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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «дзюдо» (далее – программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по дзюдо с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«дзюдо», утвержденным приказом Минспорта России 24 ноября 2022 г. 

№ 1074 1 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

 

II. Характеристика программы  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах  

на этапах спортивной подготовки. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

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 

 

4. Объем Программы.  

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

Этап 

совершенствования 

Этап высшего 

спортивного 

 
1 (зарегистрирован Минюстом России 19 декабря 2022 г., регистрационный № 71655). 
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(этап спортивной 

специализации) 

спортивного 

мастерства 

мастерства 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее количество 

часов в год 
520 832 1040 1248 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

программы:  

учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные); 

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) 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 14 14 14 
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мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

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 

 

спортивные соревнования: 
 

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 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 
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физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 2 2 3 3 

Отборочные 2 2 2 1 

Основные 1 1 1 1 

Всего 

состязаний 
10 15 18 18 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план.  

 

К иным условиям реализации программы относятся трудоемкость 

программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись 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 программы устанавливается в часах и не должна 

превышать: 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) - трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех 

часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 
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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. 

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.   

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го    

мастерства 

 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

10-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

6 1 1 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
130 158 177 212 

2. 
Специальная  

физическая подготовка 
94 158 208 275 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
36 66 83 100 

4. Техническая подготовка  198 333 426 512 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

42 67 73 62 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
10 25 31 25 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирования и 

контроль 

10 25 42 62 

Общее количество часов в год 520 832 1040 1248 

 

7. Календарный план воспитательной работы. 
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 №  

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. 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 

В течение года 
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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 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. (Приложение № 1) 

 
Этап 

спортивной 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 
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подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА. 

 

2. Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

 

3. Семинар для спортсменов 

и тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1 раз в год 

 

 

По 

назначению 

 

1-2 раза в год 

 

Спортсмен 

 

 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

Этапы 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 

2. Семинар  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1 раз в год  

 

 

1-2 раза в год 

Спортсмен 

 

 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика проводится на занятиях и 

вне занятий. Все обучающиеся должны освоить некоторые навыки 

учебно-тренировочной работы и навыки судейства соревнований. 

 Спортсмены учебно-тренировочных групп должны овладеть 

принятой в дзюдо терминологией и уметь проводить строевые и 

порядковые упражнения, овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 

Умение выполнять обязанности дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.). 

 На учебно-тренировочных этапах необходимо научить юных 

спортсменов самостоятельному ведению дневника тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования 

физических качеств и соревновательной техники. Большое внимание 

уделяется анализу соревнований, спортсмены должны научиться, 

объективно оценивать свои сильные и слабые стороны, сознательно 

относиться к рекомендациям тренера. 

 Для обучающихся этапа спортивного совершенствования 

итоговым результатом является выполнение требований на присвоение 

звания инструктора по спорту и судейство звания судьи по спорту. 

 Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения дзюдоистов к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей при проведении 

соревнований в своей и других группах. Спортсмены могут принимать 
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участие в судействе соревнований в роли судьи, старшего судьи или 

секретаря.  

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Оказание медицинской помощи при проведении учебно-

тренировочных мероприятий включает: допуск к занятиям спортом и 

спортивным соревнованиям, проведение углубленных медицинских 

обследований (УМО) спортсменов, проведение текущего медицинского 

наблюдения за спортсменами и проведение врачебно-педагогических 

наблюдений  за спортсменами. 

Оказание медицинской помощи при проведении учебно-

тренировочных мероприятий проводится с целью повышения 

эффективности тренировочного процесса, функциональных 

возможностей организма спортсменов. 

Углубленные медицинские обследования спортсменов проводятся 

во  врачебно-физкультурном диспансере. 

Углубленные медицинские обследования для спортсменов 

сборных команд Российской Федерации и их резервного состава 

проводятся по отдельным программам проведения УМО. 

Результаты обследований и наблюдений оформляются в виде 

заключений и протоколов и используются в работе врачей, тренеров-

преподавателей и других специалистов. 

Вопрос о допуске к занятиям спортом принимается на основании 

обследования спортсмена при условии отсутствия морфологических и 

функциональных отклонений, влекущих за собой при увеличении 

интенсивности процессов основного обмена веществ жизненно опасные 

нарушения функций организма или морфологические отклонения  

от нормы. 

В начале и конце года все обучающиеся проходят УМО, которое 

позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, 

физического развития и функциональной подготовленности. В процессе 

многолетней подготовки УМО должно выявить динамику состояния 

основных систем организма спортсменов, определить основные 

компенсаторные факторы и потенциальные возможности их развития 

средствами тренировочных нагрузок. Таким образом, цель УМО – 

всесторонняя диагностика и оценка уровня здоровья и функционального 

состояния спортсменов, назначение необходимых лечебно-

профилактических, восстановительных и реабилитационных 

мероприятий. 

