инципы 	спортивной  



подготовки . 

Индивидуальный 	план  
спортивной 	подготовки . 
Ведение 	Дневника  
обучающегося . Учет  соревновательной  Классификация 	и 	типы  деятельности , 200 ноябрь  спортивных  соревнований . самоанализ  Понятия 	анализа , обучающегося  самоанализа 	учебно - 
тренировочной 	и  
соревновательной  
деятельности . 
Характеристика  
психологической  
подготовки . 	Общая  
психологическая  
подготовка . 	Базовые  

Психологическая  
200 декаб  ь  р  

волевые 	качества  
подготовка  личности . 	Системные  

волевые 	качества  
личности . 	Классификация  
средств 	и 	методов  
психологической  
подготовки  обучающихся . 
Современные 	тенденции  
совершенствования  
системы 	спортивной  
тренировки . 	Спортивные  
результаты 	- 

Подготовка  специфический 	 и  
обучающегося  как  

200 
интегральный 	продукт  

многокомпонентный  январь  р  соревновательной  
процесс  деятельности . 	Система  

спортивных  соревнований . 
Система 	спортивной  
тренировки . 	Основные  
направления 	спортивной  
тренировки . 
Основные 	функции 	и  
особенности 	спортивных  

Спортивные  соревнований . 	Общая  
соревнования  как  

ф  евраль -  
структура 	спортивных  

функциональное  и  200 соревнований . 	Судейство  
структурное  ядро  май  спортивных  соревнований . 

спорта  Спортивные 	результаты . 
Классификация  
спортивных  достижений . 
Педагогические 	средства  

Восстановительные восстановления : в  переходный  период  средства  и  спортивной  подготовки  рациональное 	построение  
мероприятия  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  
с  едств . 

Всего  на  этапе  
высшего  спортивного  600 

мастерства : 
Задачи , содержание  и  пути  

Физическое , патриотического , 
патриотическое , нравственного , правового  и  

нравственное , правовое  эстетического 	воспитания  
и  эстетическое  120 сентяб  ь  р  на 	занятиях 	в 	сфере  

воспитание  в  спорте . физической 	культуры 	и  
Их  роль  и  содержание  в  спорта . Патриотическое  и  

спортивной  нравственное 	воспитание . 
деятельности  Правовое 	воспитание . 

Эстетическое  воспитание . 
Этап  Специфические  

высшего  социальные 	функции  
спортивно  спорта 	(эталонная 	и  

го  эвристическая ). 	Общие  
мастерств  Социальные  функции  социальные 	функции  

а  120 октябрь  спорта 	(воспитательная , спорта  оздоровительная , 
эстетическая 	функции ). 
Функция 	социальной  
интеграции 	 и  
социализации  личности . 
Индивидуальный 	план  
спортивной 	подготовки . 

Учет  соревновательной  Ведение 	Дневника  
деятельности , 

120 нояб  ь  р  
обучающегося . 

самоанализ  Классификация 	и 	типы  
обучающегося  спортивных  соревнований . 

Понятия 	анализа , 
самоанализа 	ебно - 



тренировочной 	и  
соревновательной  
деятельности . 
Современные 	тенденции  
совершенствования  
системы 	спортивной  
тренировки . 	Спортивные  
результаты 	- 

Подготовка  специфический 	 и  
обучающегося  как  

120 декабь  р  
интегральный 	продукт  

многокомпонентный  соревновательной  
процесс  деятельности . 	Система  

спортивных  соревнований . 
Система 	спортивной  
тренировки . 	Основные  
направления 	спортивной  
тренировки . 
Основные 	функции 	и  
особенности 	спортивных  
соревнований . 	Общая  
структура 	спортивных  
соревнований . 	Судейство  

Спортивные  спортивных  соревнований . 
Спортивные 	результаты . соревнования  как  Классификация  функциональное  и  120 май  спортивных 	достижений . структурное  ядро  Сравнительная  спорта  характеристика  некоторых  
видов 	 спорта , 
различающихся 	по  
результатам  
соревновательной  
деятельности  
Педагогические 	средства  
восстановления : 
рациональное 	построение  
учебно -тренировочных  
занятий ; 	рациональное  
чередование  
тренировочных 	нагрузок  
различной  направленности ; 

Восстановительные  организация 	активного  
средства  и  

в  переходный  период  
отдыха . 	Психологические  

мероприятия  спортивной  подготовки  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 -тренировочньпс  
ме  оп  иятий  


