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I.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Направленность программы: физкультурно-спортивная. 

Актуальность реализации, предлагаемой дополнительной 

общеобразовательной программы (далее - Программа) заключается в том, что дзюдо 

является эффективным средством развития общей физической, психологической и 

социальной подготовки детей и подростков.  

Дзюдо способствует развитию физической выносливости, силы, координации 

движений, дисциплины и является искусством самозащиты. Обучающиеся осваивают 

не только двигательные умения и навыки, но и развивают мышление на основе 

оценки и анализа обстановки, принятия решений из данных наблюдений за 

действиями противников, а также оценки своих возможностей. 

Адресат программы: мальчики и девочки от 5 до 20 лет. 

Уровень освоения: стартовый, базовый, продвинутый. 

Объем освоения ДОП 

Объем 

тренировочной 

нагрузки 

Уровни и периоды подготовки 

Стартовый 

уровень 

Базовый уровень Продвинутый уровень 

До года Свыше года До трех лет 
Свыше трех 

лет 

Количество часов в 

неделю 

(оптимально) 

4,5 4,5  6  10 16  

Количество 

тренировок в 

неделю 

3 3 3 5 6 

Общее количество 

часов в год 
234 234 312 520 832 

 

Сроки освоения ДОП 

Уровень подготовки 
Продолжительность 

уровней (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) * 

Предельный 

возраст 

прохождения 

подготовки 

(лет) 

Количество 

лиц (человек) 

Стартовый уровень до 3 5 8 15-25 

Базовый уровень 1-4 7  13 10-20 

Продвинутый уровень 1-8 11  20 6-12 

 

Цель программы: создание условий для всестороннего развития молодых 

спортсменов, их подготовке к достижению высоких спортивных результатов на 
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уровне региональных, всероссийских и международных соревнований, а также в 

воспитании гармонично развитой личности, обладающей высокими моральными 

качествами и приверженной принципам здорового образа жизни. 

Программа направлена на повышение уровня физической подготовленности, 

воспитание дисциплинированности, ответственности и командного духа, а также на 

привитие интереса к регулярным занятиям физической активностью и спортом. 

Задачи программы 

 Стартовый уровень 

Обучающие 

задачи 

Овладение базовой техникой: 

- Правильная техника падения и страховка; 

- Основные стойки и передвижения; 

- Захваты и их использование. 

Начальная техника бросков: 

-Простые броски;   

-Выполнение бросков в медленном темпе с постепенным увеличением 

скорости. 

Введение в борьбу лёжа: 

-Позиции и удержания; 

-Начальные знания о болевых приёмах и удушениях. 

Развивающие 

задачи 

Физическая подготовка:  

- Развитие общей физической выносливости, силы и гибкости; 

-Укрепление мышц ног, спины и рук, необходимых для выполнения 

приёмов. 

Тактика и стратегия: 

-Основы ведения поединков, выбор времени для атаки и защиты; 

- Чтение движений соперника и реакция на них. 

Воспитательные 

задачи 

Этическое воспитание: 

- Воспитание уважения к соперникам, судьям и тренерам; 

- Соблюдение правил честной игры и спортивного поведения. 

Формирование здорового образа жизни: 

- Регулярные тренировки и поддержание физической формы; 

- Ответственное отношение к своему здоровью и питанию 

Базовый уровень 

Обучающие 

задачи 

Углублённое изучение техники: 

- Совершенствование уже известных приёмов и их вариаций; 

- Изучение более сложных бросков и комбинаций. 

Расширение арсенала приёмов: 

- Введение новых техник приёмов; 

- Практика выполнения приёмов в разных условиях и против разных типов 

соперников. 

 

Тактика и стратегия: 

-Углублённое понимание тактических аспектов ведения поединков; 

-Разработка индивидуальных планов на бой в зависимости от соперника; 

Повышение технического мастерства: 

- Увеличение точности и скорости выполнения приёмов; 

- Развитие индивидуального стиля ведения боя. 

Физическое развитие: 
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Развивающие 

задачи 

-Дальнейшее улучшение физической выносливости, силы и гибкости; 

-Специализированная физическая подготовка, направленная на конкретные 

потребности дзюдоиста. 

