
Примерная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «Дзюдо» для ДЮСШ и СШОР. 
 

1. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке дзюдо с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо», 

утвержденным приказом Минспорта России от 24 ноября 2022г. № 1074 1 (далее – 

ФССП). 

Спортивные дисциплины вида спорта «дзюдо» определяются организацией, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной

 подготовки по виду спорта «дзюдо» самостоятельно в 

соответствии с Всероссийским реестром видов спорта. 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «дзюдо» 

 
 

Наименование спортивных 

дисциплин 

Номер-код спортивной дисциплины 

Весовая категория 24 

 кг 

035 022 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 26 

 кг 

035 023 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 28  

кг 

035 024 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 30 

 кг 

035 025 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 32  

кг 

035 026 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 34  

кг 

035 027 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 36 

 кг 

035 028 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 38 

кг 

035 029 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 40 

кг 

035 001 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 42 

кг 

035 030 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 44 

кг 

035 002 1 8 1 1 Д 

                                                             
1 (зарегистрирован Минюстом России  19 декабря 2022г., регистрационный № 71656). 



Весовая категория 46  

кг 

035 003 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 48 

кг 

035 004 1 6 1 1 Б 

Весовая категория 50 кг 035 005 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 52 

кг 

035 006 1 6 1 1 Б 

Весовая категория 52 

 кг + 

035 031 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 55 

кг 

035 007 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 55 

 кг + 

035 032 1 8 1 1 Ю 

Весовая категория 57 

кг 

035 008 1 6 1 1 Б 

Весовая категория 60 

кг 

035 009 1 6 1 1 А 

Весовая категория 63 

кг 

035 010 1 6 1 1 Б 

Весовая категория 63 

 кг+ 

035 033 1 8 1 1 Д 

Весовая категория 66 

кг 

035 011 1 6 1 1 А 

Весовая категория 70 

кг 

035 011 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 + 

035 015 1 6 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 

Командные 

соревнования - 

смешанные 

035 039 1 6 1 1 Я 

Абсолютная  весовая 

категория 

035 021 1 8 1 1 Л 

 

Программа разработана МБУ ДО «СШОР «Олимп» с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«Дзюдо», утвержденной приказом Минспорта России от 21 ноября 2023 г. №833, а также 

следующих нормативных правовых актов:  

-  Федеральный закон от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации»; 

- 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); 

- Приказ Минспорта России от 30.05.2023 № 392 «О внесении изменений в 

особенности организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки, утвержденный 

приказом Минспорта России от 03.08.2022 №634»; 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

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

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 

28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарноэпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 



 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

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

физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее 

одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной 

подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической 

культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1. этап начальной подготовки (далее — ЭНП); 

2. учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее — УТЭ); 

3. этап совершенствования спортивного мастерства (далее — ЭССМ); 

4. этап высшего спортивного мастерства (далее — ЭВСМ). 

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.  

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по 

отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в Программе и направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «дзюдо»; 

- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«дзюдо»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

- укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «дзюдо»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности, соответствующей виду спорта «дзюдо»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности; 

- укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 



 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«дзюдо»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

Дзюдо – японское боевое искусство, философия и спортивное единоборство без 

оружия, созданное в конце XIX века на основе дзю-дзюцу японским мастером боевых 

искусств Дзигиро Кано, который также сформулировал основные правила и принципы 

тренировок и проведения состязаний. 

Датой рождения дзюдо считается день основания Кано первой школы дзюдо в 

1882 году. 

Основой дзюдо являются броски, болевые приемы, удержания и удушения в 

партере. Удары и часть наиболее травмоопасных приемов изучается только в форме 

ката, где целью выполнения приема над партнером является точность движений. 

Дзюдо базируется   на   трех   главных   принципах:   взаимная   помощь и 

понимание для достижения большего прогресса, наилучшее использование тела и духа, 

и поддаться чтобы победить. 

Дзюдо является самым известным и популярным в мире видом восточных 

единоборств, содержащих разрешенные правилами соревнований броски партнера, 

приемы в борьбе лежа. В 1964 году дзюдо вошло в программу Олимпийских игр. 

Членами Международной федерации дзюдо являются 178 стран. В Японии регулярно       

занимаются        дзюдо        около        8        миллионов        человек, в остальном мире – 

более 20 миллионов. Помимо участия в схватках, занимающиеся дзюдо также изучают 

комплексы технических действий дзюдо - ката, предполагающие строгий порядок и 

правила выполнения движений.

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

 
Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 
подготовку 

(лет) 

 
Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3-4 7 10 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

 
3-5 

 
11 

 
6 



 

Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства 

не 

ограничивается 

14 1 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

не 

ограничивается 

16 1 

 

Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта «дзюдо» и этапам 

спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося;  

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «дзюдо».  

Возможен перевод обучающихся из других организаций.  

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не должна превышать двукратного количества обучающихся, указанных в 

таблице. 