Программа углубленного медицинского обследования. 

1. Комплексная клиническая диагностика. 

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 
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3. Оценка сердечно-сосудистой системы. 

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена. 

5. Контроль состояния центральной нервной системы. 

6. Уровень функционирования периферической нервной системы. 

7. Оценка состояния органов чувств. 

8. Состояние вегетативной нервной системы. 

9. Контроль за, состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов. 

С целью устранения возможных срывов адаптационных 

процессов, и своевременного назначения необходимых лечебно-

профилактических мероприятий, а также для эффективной организации 

анализа данных углубленного медицинского обследования необходимо 

отслеживать динамику средств и методов учебно-тренировочного 

процесса и контролировать переносимость учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок в рамках программы текущего обследования 

(ТО). 

ТО, на основании которого проводится индивидуальная коррекция 

тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех учебно-

тренировочных занятиях. 

В видах спортивных единоборств, при проведении ТО 

рекомендуется регистрировать следующие параметры учебно-

тренировочного процесса:  

средства подготовки - общефизическая подготовка, специальная 

физическая подготовка, специальная подготовка  и соревновательная 

подготовка;  

время - объем тренировочного задания или применяемого средства 

подготовки в минутах, интенсивность тренировочного задания по 

частоте сердечных сокращений. 

Для контроля, за функциональным состоянием юных дзюдоистов 

используется частота сердечных сокращений (ЧСС). Она определяется 

пальпарно, путем подсчета пульсовых ударов в области лучевой артерии 

на руке, сонной артерии в области шеи или непосредственно в области 

сердца. ЧСС считается в течение 10,15 или 30с, с последующим 

пересчетом ударов в минуту. 

При анализе тренировочных нагрузок определяется их 

преимущественная направленность по каждому тренировочному 

заданию. В таблице представлены значения ЧСС и преимущественной 

направленности физиологической мощности выполненной работы. 

 

Направленность тренировочных нагрузок с учетом основных путей 

энергообеспечения 
 

ЧСС (уд./мин) Направленность 

100-130 Аэробная (восстановительная) 

140-170 Аэробная (тренирующая) 
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160-190 Анаэробно-аэробная (выносливость) 

170-200 Лактатная-анаэробная (спец. выносливость) 

170-200 Алактатная-анаэробная (скорость-сила) 
 

По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность 

тренировочной нагрузки, которая лежит в основе планирования как 

одного учебно-тренировочного занятия, так и в микро-, мезо- и 

макроциклов подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет оценить 

возможности реализации планируемой интенсивности. В таблице 

представлена шкала интенсивности тренировочных нагрузок. 

 

Шкала интенсивности тренировочных нагрузок 
 

Интенсивность Частота сердечных сокращений 

уд./10 с. уд./мин 

Максимальная 30 и больше 180 и больше 

Большая 29-26 174-156 

Средняя 25-22 150-132 

Малая 21-18 126-108 
 

Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам 

рекомендуется процедура исследования физической работоспособности 

сердечно-сосудистой системы при проведении пробы Руффье-Диксона. 

Проба просто в проведении и расчетах и может быть выполнена 

тренером перед каждой тренировкой. Процедура тестирования 

начинается с измерения ЧСС в покое, после 5-минутного отдыха (P1), в 

положении сидя. Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45 

секунд с выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки 

опускаются вдоль туловища. Сразу же после окончания 30 приседаний 

измеряется пульс (P2) в положении стоя, а после минутного отдыха – в 

положении сидя (P3). 

Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) 

производится по формуле: R= [(P1+P2+P3)-200]/10 

Качественная оценка работоспособности представлена в таблице. 
 

Оценка адаптации организма спортсмена к предыдущей работе 

 

Качественная оценка Индекс Руффье 

Отлично 2 и менее 

Хорошо 3-6 

Удовлетворительно 7-10 

Плохо 11-14 

Очень плохо 15-17 

Критическое 18 и более 
 

Планы применения восстановительных средств. 



Документ подписан электронной подписью. 

 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня 

тренированности зависит от темпов восстановительных процессов в 

организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три 

типа: педагогические, медико-биологические и психологические. 

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности: 

рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной 

направленности; 

правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-

тренировочном занятии, так и в целостном учебно-тренировочном 

процессе; 

введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических нагрузок; 

выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 

оптимальное использование средств переключения видов 

спортивной деятельности; 

полноценные разминки и заключительные части учебно-

тренировочных занятий; 

использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные 

упражнения, упражнения на расслабление и т.д.); 

повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 

эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и 

средств восстановления; 

соблюдение режима дня, предусматривающего определенное 

время для тренировок. 

