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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «дзюдо» (далее Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по виду спорта дзюдо с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

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

24.11.2022 г № 1074 (далее – ФССП). 

Программа разработана Федеральным государственным бюджетным учреждением 

профессиональной образовательной организацией «Брянское государственное училище (колледж) 

олимпийского резерва».  Это нормативный документ училища, определяющий объѐм, порядок, 

содержание изучения программного материала по виду спорта «дзюдо», требования к уровню 

спортивной подготовки студентов и является основным документом планирования и организации 

учебно-тренировочного  процесса.  

Программа разработана с учетом примерной дополнительной образовательной программы 

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

21.12.2022 № 1305 «Об утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», а также следующих нормативных правовых 

актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования 

к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое развитие 

личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области физической 

культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры здорового и 
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безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных 

спортсменов, создание условий для прохождения спортивной подготовки, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации их систематического участия в 

спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области 

физической культуры и спорта. 

Основной целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

В Программе отражены основные задачи годичного цикла тренировки и построение 

учебно-тренировочного процесса на этапах:  учебно-тренировочного, спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства; распределение объѐмов основных средств 

и тренировочных нагрузок в недельных циклах; участие в соревнованиях по их значимости.  

В процессе многолетней спортивной подготовки должны решаться следующие задачи: 

- укрепление здоровья, гармоническое физическое развитие  спортсменов; 

- подготовка высококвалифицированных спортсменов для сборных команд Российской 

Федерации и субъекта Российской Федерации; 

- подготовка инструкторов-общественников и судей по дзюдо; 

- приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке, основам биомеханики, 

физиологии, лечебной физической культуре, психологии спорта. 

Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение 

практических и теоретических занятий, контрольных и восстановительных мероприятий, 

регулярное участие в соревнованиях.     

Программа рассчитана на 4-летний период обучения в училище.  

Спортивные дисциплины вида спорта «дзюдо» определяются училищем, самостоятельно в 

соответствии со Всероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей № 1. 

Таблица №1 

Спортивные дисциплины вида спорта «дзюдо» 

 

Номер-код вида Наименование спортивной 

дисциплины спорта 

Номер-код спортивной 

дисциплины 

035 000 1 6 1 1 Я весовая категория 44 кг 035 002 1 8 1 1 Д 

 весовая категория 46 кг 035 003 1 8 1 1 Ю 

 весовая категория 48 кг 035 004 1 6 1 1 Б 

 весовая категория 50 кг 035 005 1 8 1 1 Ю 
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 весовая категория 52 кг 035 006 1 6 1 1 Б 

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

 весовая категория 55 кг 035 007 1 8 1 1 Ю 

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

 весовая категория 57 кг 035 008 1 6 1 1 Б 

 весовая категория 60 кг 035 009 1 6 1 1 А 

 весовая категория 63 кг 035 010 1 6 1 1 Б 

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

 весовая категория 66 кг 035 011 1 6 1 1 А 

 весовая категория 70 кг 035 012 1 6 1 1 Б 

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

 весовая категория 73 кг 035 013 1 6 1 1 А 

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

 весовая категория 78 кг 035 014 1 6 1 1 Б 

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

 весовая категория 81 кг 035 016 1 6 1 1 А 

 весовая категория 90 кг 035 017 1 6 1 1 А 

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

 весовая категория 100 кг 035 019 1 6 1 1 А 

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

 ката - группа 035 037 1 8 1 1 Я 

 ката 035 036 1 8 1 1 Я 

 командные соревнования 035 038 1 8 1 1 Я 

 абсолютная весовая категория 035 021 1 8 1 1 Л 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

2.1. Нормативная  часть 

Нормативная  часть  программы  определяет  задачи  деятельности  организации,  режимы  

тренировочной  работы,  предельные  тренировочные  нагрузки,  минимальный  и  предельный  

объемы соревновательной  деятельности,  требования  к  экипировке,  спортивному  инвентарю  и  

оборудованию,  требования  к  количественному  и  качественному  составу  групп  подготовки,  

структуру  годичного  цикла. 

Для  каждого  этапа  спортивной  подготовки  рекомендуются  основные  тренировочные  

средства.  Описаны  средства  и  методы  педагогического  и  врачебного  контроля,  основной  

материал  по  теоретической  подготовке,  инструкторской  и  судейской  практике.  Дана  

классификация  основных  восстановительных  средств  и  мероприятий.     

   Одно из необходимых условий роста спортивного мастерства – многолетняя планомерная 

тренировка. Причѐм в процессе этой подготовки следует строго и последовательно ставить задачи, 

выбирать средства и методы тренировки в соответствии с возрастными особенностями и уровнем 

подготовленности спортсменов. 

На  учебно - тренировочном этапе (углубленной специализации) задачи и 

преимущественная  направленность  подготовки  имеют  следующее  содержание: 

-  совершенствование  техники  и  тактики  в виде спорта «дзюдо»; 

-  развитие  специальных  физических  качеств; 

-  повышение  уровня  функциональной  подготовленности; 

-  освоение  допустимых  тренировочных  и  соревновательных  нагрузок; 

-  накопление  соревновательного  опыта. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены 15 лет и  

старше.  Они  должны  иметь  не ниже спортивного  разряда- кандидат в мастера спорта,  успешно  

сдать  нормативы  по  общей  физической  и  специальной  физической  подготовке  для  

зачисления  в  группу  на  этап  совершенствования  спортивного  мастерства.  На  этом  этапе  к  

специализированной  подготовке  привлекается  оптимальное  количество  перспективных  

спортсменов  для  достижения  ими  конкретных  спортивных  результатов. 

Перевод  по  годам  обучения  на  данном  этапе  осуществляется  при  условии  

положительной  динамики  прироста  спортивных  показателей. 

Задачи  и  преимущественная  направленность  на  этапе  совершенствования  спортивного  

мастерства: 

-  совершенствование  техники  и  тактики  в виде спорта «дзюдо»; 

-  развитие  специальных  физических  качеств; 
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-  освоение  повышенных  тренировочных  нагрузок; 

-  достижение  спортивных  результатов,  характерных  для  зоны  первых  больших  

успехов; 

-  дальнейшее  приобретение  соревновательного  опыта. 

На  этап  высшего  спортивного  мастерства  зачисляются  спортсмены  16  лет  и  

старше.  Они  должны  иметь звание  мастер  спорта  России,   успешно  сдать  нормативы  по  

общей  физической  и  специальной  физической  подготовке. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-5 15 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 
15 1- 5 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 
16 1-3 

 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Количество часов 

в неделю 
16-18 20 24 

Общее количество 

часов в год 
832-936 1040 1248 
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий 

в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 

 

N 

п/п 
Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

cвыше трех лет 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
17 - 19 14 - 18 14 - 18 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18 - 22 20 - 22 20 - 25 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

8 - 9 8 - 10 8 - 10 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
38 - 43 41 - 44 41 - 46 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

8 - 9 7 - 8 5 - 6 

6. 

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

2 - 4 2 - 4 2 - 4 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

2 - 4 4 - 6 5 - 10 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 

недели в год. 



9 
 

Учебно-тренировочный процесс в училище ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Перевод студентов (спортсменов) в группу следующего года обучения или этапа 

спортивной подготовки производится решением тренерского совета на основании стажа занятий, 

выполнения нормативных показателей общей и специальной физической подготовки.  

При планировании подготовки на отдельных этапах годичного цикла допускается 

отклонение от расчетного показателя до 15% с учетом задач этапа подготовки,  индивидуальных 

особенностей занимающихся, половых различий. 

Общее количество часов в годичном цикле подготовки студентов представлено с учетом 

объема самостоятельных занятий. При рекомендации к продолжению обучения в тренировочных 

группах следует обратить внимание на уровень мотивации студентов к продолжительному и 

систематическому тренировочному процессу, нацеленному на достижение спортивных 

результатов в велосипедном спорте. 

В учебно-тренировочные группы зачисляются на конкурсной основе только здоровые и 

практически здоровые спортсмены, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, 

при выполнении ими требований по общей физической и специализированной подготовке. В  

качестве основных критериев для зачисления учащихся и перевода по годам обучения следует 

учитывать: 

- состояние здоровья и динамику физического развития и функциональной 

подготовленности; 

- освоение элементов базовой технической подготовленности и выполнение норм общей 

физической и специализированной подготовленности; 

- освоение предусмотренного программой объема тренировочных и соревновательных 

нагрузок. 

Определяя перспективы спортсменов для продолжения занятий дзюдо на дальнейших 

этапах многолетней подготовки, следует учитывать способность занимающихся к проявлению 

волевых качеств и уровень их мотивации к совершенствованию спортивного мастерства. 

В группы совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены, 

выполнившие (подтвердившие) норматив «Кандидат в мастера спорта России».  

Перевод спортсменов по годам обучения осуществляется: 
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- при условии положительной динамики прироста спортивных показателей; 

- при соответствии уровня физического развития и функциональной подготовленности 

модельным характеристикам велосипедистов данной возрастной категории; 

- при освоении предусмотренного программой объема тренировочных и соревновательных 

нагрузок по годам обучения; 

- при устойчивости к стрессовым ситуациям, связанным с выполнением  значительных  по 

объему и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- устойчивом  уровне  мотивации  к  высшим  достижениям  в  избранном  виде  

велосипедного спорта. 

В   группы   высшего   спортивного   мастерства   зачисляются   перспективные   

спортсмены, выполнившие (подтвердившие) квалификационные требования норм «Мастер спорта 

России», «Мастер спорта России международного класса». 

Для проведения учебно-тренировочных занятий, начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), на всех этапах кроме основного тренера, допускается 

привлечение тренера (тренеров) по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта 

«дзюдо». 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах: 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часа; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - 4 часа; 

на этапе высшего спортивного мастерства - 4 часа. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнованиях. 

Допускается  одновременное  проведение  тренировочных  занятий с лицами, проходящими 

спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если: 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по четвертый год спортивной 

подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах 
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совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

- при объединении лиц, проходящих спортивную подготовку на разных этапах, в одну 

группу не должна быть превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; 

- разница в квалификационном уровне подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку, не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышен максимальный количественный состав группы спортивной подготовки, 

установленный Программой 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую 

направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, обеспечивающей 

эффективное выступление спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего уровня. 