 
2.2. Объем Программы 

 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки 

 

учебно-тренировочные занятия – групповые (с партнером, без партнера), 

индивидуальные и смешанные, в том числе с использованием дистанционных технологий. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1)  объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные 

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-

преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), 

его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском;  

 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивнойспециализации) 
 

Этап 

совершенствова 
ния спортив 

ного 

мастерства 

 

 
Этап высшего 

спортивно 

го мастерства 

 

До года 
 

Свыше 
года 

 

До трех лет 
 

Свыше трех лет 

Количество 

часов 

в неделю 

 

4,5-6 
 

6-8 
 

        10-14 
 

16-18 
 

         20-24 
 

24-32 

Общее 
количество 

часов в год 

 

234-312 
 

312-416 
 

      520-728 
 

832-936 
 

     1040-1248 
 
     1248-1664 



 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих 

условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий;  

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

 

учебно-тренировочные мероприятия  
№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

   

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап 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 мероприятиям  

- - 21 21 

1.2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта РФ 

- 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 



 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса формируется 

количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях 

(сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и 

спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации и 

муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их 

проведении. 

 

спортивные соревнования  

 
 
 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап(этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенство- 

вания 

спортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

 

До трех лет 
Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 4 2 2 3 3 

Отборочные - - 2 2 2 1 

Основные - - 1 1 1 1 

Состязания - - 10 15 18 18 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «дзюдо»; 
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«дзюдо» рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в МБУ ДО «СШОР «Олимп» 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.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская 

и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21 часов. 
 

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

Виды спортивной 

подготовки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств 

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше трех 

лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 
54-60 50-54 20-25 17-19 14-18 14-18 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

 
1-5 

 
5-10 

 
16-20 

 
18-22 

 
20-22 

 
20-25 

Участие в 
спортивных 

соревнованиях (%) 

 
- 

 
- 

 
6-8 

 
8-9 

 
8-10 

 
8-10 

Техническая, 

подготовка (%) 
38-40 36-40 36-41 38-43 41-44 41-46 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

 
4-6 

 
4-6 

 
8-9 

 
8-9 

 
7-8 

 
5-6 

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

 
- 

 
- 

 
1-3 

 
2-4 

 
2-4 

 
2-4 



 

Медицинские, 

медико- 

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

 
 

1-3 

 
 

1-3 

 
 

2-4 

 
 

2-4 

 
 

4-6 

 
 

5-10 

 

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. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса индивидуальные 

учебно-тренировочные планы составляется и используется для обучающихся, включенных 

в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и 

(или) в спортивные сборные команды Российской Федерации. 

 



 

Годовой учебно-тренировочный план  

№  

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 
 До  года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

1,5-2 2-3 2-3 2-3 3-4 3-4 

Наполняемость групп (человек) 

10 12 1 1 

1. Общая физическая подготовка  103-137 112-150 104-146 125-140 125-150 112-150 

2. Специальная физическая подготовка  30-40 47-63 83-117 140-158 174-212 222-299 

3. Участие в спортивных соревнованиях - - 10-14 33-37 52-62 60-80 

4. Техническая подготовка  65-87 100-134 182-255 273-308 352-412 399-528 

5. Тактическая подготовка 14-19 26-33 52-74 108-122 153-187 212-278 

6. Теоретическая подготовка 8-10 9-12 16-22 32-36 40-48 48-65 

7. Психологическая подготовка 8-10 9-12 21-30 34-38 42-52 52-68 

8. Тестирование и контроль 2-3 3-4 11-14 18-20 20-24 36-50 

9. Инструкторская практика  - - 10-14 17-19 21-25 25-33 

10. Судейская практика - - 10-14 17-19 21-25 25-33 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия  
2-3 3-4 10-12 16-18 19-24 24-30 

12. Восстановительные мероприятия 2-3 3-4 11-16 19-21 21-27 33-50 

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

  



 
 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 

физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически 

здорового человека с высоким уровнем физической культуры, а так же воспитание 

высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у 

обучающихся. 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма спортсмена 

после/до тренировочной и 

соревновательной деятельности 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

В течение года 



 

(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). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки.  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

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 

  



 

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

 

Этап 

подготовки 

 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

1. Веселые 

старты 

 

«Честная игра» 
 

1-2 раз в год Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/ программа, 

фото/видео 

 

2. Теоретическое 
занятие 

«Ценности спорта», 

Честная игра» 

 

1 раз в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

 

3. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным 

стандартом «Запрещенный список») 

 

1 раз в месяц 
 

Юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы 

по проверке препаратов в виде домашнего 

задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 
самостоятельной проверки дома) 

4. Антидопингов 

ая викторина 

 

«Играй честно» 
 

По назначению Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях 

 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

 

6. Родительское 

собрание 

 

«Роль родителей в 

процесса  формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 

1-2 раза в год 
 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов 



 

  

7. Семинар для 

тренеров 

 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 
культуры» 

 

1-2 раза в год 
 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

 

Учебно- 

тренировочны 

й этап (этап 

спортивной 

специализаци 

и 

 

1. Веселые 

старты 

 

«Честная игра» 
 

1-2 раза в год 
 

Предоставление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 
фото/видео. 