Медико-биологические средства восстановления. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, 

интенсивности учебно-тренировочного процесса, соревновательной 

практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление 

организма юных спортсменов. При увеличении соревновательных 

режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства 

восстановления. К медико-биологическим средствам восстановления 

относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды 

массажа, русская парная баня или сауна. Все перечисленные средства 

восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться 

врачом. 

Психологические методы восстановления. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, 

комфортабельные условия быта; создание положительного 

эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность 
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восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для 

спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. 

Одним из эффективных методов восстановления является 

психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно 

индивидуально и с группой, после учебно-тренировочного занятия. В 

учебно-тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце 

недельного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в 

дни тренировочных поединков (подробно о методах психологических 

воздействий смотрите в предыдущем разделе). 

Методические рекомендации. 

Постоянное применение одного и того же средства восстановления 

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия. К средствам общего глобального 

воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, 

общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, 

что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а 

затем - локального. 

При выборе восстановительных средств особое внимание 

необходимо уделять индивидуальной переносимости учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок. Для этой цели могут 

служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные 

показатели контроля в учебно-тренировочных занятиях, 

рекомендованные выше. 

 

III. Система контроля  

 

11. 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: 

11.1. 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; 
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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. 

11.2. 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 спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 
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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. 

12. 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. 

13. 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 



Документ подписан электронной подписью. 

 

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

спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 26 кг»,  

«весовая категория 32 кг», «весовая категория 34 кг», «весовая категория 38 кг»,  

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,  

«весовая категория 50 кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 24 кг», «весовая категория 27 кг»,  

«весовая категория 30 кг», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

«весовая категория 40 кг» 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

10 9 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», «весовая 

категория 55+ кг», «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая 

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

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

8 7 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

11 10 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

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

для спортивных дисциплин: для юношей – «ката», «весовая категория 38 кг»,  

«весовая категория 42 кг», «весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг»,   

«весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

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

кг», «весовая категория 48 кг» 

3.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

3.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 14 

3.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 



Документ подписан электронной подписью. 

 

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 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

5.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 10 

5.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

105 100 

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

лет для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 55 кг», 

«весовая категория 55+ кг», «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», 

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

кг»; 

для девушек – «весовая категория 44 кг», «весовая категория 44+ кг»,  

«весовая категория 48 кг», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг», 

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

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

6.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,1 10,7 

6.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа 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» 



Документ подписан электронной подписью. 

 

7.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

7.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

7.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

125 120 

8. Нормативы специальной физической подготовки для возрастной группы 13 лет 

и старше для спортивных дисциплин: для юношей – «весовая категория 60 кг»,  

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

 «весовая категория 73+ кг»; 

для девушек – «ката», «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,  

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

«весовая категория 63+ кг» 

8.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

10,0 10,6 

8.2. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

12 11 

8.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

115 105 

9. Уровень спортивной квалификации  

9.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 

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» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 



Документ подписан электронной подписью. 

 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин:  

для юношей (мужчин) – «ката», «весовая категория 38 кг», «весовая категория 42 кг»,  

«весовая категория 46 кг», «весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг»,  

«весовая категория 55 кг», «весовая категория 55+ кг»; 

для девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 

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

кг»,  

«весовая категория 48 кг» 

1.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

18 15 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

20 16 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: 

 для юношей (мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг»,  

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

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

«весовая категория 90+ кг», «весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»; 

для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,  

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

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

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

2.1. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

14 12 

2.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

17 15 

2.3. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: «ката»,  

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

«весовая категория 46+ кг», «весовая категория 50 кг», «весовая категория 55 кг»,  

«весовая категория 55+ кг»;  

для девушек (женщин) – «ката», «весовая категория 33 кг», «весовая категория 36 кг»,  

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

«весовая категория 48 кг» 

3.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,6 10,2 

3.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

16 14 

3.3. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

170 150 



Документ подписан электронной подписью. 

 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин: для 

юношей (мужчин) – «весовая категория 60 кг», «весовая категория 66 кг», «весовая 

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

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

категория 90+ кг», «весовая категория 100 кг», «весовая категория 100+ кг»; 

для девушек (женщин) – «весовая категория 52 кг», «весовая категория 52+ кг»,  

«весовая категория 57 кг», «весовая категория 57+ кг», «весовая категория 63 кг»,  

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

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

4.1. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,8 10,4 

4.2. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 30 с) 

количество 

раз 

не менее 

14 13 

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» 

 

№ 

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  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 



Документ подписан электронной подписью. 

 

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 3х10 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» 

4.1. Челночный бег 3х10 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» 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

по каждому этапу спортивной подготовки. 
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Программный  материал  для  занимающихся  на  учебно-тренировочном  

этапе  (этапе спортивной  специализации) первого-второго  годов   
 

Средства  освоения  дзюдо. 

