


Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» 
 

I. Общие положения 
 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо» (далее - Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке вида 

спорта «Дзюдо» 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 года № 1074 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, формирования устойчивого 

интереса к занятиям физической культуры и спорта, формирование 

двигательных умений и навыков, формирование разносторонней общей и 

специальной физической подготовленности, а также теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, обеспечение 

участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности, укрепление здоровья. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

 

 

Этапы спортивной 

подготовки 
Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3-4 7 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-5 11 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 

14 1 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 

16 1 
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4. Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет Количество 

часов в 

неделю 

4,5 6 10 16 20 24 

Общее 

количество 

часов в год 

234 312 520 832 1040 1248 

 

 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия:  групповые, индивидуальные и 

смешанные 

 
Учебно-тренировочные мероприятия 
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№ 

п/п 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 
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Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и 

оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им 

правилами, содержанием двигательных действий, способами 

соревновательной борьбы и оценки результатов. 

  Функции соревнований в дзюдо многообразны. Прежде всего, это 

демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, 

очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны 

соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена и контроля за ее 

эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных 

соревнованиях. 

   Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости 

от этапа многолетней подготовки обучающихся (таблица № 5).  

   На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, 

которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной 

целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной 

подготовки, приобретение соревновательного опыта. С учетом их результатов 

разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию 

могут выполнять как официальные соревнования, так и специально 

организованные контрольные соревнования. 

Отборочные соревнования. По итогам данных соревнований 

комплектуются команды, отбираются участники главных соревнований. В 

отборочных соревнованиях ставится задача завоевать первое или одно из 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

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

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях. 

Основные соревнования. Целью данных соревнований является 

достижение победы или завоевание возможно более высоких мест на 

определенном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

 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. 

Обучающиеся направляются организацией на спортивные соревнования 

в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о 

спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 
 

Объем соревновательной деятельности 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки 

определяется  52 неделями из расчета 46 недель учебно-тренировочных 

занятий в условиях организации, осуществляющей спортивную подготовку и 

6 недель - период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам. 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Учебно-тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение 

объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

состязания 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет Контрольные 1 4 2 2 3 3 

Отборочные 
- - 2 2 2 1 

Основные 
- - 1 1 1 1 

Состязания - - 10 15 18 18 
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начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая 

последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех 

этапах многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и 

индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и 

будет направлена на улучшение способностей организма спортсмена 

приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 

интенсивности. 

 

№ 

п/

п 

Виды 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 6-12 1-2 

час % час % час % час % час % 

1 Общая 

физическая 

подготовка  

132 56 169 54 130 25 150 18 166  16 

2 Специальная 

физическая 

подготовка  

7 3 16 5 94 18 166 20 207 20 

3 Участие  

в спортивных 

соревнованиях 

- - - - 31 6 67 8 104 10 

4 Техническая 

подготовка 

84 36 112 36 208 40 341 41 426 41 

5 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическа

я подготовка 

9 4 12 4 42 8 67 8 73 7 

6 Инструкторская 

и судейская 

практика 

- - - - 5 1 16 2 32 3 

7 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

2 1 3 1 10 2 25 3 32 3 

Общее количество 

часов в год, из 

расчета 52 недели 

234 100 312 100 520 100 832 100 1040 100 
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7. Календарный план воспитательной работы. 

Реализация плана воспитательной работы осуществляется одновременно 

во всех возрастных группах с учетом их возрастных особенностей 

(физических, интеллектуальных, психологических) и оказывает 

воспитательное воздействие, как на весь коллектив, так и на отдельно взятую 

личность спортсмена. Специфика воспитательной работы в спортивной 

школе состоит в том, что тренер может проводить ее непосредственно во 

время учебно-тренировочного процесса, в процессе внеурочной 

деятельности, в процессе участия в соревнованиях и на учебно-

тренировочных сборах, где используется свободное время занимающихся.  

Цель: создание условий для формирования социально-активной, 

творческой, нравственно и физически здоровой личности, способной на 

сознательный выбор жизненной позиции. А так же к духовному и 

физическому самосовершенствованию, саморазвитию в обществе. 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

В течение года 
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педагогической работе; 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режимпитания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

В течение года 
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программы спортивной подготовки; 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

В течение года 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил. 

 Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

 проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и  родительских собраний;  

 ежегодная оценка уровня знаний обучающихся.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Обучающиеся принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров 

в пробе, взятой у обучающегося.  