Основными формами осуществления учебно-тренировочных занятий являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 

2.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

Для обеспечения непрерывности подготовки к спортивным соревнованиям и активного 

отдыха (восстановления) обучающихся организуются тренировочные сборы, являющиеся 

составной частью учебно-тренировочного процесса. 

 

№ 

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) 

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 

- 21 21 
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соревнованиям 

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 

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 

 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Свыше трех лет 

Контрольные 2 3 3 

Отборочные 2 2 1 
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Основные 1 1 1 

Состязания 15 18 18 

 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких результатов, 

проявление физических, технических и психических возможностей. Целью участия в основных 

соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более высокого места. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов училища: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных  

спортивных соревнованиях и правилам вида спорта дзюдо; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта дзюдо 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Спортсмен направляется  на спортивные соревнования и другие спортивные мероприятия в 

соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных 

мероприятиях за счет средств выделенных училищу на выполнение государственного задания на 

оказание услуг по спортивной подготовке. 

Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку по дополнительным 

образовательным программам, в спортивных соревнованиях, определяются в соответствии с 

правилами вида спорта дзюдо и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку. 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

№ Виды спортивной Этапы и годы спортивной подготовки 
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п/п подготовки и иные 

мероприятия 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Свыше трех лет 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
17 - 19 14 - 18 14 - 18 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
18 - 22 20 - 22 20 - 25 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
8 - 9 8 - 10 8 - 10 

4. Техническая подготовка (%) 38 - 43 41 - 44 41 - 46 

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

8 - 9 7 - 8 5 - 6 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
2 - 4 2 - 4 2 - 4 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

2 - 4 4 - 6 5 - 10 

 

2.3. Содержание теоретической и воспитательной работы. 

Помимо учебно-тренировочных занятий Программа включает в себя воспитательную 

работу: 

- профориентационную деятельность (инструкторская и судейская практика); 

- здоровье сбережение; 

- патриотическое воспитание;  

- развитие творческого мышления.  

Главной   целью   воспитательной   работы   является   содействие   формированию   качеств 

личности   гражданина,   отвечающих   национально-государственным   интересам   Российской 

Федерации,   и  создание   условий   для   самореализации   личности.   Напряженная   

тренировочная   и соревновательная   деятельность,   связанная   с   занятием   велосипедным   

спортом,   предоставляет 

значительные возможности для осуществления воспитательной работы.  Воспитательная 

работа неразрывно связана с практической и теоретической подготовкой велосипедиста. 

В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить: 
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- государственно-патриотическое воспитание; 

- нравственное воспитание; 

- спортивно-этическое и правовое воспитание.  

Государственно-патриотическое   воспитание  представляет   собой   целенаправленное 

формирование   определенной   системы   взглядов,   ценностей,   убеждений,   определяющих 

отношение   личности   к   государственности   России   и ее демократическим   основам.   Цель 

государственно-патриотического   воспитания - формирование   качеств   личности   гражданина 

Российской Федерации. 

В   силу   своей   специфики   спортивная   деятельность   обладает   огромным   

воспитательным потенциалом   в   развитии   таких   мировоззренческих   оснований   личности,   

как   уважение   к государственной   символике   Российской   Федерации   (флаг,   герб,   гимн),   

таким   понятиям,   как Отечество,   честь,   достоинство.   В   процессе   государственно-

патриотического   воспитания создаются   условия   для   развития   различных   качеств   личности   

гражданина   и   прежде   всего уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В 

процессе воспитательной работы предполагается   приобщение   спортсменов   к   отечественной   

истории,   традициям,   культурным ценностям, достижениям российского спорта. 

Государственно-патриотическое   воспитание   ориентирует   личность   на   формирование 

профессионально   значимых   качеств,   умений   и   готовности   к   их   активному   проявлению   

как   в спорте, так и в различных сферах жизни общества. 

Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твердых моральных 

убеждений,   нравственных   чувств   и   навыков   поведения   человека.   Наряду   с   семьей   и 

общеобразовательной   школой   важную   роль   в   этом   процессе   играет   непосредственно 

спортивная   деятельность.   Нравственность   и   духовность   как   стержневые   качества   

человека требуют   усвоения   системы   нравственных   знаний,   понятий,   являющихся   

предпосылкой осознания   учащимися   своих   обязанностей   и   привычек   поведения.   

Реализация   этих предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера и всего 

педагогического коллектива детско-юношеской спортивной школы. 

Спортивно-этическое   и   правовое   воспитание.  Одной   из   важных   задач,   решаемых   

в процессе   воспитательной   работы,   является   освоение   норм   и   правил   поведения, 

предусматриваемых  спортивной  этикой.   Спортивно-этическое  воспитание  в  занятиях  с  

юными велосипедистами   осуществляется   непосредственно   в   спортивной   деятельности.   

Поведение спортсмена   ориентируется   на   конкретные   этические   нормы,   реализуемые   как   

в   условиях избранного вида спортивной деятельности (велосипедного спорта), так и спортивного 

движения в   целом.   Существенную   роль   в   формировании   спортивно-этических   норм  и   
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правил   поведения играют   Олимпийская   хартия   и   Международная   хартия   физического   

воспитания   и   спорта. 

Приверженность   нормам   спортивной   этики   побуждает   спортсмена   к   честной   

спортивной борьбе,   исключая   возможность   использования   допингов.   Спортивно-этические   

нормы предписывают   спортсмену   следовать   общим   социально-правовым   нормам   общества. 

Спортивно-этическое   и  правовое  воспитание  неразрывно  связано  с  гуманистической   

моралью, культурой   межличностных   отношений.   Усвоение   спортсменом   социально-

правовых   норм является   основой   для   уважительного   отношения   к   соперникам   и   

товарищам   по   команде независимо от их национальности и вероисповедания. 

Воспитательная работа в условиях УОР,  основывается на творческом использовании 

общих принципов воспитания: 

- гуманистический характер воспитания; 

- воспитание в процессе спортивной деятельности; 

- индивидуальный подход; 

- воспитание в коллективе и через коллектив; 

- сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; 

- комплексный подход к воспитанию; 

- единство обучения и воспитания. 

 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

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 

В течение года 
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качестве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

2.  Здоровье сбережение 

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. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

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 



18 
 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

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 

 

2.4. Теоретическая подготовка 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивно

й 

подготовк

и 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивно

й 

специализа

-ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочном 

этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных качеств 
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качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологически

е основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

Основы техники 

вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника 

и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
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 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Этап 

совершен-

ствования 

спортивно

го 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных спортивных связей 

и системы спортивных соревнова-

ний, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренирован

ность/ недотре-

нированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательно

й 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. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный 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 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнова-

ний. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительн в переходный период Педагогические средства 
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ые средства и 

мероприятия 

спортивной 

подготовки 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: 

аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивно

го 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

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 

соревновательно

й 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. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонент

ный процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 
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деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональное 

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 

Восстановительн

ые 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 

 

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

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним в училище осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным 

органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями.  
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В училище осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе 

с ним, в том числе с обучающимися ежегодно проводятся занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для Здоровья обучающихся, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил. 

Суть антидопинговой работы в училище - рассказать молодым спортсменам об опасностях, 

связанных с применением допинга, и помочь им избежать всевозможных допинговых ловушек. 

При работе со студентами применяется доступная для их понимания форма подачи материала с 

активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов спорта. При 

работе с подростками важно делать акцент на этические принципы, повышение значимости 

честного спорта, уважение соперника; отойти от принципа «победа любой ценой». Спортсменов и 

тренеров информируют об ответственности за незаконные операции с сильнодействующими 

препаратами, куда относятся и вещества, входящие в состав допингов.  

Антидопинговая работа направлена на формирование нетерпимости к допингу среди 

спортсменов училища. Специфический запрос этой аудитории обусловлен тем, что молодые 

спортсмены могут сами оказаться перед этическим выбором о мере допустимости применения 

запрещѐнных субстанций и методов ради прогресса в собственной спортивной карьере, а также в 

ситуации, что кто-то активно склоняет их к такому решению. Вероятность к такому развитию 

событий зависит от соревновательной дисциплины, уровня мастерства и ещѐ ряда нюансов, но для 

всех спортсменов она не является нулевой, что молодые спортсмены прекрасно осознают.  

Антидопинговая работа также направлена на повышение образовательного уровня в 

вопросах фармакологического использования медицинских препаратов, предотвращения случаев 

применения запрещенных субстанций и методов среди спортсменов всех возрастных категорий, а 

также в целях последовательного утверждения основного принципа олимпийского движения – 

стремления к честной спортивной борьбе. Применение допинга в корне противоречит духу спорта.  

Целью антидопинговой работы является создание условий для повышения мотивации и 

личной ответственности спортсменов и тренеров по недопущению случаев использования в 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности препаратов и методов, включенных в 

«Запрещенный список».  

Основными задачами антидопинговой работы являются:  

- снижение и в перспективе исключение количества случаев, использования в 

тренировочной и соревновательной деятельности препаратов и методов, включенных в 

«Запрещенный список WADA»;  

- максимально усиленный личностный компонент, связанный с неприятием допинга как 

нарушения правил честной борьбы;  



24 
 

- углубленное знакомства с последствиями допинга (с акцентом на тот факт, что эти 

последствия, и не только медицинские, но и психические, имеют место даже в тех случаях, когда 

обман не раскрыт);  

- процессуальные моменты проведения допинг-контроля, права и обязанности спортсмена, 

санкции в случае выявления нарушений и их влияние на дальнейшую карьеру;  

- анализ мотивов употребления запрещѐнных субстанций, в т.ч. обсуждение ситуаций, 

когда это является следствием внешнего давления.  

Годовой план  

информационно-образовательных антидопинговых мероприятий  

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Прохождение обучения с получением 

сертификата на сайте РУСАДА 

Январь-

февраль 

Проходят все 

студенты, тренеры и 

специалисты училища 

Раздача печатных материалов (буклеты, 

памятки) 

В течение 

года 

Проводится на 

учебных и 

внеклассных занятиях  

Семинар по антидопинговому 

обеспечению: Виды нарушений 

антидопинговых правил и 

ответственность, Профилактика 

нарушений антидопинговых правил, 

Субстанции и методы, запрещенные в 

спорте, Последствия применения допинга 

в спорте. 