Для  первого  года  освоения  этапа  спортивной  специализации  

совершенствование  техники  этапа начальной подготовки. Изучение  

техники первого года освоения этапа начальной спортивной 

специализации (таблицы). 

                                                                                                                  

Техника  бросков  (nage waza) 

 

чистый бросок через спину иппон сеой нагэ ippon seoi nage 

подхват бедром под две 

ноги 

хараи гоши harai goshi 

бросок через бедро с 

захватом отворота 

цури коми гоши tsuri komi goshi 

задняя подсечка ко сото гари ko soto gari 

 

Техника  сковывающих  действий  (katame waza) 
 

удержание поперёк с 

захватом руки 

кузурэ ёко шихо гатамэ  kuzure yoko shiho gatame 

удержание со стороны 

головы с захватом руки 

кузурэ ками шихо гатамэ kuzure kami shiho gatame 

удержание верхом с 

захватом руки                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

кузурэ татэ шихо гатамэ kuzure tate shiho gatame 

*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 

*Либо приложение в AppStore: IJF App 
 

Самостоятельная  разработка  комбинаций  на  основе  

технических  комплексов этапа начальной подготовки  и  комплекса 

первого года освоения этапа  спортивной специализации. 

Выполнение атакующих действий «тори» со стороны головы, 

сбоку и сзади, когда «укэ» находится на четвереньках (позиция 

«черепахи»). 

Выполнение переворотов, когда «тори» находится в положении 

сидя («хаири ката»). 

Освобождение захваченной ноги «тори» в положении «катамэ 

вадза» при выполнении техники «осаэкоми вадза».  

Для второго года освоения  этапа спортивной  специализации  

изучение  техники  дзюдо  заключается  в  совершенствовании  техники, 

указанной в таблицах и  изучении техники второго года освоения этапа 

спортивной специализации (таблица). 

 

Техника бросков (nage waza) 
 

http://www.eju.net/judo-video
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бросок через спину эри сэой нагэ eri seoi nage 

бросок через спину моротэ сэой нагэ morote seoi nage 

бросок через спину 

захватом руки под плечо 

сото макикоми soto makikomi 

бросок через бедро 

захватом за два рукава 

содэ цури коми гоши sode tsuri komi goshi 

 

Самостоятельная  разработка  комбинаций  на  основе  изученных 

технических  комплексов. 

Средства  тактической  подготовки. 

Тактика  проведения  технико-тактических  действий: 

однонаправленные  комбинации: 

боковая  подсечка  под  выставленную  ногу  (de ashi barai)  -  

отхват  (o soto gari); 

подхват  бедром  (harai goshi)  -  подхват  изнутри  (uchi mata). 

Самостоятельная  разработка  комбинаций  из  известных  бросков. 

разнонаправленные  комбинации: 

боковая  подсечка  под  выставленную  ногу  (de ashi barai)  -  

бросок  через  спину  (morote seoi nage). 

Самостоятельная  разработка  комбинаций  из  известных  бросков. 

Тактика  ведения  поединка.  Составление  тактического  плана  

поединка  с  известным  противником  по  разделам: 

сбор  информации  (наблюдение,  опрос); 

оценка  обстановки:  сравнение  своих  возможностей  с  

возможностями  противника  (физические  качества,  манера  ведения  

противоборства,  эффективные  приемы,  волевые  качества,  условия  

проведения  поединка  -  состояние  зала,  зрители,  судьи,  масштаб  

соревнований); 

цель  поединка  (победить  с  конкретным  преимуществом,  не  

дать  противнику  победить  и  т.п.). 

Тактика  участия  в  соревнованиях.  Применение  изученной  

техники  и  тактики  в  условиях  соревновательных  поединков.  

Распределение  сил  на  все  поединки  соревнований.  Подготовка  к  

поединку  (разминка,  эмоциональная  настройка).       
 

Средства  физической  подготовки 

Комплексного  воздействия:  общеразвивающие  упражнения;  

акробатические  и  гимнастические  упражнения  (ранее  изученные,  

с  увеличением  дозировки). 

Средства  развития  общих  физических  качеств.  Возможно  

использовать  упражнения  с  набивным  мячом,  а  также  упражнения  

по  выбору  тренера  из  других  видов  спорта  (гимнастика,  легкая  

атлетика,  плавание,  лыжные  гонки  и  др.). 

Средства  развития  специальных  физических  качеств: 
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Имитационные  упражнения  (с  использованием  гимнастической  

стенки,  набивного  мяча,  резинового  эспандера  и  др.)  по  выбору  

тренера. 

Упражнения для развития координации и моторики: 

прыжки в высоту и длину; 

одиночные и парные с вращением в разных направлениях, со 

сменой скорости и направления выполнения. 