Интеллектуальное развитие: 

-Развитие аналитических способностей и стратегического мышления; 

-Улучшение способности к быстрому принятию решений в динамичных 

ситуациях. 

Социальное развитие: 

-Укрепление командного духа и взаимопонимания внутри коллектива; 

-Развитие лидерских качеств и способности брать ответственность за свои 

действия. 

Эмоциональное развитие: 

- Управление эмоциями в стрессовых ситуациях; 

-Развитие уверенности в своих силах и способности преодолевать 

трудности. 

Воспитательные 

задачи 

Этическое воспитание: 

-Продолжение воспитания уважения к соперникам, судьям и тренерам; 

- Закрепление принципов честной игры и спортивного поведения. 

Формирование здорового образа жизни: 

-Поддержание высокой физической активности и ответственного 

отношения к здоровью; 

- Соблюдение режима питания и отдыха. 

Продвинутый уровень 

Обучающие 

задачи 

Мастерство в технике: 

-Детализированное изучение и отработка самых сложных приёмов и 

комбинаций; 

-Индивидуальный подход к совершенствованию техники, учитывая 

сильные стороны каждого спортсмена. 

Стратегия и тактика: 

-Углублённое понимание тактической составляющей дзюдо; 

-Разработка и реализация комплексных стратегических планов на поединок. 

 

Специфическая физическая подготовка: 

-Интенсивные тренировки, направленные на максимальное развитие силы, 

выносливости и скорости; 

-Использование современных методов тренировки и восстановления. 

Анализ и коррекция: 

-Постоянный анализ собственных выступлений и приёмов соперников; 

-Коррекция тренировочной программы на основе анализа. 

Развивающие 

задачи 

Физическое развитие: 

-Достижение пика физической формы; 

-Максимальная эффективность использования ресурсов организма. 

Интеллектуальное развитие: 

-Развитие способности к глубокому анализу и прогнозированию; 

-Улучшение когнитивных функций, связанных с принятием быстрых и 

точных решений. 

Эмоциональное развитие: 

-Развитие навыков управления стрессом и давления в условиях 

соревнований.. 

Социальное развитие: 

-Лидерские качества и способность вдохновлять команду; 

-Эффективное взаимодействие с тренером и командой. 
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Воспитательные 

задачи 

Этическое воспитание: 

-Продолжение следования высоким стандартам спортивного поведения; 

-Воспитание уважения к традициям дзюдо и правилам соревнований. 

Формирование здорового образа жизни: 

-Соблюдение строгого режима тренировок, питания и отдыха; 

-Ответственность за собственное здоровье и долголетие в спорте. 

 

Задачи могут варьироваться в зависимости от возраста участников, их физических 

возможностей и уровня подготовки. Важно учитывать индивидуальные особенности 

каждого спортсмена и адаптировать программу под конкретные потребности. 

Планируемые результаты освоения 

На стартовом уровне: 

- формирование интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, характерных 

для возраста и пола обучающегося; 

- представление об основах техники по виду спорта; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта. 

На базовом уровне: 

-формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

-освоение основ техники по виду спорта; 

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта. 

На продвинутом уровне: 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта. 

Организационно-педагогические условия реализации  

Формы организации и проведения занятий 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении, осуществляющим реализацию 

общеразвивающей программы, ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления подготовки являются: 
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- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- учебно-тренировочные мероприятия (сборы); 

- участие в спортивных соревнованиях и физкультурных мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- тестирование и контроль. 

 

Язык реализации: образовательная деятельность осуществляется на 

государственном языке Российской Федерации (далее – РФ). 

Формы обучения: очная 

Особенности организации образовательного процесса 

Особенности реализации: 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо» относится:  

особенности вида спорта «дзюдо» и его спортивных дисциплин; 

этапы спортивной подготовки;  

формирование дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана; 

возраст обучающегося; 

соблюдения требований безопасности.  

Условия набора и формирования групп: в группы спортивно-оздоровительного 

этапа (СОЭ) зачисляются мальчики и девочки, желающие заниматься спортом, не 

имеющие медицинских противопоказаний (в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н).  