2. Использование или попытка использования обучающимся 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны обучающегося или иного лица.  
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6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны обучающегося или персонала обучающегося.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода обучающимся или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения обучающемуся или иным лицом 

любому обучающемуся в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

обучающемуся во вне соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или 

иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного 

лица.  

11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

В отношении обучающегося действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого обучающегося 

является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а 

также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование обучающимися 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку, на сайте организации 

со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Весѐлые старты, 

теоретические занятия, 

антидопинговая викторина, 

онлайн обучение на сайте 

РУСАДА, семинары для 

тренеров, Родительские 

собрания 

1-2 раза в 

год 

Предоставление отчѐтов и фото-

видео материалов по проведению 

мероприятий, проведение 

викторины во время массовых 

мероприятий, получение 

сертификата РУСАДА, памятки для 

родителей. 

Учебно-

тренировочны

й 

этап (этап 

спортивной 

Весѐлые старты, онлайн 

обучение на сайте РУСАДА, 

антидопинговая викторина, 

семинары для тренеров и 

спортсменов, родительские 

1-2 раза в 

год 

Отчѐты и видео-фото материалы по 

проведѐнным мероприятиям, 

получение сертификата РУСАДА, 

проведение викторины во время 

массовых мероприятий, памятки 
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специализации

) 

собрания родителям. 

Этапы 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА, семинары с 

тренерами и спортсменами. 

1-2 раза в 

год 

Получение сертификата РУСАДА, 

семинары по видам нарушений 

антидопинговых правил,  

процедурам допинг-контроля, 

запрос на ТИ, вход в систему 

АДАМС 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Представленная программа имеет цель подготовить не только 

дзюдоистов высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально 

знающих правила дзюдо,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-

преподавателей в физкультурно-спортивных организаций, спортивные 

организации должны взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной 

области.  

Одной из задач организаций является подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном 

этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих 

этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся 

учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными 

методами построения учебно-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 обучающихся наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить ошибки 

и исправлять их. Обучающиеся должны вместе с тренером-преподавателем 

проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время учебно-тренировочного процесса на любом этапе необходимо 

обязать обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в 

соревнованиях. 
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Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства 

должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы учебно-

тренировочных занятий для различных частей тренировки: разминки, 

основной и заключительной части; проводить учебно-тренировочные занятия 

в группах начальной подготовки.  

Принимать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных 

организациях в роли судьи. Для обучающихся этапа спортивного 

совершенствования итоговым результатом является выполнение требований 

на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по 

спорту. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств согласно этапов спортивной 

подготовки. 

 

III. Система контроля  

 

11. 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: 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическимизнаниями 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; 
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принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором  

и третьим году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

11.3. 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 теоретическимизнаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованияхне ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

получить уровень спортивной квалификации 

(спортивноезвание),необходимый для зачисления и перевода на этап высшего 

спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
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принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатовуровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов  

и (или) вопросов повидам 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. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки согласно комплексов контрольных 

упражнений в приложениях и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

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

(приложение № 6 к ФССП по виду спорта «дзюдо»)  

Таблица № 10 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

2 1 

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

4 3 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+1 +2 

1.4. Метание теннисного мяча в цель,дистанция 6 м 
количество 

попаданий 

не менее 

2 1 

2. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

3 2 

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

6 5 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+2 +3 

2.4. Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м 
количество 

попаданий 

не менее 

3 2 

3. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

5 4 

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

8 7 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+3 +4 

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

4.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

7 6 

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

10 9 

4.3. 
Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

5. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 7 лет 

5.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

11,0 11,4 

5.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

4 2 

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

60 50 

6. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 8 лет 

6.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,6 11,2 

6.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

6 4 

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

70 60 

7. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 9 лет 

7.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,4 11,0 

7.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

8 6 
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7.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

80 70 

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

8.1. Челночный бег 3×10 м с 
не более 

10,2 10,8 

8.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 
количество раз 

не менее 

10 8 

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

95 85 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду 

спорта «дзюдо» 

(приложение № 7 к ФССП по виду спорта дзюдо») 

Таблица № 11 
№ 

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 категория30 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 скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

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

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

кг»,«весовая категория 73 кг», «весовая категория 73+ кг»;для девушек – «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 
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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 3х10 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 3х10 м с 
не более 