Поединки: 

для  развития  силы  (на  сохранение  статических  положений,  на  

преодоление  мышечных  усилий  противника,  инерции  противника); 

для  развития  быстроты  (в  ходе  поединка  изменять  

последовательность  выполнения  технических  действий;  поединки  со  

спуртами); 

для развития скоростно-силовых способностей; 

для  развития  выносливости  (в  ходе  поединков  решается  задача  

быстрого  достижения  наивысшей  оценки  за  проведение  приема,  

изменять  захваты,  стойки,  положения); 

для  развития  ловкости  (поединки  с  более  опытными  

противниками,  использование  в  поединках  вновь  изученных  

технико-тактических  действий); 

для  развития  гибкости  (увеличение  амплитуды  атакующих  

действий  на  основе  изменения  их  структуры,  уменьшение  

амплитуды  защитных  действий  противника). 
 

Средства  психологической  подготовки 

Волевая  подготовка  средствами  из  арсенала  дзюдо. 

Для воспитания решительности. Проведение поединков  

с  моделированием  ситуаций,  предстоящих  в  соревнованиях;  

поединки  на  проведение  контрприемов;  фиксация  ситуаций  

в  поединке  (остановка,  разбор,  исправление  ошибок). 

Для  воспитания  настойчивости.  Выполнение нормативов   

по физической  подготовке.  После  неудачных  попыток  выполнения  

упражнения,  броска  необходимо  добиться  их  успешного  

выполнения. 

Поединки  с  сильным  противником. 

Для  воспитания  выдержки.  Отработка  техники  бросков  и  

технических  действий  борьбы  лежа  до  10  мин. 

Для  воспитания смелости.  Броски  и  ловля  набивного  мяча  

самостоятельно  и  в  парах.  Кувырки  вперед,  назад  с  высоты  стула,  

скамейки.  Поединок  с  сильным  соперником. 

Для воспитания трудолюбия. С полной самоотдачей выполнять  

все  тренировочные  задания. 
 

Средства  теоретической  и  методической  подготовки 
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Врачебный  контроль  и  самоконтроль.  Самоконтроль  

дзюдоиста, дневник  самоконтроля,  объективные  данные  (вес,  

динамометрия,  кровяное  давление,  пульс),  субъективные  данные  

(самочувствие,  сон,  аппетит,  работоспособность,  потоотделение,  

показания  и  противопоказания  к  занятиям  дзюдо). 

Основы  техники.  Основные  понятия  о  бросках,  защитах,  

комбинациях,  контратаках.  Равновесие,  устойчивость,  площадь  

опоры,  использование  веса  тела,  инерция,  рычаг. 

Методика  тренировки.  Основные  методы  развития  силы,  

быстроты,  выносливости,  гибкости,  ловкости. 

Правила  соревнований.  Значение  соревнований,  их  цели  и  

задачи.  Виды  соревнований.  Организация  соревнований. 

Классификация  техники  дзюдо.  Техника  бросков  (nage waza),  

техника  борьбы  лежа  (katame waza),  техника  удержаний  (osaekomi 

waza),  техника  болевых  приемов  (kansetsu waza),  техника  

удушающих  захватов  (shime waza),  техника  комбинаций  (renzoku 

waza),  техника  контрприемов  (kaeshi waza).  Международная  

терминология  названий  технических  действий  в  дзюдо. 

Анализ  соревнований.  Разбор  ошибок.  Выявление  сильных  

сторон  подготовки  дзюдоиста.  Определение  путей  дальнейшего  

обучения. 
 

Средства  соревновательной  подготовки 

Участие  в  5-6  соревнованиях  в  течение  года.  Если  по  мнению  

тренера-преподавателя   дзюдоисты  обладают  достаточным  уровнем  

физической,  технической,  тактической,  психологической  

подготовленности,  количество  соревнований  можно  увеличить. 
 

Средства  судейской  и  инструкторской  практики 

Участие  в  судействе  соревнований  в  качестве  бокового  судьи,  

судьи при участниках, судьи-хронометриста. Участие в показательных  

выступлениях. 
 

Средства  оценки  подготовленности 

Зачетные  требования  для групп первого года освоения включают 

в себя выполнение нормативов по  общей  физической  подготовке  и  

сдачу  аттестационного  экзамена  по  технике  первого года освоения  

этапа  начальной  спортивной  специализации. 