На СОЭ базового уровня спортсмены переводятся по результатам тестирования. 

При отсутствии медицинских противопоказаний и наличии положительного 

результата тестирования, дети переводятся на следующий этап подготовки. 

Материально-техническое оснащение 

Требования материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям предусматривают (в том числе на 

основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и 

(или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 
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наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 

61238); 

Требования к материально-техническому обеспечению оборудованием  

и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения подготовки по виду 

спорта «дзюдо»: 
 

№ 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерени

я 

Количество 

изделий 

1. Лист "татами" для дзюдо штук 72 

2. Мат гимнастический для отработки бросков штук 8 

* закупка нового инвентаря и оборудования осуществляется после утраты изделием 

потребительских свойств. 

 

Требования к обеспечению спортивной экипировкой на отделении для 

прохождения продвинутого уровня подготовки по виду спорта «дзюдо» (если иное не 

прописано в таблице): 
 

№ 

п/п 

Наименование спортивной 

экипировки 
Единица измерения Количество изделий 

1. 
Кимоно для дзюдо белое 

("дзюдога": куртка и брюки) 
комплект 

из расчета кол-ва человек в 

сборной команде 

учреждения  

на продвинутом уровне 

подготовки 
2. 

Кимоно для дзюдо синее 

("дзюдога": куртка и брюки) 
комплект 

* закупка новой экипировки осуществляется после утраты изделием потребительских свойств. 

 

Кадровое обеспечение 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов.  
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Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 

25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Инструктор-методист», утвержденный приказом Минтруда России от 

08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный 

№ 34135)1 или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
Соотношение объемов видов подготовки в рамках учебно-тренировочного процесса по 

уровням подготовки по виду спорта «дзюдо»: 

 

Виды подготовки  

Уровни и периоды подготовки 

Стартовы

й уровень 

Базовый уровень 
Продвинутый 

уровень 

до года 
свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше 

трех лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 
54 - 60  54 - 60  50 - 54  20 - 25  17 - 19  

Специальная физическая 

подготовка (%) 
1 - 5  1 - 5  5 - 10  16 - 20  18 - 22  

Техническая подготовка (%) 30 - 38  30 - 38  36 - 40  36 - 42  38 - 46  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, 

медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль (%) 

5 - 9  5 - 9  5 - 9  10 - 13  10 - 13  

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (%) 

* * * 
не менее 

1  

не менее 

2 

* возможно участие в спортивных соревнованиях и физкультурных мероприятиях, 

предусмотренных Планом мероприятий. 
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III. КАЛЕДНАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

Год 

обучения, 

группа 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим занятий 

<*> 

СОс 1 января 31 декабря 52 156 234 

По 

утвержденному 

расписанию 

СОб 1 января 31 декабря 52 156 234-312 

По 

утвержденному 

расписанию 

СОп 1 января 31 декабря 52 260-312 520-832 

По 

утвержденному 

расписанию 

 

IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

В программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, 

определены допустимые объёмы тренировочных нагрузок по основным средствам, 

предложены варианты построения годичного тренировочного цикла с учётом 

возрастных особенностей и должного уровня физической, функциональной 

подготовленности и требований подготовки дзюдоистов. 

Задачи и преимущественная направленность тренировки групп базового 

уровня: 

- укрепление здоровья; 

- привитие интереса к занятиям дзюдо; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе 

комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и 

спортивных игр; 

- овладение основами техники дзюдо и других физических упражнений; 

- воспитание черт спортивного характера; 

- воспитание должных норм общественного поведения; 

- выявление задатков, способностей и спортивной одарённости. 

 

Примерный тематический план тренировочных занятий для групп базового 

уровня  

№ 

п/п 
Тема 

1 
Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении вида 

спорта «дзюдо». Дзюдо в России 

2 Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Инвентарь и одежда. 

3 
Краткая характеристика техники в дзюдо. Соревнования по виду спорта 

«дзюдо». 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

Теоретическая подготовка 
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1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении вида 

спорта «дзюдо». Дзюдо в России и мире. 