 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

3 Антитдопинговая 

викторина 

 

«Играй честно» 
 

По назначению Проведение викторины на спортивных 

мероприятиях 

 

4. Семинар для 

спортсменеов 

и тренеров 

 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Проверка 
лекарственных средств» 

 

1-2 раза в год 
 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

 

5. Родительское 

собрание 

 

«Роль родителей в 

формировании 

антидопинговой 

культуры» 

 

1-2 раза в год 
 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом 

при проверке препаратов. 



 
 

 

Этапы 

совершенство 

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 
мастерства 

 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 
 

1 раз в год 
 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

  

2 Семинар 

 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», «Процедура 

допинг-контроля», 

«Подача запроса на ТИ», 
«Система АДАМС» 

 

1-2 раза в год 
 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

  

В план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, 

направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, 

которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и 

исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 

индивидуальным планом (методическую, подготовительную, организационную, диагностическую), работу по ведению мониторинга, 

работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися спортсменами. 

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

условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний 

об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

 

  



 
 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 
Инструкторско-судейская практика является продолжением учебно-тренировочного 

процесса обучающихся, способствует овладению практическими навыками преподавания 

и судейства дзюдо.  

В основе инструкторской практики лежит принятая методика обучения дзюдо. 

Выполняя роль инструктора, обучающиеся учатся последовательно изучать атакующие и 

защитные действия. Инструктор обязан правильно назвать это действие в соответствии с 

терминологией дзюдо, правильно показать его, дать тактическое обоснование, обратить 

внимание обучающихся на важные элементы действия и методы его разучивания. 

Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь 

находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе 

совершенствования действия. Инструктор принимает участие в соревнованиях в качестве 

секунданта у дзюдоиста-новичка.  

Судейская практика даёт возможность обучающимся получить квалификацию судьи 

по дзюо. Судейскую теорию получают на семинарах, судейскую практику обучающиеся 

получают на соревнованиях.  

Группы учебно-тренировочного этапа 1 года обучения.  

Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке. Выполнение заданий по построению и перестроению группы. Проведение 

комплексов упражнений по физической и технической подготовке. Судейство на 

внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей помощника секретаря соревнований 

по дзюдо.  

Группы учебно-тренировочного этапа 2 года обучения.  

Составление комплексов упражнений по физической, технической и тактической 

подготовке. Проведение комплексов упражнений по физической и технической 

подготовке. Проведение подготовительной, основной и заключительной частей УТЗ. 

Судейство на внутренних соревнованиях. Выполнение обязанностей помощника секретаря 

соревнований по дзюдо.  

Группы учебно-тренировочного этапа свыше двух лет обучения.  

Проведение занятий по совершенствованию по ОФП и СФП. Составление рабочих 

планов, конспектов занятий. Составление положений о соревнованиях. Практика судейства 

на внутренних, муниципальных соревнованиях.  

Группы этапа спортивного совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства.  

Проведение занятий с группой по ОФП и СФП. Проведение учебных занятий с 

различной педагогической направленностью. Проведение УТЗ с одним-двумя 

спортсменами. Составление рабочих планов, конспектов занятий. Составление Положения 

о соревновании. Практика судейства (помощник секретаря, бокового судьи, судьи при 

участниках) на соревнованиях по дзюдо городского уровня. Участие в организации и 

проведении соревнований на муниципальном уровне. 

 

Инструкторская и судейская практика 
№ 

п/п 

Задачи Виды практических заданий Сроки 

реализации 



 

1 Освоение методики проведения 

учебно-тренировочных занятий по 
избранному виду спорта с 

начинающими спортсменами. 

Самостоятельное проведение 

подготовительной части учебно-
тренировочного занятия. 

Самостоятельное проведение занятий по 

физической подготовке. Обучение 

основным техническим элементам и 
приемам. Составление комплексов 

упражнений для развития физических 

качеств. Подбор упражнений для 
совершенствования техники.  Ведение 

дневника самоконтроля учебно-

тренировочных занятий.  
 

Устанавливаются 

в соответствии с 
графиком и 

спецификой 

этапа 

спортивной 
подготовки. 2 Освоение методики проведения 

спортивно-массовых мероприятий в 

спортивной организации  

Организация и проведение спортивно-

массовых мероприятий под руководством 

тренера-преподавателя. 

3 Освоение обязанностей судьи, 

секретаря, технического контролера, 

технического специалиста, оператора 

вводных данных, оператора 
видеоповтора, видеооператора 

Судейство соревнований в спортивных 

организациях. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 
При любой форме физкультурно-оздоровительной работы очень важен 

систематический медицинский контроль. Ведь уровень здоровья и функционального 

состояния организма – важные условия определения адекватного двигательного режима 

для каждого обучающегося и оценки его эффективности. 