Март, 

октябрь  

Проводится с 

представителями 

РУСАДА на классных 

часах в формате 

онлайн 

Просмотр кинофильмов: «Мистер 

нокаут», «Допинг: победа любой ценой», 

и др. 

Апрель  

Проводится на 

учебных занятиях и 

классных часах 

Зарядка с чемпионом «Я выбираю 

жизнь» 

Ежемесяч 

но 

Проводится в рамках 

внеклассной 

деятельности 

Лекции по вопросам антидопингового 

обеспечения 

В течение 

года 
Лекционные занятия  

Классные часы на тему 

«Антидопинговые правила», «Виды 

нарушений антидопинговых правил и 

ответственность, профилактика 

нарушений антидопинговых правил, 

Субстанции и методы, запрещенные в 

спорте. Последствия применения 

допинга» 

В течение 

года 

Проводится на 

классных часах 

Конкурс плакатов на тему: 

«За чистый спорт, мы против допинга» 
Октябрь  

Участвуют все 

студенты училища 

Месячник ЗОЖ: «Честный спорт - 

альтернатива допингу» 

Октябрь-

ноябрь 

Участвуют все 

студенты училища 
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2.6. Инструкторская и судейская практика 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту  для последующего 

привлечения к инструкторской и судейской работе. В основе подготовки лежит формирование 

базовых знаний и практических умений в области методики оздоровительной физической 

культуры и активного отдыха с использованием упражнений, подготовки спортсменов массовых 

разрядов, а также организации и проведения массовых соревнований. 

В качестве основных задач предполагается: 

- воспитать у спортсменов устойчивый интерес к организационной и педагогической 

деятельности в сфере физической культуры и спорта; 

- сформировать представление об основах организации и методики спортивной подготовки 

в избранном виде спорта; 

- приобрести практические навыки планирования и проведения учебно-тренировочных 

занятий со спортсменами массовых разрядов; 

- приобрести практические навыки планирования и проведения занятий оздоровительной 

направленности с учетом возраста и физической подготовленности занимающихся; 

- приобрести опыт организации и судейства соревнований по избранному виду спорта.  

Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и судейской практикой, 

предусмотрено программой занятий со спортсменами учебно-тренировочных групп, групп 

спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. Занятия следует проводить в 

форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий и участия 

в организации и судействе соревнований. Освоение раздела «инструкторская и судейская 

практика» неразрывно связано с выполнением требований по разделам практическая и 

теоретическая подготовка самбиста с учетом возраста и квалификации спортсменов. Спортсмены 

учебно-тренировочных групп в процессе занятий должны овладеть принятой в избранном виде 

спорта терминологией и строевыми упражнениями; получить представление об основах методики 

подготовки спортсменов массовых спортивных разрядов и проведения занятий оздоровительной 

направленности. Приобрести практические навыки работы в качестве помощника тренера-

преподавателя, обеспечивая подготовку мест занятий, специального инвентаря и др. Во время 

проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением 

упражнений, технических элементов другими спортсменами, выявлять ошибки и умение их 

исправлять. Спортсмены должны научиться в месте с тренером-преподавателем проводить 

разминку, участвовать в судействе в качестве помощника судьи. Формированию судейских 

навыков должно предшествовать изучение правил соревнований. Привлечение обучающихся к 
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непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей должно идти по пути 

постепенного усложнения задач. 

Во время обучения в учебно-тренировочных группах необходимо сформировать 

представление о ведении методической документации (годового план-графика, недельного плана, 

конспекта учебно-тренировочных занятия и др.), регистрации спортивных результатов в 

протоколах, тестирований. 

В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики спортсмены групп 

спортивного совершенствования и высшего мастерства должны приобрести практические навыки 

планирования и проведения учебно-тренировочных занятий со спортсменами групп начальной 

подготовки и учебно-тренировочных групп. Самостоятельно подбирать основные упражнения для 

разминки и проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать 

технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

спортсменами, помогать младшим возрастным группам в разучивании отдельных упражнений и 

приемов. 

Спортсмены групп спортивного совершенствования и высшего мастерства должны уметь 

самостоятельно составлять конспект занятий и комплексы тренировочных заданий для различных 

частей учебно-тренировочного занятия; проводить учебно-тренировочные занятия в группах 

начальной подготовки. Иметь представление о нормировании нагрузок различной направленности 

в занятиях с различным контингентом спортсменов. Обладать навыками организации активного 

отдыха на основе игрового метода с использованием разнообразных упражнений. Особое значение 

должно уделяться соблюдению мер безопасности и предупреждения травматизма. 

Спортсмены групп спортивного совершенствования и высшего мастерства должны 

принимать участие в судействе соревнований в роли судьи, старшего судьи, секретаря. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) для получения звания 

судьи по спорту занимающийся должен освоить следующие навыки: 

- уметь вести протокол игры. 

- участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем; 

- самостоятельное судейство; 

- участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

обучающиеся для получения звания судьи по спорту обучающийся должен освоить следующие 

навыки: 

- уметь составить положение для проведения соревнований по избранному виду спорта; 

- уметь вести протокол соревнования; 

- участвовать в судействе соревнований совместно с тренером-преподавателем; 
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- самостоятельно судить соревнования; 

- участвовать в судействе официальных соревнований в составе секретариата; 

- уметь судить соревнования в качестве судьи. 

 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятия 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спротивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоритические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся начальным знаниям 

спортивной терминологии, умению составлять 

конспект отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися отдельных частей 

занятия в своей группе с использованием 

спортивной терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Уделять внимание знаниям правил вида спорта, 

умению решать ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 

В течение года Необходимо постепенное приобретение 

практических знаний обучающимися начиная с 

судейства на учебно-тренировочном занятии с 

последующим участием в судействе 

внутриучилищных и иных спортивных 

мероприятий. Стремиться получить 

квалификационную категорию спортивного 

судьи «юный спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение года Научить обучающихся углубленным знаниям 

спортивной терминологии, умению составлять 

конспект занятия 

Практические 

занятия 

В течение года Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 

В течение года Углубленное изучение правил вида спорта, 

умение решать сложные ситуативные вопросы  

Практические 

занятия  

В течение года Обучающимся необходимо участвовать в 

судействе внутриучилищных и иных 

спортивных мероприятий, уметь составлять 

Положения о проведении спортивного 

соревнования, стремиться получить 

квалификационную категорию спортивного 

судьи «спортивный судья третьей категории» 

 

2.7. Медико-восстановительные мероприятия 

 

Медико-восстановительные мероприятия в училище проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 
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Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров 

лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к 

мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-

педагогические наблюдения.  

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является наличие 

медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства 

и высшего спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
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2.8. Врачебный контроль 

 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется 

врачебно-физкультурным диспансером (отделением) в соответствии с Порядком оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития 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» и последующих нормативных актов, принимаемых федеральным 

органом исполнительной власти в сфере здравоохранения по данному вопросу. 

Лица, проходящие спортивную подготовку, обязаны проходить обязательный углубленный 

медицинский осмотр перед поступлением (приемом) в учреждение, а также проходить 

обязательные ежегодные углубленные медицинские осмотры, проводимые в специализированных 

медицинских учреждениях. 

В соответствии с частью статьи 34.5 Федерального закона лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, осуществляющую спортивную 

подготовку, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского 

осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством Российской Федерации 

федеральным органом исполнительной власти. 

Врачебный контроль - обязательное условие занятий «дзюдо». 

В задачи врачебного контроля входят: 

определение уровня физического развития, состояния здоровья и функционального 

состояния лиц с целью допуска к систематическим занятиям «дзюдо»; 

систематическое наблюдение за изменениями в физическом развитии спортсменов, 

состоянии их здоровья и функциональными изменениями, происходящими под влиянием 

физических упражнений для обеспечения их оздоровительного значения; 

выявление, лечение и профилактика предпатологических состояний и патологических 

изменений, возникающих при нерациональном использовании физических упражнений. 

При оценке состояния здоровья спортсменов выделяют: 

- здоровых спортсменов; 

- практически здоровых (с отклонениями в состоянии здоровья или с компенсированными 

хроническими заболеваниями вне фазы обострения, которые не ограничивают выполнение 
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тренировочной работы); 

- спортсменов с заболеваниями, требующими лечения и ограничивающими тренировочный 

процесс; 

- спортсменов с заболеваниями, требующими стационарного лечения с обязательным 

отстранением на разные сроки от тренировочной и соревновательной деятельности. 

На тренировочный этап зачисляются на конкурсной основе только здоровые и практически 

здоровые спортсмены, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку, при 

выполнении ими требований по общефизической и специальной подготовке. 

Врачебный контроль за обучающимися, начиная с тренировочного этапа спортивной 

подготовки, осуществляется врачебно-физкультурным диспансером. Состояние здоровья 

оценивается врачами-специалистами на основе результатов углубленного медицинского 

обследования. Состояние здоровья и избирательного функционального состояния 

рассматриваются как взаимосвязанные, взаимообусловленные процессы. Оценка состояния 

здоровья спортсменовов проводится с обязательным использованием тестирующих нагрузок. 

Программа врачебного обследования спортсменов высокой квалификации составляется с учетом 

специфики вида спорта и основных параметров подготовки (задачи по этапам подготовки, 

характер тренировочных и соревновательных нагрузок и др.). 

Существенное влияние на двигательные возможности спортсменов оказывает 

телосложение. Осуществляя систематический контроль за телосложением спортсменов, тренер-

преподаватель получает возможность оценить как естественные процессы биологического 

развития организма, так и эффективность предлагаемых тренировочных программ. Полученные 

данные важны для выработки рекомендации по методике тренировки и режиму питания. Кроме 

того, результаты антропометрических и морфофункциональных измерений рассматриваются 

специалистами как значимый фактор в процессе отбора и специализации в процессе многолетней 

подготовки. 

2.9. Врачебно-педагогический контроль  

 

Врачебно-педагогический контроль (далее - ВПН) за обучающимися, заключаются в 

осуществлении совместного контроля специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине и тренером-преподавателем за ходом учебно-тренировочного процесса спортсмена. 

В процессе ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине 

определяются функциональные особенности организма спортсмена, особенности реакций в 

различные периоды тренировки, перед, во время и после соревнований, в период восстановления. 

ВПН проводятся: 

- в процессе тренировки спортсменов для определения уровня готовности и оценки 

эффективности принятой методики тренировки; 
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- при организации занятий в целях определения правильной системы занятий; 

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации. 