Порядок и содержание работы секции. Эволюция дзюдо. Первые соревнования по 

дзюдо в России и за рубежом. Популярность дзюдо в России. Крупнейшие 

всероссийские и международные соревнования. Соревнования юных дзюдоистов. 

2. Правила поведения и техники безопасности на занятиях. Инвентарь, одежда. 

Поведение на улице во время движения к месту занятия и на учебно-

тренировочном занятии. Правила ухода за экипировкой и ее хранение. 

Индивидуальный выбор экипировки. Подготовка инвентаря к тренировкам и 

соревнованиям.                                                  

 3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль 

спортсмена. 

Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учётом 

тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о 

воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-

сосудистую системы организма спортсмена. Значение и организация самоконтроля 

на тренировочном занятии и дома. Объективные и субъективные критерии 

самоконтроля, подсчёт пульса. 

4. Краткая характеристики технических действий в дзюдо. Соревнования по 

виду спорта «дзюдо». 

Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов. 

Основы вида спорта «дзюдо». Техника бросков, захватов, болевых приемов на 

суставы и связки, удушающих приемов, ударов руками и ногами. Задачи спортивных 

соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям. 

Правила вида спорта «дзюдо». Правила поведения на соревнованиях. 

Практическая подготовка 
Общая физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные 

игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и 

прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых 

способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие 

выносливости. 

Специальная и физическая подготовка. 

Имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие 

волевых качеств, специфических для самбиста. Комплексы специальных упражнений 

для развития силовой выносливости мышц ног, корпуса и плечевого пояса. 

Техническая подготовка. 

Основы правильной техники в дзюдо. Техника бросков, захватов, болевых 

приемов на суставы и связки, удушающих приемов, ударов руками и ногами. Техника 

передвижения. Техника приемов. Типичные ошибки в технике. 

Контрольные упражнения и соревнования. 



12 
 

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых способностей); участие в 

соревнованиях. 

Задачи и преимущественная направленность тренировки базового уровня. 

   Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- укрепление здоровья; 

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- углублённое изучение основных элементов техники передвижения, бросков, 

захватов, болевых приемов на суставы и связки, удушающих приемов, ударов 

руками и ногами; 

- приобретение соревновательного опыта; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по общей и 

специальной физической подготовке. 

 Эффективность спортивной тренировки на базовом уровне обусловлена 

рациональным сочетанием процессов овладения техникой передвижения и владения 

мячом, физической подготовки занимающихся. В этот период наряду с 

упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми 

широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и 

методы тренировки, направленные на развитие специальной выносливости 

дзюдоистов. Однако стремление чрезмерно увеличить объём специальных средств 

подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в 

дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на этапе начальной спортивной 

специализации должно быть увеличение объёма без форсирования общей 

интенсивности тренировки. 

 

Техническая подготовка 

Основной задачей технической подготовки на базовом уровне является 

формирование рациональной временной, пространственной и динамической 

структуры движений. 

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование элементов 

передвижения и владения мячом. С целью применятся широкий круг традиционных 

методов и средств, направленных на согласованное и слитное выполнение основных 

элементов, создание целостной картины двигательного действия и объединение его 

частей в единое целое. 

Теоретическая подготовка 

Примерный тематический план теоретической подготовки на тренировочном этапе 

спортивной специализации  

№ 

п/п 
Тема 

1 Дзюдо в мире и России 

2 Спорт и здоровье 

3 Инвентарь 

4 Основы техники  

5 Правила соревнований по виду спорта «дзюдо» 
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ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

1. Дзюдо в мире и России. 

Чемпионаты мира и Европы по виду спорта «дзюдо». Результаты выступлений 

российских дзюдоистов на международной арене. Всероссийские, региональные, 

городские соревнования юных дзюдоистов. История спортивной школы, достижения 

и традиции. 

2. Спорт и здоровье. 

 Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника 

безопасности, оказание первой помощи при травмах, потёртостях и обморожениях. 

Питание спортсмена. Личная гигиена. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об 

утомлении, восстановлении, тренированности. 

3. Инвентарь.  