10,1 10,7 

6.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

наспине (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. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

7.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

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

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 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

8.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

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

115 105 

9. Уровень спортивной квалификации  

9.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 
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9.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по 

виду спорта «дзюдо» 

(приложение № 8 к ФССП по виду спорта «дзюдо») 

Таблица № 12 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей (мужчин) – «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 (женщин) – 

«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» 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

90 см 

количество 

раз 

не менее 

18 15 

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

раз 

не менее 

20 16 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин для юношей (мужчин) – «весовая 

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

категория 73+ кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», «весовая 

категория 90+ кг», «весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»;для девушек (женщин) – «весовая 

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

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

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

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

раз 

не менее 

17 15 

2.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье(от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: «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 (женщин) – «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. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 10,2 

3.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

16 14 

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

170 150 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей (мужчин) – 

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

«весовая категория 73+ кг», «весовая категория 73+ кг», «весовая категория 81 кг», «весовая категория 90 кг», 

«весовая категория 90+ кг»,«весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»;для девушек (женщин) – 

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

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

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

4.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

4.2. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 13 
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4.3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

160 145 

5. Уровень спортивной квалификации  

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до одного года) 

спортивный разряд «первый спортивный 

разряд» 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше одного года) 

спортивный разряд «кандидат в мастера 

спорта» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки  согласно этапов спортивной 

подготовки  ФССП. 

15. Учебно-тематический план  согласно этапов спортивной 

подготовки и тем по теоретической подготовке. 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/1

80 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание 

организма 
≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  
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Самоконтроль в 

процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы 

и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы 

обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
≈14/20 

    

август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно

-

тренир

о-

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈600/9

60 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈70/10

7 

сентябр

ь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈70/10

7 
октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения.Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈70/10

7 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

≈70/10

7 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности.Физиологические механизмы 
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развития двигательных навыков. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈70/10

7 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈70/10

7 
май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическа

я подготовка 
≈60/10

6 

сентябр

ь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈60/10

6 

декабрь

-май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈60/10

6 

декабрь

-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

соверш

ен-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈200 
сентябр

ь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован

ность/ 

недотренирован

ность 

≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическа ≈200 декабрь Характеристика психологической 
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я подготовка подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈200 
феврал

ь-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈120 
сентябр

ь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 
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Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

≈120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

≈120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо», содержащим в своем наименовании слова 

«ката», «дзю-но-ката», «катамэ-но-ката», «нагэ-но-ката», «кодокан-госин-дзюцу» 

(далее - «ката») и словосочетание «весовая категория», определяются в 

Программе и учитываются в том числе при составлении планов подготовки, 

планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также при 

планировании спортивных результатов. 

17. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 

формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 
При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не 

достигшими девятилетнего возраста, по спортивным дисциплинам вида спорта 

«дзюдо» на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения, не 

допускается применение соревновательных поединков (схваток), бросков с 

 

 



24 

 

захватом шеи, бросков с колен и бросков с падением, переворотов в борьбе лежа с 

воздействием на шею, болевых и удушающих приемов и аналогичных форм 

контактных взаимодействий, а также участие вышеуказанных лиц в спортивных 

соревнованиях. 

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго 

года обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую 

подготовку и овладение основами техники отдельных спортивных дисциплин вида 

спорта «дзюдо». 

18. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

19. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «дзюдо» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

20.  В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки 

по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

21. Материально-технические условия реализации программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры: 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимымидля прохождения спортивной подготовки; 

 обеспечение спортивной экипировкой; 

 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения 

спортивных мероприятий и обратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 



25 

 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

 

 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

(приложение № 10 к ФССП по виду спорта «дзюдо») 
№ 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Амортизатор резиновый  штук 20 

2.  Брусья штук 3 

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

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

5.  Канат для функционального тренинга штук 2 

6.  Канат для лазания штук 3 

7.  Лестница координационная  штук 4 

8.  Измерительное устройство для формы дзюдо  штук 1 

9.  Лист «татами» для дзюдо  штук 72 

10.  Манекен тренировочный  штук 6 

11.  Мат гимнастический для отработки бросков  штук 8 

12.  Полусфера балансировочная штук 8 

13.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

14.  Скамья для пресса штук 1 

15.  Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного мастерства 

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

18.  Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19.  Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная  штук 2 

20.  Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки  штук 2 

21.  Стойка для приседаний со штангой  штук 2 

22.  Стойка силовая универсальная штук 2 

23.  Тренажер «беговая дорожка»  штук 2 

24.  Велоэргометр штук 2 
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25.  Тренажер силовой универсальный на различные группы мышц  штук 1 

26.  Тренажер эллиптический  штук 2 

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

 

 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчет

ная 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
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л
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1. 