На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 

медицине оценивается степень соответствия процесса занятий уровню состояния здоровья 

спортсмена, его физическому развитию и тренированности и дать рекомендации по режиму и 

методике тренировки. 

Целью проведения ВПН является определение уровня адаптации спортсмена к физическим 

нагрузкам в условиях спортивной тренировки и разработка индивидуализированных планов по 

восстановлению или повышению работоспособности на основе текущих наблюдений.  

Задачи ВПН: 

- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в соответствии с 

требованиями: температура и влажность воздуха, освещенность и размеры помещения, 

оснащенность оборудованием; 

- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и физиологическим 

нормам; 

- исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 

физкультурника или спортсмена; 

- оценка организации и методики проведения тренировок; 

- определение функционального состояния и тренированности спортсмена; 

- предупреждение спортивного травматизма; 

- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного планирования 

тренировок; 

- санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся разъяснения по режиму 

дня, рациональному использованию факторов закаливания, значению самоконтроля спортсмена, 

сбалансированному питанию). 

ВПН проводятся на учебно-тренировочных занятиях, на учебно-тренировочных сборах 

согласно плану, составленному специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине 

и тренером-преподавателем. 

ВПН осуществляют специалисты, имеющие соответствующую подготовку и сертификаты 

по специальности «лечебная физкультура и спортивная медицина», медицинские сестры, 

работающие в отделениях спортивной медицины ОВФД (центров лечебной физкультуры и 

спортивной медицины) по плану, согласованному со специалистами по лечебной физкультуре и 

спортивной медицине. Анализ результатов ВПН, проведенных средним медицинским персоналом, 

осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине  ОВФД. 

ВПН проводятся в несколько этапов: 
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1-й этап: определение условий в местах проведения занятий (температура, влажность 

воздуха, состояние мест занятий, спортивного инвентаря, одежды и обуви спортсменов, наличие 

необходимых защитных приспособлений), оценка правильности комплектования групп 

спортсменов (возраст, пол, здоровье, уровень подготовленности); 

2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности нагрузки, 

последовательности упражнений, характера вводной и заключительной частей, проведение 

хронометража работы обследуемых; 

3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение процессов 

восстановления обследуемого физкультурника или спортсмена; 

4-й этап: составление «физиологической» кривой учебно-тренировочного занятия, 

отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы построения занятий; 

5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических наблюдений с тренером-

преподавателем для внесения необходимых корректив в план тренировок (занятий). Определение 

сроков повторных и дополнительных обследований (при наличии отклонений в состоянии 

здоровья). 

На основании проведенного исследования составляются врачебные рекомендации по 

режиму тренировки (занятия). 

Врачебное заключение обсуждается с тренерами-преподавателями, а также с самим 

обучающимся. Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине своевременно 

информирует тренера обо всех изменениях, произошедших в состоянии обучающегося. 

На основании результатов тренер-преподаватель со специалистами по лечебной 

физкультуре и спортивной медицине планирует учебно-тренировочный процесс, участвует в 

составлении перспективных и текущих планов тренировки (занятия), обращая внимание на 

обеспечение индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений вносятся 

соответствующие коррективы в планы тренировочного процесса. 

 

2.10. Углубленное медицинское обследование  

План медицинских и медико-биологических мероприятий 

 

Углубленное медицинское обследование (далее - УМО) спортсмена проводится в целях 

получения наиболее полной и всесторонней информации о физическом развитии, оценке 

состояния здоровья, функциональном состоянии организма спортсмена и показателях его 

физической работоспособности, для чего составляется программа обследования спортсмена, 

включающая: 

- проведение морфометрического обследования; 

- проведение общего клинического обследования; 
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- проведение лабораторно-инструментального обследования; 

- оценка уровня физического развития; 

- оценка уровня полового созревания; 

- проведение исследования и оценка психофизиологического и психоэмоционального 

статуса; 

- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов и систем 

организма; 

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в том 

числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и патологических 

состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом: 

- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с повышенными 

физическими нагрузками; 

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом установленного 

состояния здоровья и выявленных функциональных изменений; 

- медицинские рекомендации по планированию и коррекции учебно-тренировочного 

процесса в годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья. 

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм спортсмена, 

соответствие предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма спортсменов, 

правильности режима применения нагрузок, с целью его допуска к занятиям спортом и к участию 

в соревнованиях. 

УМО спортсменов проводится на всех этапах многолетней подготовки спортсменов. 

Зачисление в группы МП проводится на основании заключения о состоянии здоровья от 

специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) 

спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных 

диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).  

УМО проводится на основании программы, включающей унифицированный перечень 

видов и объемов медицинских исследований. Виды и объемы медицинских исследований 

программы УМО определяются с учетом жалоб, анамнеза жизни, спортивного анамнеза, возраста, 

направленности тренировочного процесса, вида спорта, уровня квалификации спортсмена. 

 УМО зачисленных в группы УТЭ проводится не менее одного раза в год специалистами по 

лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины 

амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров 

лечебной физкультуры и спортивной медицины). 
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УМО спортсменов в группах ССМ, ВСМ проводится не реже 2-х раз в год специалистами 

по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной медицины амбулаторно-

поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной 

физкультуры и спортивной медицины). 

Программа УМО составляется в зависимости от этапов подготовки спортсменов. 

1-й этап: Целью медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям и к участию 

в спортивных соревнованиях является определение состояния здоровья, оценка уровня его 

физического развития и функциональных возможностей с целью его допуска к занятиям спортом. 

Задачи медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям спортом: 

- оценка уровня физического развития; 

- определение уровня общей тренированности; 

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в том 

числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и патологических 

состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом; 

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом установленного 

состояния здоровья и выявленных функциональных изменений; 

- определение медицинских рекомендаций по планированию занятий спортом с учетом 

выявленных изменений в состоянии здоровья. 

 Обследование спортсменов, проводится на основании программы, виды и объем 

медицинских исследований определяются с учетом: пола; возраста; сбора анамнеза жизни и 

спортивного анамнеза; уровня физического развития; уровня полового созревания (для детей и 

юношей); осмотров врачей-специалистов: травматолога-ортопеда, хирурга, невролога, 

оториноларинголога, офтальмолога, кардиолога, акушера-гинеколога и других врачей-

специалистов в соответствии с медицинскими показаниями; исследований 

электрофизиологических показателей (ЭКГ, в том числе с нагрузочными пробами): ЭХО-

кардиографических исследований, в том числе с нагрузкой; рентгенографических исследований 

органов грудной клетки; клинических анализов крови и мочи; осмотра специалистов по лечебной 

физкультуре и по спортивной медицине. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) специалистами по лечебной 

физкультуре и по спортивной медицине составляется медицинское заключение, где 

функциональное состояние оценивается как недостаточное, удовлетворительное, вполне 

удовлетворительное или хорошее. 

На основании медицинского заключения специалистами по лечебной физкультуре и по 

спортивной медицине определяется принадлежность к функциональной группе: 



35 
 

1 группа - возможны занятия спортом без ограничений и участие в соревнованиях, 

2 группа - возможны занятия физической культурой с незначительными ограничениями 

физических нагрузок без участия в соревнованиях, 

3 группа - возможны занятия физической культурой со значительными ограничениями 

физических нагрузок, 

4 группа - возможны занятия лечебной физической культурой. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) даются рекомендации о 

необходимости дополнительного обследования. Лица, отнесенные к 3 и 4 группам, подлежат 

дополнительному обследованию не реже 1 раза в 3 месяца. 

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во врачебно-контрольную 

карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена. 

2-й этап: На данном этапе определяются: 

- возрастная группа с учетом возрастной морфологии и физиологии: юношеский возраст 

15-18 лет: юниорский возраст 19-23 год; 

- соответствие возрастных сроков допуска к занятиям определенным видом спорта; 

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям 

спортом; 

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том числе 

угроза жизни); 

- уровень физического развития, учитывающий характеристики, отражающие процессы 

роста, формирования и зрелости тех или иных систем организма; 

- уровень полового созревания, учитывающий биологический возраст и оценивающийся по 

степени развития вторичных половых признаков. 

3-й этап: На этом этапе определяются: 

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям 

спортом; 

-определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том числе угроза 

жизни); 

- уровень полового созревания; 

- особенности физического развития к моменту обследования; 

- изменение параметров физического развития в зависимости от направленности 

тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа тренировочного процесса; 

- уровень функционального состояния организма; 

- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 
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- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в зависимости от выявленных 

изменений. 

4-й и 5-й этапы: На данных этапах определяются: 

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям 

спортом; 

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том числе 

угроза жизни), степень развития вторичных половых признаков: 

- особенности физического развития к моменту обследования; 

- изменение параметров физического развития в зависимости от направленности 

тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа тренировочного процесса; 

- уровень функционального состояния организма: 

- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 

- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в зависимости от выявленных 

изменений. 

Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена или во 

врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена. 
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III. Система контроля 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

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

соревнованиях: 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

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

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

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьим году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «дзюдо»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 
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демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

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

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации 

и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

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

подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

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

по виду спорта "дзюдо" 

 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для возрастной группы 11 - 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 см не менее 
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положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

+4 +5 
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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 

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 количество не менее 
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туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

раз 

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. 
Челночный бег 3 x 

10 м 
с 

не более 

9,8 10,4 

7.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

7.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

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" 
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8.1. 
Челночный бег 3 x 

10 м 
с 

не более 

10,0 10,6 

8.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

8.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

115 105 

9. Уровень спортивной квалификации 

9.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный 

разряд", "второй юношеский спортивный разряд", 

"первый юношеский спортивный разряд" 

9.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", "первый спортивный 

разряд" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта "дзюдо" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/мужчины девушки/женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для юношей (мужчин) - 

"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 
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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 3 x 

10 м 
с 

не более 

9,6 10,2 

3.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

16 14 

3.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

170 150 

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

(мужчин) - "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", "весовая категория 66+ кг", 

"весовая категория 73 кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая категория 73+ кг", "весовая 

категория 81 кг", "весовая категория 90 кг", "весовая категория 90+ кг", "весовая категория 100 

кг", "весовая категория 100+ кг"; для девушек (женщин) - "весовая категория 52 кг", "весовая 

категория 52+ кг", "весовая категория 57 кг", "весовая категория 57+ кг", "весовая категория 63 

кг", "весовая категория 63+ кг", "весовая категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая 

категория 78 кг", "весовая категория 78+ кг" 

4.1. 
Челночный бег 3 x 

10 м 
с 

не более 

9,8 10,4 
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4.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

4.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

160 145 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (до 

одного года) 

Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

5.2. 

Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (свыше 

одного года) 

Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта "дзюдо" 

 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - 

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

категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг" "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", 

"весовая категория 66+ кг"; для женщин - "ката", "весовая категория 40 кг", "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" 

1.1. 

Подтягивание из 

виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 19 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

9 - 

1.2. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз 

не менее 

27 12 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье 

см 

не менее 

+4 +5 
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(от уровня скамьи) 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - "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 женщин - "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 

- 15 

Подтягивание из 

виса на высокой 

перекладине 

7 - 

2.2. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество раз 

не менее 

26 19 

2.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - 

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

категория 55 кг", "весовая категория 55+ кг", "весовая категория 60 кг", "весовая категория 66 кг", 

"весовая категория 66+ кг"; для женщин - "ката", "весовая категория 40 кг", "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" 

3.1. 
Челночный бег 3 x 

10 м 
с 

не более 

9,0 9,6 

3.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз 

не менее 

20 18 

3.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

195 160 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для мужчин - 

"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 женщин - "весовая категория 63 кг", "весовая категория 63+ 

кг", "весовая категория 70 кг", "весовая категория 70+ кг", "весовая категория 78 кг", "весовая 

категория 78+ кг" 
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4.1. 
Челночный бег 3 x 

10 м 
с 

не более 

9,6 10,1 

4.2. 

Поднимание 

туловища из 

положения лежа на 

спине (за 30 с) 

количество раз 

не менее 

18 16 

4.3. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее 

175 150 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

4.1. Режимы и основные параметры учебно-тренировочных занятий, соревнований, этапные 

нормативы по видам спортивной подготовки  

Система подготовки дзюдоистов предусматривает постановку цели, прогнозирование 

спортивных достижений, моделирование уровня подготовленности дзюдоистов и его реализацию 

в соревновательной деятельности, планирование системы тренировочных занятий и соревнований, 

а также факторов, усиливающих их эффективность.  

Этапы подготовки и их взаимосвязь с годами спортивной подготовки.  

Чтобы рационально построить многолетний тренировочный процесс, следует учитывать 

сроки, необходимые для достижения наивысших спортивных результатов в том или ином виде 

спорта. В зависимости от преимущественной направленности процесс многолетней подготовки 

юных спортсменов условно делится на 4 этапа: начальной подготовки, учебно-тренировочный 

этап (спортивной специализации), совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. Программа по дзюдо в училище предусматривает планирование 

материала для изучения на нескольких этапах: тренировочный этап, этап совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Структура годичного цикла спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный этап. Задачи и преимущественная направленность учебно-

тренировочного процесса:  

-повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки;  

-приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо»;  

-формирование спортивной мотивации;  

-укрепление здоровья;  

-знание антидопинговых правил.  

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения 

спортсменами контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной 

подготовке и выполнении разрядных требований.  

Этап совершенствования спортивного мастерства. На данном этапе привлекается 

оптимальное количество перспективных спортсменов к специализированной подготовке для 

достижения ими конкретных спортивных результатов. Задачи и преимущественная 

направленность подготовки:  

-повышение функциональных возможностей организма;  

-освоение повышенных тренировочных нагрузок;  
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-совершенствование уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовки;  

-стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на официальных 

спортивных соревнованиях и всероссийских спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо»; 

 -сохранение здоровья.  

Особенности тренировочных воздействий при подготовке дзюдоистов  

Тренерам, работающим с группами учебно-тренировочного этапа, необходимо учить 

спортсменов серьезному отношению к занятиям и профессиональному подходу к участию в 

соревнованиях (контроль веса, умение настроиться на борьбу, умение анализировать собственную 

соревновательную деятельность). Важной особенностью этого этапа для тренеров является 

формирование у занимающихся спортивных черт характера: целеустремленности, настойчивости, 

стремления к победе, уважения к сопернику, уверенности в своих силах, умения вести борьбу в 

сложных соревновательных условиях.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

объем и интенсивность тренировочных нагрузок достигают высокого уровня. Все чаще 

используются тренировочные занятия с большими и максимальными нагрузками.  

Структура и содержание тренировочных занятий  

Тренировочное занятие является структурной единицей тренировочного процесса. 

Содержание подготовительной и заключительной частей зависят от материала основной части. К 

концу специальной разминки в подготовительной части интенсивность выполняемой работы 

может достигать значительных, но не максимальных величин.  

Структура тренировки имеет три части. Подготовительная часть (30-35% от всего времени 

тренировки) предусматривает: организацию спортсменов к началу занятия, проверку готовности к 

тренировке, сообщение задач занятия, повышение внимания занимающихся (для этого 

применяются строевые упражнения, команды), создание психологического настроя на 

продуктивную работу; осуществление общей разминки организма занимающихся для повышения 

работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем (применяется ходьба, 

бег, общеразвивающие упражнения); осуществление специальной разминки с целью подготовки к 

работе тех мышечных групп, которые будут задействованы в основной части занятия. Для этого 

применяются специальные упражнения дзюдоистов (акробатические, самостраховка, упражнения 

на борцовском мосту и другие).  

Основная часть (60-70% от всего времени тренировки) предназначена для решения 

конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решается несколько задач 

разного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести кратковременную разминку, 
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помогающую психологически настроиться и обеспечить и врабатывание организма в новый режим 

деятельности.  

Заключительная часть (5-10% от всего времени тренировки) способствует постепенному 

снижению функциональной активности организма. Постепенное снижение нагрузки достигается 

упражнениями: умеренный бег, ходьба, упражнения на гибкость. В этой части тренировки 

необходимо рекомендовать занимающимся самостоятельные задания для выполнения в домашних 

условиях.  

Особенности структуры тренировочного занятия зависят от его содержания. В большинстве 

случаев содержание характеризуется направленностью занятия и уровнем тренировочной 

нагрузки. Для подготовки спортсменов не рационально ставить множество задач. Это связано с 

тем, что необходимость спортивного совершенствования дзюдоистов требует концентрации 

усилий в каждом отдельном занятии на относительно небольшом круге тренировочных заданий. 

Решение всей совокупности задач возможно путем увеличения общего количества ежедневных 

тренировок, что является преобладающей формой организации тренировочного процесса 

высококвалифицированных дзюдоистов. Эффективность тренировочных занятий на различных 

этапах подготовки дзюдоистов зависит от рациональной организации, обеспечивающей высокую 

общую и моторную плотность тренировок, оптимальную дозировку нагрузки, учет 

индивидуальных особенностей занимающихся.  

Организационные формы проведения тренировок.  

Групповая – создаются условия для необходимой конкуренции между спортсменами, 

усиливается их взаимодействие, взаимопомощь.  

Индивидуальная – спортсмены работают самостоятельно по индивидуальным заданиям.  

Самостоятельная – спортсмены выполняют утреннюю гимнастику, индивидуальные 

задания тренера, комплексы специально-подготовительных упражнений, чтение методической 

литературы, просмотр видеозаписей соревнований.  

Основы планирования подготовки  

Планируя учебно-тренировочный год, тренер ставит задачи повышения спортивного 

мастерства и фиксации его результатов в определенные сроки. К этому времени спортсмен должен 

достичь спортивной формы – состояния оптимальной готовности к высшим результатам, которое 

формируется в процессе подготовки. Отмечено, что спортивная форма проходит три фазы 

становления: приобретение, стабилизация, временная утрата. В соответствии с фазами 

становления спортивной формы, тренировочный год дзюдоистов делится, на три периода.  

Подготовительный период учебно-тренировочного процесса имеет целью повышение 

функциональных возможностей организма путем применения разнообразных средств 
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тренировочного воздействия, а также разностороннее развитие физических способностей и 

расширение двигательных навыков и умений.  

В соревновательный период тренировочного процесса физическая подготовка приобретает 

характер функциональной подготовки к предельным соревновательным нагрузкам и 

осуществляется всеми видами подготовки — тактической, физической, технической, 

психологической. В этот период достигается наивысший уровень спортивной готовности всех 

систем организма и качеств личности в комплексе.  

Переходный период тренировочного процесса характеризуется, прежде всего, снижением 

объемов специальной физической подготовки; основное содержание тренировок составляет общая 

физическая подготовка, проводимая в режиме активного отдыха. Все мероприятия должны быть 

направлены на ускорение восстановительных процессов, на накопление «избыточной энергии» 

для последующего года.  

Каждый период подготовки, как и весь год, делится на тренировочные циклы, в которых 

главную роль играют отдельные тренировочные занятия. Они могут быть сгруппированы в 

структуры малых и средних циклов тренировки.  

Особенности спортивной подготовки с учетом целевой направленности многолетнего 

тренировочного процесса  

Методические положения многолетней подготовки:  

-единая система, обеспечивающая рациональную преемственность задач, средств, методов 

и форм подготовки дзюдоистов различного возраста;  

-критерий эффективности многолетней подготовки — это спортивный результат 

(тренировочные этапы, этапы совершенствования спортивного мастерства) или положительная 

динамика физической подготовленности (этапа начальной подготовки); 

-оптимальное соотношение различных сторон подготовки в процессе многолетней 

тренировки (учебно- тренировочный этапы, этапы совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства); 

-постоянный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между 

которыми постепенно изменяется (этапы начальной подготовки, тренировочные этапы, этапы 

совершенствования спортивного мастерства); 

-поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных нагрузок (этапы 

начальной подготовки, тренировочные этапы, этапы совершенствования спортивного мастерства); 

-строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и 

соревновательных нагрузок ; 
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-одновременное воспитание физических качеств дзюдоистов на всех этапах многолетней 

подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды 

(сенситивные) наиболее благоприятные для этого. 

 

 

 

 

 

4.2. Особенности организации учебно-тренировочного процесса на учебно-тренировочном 

этапе (свыше 3-х лет) 

Средства технической подготовки  

Совершенствование техники 5, 4, 3 КЮ. Изучение техники 2 КЮ. 2 КЮ – синий пояс. 