Выбор инвентаря, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Экипировка 

самбиста, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка экипировки и инвентаря к 

соревнованиям.  

 4. Основы техники. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Классификация бросков, захватов, болевых приемов на суставы и связки, удушающих 

приемов, ударов руками и ногами. Типичные ошибки в технике. Фазовый состав и 

структура движений. 

 5. Правила соревнований по виду спорта «дзюдо». 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

соревнований. Правила поведения на соревнованиях.  

 

Задачи и преимущественная направленность тренировки продвинутого 

уровня. 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

- совершенствование техники бросков, захватов, болевых приемов на суставы и 

связки, удушающих приемов, ударов руками и ногами; 

- воспитание специальных физических качеств; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 

Продвинутый уровень приходится на период, когда в основном завершается 

формирование всех функциональных систем подростка, обеспечивающих высокую 

работоспособность и резистентность организма по отношению к неблагоприятным 

факторам, проявляющимся в процессе напряжённой тренировки. Удельный вес 

специальной подготовки неуклонно возрастает за счёт увеличения времени, 

отводимого на специальные подготовительные и соревновательные упражнения. На 

этапе углубленной тренировки спортсмен начинает совершенствовать свои 

тактические способности, овладевает умением оперативно решать двигательные 

задачи, возникающие в процессе гонки. 

Техническая подготовка. 

Основной задачей технической подготовки на продвинутом уровне является 

достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий дзюдоистов, 
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совершенствование координационной и ритмической структуры при передвижении и 

владении мячом. 

Также пристальное внимание продолжает уделяться совершенствованию 

отдельных деталей техники самбиста. В тренировке широко используется 

многократное повторение технических элементов в стандартных условиях 

достижения необходимой согласованности движений по динамическим и 

кинематическим характеристикам. На этапе углубленной тренировки техническое 

совершенствование теснейшим образом связано с процессом развития двигательных 

качеств и уровнем функционального состояния организма самбиста. В этой связи 

техника должна совершенствоваться при различных состояниях. В том числе и в 

состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у самбиста 

формируется рациональная и лабильная техника с широким спектром 

компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры движений. 

 

Примерный тематический план теоретической подготовки на продвинутом 

уровне 

№ 

п/п 
Тема 

1 Перспективы подготовки юных дзюдоистов 

2 
Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена 

3 Основы техники  

4 Основы методики тренировки дзюдоистов 

 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

1. Перспективы подготовки юных дзюдоистов.  

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков 

подготовленности и путей спортивного мастерства дзюдоистов тренировочной 

группы. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и 

функциональное состояние организма спортсмена. 

 Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-

биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и 

факторы, лимитирующие работоспособность самбиста. Анализ динамики физических 

возможностей и функционального состояния спортсменов учебно-тренировочной 

группы в годичном цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений 

различной интенсивности. Значение разминки и особенности её содержания перед 

тренировочными занятиями различной направленности, контрольными 

тренировками и соревнованиями. Понятия переутомления и перенапряжения 

организма. 

3. Основы техники. 

Фазовый состав и структура передвижений, бросков, захватов, болевых приемов 

на суставы и связки, удушающих приемов, ударов руками и ногами (углублённое 

изучение элементов движения по динамическим и кинематическим 
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характеристикам). Индивидуальный анализ техники дзюдоистов тренировочной 

группы. Типичные ошибки. 

4. Основы методики тренировки дзюдоистов. 

Основные средства и методы физической подготовки самбиста. Общая и 

специальная физическая подготовка. Объём и интенсивность тренировочных 

нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочных 

нагрузок различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности 

подготовки в подготовительном, соревновательном и переходным периодах 

годичного цикла. 

 

V. МЕТОДИЧЕСКИЕ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Для отслеживания результативности образовательной деятельности по ДОП 

проводятся: вступительные и переводные испытания, текущий контроль. 

Вступительные испытания включают в себя тестирование физической подготовки, 

специальных спортивных навыков и медицинское обследование кандидатов для 

отбора самых перспективных спортсменов. 

Переводные испытания необходимы для оценки текущего уровня подготовки 

спортсменов и определения их готовности перейти на следующий этап обучения. 