Для групп второго года освоения зачетные  требования  включают 

в себя выполнение нормативов по  общей  физической  подготовке и  

сдачу  аттестационного экзамена по  технике  второго года освоения 

этапа начальной спортивной специализации, а также выполнение  

норматива  1-го  юношеского  разряда.  
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Программный  материал  для  занимающихся  на  учебно-тренировочном  

этапе  (этапе спортивной  специализации) третьего-пятого  годов   

 

Для обучающихся на учебно-тренировочном этапе (этапе 

углубленной спортивной специализации) третьего-пятого годов: 
 

Средства освоения дзюдо 

Для третьего года освоения учебно-тренировочного этапа 

(углубленной спортивной специализации) совершенствование техники 

этапа начальной спортивной специализации и изучение комплекса 

технических действий. 
 

Техника бросков  (nage waza) 

 

подхват под одну ногу                                                                                                                                                                 учи мата uchi mata 

бросок через голову с 

упором стопой в живот 

томоэ нагэ tomoe nage 

боковая подножка на пятке 

(седом) 

ёко отоши yoko otoshi 

 

  Техника сковывающих действий (katame waza) 
 

техника кansetzu waza 

рычаг локтя захватом руки 

между ног 

удэ хишиги джуджи 

гатамэ 

ude hishigi juji gatame 

 удэ гатамэ ude gatame 

рычаг локтя захватом руки 

подмышку  

ваки гатамэ waki gatame 

узел локтя удэ гарами ude garami 

*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 

*Либо приложение в AppStore: IJF App 
 

Подготовка к аттестации  по  демонстрации  техники третьего года 

освоения тренировочного этапа. 

Самостоятельная  разработка  комбинаций  на  основе  

технических  комплексов первого, второго и третьего годов освоения 

тренировочного этапа. Формирование индивидуальной техники (tukui 

waza). Тренировочные схватки (тори атакует, укэ защищается – butsukari 

keiko), как средство формирования атакующего стиля борьбы.                                                                     

Для  четвертого  года  освоения  учебно-тренировочного  этапа 

(углубленной спортивной специализации) совершенствование 

комплекса технических действий, перечисленных в таблицах выше, и 

изучение комплекса технических действий, указанных в таблицах. 
  

Техника бросков (nage waza) 

 

зацеп снаружи голенью ко сото гакэ ko soto gake 

http://www.eju.net/judo-video
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подсад бедром и голенью 

изнутри 

ханэ гоши hane goshi 

бросок через голову 

подсадом голенью с 

захватом туловища 

суми гаэши sumi gaeshi 

задняя подножка на пятке 

(седом) 

тани отоши tani otoshi 

                                                                                                                       

Техника сковывающих действий (katame waza) 

 

техника shime waza 

 коши джимэ koshi jime 

удушение захватом головы 

и руки ногами 

санкаку джимэ sankaku jime 

удушение сзади двумя 

отворотами 

окури эри джимэ okuri eri jime 

удушение сзади 

отворотом, выключая руку 

ката ха джимэ kata ha jime 

  
Для  пятого  года  освоения учебно-тренировочного  этапа 

(углубленной спортивной специализации) совершенствование 

комплексов технических действий, указанных в таблицах выше и 

изучение технических действий, перечисленных в таблице.  
 

Техника сковывающих действий (katame waza) 

 

техника shime waza 

удушение спереди, 

скрещивая руки (одна 

ладонь вверх, другая вниз 

ката джуджи джимэ kata juji jime 

удушение спереди, 

скрещивая руки (ладони 

вверх) 

гяку джуджи джимэ gyaku juji jime 

удушение спереди, 

скрещивая руки (ладони 

вниз) 

нами джуджи джимэ name juji jime 

удушение спереди 

отворотом и предплечьем 

вращением 

содэ гурума джимэ sode guruma jime 

*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 

*Либо приложение в AppStore: IJF App 
 

 

Средства  тактической  подготовки 

Тактика  ведения  поединка.  Сбор  информации  о  дзюдоистах.  

Заполнение  картотеки  по  разделам:  общие  сведения;  сведения,  

полученные  из   поединков  дзюдоистов – показатели  техники  и  

тактики  (нападающая,  оборонительная,  контратакующая  тактика).  

http://www.eju.net/judo-video
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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. 

Тактика  участия  в  соревнованиях.  Разработка  плана  действий  

на  соревнованиях.  Обеспечение  управлением  своих  действий.  Учет  

условий  проведения  соревнования. 
 

Средства  физической  подготовки 

Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения;  

акробатические  упражнения;  подвижные  игры. 

Средства  развития  общих  физических  качеств.  Возможно  

использовать  упражнения  с  набивным  мячом,  а  также  упражнения  

по  выбору  тренера  из  других  видов  спорта. 

Средства  развития  специальных  физических  качеств: 

Скоростно-силовые.  Поединки  со  сменой  партнеров:  2  

поединка  по  2  мин,  затем  отдых  1  мин,  затем  снова  2  поединка  по  

2  мин.  Броски  нескольких  партнеров  в  максимальном  темпе  за  10  

сек  (6  серий),  отдых  между  сериями  30  сек. 