NAGE-WAZA – техника бросков 

Sumi-gaeshi Бросок через голову подсадом голенью с захватом туловища 

Tani-otoshi Задняя подножка на пятке (седом) 

Hane-makikomi Подсад бедром и голенью изнутри в падении с захватом руки под 

плечо 

Sukui-nage Обратный переворот с подсадом бедром 

Utsuri-goshi Обратный бросок через бедро с подбивом сбоку 

O-guruma Бросок через ногу вперед скручиванием под выставленную ногу 

Soto-makikomi Бросок через спину (бедро) вращением захватом руки под плечо 

Uki-otoshi Бросок выведением из равновесия вперед 

KATAME-WAZA – техника сковывающих действий 

Ude-hishigi-waki-gatame Рычаг локтя внутрь захватом руки под плечо 

Ude-hishigi-hara-gatame Рычаг локтя внутрь через живот 

Ude-hishigi-hiza-gatame Рычаг локтя внутрь при помощи колена сверху 

Ude-hishigi-ude-gatame Рычаг локтя внутрь прижимая руку к ключице 

Ude-hishigi-ashi-gatame Рычаг локтя внутрь ногой 

Tsukkomi-jime Удушение спереди двумя отворотами 

Katate-jime Удушение спереди предплечьем 

Sankaku-jime Удушение захватом головы и руки ногами 

Дополнительный материал. НАГЭ-ВАДЗА – техника бросков 

Te-guruma Боковой переворот 

Obi-otoshi Обратный переворот с подсадом с захватом пояса 

Daki-wakare Бросок через грудь вращением с обхватом туловища сзади 

Uchi-makikomi Бросок через спину вращением с захватом руки на плечо 

(«вертушка») 

O-soto-makikomi Отхват в падении с захватом руки под плечо 

Harai-makikomi Подхват бедром в падении с захватом руки под плечо 

Uchi-mata-makikomi Подхват изнутри в падении с захватом руки под плечо 

Hikkomi-gaeshi Бросок через голову с подсадом голенью с захватом пояса сверху 

Tawara-gaeshi Бросок через голову с обратным захватом туловища сверху 

КАТАМЭ ВАДЗА – техника сковывающих действий 

Ude-hishigi-sankaku-

gatame 

Рычаг локтя захватом головы и руки ногами 

Ushiro-waki-gatame Обратный рычаг локтя внутрь 
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Ude-hishigi-juji-gatame 

(kumikata) 

Рычаг локтя захватом руки между ног (разрывы оборонительных 

захватов) 

 

Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса 2-3 КЮ на основе 

дополнительной техники.  

Самостоятельная разработка комбинаций по технике 2 КЮ. 2.  

Средства тактической подготовки  

а) Тактика проведения технико-тактических действий  

Однонаправленные комбинации: зацеп голенью изнутри (O-uchi-gari) – отхват (O-soto-gari), 

передняя подсечка под выставленную ногу (Sasae-tsurikomi-ashi) – бросок через спину захватом 

руки под плечо (Soto-makikomi), передняя подножка (Tai-otoshi) – подхват изнутри (Uchi-mata), 

подхват под две ноги (Harai-goshi) – подхват изнутри (Uchimata), задняя подножка (O-soto-otoshi) 

– зацеп голенью снаружи (Ko-soto-gake), подхват изнутри (Uchi-mata) – передняя подсечка под 

выставленную ногу (Sasae-tsurikomi-ashi). Самостоятельное составление комбинаций из известных 

бросков.  

Разнонаправленные комбинации: зацеп голенью изнутри (O-uchi-gari) – боковая подсечка 

под выставленную ногу (De-ashi-barai), передняя подсечка под отставленную ногу (Harai-

tsurikomi-ashi) – зацеп голенью снаружи (Ko-soto-gake), подхват изнутри (Uchi-mata) – зацеп 

голенью изнутри (O-uchi-gari), бросок через спину захватом руки под плечо (Soto-makikomi) – 

задняя подножка (O-soto-otoshi). Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков. 

б) Тактика ведения поединка  

Сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки по разделам: общие сведения, 

сведения, полученные из стенографии поединков дзюдоистов – показатели техники и тактики, 

нападающая, оборонительная, контратакующая тактика.  

Оценка ситуации – подготовленность противников, условия ведения поединка.  

Построение модели поединка с конкретным противником. Коррекция модели.  

Подавление действий противника своими действиями. Маскировка своих действий. 

Реализация плана поединка.  

в) Тактика участия в соревнованиях 

Разработка плана действий на соревнованиях. Обеспечение управлением своих действий. 

Учет условий проведения соревнования.  

Средства физической подготовки  

а) Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; акробатические упражнения; 

подвижные игры.  

б) Средства развития общих физических качеств.  

в) Средства для развития специальных физических качеств  
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Скоростно-силовые. Поединки со сменой партнеров 2 поединка по 3 минуты, затем отдых 1 

минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски нескольких партнеров в максимальном темпе 

за 10с (6 серий), отдых между сериями 30 секунд.  

Повышающие скоростную выносливость. В стандартной ситуации (или при передвижении 

противника) выполнение бросков (контрбросков) в течение 60с в максимальном темпе, затем 

отдых 180с и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений. Поединки с 

односторонним сопротивлением противника (с полным сопротивлением) длительностью 2 

минуты, затем отдых 3-5 минут и таких от 3 до 6 серий, отдых между комплексами работы и 

восстановления до 10 минут.  

Повышающие «борцовскую» выносливость. Поединки с односторонним сопротивлением (с 

нарастающим сопротивлением, полным сопротивлением) длительностью от 20 до 30 минут.  

Координационные. В поединке атаковать противника только вновь изученными бросками, 

удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками.  

Повышающие гибкость. Забегания на мосту, подъем разгибом, перевороты на мосту с 

максимальной амплитудой. 

Средства психологической подготовки  

Средства волевой подготовки  

а) Из арсенала дзюдо  

- Для воспитания решительности. Активное начало поединка с сильным соперником. 

Настрой «на победу» в утешительных встречах.  

- Для воспитания настойчивости. В условиях одностороннего сопротивления, 

нарастающего сопротивления, полного сопротивления опрокинуть, перевернуть противника 

различными способами в течение 20 – 40 с, вынудить противника сдаться посредством проведения 

болевого, удушающего.  

- Для воспитания выдержки. Контроль веса перед соревнованиями. Снижение веса в рамках 

весовой категории.  

- Для воспитания смелости. Проведение поединков с сильными, титулованными 

противниками с задачей победить или продержаться длительное время без проигранных действий. 

б) Из других видов деятельности  

- Для воспитания решительности. Вставание на гимнастический мост без помощи.  

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

воде.  

- Для воспитания выдержки. Работа с отягощениями на тренажерах.  

- Для воспитания смелости. Преодоление дистанции 100, 200 метров с отягощением 

(утяжелители 0,5 кг). Средства нравственной подготовки  
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- Совершенствование способности дзюдоиста соблюдать нормы и требования морали, 

этики поведения и общения (речь, жесты), в обществе (дома, в школе, на улице, в транспорте, на 

тренировке, на соревнованиях).  

- Формировать, в общей беседе, посильные задачи перед дзюдоистами и коллективом в 

целом. Наладить дружеские отношения между членами коллектива в условиях совместного 

проведения досуга, спортивных праздников, показательных выступлений, совместных тренировок 

с дзюдоистами других клубов.  

- Совершенствование положительных личных качеств в условиях руководства младшими 

дзюдоистами со стороны старших. Приучить дисциплине, ответственности перед коллективом, 

доброжелательности, честности, точности, трудолюбию, гуманизму.  

Средства теоретической и методической подготовки  

Формирование специальных знаний.  

а) Анализ соревнований. Стенография содержания поединка. Символы технических и 

тактических действий. Основные показатели технической подготовленности дзюдоистов – объем, 

разнообразие, эффективность.  

б) Дзюдо в России. Успехи российских дзюдоистов в международных соревнованиях - 

чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх. Успехи дзюдоистов спортивной школы, 

коллектива.  

в) Гигиенические знания. Весовой режим дзюдоиста. Сгонка веса. Питание. Закаливание. 

Самоконтроль дзюдоиста в условиях тренировки и соревнований.  

г) Терминология дзюдо. Термины на русском и японском языках.  

д) Методика обучения и тренировки. Методы развития физических качеств – силы, 

быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. Основные упражнения (техника, тактика), 

подготовительные (для развития физических и волевых качеств), вспомогательные 

(организационные, рекреационные).  

е) Планирование подготовки. Периодизация подготовки дзюдоиста. Периоды – 

подготовительный, соревновательный, переходный. Этапы подготовительного периода – этап 

обще-подготовительный, специально-подготовительный. Этапы соревновательного периода – этап 

непосредственной подготовки, промежуточный этап, собственно соревновательный этап. Этапы 

переходного периода – переходновосстановительный этап, переходно-подготовительный этап.  

ж) Психологическая подготовка. Волевые качества: смелость, решительность, 

находчивость, выдержка, настойчивость. Нравственная сторона в подготовке дзюдоистов – 

трудолюбие, дисциплинированность, инициативность, честность, доброжелательность.  

Средства соревновательной подготовки  
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Принять участие в 6-7 соревнованиях в течение года. Если, по мнению тренера, дзюдоисты 

обладают достаточным уровнем физической, технической, тактической, психической 

подготовленности, то количество соревнований можно увеличить.  

Рекреационные средства.  

Педагогические: прогулки, плавание, игры.  

Физиотерапевтические: душ, баня, самомассаж.  

Средства оценки подготовленности.  

Зачетные требования.  

Проведение контрольных испытаний.  

 

 

 

4.3. Особенности организации учебно-тренировочного процесса на этапе совершенствования 

спортивного мастерства (первый год) 

Средства технической подготовки Совершенствование техники 4, 3, 2 КЮ.  