Контроль состояния функциональной подготовленности с использованием медико-

биологических методов как наиболее объективных, должен применяться для спортсменов 

всех возрастов. Использование их на различных этапах подготовки позволит объективно 

оценить функциональное состояние дзюдоистов и на основе этих показателей вносить 

коррективы в планирование учебно-тренировочного процесса. 

Цель медико-биологического контроля: определение рационального двигательного 

режима, соответствующего анатомо-физиологическим и клиническим особенностям 

обучающихся определенных возрастных групп; сохранение и укрепление здоровья 

спортсменов. 

Задачи медико-биологического контроля: 

-  определение показаний и противопоказаний к занятиям дзюдо; 

- обоснование рациональных режимов учебно-тренировочного процесса 

дзюдоистов; 

- систематическое наблюдение за физическим и психо-эмоциональным состоянием 

дзюдоистов; 

- обучение спортсменов самоконтролю в процессе занятий; 

- санитарно-гигиенический надзор за местами и условиями проведения учебно-

тренировочных занятий дзюдоистов; 

- медицинское обеспечение соревнований по дзюдо; 

- санитарно-просветительская работа по вопросам рационального использования 

средств занятий дзюдо, профилактике травм и заболеваний, правильного применения 



 

режима работы и отдыха и т.д.; 

- ведение медицинской документации. 

Основа медико-биологического контроля – диспансерный метод – мониторинг, 

который подразумевает проведение регламентированных форм врачебного контроля вне 

зависимости от субъективных ощущений спортсмена. Плановая диспансеризация 

проводится с целью выявления динамики функционального состояния обучающихся, 

уровня их физического здоровья. Внеплановая диспансеризация применяется после 

выявления различных патологических состояний у обучающегося, после перенесенных 

травм, заболеваний для возобновления выполнения физических нагрузок обучающегося и 

определения возможности его участия в соревновании.  

Освоению высоких физических нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия.  

Восстановительные средства делятся на: педагогические, психологические, медико-

биологические.  

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. 

В спортивной практике широко используются различные виды ручного и 

инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные 

физиотерапевтические воздействия (гальванизация, ионофорез и др.), локальные 

баровоздействия, электростимуляция и др. Средства общего воздействия  (массаж, сауна, 

ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раза в неделю. 

Медикобиологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его 

строгим наблюдением.  

 
Примерный план применения восстановительных средств и мероприятий 

Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические указания 

Перед учебно-

тренировочным занятием, 

соревнованием. 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение роли 

разминки, предупреждение 
перенапряжения и травм. 

Рациональное построение 

учебно-тренировочного 

занятия и соответствие его 
объемам и интенсивности. 

Упражнения на растяжение 3 мин. 

Разминка 10 – 20 мин 

Массаж 5 – 15 мин 

Активизация мышц Растирание 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

Массажным полотенцем с 

подогретым пихтовым 

маслом, 3 мин. 

Во время учебно-
тренировочного занятия, 

соревнования. 

Предупреждение общего, 
локального переутомления, 

перенапряжения. 

Чередование 
тренировочных нагрузок по 

характеру и интенсивности 

В процессе тренировки 

Восстановительный 

массаж, точечный массаж в 
сочетании с классическим 

(встряхивание, разминание) 

3 – 8 мин 

Психорегуляция 
мобилизующей 

направленности 

3 мин 

Сразу после учебно-

тренировочного занятия, 

Восстановление функции 

кардиореспираторной 

Комплекс 

восстановительных 

8 – 10 мин 



 

соревнования. системы, лимфоциркуляции, 

тканевого обмена. 

упражнений – ходьба, 

дыхательные упражнения, 
душ – теплый/прохладный. 

Через 2 – 4 часа после 

учебно-тренировочного 

занятия. 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины. 

8 – 10 мин 

Душ – теплый, умеренно 
холодный, теплый. 

5 – 10 мин 

Психорегуляция. Саморегуляция, 

гетерорегуляция. 

В середине микроцикла,  
в соревнованиях и в 

свободный от игр день. 

Восстановление 
работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Упражнения ОФП 
восстановительной 

направленности 

Восстановительное учебно-
тренировочное занятие. 

Сауна, общий массаж. После восстановительного 

учебно-тренировочного 
занятия. 

После микроцикла, 

соревнований. 

 

Физическая и 

психологическая подготовка 

к новому циклу учебно-
тренировочных занятий, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Восстановительное учебно-

тренировочное занятие. 

Сауна, общий массаж. После восстановительного 

учебно-тренировочного 

занятия. 

Психорегуляция. Саморегуляция, 

гетерорегуляция. 

После макроцикла, 

соревнований. 

Физическая и 

психологическая подготовка 
к новому циклу нагрузок, 

профилактика 

переутомления. 

Средства те же, что и после 

микроцикла, применяются 
в течение нескольких дней. 

Восстановительные 

учебно-тренировочные 
занятия ежедневно. 

 

Сауна 1 раз в 3-5 дней 

 
Перманентно. 

Обеспечение 
биоритмических, 

энергетических, 

восстановительных 
процессов. 