Повышающие  скоростную  выносливость.  В  стандартной  

ситуации  (или  при  передвижении  противника)  выполнение  бросков  

(контрбросков)  в  течение  60  сек  в  максимальном  темпе,  затем  

отдых  180  сек  и  повторения  5-6  раз,  затем  отдых  до  10  мин  и  еще  

от  3  до  6  повторений.  Поединки  с  односторонним  сопротивлением  

противника  (с  полным  сопротивлением)  длительностью  2  мин,  затем  

отдых  3-5  мин  (3-6  таких  серий),  отдых  между  комплексами  работы  

и  восстановления  до  10  мин. 

Повышающие  «борцовскую»  выносливость.  Поединки  с  

односторонним  сопротивлением  (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 

Волевая  подготовка  средствами  из  арсенала  дзюдо. 

Для  воспитания  решительности.  Активное  начало  поединка  с  

сильным  соперником. 

Для  воспитания  настойчивости.  В  условиях  одностороннего  

сопротивления,  нарастающего  сопротивления,  полного  сопротивления  

опрокинуть,  перевернуть  противника  различными  способами  в  
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течение  20-40  сек,  вынудить  противника  сдаться  посредством  

проведения  болевого,  удушающего  приемов. 

Для  воспитания  выдержки.  Контроль  веса  перед  

соревнованиями.  Снижение  веса  в  рамках  весовой  категории. 

Для  воспитания  смелости.  Проведение  поединков  с  более  

сильными  противниками  с  задачей  победить  или  продержаться  

длительное  время  без  проигранных  действий. 
 

Средства  теоретической  и  методической  подготовки 

(формирование  специальных  знаний) 

Принципы работы и взаимодействия с партнером (sotai renshu judo 

principe). 

Принципы защиты (go chowa yawara). 

Анализ  соревнований.  Стенография  содержания  поединка.  

Символы  технических  и  тактических  действий.  Основные  показатели  

технической  подготовленности  дзюдоистов  -  объем,  разнообразие,  

эффективность. 

Дзюдо  в  России.  Успехи  российских  дзюдоистов  в  

международных  соревнованиях  -  чемпионатах  Европы,  Мира,  

Олимпийских  играх.  Успехи  дзюдоистов  спортивной  школы,  

коллектива. 

Гигиенические  знания.  Весовой  режим  дзюдоиста.  Сгонка  веса.  

Питание.  Закаливание.  Самоконтроль  дзюдоиста  в  условиях  

тренировки  и  соревнований. 

Терминология  дзюдо.  Международные  термины  и  термины  на  

русском  языке. 

Методика  обучения  и  тренировки.  Методы  развития  

физических  качеств  -  силы,  быстроты,  ловкости,  выносливости,  

гибкости. Основные упражнения,  подготовительные,  вспомогательные. 

Планирование подготовки. Периодизация  подготовки  дзюдоиста.  

Периоды  -  подготовительный,  соревновательный,  переходный.   

Этапы  подготовительного  периода  -  обще-подготовительный  и  

специально-подготовительный.    

Этапы  соревновательного  периода  -  этап  непосредственной  

подготовки,  промежуточный  этап  и  собственно  соревновательный  

этап. 

Этапы  переходного  периода  -  переходно-восстановительный  и  

переходно-подготовительный. 

Психологическая  подготовка.  Волевые  качества  -  смелость,  

решительность,  находчивость,  выдержка,  настойчивость. 

Нравственная  сторона  подготовки  дзюдоистов  -  трудолюбие,  

дисциплинированность,  инициативность,  честность,  

доброжелательность. 
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Средства  соревновательной  подготовки 

Принять  участие  в  6-7  соревнованиях  в  течение  года. 
 

Средства  судейской  и  инструкторской  практики 

Средства  инструкторской  практики.  Организация  и  руководство  

группой.  Подача  команд.  Организация  и  выполнение  строевых  

упражнений.  Показ  общеразвивающих  и  специальных  упражнений.  

Контроль  за  их  выполнением. 

Средства  судейской  практики.  Участие  в  судействе  

соревнований  в  качестве  помощника  секретаря,  бокового  судьи,  

арбитра.  Участие  в  показательных  выступлениях.  Реанимация  при  

удушениях. 
 

Программный  материал  для  занимающихся  на  этапе 

совершенствования спортивного мастерства 

 

На  этап  совершенствования  спортивного  мастерства  (ССМ)  

зачисляются  обучающиеся  с  14-летнего  возраста,  прошедшие  

учебно-тренировочный  этап  подготовки  (этап  спортивной  

специализации)  и  имеющие  техническую  подготовку, 

соответствующую этапу спортивной специализации,  а  также  

выполнившие  норматив  1-го  спортивного  разряда. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства необходимо 

изучить комплекс технических действий, перечисленных в таблицах , и 

сдать аттестационный экзамен на знание этого комплекса, а также 

выполнить требования спортивного результата на присвоение 

спортивного разряда КМС. 