Изучение техники 1 КЮ. 1 КЮ – коричневый пояс NAGE-WAZA – техника бросков 

O-soto-guruma Отхват под две ноги 

Uki-waza Передняя подножка на пятке (седом) 

Yoko-wakare Подножка через туловище вращением 

Yoko-guruma Бросок через грудь вращением (седом) 

Ushiro-goshi Подсад опрокидыванием от броска через бедро 

Ura-nage Бросок через грудь прогибом 

Sumi-otoshi Бросок выведением из равновесия назад 

Yoko-gake Боковая подсечка с падением 

KATAME-WAZA – техника сковывающих действий  

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

Ude-hishigi-ude-gatame Рычаг локтя внутрь, прижимая руку к локтевому сгибу (ключице) в 

стойке 

Tomoe-jime Удушение одноименными отворотами петлей вращением из стойки  

 

Дополнительный материал KINSHI-WAZA – Запрещенная техника. НАГЭ-ВАДЗА – 

техника бросков  

 

Daki-age Подъем из партера подсадом (запрещенный прием) 

Kani-basami Бросок двойным подбивом «ножницы» (запрещенный прием) 

Kawazu-gake Бросок обвивом голени (запрещенный прием) 

КАТАМЭ-ВАДЗА – техника сковывающих действий  

Ashi-garami Узел бедра и колена (запрещенный прием) 

Ashi-hishigi Ущемление ахиллова сухожилия (запрещенный прием) 

Do-jime Удушение сдавливанием туловища ногами (запрещенный прием) 

 

Средства тактической подготовки  

а) Тактика проведения проведения технико-тактических действий: 
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- Однонаправленные комбинации: бросок захватом руки под плечо (Sotomakikomi) – подсад 

голенью изнутри с захватом руки под плечо (Hane-goshi), зацеп голенью снаружи (Ko-soto-gake) – 

бросок через бедро (Uki-goshi), передняя подсечка под отставленную ногу (Harai-tsurikomi-ashi) – 

бросок через спину с захватом руки на плечо (Seoi-nage), боковая подсечка в темп шагов (Okuri-

ashi-barai) – бросок через плечи (Kata-guruma).  

- Разнонаправленные комбинации: боковая подсечка в темп шагов (Okuri-ashibarai) – зацеп 

голенью снаружи (Ko-soto-gake), боковая подсечка в темп шагов (Okuriashi-barai) – бросок через 

голову (Tomoe-nage).  

б) Тактика ведения поединка  

Эпизоды и паузы в поединке. Длительность эпизодов и пауз от начала поединка до 

окончания. Модель поединка с учетом содержания техникотактических действий в эпизодах 

поединка. Пауза, как время " отведенное" для анализа ситуации и корректировки тактического 

замысла. Тактика ведения 58 поединка на краю татами. в) Тактика участия в соревнованиях Цель, 

средства для достижения цели, реализация выработанного курса действий и его коррекция. 

Обучение тактике участия в соревнованиях путем организации учебных соревнований. 

Средства физической подготовки  

а) Комплексного воздействия: общеразвивающие, акробатические и гимнастические 

упражнения (увеличение количества повторений, темпа выполнения упражнений), усложнение 

исходных положений, увеличение величины отягощения.  

б) Средства развития общих физических качеств.  

в) Средства развития специальных физических качеств  

Специально-подготовительные упражнения, набрасывания партнера, изучение и 

совершенствование технических действий в стойке и партере, совершенствование комбинаций 

приемов в стойке и партере, совершенствование ответных бросков в стойке, борьба за захват, 

совершенствование защитных действий в стойке и партере, выполнение бросков из стойки на 

скорость (3 серии по 1 минуте, через минуту отдыха), тактическая подготовка бросков, ведение 

борьбы на различных дистанциях (в стойках, передвижениях противника), выполнение встречных 

атак и контратакующих действий, ответных действий в борьбе лежа, ведение борьбы в красной 

зоне, против неудобного противника, свободная борьба в стойке и партере.  

Поединки: контрольно-тренировочные схватки с судейством; тренировочные схватки с 

заданием (в стойке, партере). В поединке атаковать противника только вновь изученными 

бросками, удержаниями, болевыми, удушениями, комбинациями, повторными атаками. 

Примерная схема круговой тренировки.  

1. Лазание по канату без помощи ног (8 метров) – 2 раза.  

2. 10 бросков чучела через грудь.  
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3. 15 отжиманий на брусьях.  

4. 15 подтягиваний на перекладине.  

5. 15 прыжков на коня (высота 1 метр).  

6. Вис на согнутых руках на перекладине – 1 минута.  

7. 10 рывков штанги на грудь (60% от собственного веса).  

8. 10 наклонов с партнером равного веса.  

9. 20 отжиманий от пола.  

10. 10 сгибаний туловища, сидя на гимнастическом коне, с отягощением 5кг за головой.  

Средства психологической подготовки  

Средства волевой подготовки  

Формирование состояния оптимальной боевой готовности к соревнованиям. Различные 

типы установок к соревнованиям: «на победу», «на превышение собственного результата», «на 

отбор к другому старту». Преодоление трудностей при сгонке веса. Усиление черт характера: 

стремление к победе, целеустремленность, настойчивость. Формирование потребностей в 

самореализации путем занятий дзюдо.  

Средства нравственной подготовки - разъяснение основ кодекса спортивной этики: понятие 

«честная игра», личный пример спортсменов, этические нормы в спорте. Антидопинговая 

пропаганда.  

Средства теоретической и методической подготовки  

а) Основы тренировки дзюдоистов. Понятие о физиологических механизмах двигательных 

навыков. Стадии формирования двигательного навыка - иррадиация нервных процессов, 

концентрация возбуждения, стабилизация движений. Устойчивость навыков при разных 

состояниях организма и длительность сохранения их после прекращения тренировки.  

б) Организация и содержание занятий. Виды занятий – теоретические, организационные. 

Занятия по овладению навыками противоборства (учебные, тренировочные, контрольные, 

модельные, собственно соревнования – главные, основные, подготовительные), занятия по 

развитию физических и психологических качеств, рекреационные занятия.  

в) Планирование подготовки. Методы планирования: программно – целевой, 

моделирование макроцикла (графическое).  

г) Контроль и учет подготовки. Виды контроля: оперативный, поэтапный, углубленный. 

Виды учета: предварительный текущий, итоговый. Форма учета – дневник спортсмена.  

д) Развитие и состояние дзюдо. Сведения о выступлениях российских дзюдоистов за 

истекший год. Анализ изменений в правилах соревнований, в методике 61 обучения, в технике, в 

тактике. Новое оборудование, инвентарь.  
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е) Технико-тактическая подготовка. Методы совершенствования техникотактической 

подготовки – метод повторения ситуаций, метод изменения условий, метод внесения эпизодов. 

Определение и исправление ошибок в технике и тактике дзюдоистов.  

ж) Отбор в сборные команды. Принципы отбора: естественность, равные возможности, 

объективность оценок. Этапы отбора. Одаренность, способности к виду спорта. 

 з) Анализ участия в соревнованиях. Разбор ошибок. Методика исправления ошибок. 

Коррекция планов подготовки к предстоящим соревнованиям.  

Средства соревновательной подготовки  

Принять участие в 7-8 соревнованиях в течение года. Если, по мнению тренера, дзюдоисты 

обладают достаточным уровнем физической, технической, тактической, психической 

подготовленности, то количество соревнований можно увеличить.  

Рекреационные средства  

- Медико-биологические средства восстановления: фармакологические препараты 

(лекарственные препараты растительного происхождения, витаминные комплексы с 

микроэлементами, солями, белковые препараты);  

-Педагогические: прогулка, восстановительный бег;  

- Физиотерапевтические: душ, сауна, массаж  

Средства оценки подготовленности  

Зачетные требования по ОФП, СФП, спортивные результаты.  

 

4.4. Особенности организации учебно-тренировочного процесса на этапе совершенствования 

спортивного мастерства (второй-третий год) и высшего спортивного мастерства 

Средства технической подготовки Совершенствование техники 3,2,1 КЮ.  

Изучение техники 1 ДАН.  

Средства тактической подготовки  

а) Тактика проведения технико-тактических действий:  

- Однонаправленные комбинации: Подсечка изнутри (Ko-uchi-gari) – зацеп изнутри под 

одноименную ногу (Kouchi-gake), подсечка изнутри (Ko-uchi-gari) – бросок 62 с захватом ноги за 

подколенный изгиб (Kuchiki-daoshi), отхват (O-soto-gari) – бросок через грудь (Yoko-guruma).  

- Разнонаправленные комбинации: Бросок через бедро с захватом за пояс (Tsurigoshi) – 

бросок через грудь (Ura-nage), зацеп голенью снаружи (Ko-soto-gake) – бросок через спину (Seoi-

nage), подсечка изнутри (Ko-uchi-gari) – подхват изнутри (Uchi-mata), подсечка изнутри (Ko-uchi-

gari) – передняя подножка (Tai-otoshi), подсечка изнутри (Kouchi-gari) – бросок через плечи (Kata-

guruma).  

б) Тактика ведения поединка. Ведение поединка в тренировке: изучение внешних условий 

проведения поединка (зал, температура, освещенность), изменение видов поединков (модельные, 
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контрольные), приспособление техники к особенностям партнеров в поединках. Отдых в поединке 

– увеличение дистанции, освобождение от захвата, ложные попытки проведения бросков (без 

силы), зависание на противнике в момент, когда ему неудобно атаковать, переключение нагрузки 

на другие группы мышц (с действий ногами перейти на действия руками), защита позой. 

Утомление противника: неудобный захват, требующий много усилий для освобождения, нагрузка 

противника весом своего тела, маневрирование, сковывающие и затрудняющие дыхание 

противника действия в борьбе лежа.  

в) Тактика участия в соревнованиях: по индивидуальному плану, принятие решений, 

управление ходом поединка в условиях дефицита времени, поиск выхода из внезапного изменения 

обстановки, предугадывание. Решение двигательных задач – правильно (точно), быстро, 

рационально (целесообразно, экономично), находчиво (инициативно) в условиях нарастающего 

утомления.  

Средства физической подготовки  

а) Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения, акробатические упражнения.  

б) Средства для развития общих физических качеств.  

в) Средства специальной физической подготовки: Упражнения, сходные с основными 

соревновательными упражнениями дзюдоиста – бросками, приемами борьбы лежа. При 

выполнении упражнений необходимо обращать внимание на расслабление мускулатуры, на 

сохранение равновесия, на чувство изменения времени, на ориентировку в пространстве. 

Выведение из равновесия при движениях партнера вперед, назад (партнер оказывает дозированное 

сопротивление в момент «отрыва» его от татами). 

Средства психологической подготовки.  

Средства волевой подготовки: регуляция эмоциональных состояний во время 

тренировочных сборов и соревнований. Методы самоубеждения и самовнушения. Саморегуляция 

состояний дзюдоиста. Методы снижения ответственности – снижение субъективной значимости 

соревнований, исключение угрозы наказания за неудачное выступление, моделирование условий, 

с которыми дзюдоисту предстоит встретиться в соревнованиях.  