Сбалансированное питание, 
витаминизации, щелочные 

минеральные воды 

4500-5500 ккал/день,  
режим сна, аутогенная 

саморегуляция. 

 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной 

нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, к 

деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование этого 

положения может привести к обратному действию восстановительных средств - 

усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных 

реакций. 

 

3. Система контроля 

 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы и участию в спортивных 

соревнованиях 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающемуся необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 



 

- овладеть основами техники вида спорта «дзюдо»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «дзюдо»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная  

с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 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. 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и вопросов по видам подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками, а также, с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. Вместе с тем, исходя 

из положений законодательства и ФССП и решением Педагогического совета организации, 

осуществляющей спортивную подготовку, необходимо предоставить указанному лицу 

возможность дальнейшего прохождения спортивной подготовки на том же этапе 

спортивной подготовки с предъявлением требований, установленных программой и не 

противоречащих стандарту. 

 

4. Рабочая программа по виду спорта «дзюдо» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 
 

- Этап начальной подготовки  
Общая физическая подготовка 

Силовые. Подтягивание на перекладине (мальчики), в висе лежа (девочки), 

сгибание туловища, лежа на спине (ноги закреплены), лазание по канату с 

помощью ног, приседания, упражнения с гантелями (1кг), набивным мячом (1-3 кг). 



 

Скоростные: бег 10, 20, 30 метров; прыжки в длину и высоту с места; прыжки 

через барьер (или натянутую резинку) высота до 40 сантиметров, прыжки через 

скакалку. 

Повышающие выносливость: чередование ходьбы различной интенсивности и 

бега на дистанции до 2000 метров, кросс 2000 метров (без учета времени), бег 1000 

метров (на результат). 

Координационные: челночный бег 3x10 м, эстафета с передачей предмета, 

встречная эстафета; кувырки вперед, назад (в парах, в тройках), боковой переворот; из 

гимнастического моста поворот налево (направо) в упор на одно колено; спортивные 

игры - футбол, баскетбол, гандбол; подвижные игры; эстафеты. 

Повышающие   гибкость:   упражнения   на    гимнастической    стенке, на 

перекладине, упражнения для формирования осанки, упражнения для развития 

активной гибкости (сгибания-разгибания, наклоны-повороты, вращения-махи). 

Специальная физическая подготовка 
Силовые: выполнение переворотов партнера в партере (переворачивание со спины 

на живот; с живота на бок, на спину, перевороты партнера (захватом двух рук, рычагом), 

стоящего в упоре на кистях и коленях, упражнения в упоре головой в ковер, на борцовском 

мосту; уходы от удержаний за обусловленное время (20 секунд). 

Скоростные: имитация бросков по технике 5 КЮ, выполнение специальных 

упражнений (сед, захват, само-страховка) на скорость. 

Повышающие выносливость: освобождение от захватов (до 1 минуты), борьба в 

партере (до 2 минут). 

Координационные: выход на удержания из различных исходных положений (сидя 

спиной друг к другу, лежа на спине, лежа на животе), имитационные упражнения с 

набивным мячом. Повышающие гибкость: борцовский мост из стойки с помощью 

партнера. 

Техническая подготовка 

Основные положения дзюдоистов, захваты, передвижения по ковру и способы подготовки 

приемов. 

- Борьба стоя. 

Стойки: правая, левая, фронтальная, низкая и высокая. 

- Дистанции: вне захвата, дальняя,  средняя,  ближняя  и  вплотную. 

- Захваты:  рук,  ног,  шеи,  туловища,  за  рукава,  пояс, отвороты и проймы куртки. 

- Передвижение по ковру во время  схватки: вперед, назад, в сторону. 

- Способы подготовки приемов: сбивание на одну ногу, сбивание на носки, осаживание на 

одну ногу, осаживание на обе ноги, заведение, рывок, толчок, кружение противника, вызов 

сопротивления. 

Борьба лежа. 

Положения: 

стоя на коленях с упором на руки, 

сед на коленях с упором на предплечья, 

лежа на животе, 

лежа на спине. 

Удержания: 

удержание сбоку; 

удержание поперек; 

удержание верхом; 

удержание со стороны головы; 



 

Переворачивания: 

переворачивание с захватом двух рук сбоку; 

переворачивание с захватом руки и шеи из-под плеча; 

переворачивание с захватом дальней руки и ноги изнутри; 

переворачивание с захватом шеи и дальней ноги; 

переворачивание с захватом руки на рычаг локтя садясь; 

переворачивание ключом. 

Болевые приёмы: 

рычаг локтя через бедро рукой; 

рычаг локтя через бедро коленом; 

рычаг локтя с захватом руки между ног; 

узел на руку руками; 

Защита от приемов борьбы лежа, разрыв захватов рук. 