Кимоно для дзюдо 

белое («дзюдога»: 

куртка  

и брюки) 

компле

кт 

на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 - - 

2. 

Кимоно для дзюдо 

белое для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка  

и брюки) 

компле

кт 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - 1 2 

3. 

Кимоно для дзюдо 

синее («дзюдога»: 

куртка  

и брюки) 

компле

кт 

на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 - - 

4. 

Кимоно для дзюдо 

синее для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка  

и брюки) 

компле

кт 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - 1 2 

5. 
Костюм 

весосгоночный 
штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - - - 

6. Костюм спортивный штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - - - 

7. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - - - 

8. Кроссовки пар 
на 

обуча
- - - - - - 
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ющего

ся 

9. 
Куртка зимняя 

утепленная 
штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - - - 

10. Пояс для дзюдо штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 1 2 

11. Сумка спортивная штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - - - 

12. Тапки спортивные пар 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - - - 

13. Тейп спортивный штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - - - 

14. Футболка штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - - - 

15. Шапка спортивная штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - - - 

16. Шорты спортивные штук 

на 

обуча

ющего

ся 

- - - - - - 

 

 

Кадровые условия реализации программы 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям: 

- Профессионального стандарта«Тренер-преподаватель»,утвержденный 

Приказом Минтруда России № 952н от 24.12.2020 г. (зарегистрирован 

Минюстом РФ от 25.01.2021г. № 62203) 

Деятельность по подготовке спортсменов и физическому воспитанию 

обучающихся / уровень квалификации 6 

1. Требования к образованию (обучению) 

-Среднее профессиональное образование - программы подготовки 

специалистов среднего звена в области физической культуры и спорта или 

педагогики с направленностью "физическая культура" 

-Высшее образование в области физической культуры и спорта или 

педагогики с направленностью "физическая культура"  

-Высшее образование (непрофильное) и дополнительное 

профессиональное образование - программы профессиональной 

переподготовки по направлению профессиональной деятельности в области 

физической культуры и спорта либо наличие подтвержденной 

квалификационной категории тренера или тренера-преподавателя 

2. Особые условия допуска к работе 
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-Отсутствие запрета на работу по виду профессиональной деятельности 

в соответствии с законодательством Российской Федерации 

-Прохождение обязательных предварительных (при поступлении на 

работу) и периодических медицинских осмотров (обследований)  

-Прохождение инструктажа по охране труда 

3. Другие характеристики 

-С целью профессионального роста и присвоения квалификационных 

категорий - дополнительное профессиональное образование (программы 

повышения квалификации) не реже одного раза в пять лет. 

- Профессионального стандарта«Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 №237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022 № 68615) 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта» утвержден 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011 № 22054). 

Учебно-тренировочные занятия и участия в официальных спортивных 

соревнованиях проводятся тренером-преподавателем по виду спорта «дзюдо», 

привлечение дополнительного тренера-преподавателя по виду спорта «дзюдо» 

не осуществляется. 

 

 

 

 

Информационно-методические условия реализации программы 
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4. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта [Текст] / Г.Д.Горбунов. - 3-

е изд., испр. – М.: Советский спорт, 2007.; 

5. Губа В.П. Резервные возможности спортсменов: монография / 

В.П.Губа, Н.Н.Чесноков. – М.: Физическая культура, 2008. 

6. Ерегина С. В. Дзюдо: программа спортивной подготовки для 

детско-юношеских спортивных школ и специализированных детско-
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7. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

дзюдо (утвержденный приказом Министерства спорта Российской Федерации 

от 19 декабря 2022 года № 71655) 

8. Шестаков В.Б., Ерегина С.В. Теория и методика детско-

юношеского дзюдо: учебно-методическое пособие. 

 

Список Интернет-ресурсов 

 

1. Министерство спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru) 

2. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и 

практика физической культуры [Электронный ресурс]. URL: 

(http://lib.sportedu.ru/press/); 

3. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)  

4. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)  

5. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/)  

6. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/)    

7. Дзюдо России (http://www.judo.ru) 
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