Текущий контроль необходим для регулярного отслеживания прогресса 

спортсменов, корректировки тренировочных планов и своевременного выявления 

возможных проблем. 

Формы фиксации результатов: 

 Журналы тренировок – записи о проведенных занятиях, выполненных 

упражнениях, достигнутых результатах и замечаниях тренера. 

 Протоколы соревнований – документы, фиксирующие результаты 

участников на различных соревнованиях, включая личные рекорды и 

командные достижения. 

 Тестовые листы – таблицы с результатами физических тестов и специальных 

упражнений, проводимых в рамках текущих контролей. 

 Электронные базы данных – современные системы учета, где хранятся все 

данные о спортсменах, их прогрессе и результатах. 

 Видеоанализ – запись тренировок и выступлений для последующего анализа 

техники и поиска возможностей для улучшения. 

 Медицинская документация – результаты регулярных медицинских осмотров 

и обследований, подтверждающие здоровье и готовность спортсменов к 

тренировкам. 
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План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятий и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Стартовый 

уровень 

1. Веселые старты «Честная игра» 
1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

2. Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство 

с международным стандартом 

«Запрещенный 

список») 

1 раз в 

месяц 

Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в 

виде домашнего 

задания (тренер 

называет спортсмену 

2-3 лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

По 

назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

6. Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания 

вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для 

родителей. Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 
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7. Семинар для 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации 

Базовый 

уровень 

1. Веселые старты «Честная игра» 
1-2 раза в 

год 

Предоставление 

отчета о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео. 

2. Онлайн 

обучение на сайте 

РУСАДА 

 1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

3. Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

По 

назначению 

Проведение 

викторины на 

спортивных 

мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания 

вопрос по 

антидопингу. 

Использовать памятки 

для 

родителей. Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов 

Продвинутый 

уровень 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  

 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования 
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2. Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допингконтроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 

«Система 

АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

субъекте Российской 

Федерации 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на базовый уровень подготовки  
№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

мальчики  девочки  

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет  

1.1.  

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

2  1  

1.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

4  3  

1.3.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи)  

см  

не менее  

+1  +2  

1.4.  

Метание теннисного 

мяча в цель, 

дистанция 6 м  

количество 

попаданий  

не менее  

2  1  

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет  

2.1.  

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

3  2  

2.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

6  5  

2.3.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи)  

см  

не менее  

+2  +3  

2.4.  

Метание теннисного 

мяча в цель, 

дистанция 6 м  

количество 

попаданий  

не менее  

3  2  

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет  

3.1.  

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

5  4  

3.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

8  7  

3.3.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи)  

см  

не менее  

+3  +4  

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

4.1.  

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

7  6  

4.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

10  9  

4.3.  
Наклон вперед из 

положения стоя на 
см  

не менее  

+4  +5  
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гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи)  

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет  

5.1.  
Челночный бег 3 x 10 

м  
с  

не более  

11,0  11,4  

5.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

4  2  

5.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами  

см  

не менее  

60  50  

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет  

6.1.  
Челночный бег 3 x 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. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет  

7.1.  
Челночный бег 3 x 10 

м  
с  

не более  

10,4  11,0  

7.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

8  6  

7.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами  

см  

не менее  

80  70  

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

8.1.  
Челночный бег 3 x 10 

м  
с  

не более  

10,2  10,8  

8.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

10  8  

8.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами  

см  

не менее  

95  85  

 

 

 

 

 

 



21 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на продвинутый уровень подготовки 
№ 

п/п  

Упражнения  Единица 

измерения  

Норматив  

юноши  девушки  

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

спортивных дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 26 кг", "весовая категория 

32 кг", "весовая категория 34 кг", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", 

"весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг"; для девушек 

- "ката", "весовая категория 24 кг", "весовая категория 27 кг", "весовая категория 30 кг", 

"весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг"  

1.1.  

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

10  9  

1.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

12  11  

1.3.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи)  

см  

не менее  

+4  +5  

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

спортивных дисциплин: для юношей - "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг", 

"весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая 

категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для девушек - "весовая категория 44 кг", 

"весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая 

категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 

63 кг", "весовая категория 63+ кг", "весовая категория 63+ кг"  

2.1.  