Борьба стоя (броски): 

 задняя подножка с колена; 

 задняя подножка; 

передняя подножка с колена; 

передняя подножка со стойки; 

бросок с захватом руки на плечо; 

бросок с захватом руки под плечо; 

бросок через бедро; 

передняя подсечка с падением; 

зацеп изнутри; 
           Тактическая подготовка 

Передвижение вперёд, назад, влево и вправо. Ведение схватки дзюдоистом левшой, 

ведение схватки против агрессивного соперника. Ведение схватки с дзюдоистом 

игровиком. Ведение схватки в контратаке, т.е. в ответной форме. Ведение схватки против 

высокого дзюдоиста. Ведение схватки против маленького ростом дзюдоиста. Повторные 

атаки. 

Теоретическая подготовка 

История возникновения вида спорта и его развитие. Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся дзюдоистов. Чемпионы и призёры Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное средство физического развития и укрепления здоровья 

человека. Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена при занятиях физической 

культурой и спортом. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические требования к кимоно и одежеде. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма. Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культурой и спортом. 

Самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом. Ознакомление с 

понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля, его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вода спорта 

«дзюдо». Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 



 

Теоретические основы судейства. Правила вида спорта «дзюдо».  

Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачёта в спортивных 

соревнованиях по виду спорта «дзюдо». 

Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное и сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта «дзюдо». Правила эксплуатации и 

безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря. 

- Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

Средства физической подготовки 
а) Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; 

акробатические упражнения; подвижные игры. 

б) Средства для развития общих физических качеств. 

в) Средства для развития специальных физических качеств 

Скоростно-силовые.   Поединки    со    сменой    партнеров    2    поединка по 3 

минуты, затем отдых 1 минута, затем снова 2 поединка по 3 минуты. Броски 

нескольких партнеров в максимальном темпе за 10 сек (6 серий), отдых между сериями 

30 секунд. 

Повышающие скоростную выносливость. В стандартной ситуации (или при 

передвижении противника) выполнение бросков   (контр-бросков)   в   течение 60 сек 

в максимальном темпе, затем отдых 180 сек 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 борцовском мосту, подъем разгибом, перевороты 

на борцовском мосту с максимальной амплитудой. 

Техническая подготовка 
Совершенствование приемов, изученных на этапе начальной подготовке дополняя их 

новыми похожими приемами и элементами. 

Увеличивается количество повторений, дозировка, объем тренировочных нагрузок. 

1. Техническая подготовка 

Совершенствование техники 5, 4 КЮ. Изучение техники 3 КЮ. 

1.1.Техника бросков: 

- зацеп снаружи голенью 

- бросок через бедро с захватом пояса 

- боковая подножка на пятке (седом) 

- бросок через ногу со скручиванием под отставленную ногу 

- подсад бедром и голенью изнутри 

- передняя подсечка под отставленную ногу 

- бросок через голову с упором стопой в живот 

- бросок через плечи (мельница) 



 

1.2. Техника сковывающих движений: 

- удушение спереди, скрещивая руки (одна ладонь вверх, другая вниз) 

- удушение спереди, скрещивая руки (ладони вверх) 

- удушение спереди, скрещивая руки (ладони вниз) 

- удушение сзади с двумя отворотами 

- удушение сзади отворотом, включая руку 

- удушение сзади плечом и предплечьем 

- узел локтя 

- рычаг локтя захватом руки между ног 

1.3. Техника бросков: 

- подхват бедром с обратным захватом одноименного отворота 

- контрприем от подсада бедром и голенью изнутри 

- бросок захватом двух ног 

- бросок захватом ноги за подколенный сгиб 

- бросок захватом ноги за пятку 

- бросок через спину (плечо) с колена (колен) 

1.4. Техника сковывающих действий: 

- удушение спереди кистями 

- удушение спереди отворотом и предплечьем вращением 

- рычаг локтя от удержания сбоку 

- узел локтя от удержания сбоку 

1.5. Дополнительный материал: 

Техника бросков: 

- контрприем от боковой подсечки 

- контрприем от подсечки изнутри 

- контрприем от подхвата бедром 

- контрприем от подхвата изнутри 

- бросок через бедро с обратным захватом (захватом двух рукавов) 

- одноименный зацеп изнутри голенью 

- контрприем от подхвата изнутри скручиванием 

1.6. Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса 3, 4 КЮ 

Тактическая подготовка 

а) Тактика проведения технико-тактических действий 

Однонаправленные комбинации на основе изученных действий 5, 4, 3, 2 КЮ. 

Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков. 

Разнонаправленные комбинации на основе изученных действий 5, 4, 3, 2 КЮ. 

Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков. 

б) Тактика ведения поединка. Сбор информации о дзюдоистах. Заполнение картотеки      по      

разделам:      общие      сведения,      сведения,      полученные из стенографии поединков 

дзюдоистов - показатели техники и тактики, нападающая, оборонительная, 

контратакующая тактика. Оценка ситуации - подготовленность противников, условия 

ведения поединка. Построение модели поединка с конкретным противником. Коррекция 

модели. Подавление действий противника своими действиями. Маскировка своих 

действий. Реализация плана поединка. 

в) Тактика участия в соревнованиях 

Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. Обеспечение 

управлением своих действий. Учет условий проведения соревнования.  

  

Группы учебно-тренировочного этапа 3 - 5 года обучения.  