Средства нравственной подготовки: социальная среда и формирование у дзюдоистов 

нравственных идеалов, моральных качеств, принципов. Нравственная позиция, нравственные 

ценности и потребности. Потребность в гуманном отношении к другому человеку, к коллективу; 

развитие и саморазвитие нравственных и духовных сил личности (творчество, поиск новых 

решений.  

Средства теоретической и методической подготовки  

Формирование специальных знаний.  
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а) Прогнозирование спортивных результатов. Темпы прироста. Возраст и время 

достижения высоких спортивных результатов. Многолетняя динамика спортивных результатов 

сильнейших дзюдоистов мира, Европы, России.  

б) Составление индивидуального плана подготовки. Определение цели подготовки. 

Методика составления индивидуальных планов по различным сторонам подготовки – 

технической, тактической, физической, психологической.  

в) Правила соревнований по дзюдо. Оценка выполнения бросков, удержаний, болевых, 

удушений. Уклонение от противоборства. Борьба в красной зоне татами. Жесты судей. Последние 

изменения в правилах соревнований дзюдо.  

г) Задачи тренировки. Сохранение и укрепление здоровья, воспитание волевых и 

нравственных качеств, формирование и совершенствование двигательных навыков, подготовка к 

соревнованиям.  

д) Анализ участия в соревнованиях. Выявление тенденций. Исправление ошибок. 

Определение путей совершенствования подготовки дзюдоистов.  

Средства соревновательной подготовки.  

Участие в 7-8 соревнованиях в течение года.  

Рекреационные средства.  

Психологические средства восстановления – психотерапия, внушенный сон, мышечная 

релаксация, специальные дыхательные упражнения, профилактика негативных эмоциональных 

состояний, психорегулирующая тренировка 3 (индивидуальная, коллективная), разнообразие 

досуга, комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций. Сауна. Массаж. 

Прогулки. Восстановительный бег. Восстановительное плавание.  

Средства оценки подготовленности.  

Зачетные требования, спортивные результаты.  

Основными задачами профессиональной ориентации в училище являются:  

На основе изучения тренерской деятельности обеспечить осознанный выбор профессии 

тренера, соответствующий интересам и психофизиологическим особенностям занимающихся.  

Воздействовать на развитие профессиональных качеств у занимающихся, необходимых для 

поступления в физкультурный вуз и дальнейшего осуществления тренерской деятельности.  

Формировать основные умения, реализуемые в тренерской работе.  

Методами профессиональной ориентации являются: объяснение, пример, убеждение, 

рефлексия (усиливают профессионально-мотивационный аспект); упражнение, приучение, 

видеоанализ (усиливают профессиональный аспект).  

Контроль за уровнем ориентированности занимающихся на тренерскую профессию 

включает методы наблюдения, опроса, поощрения.  
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4.5. Параметры годовых планов спортивной подготовки по разделам, видам и годам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» 

 

Разделы и виды спортивной 

подготовки 

Ед.  

измер

ения 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

свыше 3-х лет 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

совершенств

ования 

Раздел 1. Теоретическая 

подготовка 
час 32 36 40 

Раздел 2. Практическая 

подготовка 
час 778 848 1018 

2.1. Специальная физическая 

подготовка 
час 380 436 574 

2.2. Общая физическая 

подготовка час 196 178 158 

2.3. Специальная техническая 

подготовка час 120 146 188 

2.4. Специальная 

Психологическая  подготовка 
час 28 28 34 

2.5. Восстановительные 

мероприятия час 54 60 66 

Раздел 3. Самоконтроль, 

контроль,тестирование и анализ 

данных спортивной подготовки 

час 34 40 46 

Раздел 4. Медицинские (осмотры 

и обследования), врачебно-

педагогические наблюдения 

час 12 16 16 

Раздел 5. Участие в спортивных 

соревнованиях 
час 50 60 76 

Раздел 6. Судейская практика час 30 40 50 

Вceгo: час 936 1040 1248 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

 

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. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «дзюдо» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

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

При проведении учебно-тренировочных занятий с обучающимися, не достигшими 

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

подготовки первого и второго года обучения, не допускается применение соревновательных 

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

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

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

Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого и второго года обучения 

должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами 

техники отдельных спортивных дисциплин вида спорта «дзюдо». 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «дзюдо» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «дзюдо» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

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

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре, собственной или 

используемой на основании договорных взаимоотношений училища.: 

Для реализации Программы в училище имеется:  

- спортивные и тренажерный залы, татами, раздевалки с душевыми 

- медицинский кабинет оборудованный в соответствии с приказом Минздравсоцразвития 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении Порядка оказания медицинской помощи при 

проведении физкультурных и спортивных мероприятий»; 

Иные условия, в том числе финансового обеспечения спортивной подготовки: 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных и тренировочных мероприятий и 

обратно;  

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных и тренировочных 

мероприятий; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

том числе организацию систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

 

N 

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 
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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 

25. 
Тренажер силовой универсальный на различные группы 

мышц 
штук 1 

26. Тренажер эллиптический штук 2 

27. 
Штанга тренировочная (разборная) с набором дисков (250 

кг) 
комплект 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование 

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

1. 

Кимоно для дзюдо 

белое («дзюдога»: 

куртка и брюки) 

комплект 

на 

обучающе

гося 

1 2 - - - - 

2. 

Кимоно для дзюдо 

белое для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка 

и брюки) 

комплект 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 

3. 

Кимоно для дзюдо 

синее ("дзюдога": 

куртка и брюки) 

комплект 

на 

обучающе

гося 

1 2 - - - - 

4. 

Кимоно для дзюдо 

синее для 

спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка 

и брюки) 

комплект 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 1 

5. 
Костюм 

весосгоночный 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

6. 
Костюм 

спортивный 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

7. 

Костюм 

спортивный 

ветрозащитный 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

8. Кроссовки пар 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 2 
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9. 
Куртка зимняя 

утепленная 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 2 

10. Пояс для дзюдо штук 

на 

обучающе

гося 

1 2 1 2 1 1 

11. Сумка спортивная штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 2 

12. Тапки спортивные пар 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

13. Тейп спортивный штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 3 1 

14. Футболка штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 3 1 

15. Шапка спортивная штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 2 

16. Шорты спортивные штук 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации программы 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

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

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

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 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 

consultantplus://offline/ref=4B2CE9229611F3B386EB04596ABCECC9A596E7D9B99236AA0DB5E5A100789A6E719F43BFDF8B9AF0622F10EC779C34EDBD1985EDC4E12BBB73A0N
consultantplus://offline/ref=4B2CE9229611F3B386EB04596ABCECC9A593E1D2BA9036AA0DB5E5A100789A6E719F43BFDF8B9AF0602F10EC779C34EDBD1985EDC4E12BBB73A0N
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стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 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). 

Работники направляются училищем на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с 

утвержденным в организации планом профессиональной переподготовки, повышения 

квалификации. 

  

consultantplus://offline/ref=4B2CE9229611F3B386EB04596ABCECC9A290EAD9BE9236AA0DB5E5A100789A6E719F43BFDF8B9AF0662F10EC779C34EDBD1985EDC4E12BBB73A0N
consultantplus://offline/ref=4B2CE9229611F3B386EB04596ABCECC9A793E2DEBD9336AA0DB5E5A100789A6E719F43BFDF8B9AF0622F10EC779C34EDBD1985EDC4E12BBB73A0N
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

1. Дзюдо: программа для учреждений дополнительного образования и спортивных клубов 

Национального союза дзюдо и Федерации дзюдо России / И.Д.Свищев [и др.], - М.: Советский 

спорт, 2005 - 268 с. 

2. Информационный справочник на 2005 год. Федерация дзюдо России, Национальный Союз 

дзюдо. – М.: СпортУниверГрупп, 2005 – 95 с. 

3. Коблев Я.К., Письменский И.А., Чермит К.Д. Подготовка дзюдоистов. – Майкоп, 1990 – 440 с. 

4. Манолаки В.Г. Методика подготовки дзюдоисток различной квалификации. – СПб.: Изд-во С.-

Петербургского университета, 1993 -180 с.: ил. 

5. Педро Дж., Дарбин У. Дзюдо. Техника и тактика/ Пер. с англ. М. Новыша. – М.: Изд-во Эксмо, 

2005 -192 с.: ил. 

6. Родионов А.В. Практика психологии спорта. - Ташкент: Lider Press, 2008 - 236 с. 

7. Родионов А.В. Психология физического воспитания и спорта: учебник / А.В. Родионов. - М.: 

Академический Проект; Фонд «Мир», 2004. - 576 с. 

8. Сучилин Н.Г. Анализ спортивной техники / Сучилин Н.Г. // Теория и практика. - ФКиС, 1996, 

№12 - С. 10-14. 

9. Сучилин Н.Г. Педагогико-биомеханический Анализ техники спортивных движений на основе 

программно-аппаратного видеокомплекса / Н.Г. Сучилин. - ТиПФК, 1996, № 4 

10. Табаков С. Е. Тактическая подготовка начинающих дзюдоистов с применением компьютерных 

технологий: Монография / СЕ. Табаков, А.А. Шахов. - Елец: ЕГУ им. И.А. Бунина, 2007 - 134 с. 

11. Теория и методика физической культуры: Учебник/Под ред. проф. Ю.Ф. Курамшина. – М.: 

Советский спорт, 2003 – 464 с. 

12. Федеральный закон Российской Федерации от 04.12.2007 № 329-Ф3 «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями).  

13. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями). 

14. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к обеспечению 

подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями) 

15. Приказ Министерства спорта Российской Федерации № 634 от 26.08.2022 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки». 

16. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 
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17. Приказ Минспорта России от 24.11.2022 N 1074 «Об утверждении федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо»». 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» 

1. Официальный интернет-сайт федерации дзюдо России  [электронный ресурс] https://judo.ru/. 

2. Официальный интернет-сайт Олимпийского комитета России [электронный ресурс] 

https://olympic.ru/ . 

3. Официальный интернет-сайт РУСАДА [электронный ресурс] https://www.rusada.ru/. 

4. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации [электронный 

ресурс] https://www.minsport.gov.ru/. 

 

https://olympic.ru/
https://www.rusada.ru/
https://www.minsport.gov.ru/