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

8  7  

2.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

11  10  

2.3.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи)  

см  

не менее  

+4  +5  

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

спортивных дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 

42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг", 

"весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; для девушек - "ката", "весовая 

категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 

кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг"  

3.1.  

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

14  13  

3.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

15  14  

3.3.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

см  

не менее  

+4  +5  
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скамье (от уровня 

скамьи)  

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

спортивных дисциплин: для юношей - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", 

"весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для 

девушек - "ката", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 

57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг"  

4.1.  

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см  

количество 

раз  

не менее  

11  10  

4.2.  

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  

15  14  

4.3.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи)  

см  

не менее  

+4  +5  

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

спортивных дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 26 кг", "весовая категория 

32 кг", "весовая категория 34 кг", "весовая категория 38 кг", "весовая категория 42 кг", 

"весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 50 кг"; для девушек 

- "ката", "весовая категория 24 кг", "весовая категория 27 кг", "весовая категория 30 кг", 

"весовая категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг"  

5.1.  
Челночный бег 3 x 10 

м  
с  

не более  

10,0  10,6  

5.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

12  10  

5.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами  

см  

не менее  

105  100  

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

спортивных дисциплин: для юношей - "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг", 

"весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая 

категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для девушек - "весовая категория 44 кг", 

"весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48 кг", "весовая категория 52 кг", "весовая 

категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 

63 кг", "весовая категория 63+ кг", "весовая категория 63+ кг"  

6.1.  
Челночный бег 3 x 10 

м  
с  

не более  

10,1  10,7  

6.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

11  10  

6.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами  

см  

не менее  

100  90  

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

для спортивных дисциплин: для юношей - "ката", "весовая категория 38 кг", "весовая 

категория 42 кг", "весовая категория 46 кг", "весовая категория 46+ кг", "весовая категория 

50 кг", "весовая категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг"; для девушек - "ката", "весовая 

категория 33 кг", "весовая категория 36 кг", "весовая категория 40 кг", "весовая категория 44 

кг", "весовая категория 44+ кг", "весовая категория 48+ кг"  

7.1.  с  не более  
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Челночный бег 3 x 10 

м  
9,8  10,4  

7.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

14  12  

7.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами  

см  

не менее  

125  120  

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

для спортивных дисциплин: для юношей - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 

кг", "весовая категория 66+ кг", "весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг"; для 

девушек - "ката", "весовая категория 52 кг", "весовая категория 52+ кг", "весовая категория 

57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ кг"  

8.1.  
Челночный бег 3 x 10 

м  
с  

не более  

10,0  10,6  

8.2.  

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с)  

количество 

раз  

не менее  

12  11  

8.3.  

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами  

см  

не менее  

115  105  
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ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 

1. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений 

о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях». 

2. Приказ Минтруда России от 24.12.2020 № 952н "Об утверждении 

профессионального стандарта "Тренер-преподаватель". 

3. Приказ Минздравсоцразвития РФ от 15.08.2011 N 916н "Об утверждении 

Единого квалификационного справочника должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта". 

4. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» от 04.12.2007 N 329-ФЗ. 

5. Федерального закона от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации». 

6. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «лыжные гонки» 

от 17.03.2022 №733. 

7. Распоряжение комитета по образованию от 25.08.2022 №1676-р «Об 

утверждении критериев оценки качества дополнительных общеразвивающих 

программ, реализуемых организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, и индивидуальными предпринимателями Санкт-Петербурга». 

8.  

Интернет-ресурсы 

1. РУСАДА - https://rusada.ru/ 

2. Министерство спорта России - http://www.minsport.ru/ 

3. Олимпийский Комитет России - http://www.olympic.org/ 

4. Федерация дзюдо России - https://judo.ru/ 

5. Яндекс - http://www.yandex.ru/ 

6. Комитет по физической культуре СПб - https://kfis.gov.spb.ru/ 

7. Федерация дзюдо СПб - https://spbjudo.com/ 
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