    Совершенствование приемов, изученных ранее, дополняя их новыми похожими 



 

приемами и элементами. 

Увеличение  количества повторений, объем тренировочных нагрузок, дополнительный 

материал по техническим упражнениям 

Самостоятельное составление комбинаций из известных бросков. 

Техническая подготовка 

1.1.Техника бросков: 

- бросок через голову подсадом голенью с захватом туловища 

- обратный переворот с подсадом бедром 

- обратный бросок через бедро с подбивом сбоку 

- бросок через ногу вперед скручиванием под выставленную ногу 

- бросок через спину (бедро) вращением захватом руки под плечо 

- бросок выведением из равновесия вперед 

1.2.Техника сковывающих действий: 

- рычаг локтя внутрь захватом руки под плечо 

- рычаг локтя внутрь через живот 

- рычаг локтя внутрь при помощи колена сверху 

- рычаг локтя внутрь, прижимая руку к ключице 

- рычаг локтя внутрь ногой 

- удушение спереди двумя отворотами 

- удушение спереди предплечьем 

- удушение захватом головы и руки ногами 

- рычаг локтя захватом головы и руки ногами (дополнение) 

- обратный рычаг локтя внутрь (дополнение) 

- рычаг локтя захватом руки между ног (разрывы оборонительных захватов), 
1.3.Дополнительный материал: 

Техника бросков: 

- боковой переворот 

- обратный переворот с подсадом с захватом пояса 

- бросок через грудь вращением с обхватом туловища сзади 

- бросок через спину вращением с захватом руки на плечо (вертушка) 

- отхват в падении с захватом руки под плечо 

- подхват бедром в падении с захватом руки под плечо 

- бросок через голову с подсадом голенью с захватом пояса сверху 

- бросок через голову с обратным захватом туловища сверху 

1.4. Подготовка к выполнению демонстрационного комплекса 2-3 КЮ на основе 
дополнительной техники. 

1.5.Самостоятельная разработка комбинаций по технике 2 КЮ. 

1.6.Самооборона, защита от ударов локтем, коленом, головой. 

Теоретическая подготовка 

Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств. Физическая 

культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения олимпийского движения. Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. Международный олимпийский комитет.  

Режим дня и питание обучающихся. Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роли питания в подготовке обучающегося к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 



 

Физиологические основы физической культуры. Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика      состояний       

организма       при       спортивной       деятельности. Физиологические механизма развития 

двигательных навыков. 

Учёт соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. Структура и содержание 

Дневника обучающегося. Классификация и типы соревновательной деятельности. 

Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта 

«дзюдо». Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка. Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. 

Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта «дзюдо». 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта «дзюдо», подготовка 

к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта «дзюдо». Деление участников спортивных соревнований по возрасту 

и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения 

при участии в соревнованиях. Правила допуска к спортивным соревнованиям. 

- Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства 
На этом этапе идет повышение спортивного мастерства, тренировки проходят по 

индивидуальным планам или в группах предыдущих годов обучения по индивидуальному 

графику в соответствии с особенностями организма спортсмена. Выступление на городских, 

межрегиональных и всероссийских соревнованиях. 

Повторение и совершенствование всего ранее пройденного материала. Совершенствование 

техники выполнения ранее освоенных атакующих действий в различных условиях. Овладение 

приёмами быстрого восприятия и анализа (переработки информации), прогноза действий 

соперников, поиском оптимальных вариантов принятия решения.  

Программа подготовки учитывает особенности тактического ведения схватки, сильные 

стороны спортсмена. Основной целью являются: 

- максимальное развитие сильных качеств у спортсмена, за счет которых одерживаются победы; 

- ликвидация слабых сторон подготовленности; 

- построение рациональной технико-тактической модели ведения поединка спортсменом (в 

соответствии с его уровнем подготовленности). 

Теоретическая подготовка 

Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние 

современного спорта. Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей 

и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта «дзюдо». 

Профилактика травматизма. Перетренированность/недотренированность. Понятие 

травматизма Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки.  

Учёт соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося. Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка. Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 



 

качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс. Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной подготовки. Спортивные результаты –

специфический и интегральный  продукт  соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Восстановительные средства и мероприятия. 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; биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий. 

Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. 

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. Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функция). Функция социальной интеграции и социализации личности. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства основным критерием подготовленности обучающегося становится успех в 

соревновательной деятельности. Продолжительность прохождения спортивной подготовки 

на этапе высшего спортивного мастерства определяется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку, при условии участия лица, проходящего спортивную подготовку, 

в официальных всероссийских и (или) официальных межрегиональных спортивных 

соревнованиях.  

При долгосрочном планировании подготовки обучающегося необходим строго 

индивидуальный подход. Практика показывает, что обучающиеся, находящиеся на этапе 

высшего спортивного мастерства, хорошо адаптируются к самым разнообразным 

средствам учебно-тренировочного воздействия. Как правило, ранее применявшимися 

вариантами планирования учебно-тренировочных нагрузок, методами и средствами 

учебно-тренировочного процесса не удается добиться прогресса и удержать спортивные 

результаты на прежнем уровне. Поэтому следует варьировать средства и методы обучения, 

применять комплексы упражнений, не использовавшиеся ранее, а также новые 

тренажерные устройства, дополнительные средства, стимулирующие работоспособность.



 
 



 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо» 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «дзюдо» основаны на особенностях вида спорта «дзюдо» и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «дзюдо», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

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. 

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». 

 
6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо» 
 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажерного зала; 
наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 



 

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

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)2; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки; 
- обеспечение спортивной экипировкой; 
-обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым  

условиям реализации этапов спортивной подготовки, установленным ФССП. 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками 

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 тренеров-преподавателей и иных работников Организации 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

- 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 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 

                                                             
2 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 



 

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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации 

I ступень. Вхождение тренера-преподавателя в профессию/профессиональная адаптация к 

педагогической деятельности в дополнительном образовании 

II ступень. Профессиональное становление современного тренера-преподавателя 

дополнительного образования 

III ступень. Профессиональное совершенствование современного тренера-преподавателя 

дополнительного образования: овладение педагогическим мастерством 

IV ступень. Профессиональное совершенствование и профессионально-педагогическое 

наставничество. 

 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Список нормативных документов 

 
Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».  

Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации». 

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 24 ноября 2022г. № 1074 «Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо». 

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 7 июля 2022 г. № 579 «Об 

утверждении порядка разработки и утверждения примерных дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки». 

Приказ Министерства спорта РФ от 21 ноября 2023 г. № 833 «Об утверждении примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«дзюдо». 

 
Список литературных источников: 

 

1. Подготовка дзюдоистов - Коблев Я.К., Письменный И.А., Чермит К.Д., Майкоп, 1990. 

2. Спортивная борьба: учебное пособие/В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев. – 

М.Просвещение, 1993. 

3. Физическая подготовка   борца:   учебное   пособие   Е.М.   Чумаков.   –М.: ГЦОЛИФК, 

1996. Учебное пособие для образовательных учреждений профессионального образования, 

осуществляющих образовательную деятельность по направлению 032100 - «Физическая 

культура» и для индивидуального пользования/ В.А. Макаров и др.: - Краснодар: 

Неоглори: 2012. - 399.(1) с.: ил. 

4. Бриль М.С. Эталонные модели спортсменов на базе их квалификационных различий / 

М.С. Бриль //Психолого-педагогические проблемы спортивных игр. - М.: ВНИИФК, 1989. 

5. Бэкман, Бим. Тренировки чемпионов /Б. Бэкман. - Ростов н/Д : Феникс. 2006. 

6. Верхошанский Ю.В. На путик научной теории и методологии спортивной тренировки 

/Ю.В. Верхошанский // Теория и практика ФК, 1997, №2. 

7. Колесов А.И. и др. Тенденция использования системного подхода в теории физического 

воспитания и спорта/ А.И. Колесов, В.В. Кузнецов, А.А. Новиков (и др.) // Теория и 

практика ФК, 1977, №11. 



 

8. Лубышева Л.И. Социальная роль спорта в развитии общества и социализации личности 

/Л.И. Лубышева // Теория и практика ФК. 2001, № 4. 

9. Никитюк Б.А. Рациональное и иррациональное в человеке с позиции интегральной 

антропологии /Б.А. Никитюк, В.В. Кузин // Интегративная антропология в решении задач 

здорового образа жизни: Материалы Междунар. конфер. - Майкоп, 1995. 

10. Огуренков Е.И. Ближний бой /Е.И. Огуренков. - М.: Физкультура и спорт, 1969. 

11. Чермит К.Д. Симметрия - асимметрия в спорте / К.Д. Чермит. - М.: Физкультура и 

спорт, 1992. 

12. Шиянов Г.П. Особенности организации и методики физической подготовки 

школьников 11-13 лет с учетом «соматической зрелости»: Дисс. ...канд. пед.наук / Г.П. 

Шиянов. - Краснодар. 1998. 

13. Максименко А.М. Основы теории и методики физической культуры.- М., 1999. 

14. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: Учебник для институтов 

физической культуры. - М., 1999. 

15. Теория и методика физического воспитания: Учебник для институтов физической 

культуры. Под общей редакцией Л.П.Матвеева, А.Д.Новикова. - 2-е изд., испр. и доп. - М., 

1976. 

16. Теория и методика физического воспитания. Под редакцией Т.Ю.Круцевич. -К., 

Олимпийская литература, 2003. 

17. Управление методической деятельностью спортивной школы: научно- методическое 

пособие/ Н.Н.Никитушкина, И.А. Водянникова. - М., Советский спорт, 2012. 

18. Гигиена физической культуры и спорта: учебник./И.В.Быков, А.Н.Гансбургский, 2010. 

Перечень Интернет-ресурсов 

 

Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

Министерство физической культуры и спорта Московской области (http://mst.mosreg.ru/)  

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

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

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

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

http://www.minsport.gov.ru/
http://mst.mosreg.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
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