                                                                                                                       

Техника бросков (nage waza) 

  
подхват под две ноги с 

захватом руки под плечо 

хараи макикоми harai makikomi 

подхват изнутри с захватом 

руки под плечо 

учи мата макикоми uchi mata makikomi 

отхват с захватом руки под 

плечо 

о сото макикоми o soto makikomi 

бросок через ногу 

скручиванием 

аши гурума ashi guruma 

передняя подножка на 

пятке седом 

уки вадза uki waza 

бросок через голову 

подсадом голенью с 

захватом пояса сверху 

хиккоми гаэши hikkomi gaeshi 

бросок через грудь седом ёко гурума yoko guruma 

подсад опрокидыванием от 

броска через бедро 

уширо гоши ushiro goshi 
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бросок через грудь 

прогибом 

ура нагэ ura nage 

бросок через плечи 

«мельница» 

ката гурума kata guruma 

боковой переворот тэ гурума te guruma 

бросок захватом двух ног моротэ гари morote gari 

бросок захватом ноги за 

подколенный сгиб 

кучики даоши kuchiki daoshi 

       
Техника сковывающих действий (katame waza) 

 

техника kansetzu waza 

рычаг локтя через 

предплечье в стойке 

удэ хишиги тэ гатамэ ude hishigi te gatame 

рычаг локтя внутрь ногой удэ хишиги аши гатамэ ude hishigi ashi gatame 

рычаг локтя захватом 

головы и руки ногами 

удэ хишиги санкаку 

гатамэ 

ude hishigi sankaku gatame 

техника shime waza 

удушение сзади плечом и 

предплечьем 

хадака джимэ hadaka jime 

удушение спереди 

предплечьем 

кататэ джимэ katate jime 

удушение спереди кистями рётэ джимэ ryote jime 

 цуккоми джимэ tsukkomi jime 

*Обучающий видео материал к данной технике: http://www.eju.net/judo-video 

*Либо приложение в AppStore: IJF App 
 

Программный  материал  для  занимающихся  на  этапе высшего 

спортивного мастерства 

 

На  этап  высшего  спортивного  мастерства  (ВСМ)  зачисляются  

обучающиеся  с  16-летнего  возраста,  прошедшие    этап 

совершенствования  спортивного  мастерства  и  имеющие  техническую  

подготовку, соответствующую этапу совершенствования спортивного 

мастерства,  а  также  выполнившие  требования  спортивного  звания 

МС. 

На  этапах  ССМ  и  ВСМ   процесс  многолетней  подготовки  

приобретает   формы  и  содержание,  существенно  отличающиеся  

от  первых  лет  занятий  в  группах  начальной  подготовки  и  в учебно-

тренировочных  группах. 

Его  построение  осуществляется  в  связи  с  требованиями  

периодизации  спортивной  тренировки  с  учетом  календаря  

всероссийских  и  международных  соревнований.  Значительно  

возрастают  тренировочные  нагрузки,  психическая  напряженность  

занятий.  В  связи  с  этим  повышаются  роль  и  значение  

восстановительных  мероприятий (сбалансированного  питания,  

http://www.eju.net/judo-video
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создания  соответствующих  психогигиенических  условий  подготовки,  

использования  водно-тепловых  процедур,  массажа  и  т.п.). 

Основная  направленность  методики  подготовки  на  этапе  

совершенствования  спортивного  мастерства  и  этапе  высшего  

спортивного  мастерства  обусловлена  рядом  принципов  и  положений,  

характерных  для  большинства  видов  спорта,  включая  дзюдо,  

которые  заключаются  в  следующем: 

соразмерное  развитие  физических  качеств  и  двигательных 

способностей  за  счет  применения  специфических  тренировочных  

средств  и  методов,  их  сочетаний  по  объему  и  интенсивности,  

сложности  и  новизне  упражнений,  условиям  их  выполнения,  уровню  

технического и тактического мастерства, психической напряженности и  

др.; 

«прогрессивная»  подготовка,  в  процессе  которой  формируются 

высокий  уровень  специальной  физической  подготовленности,  

широкий  арсенал  технических  навыков,  тактические  умения  и  

психическая  устойчивость,  повышающие  уровни  прогнозируемой  

соревновательной  деятельности; 

увеличение  доли  специфических  (соревновательных)  средств 

тренировки  в  годичном  и  четырехлетнем  циклах; 

комлексность  (в  оптимальном  сочетании)  соревновательных  и 

тренировочных  нагрузок,  средств  восстановления,  сопряженного  и  

избирательного  методов  развития  и  совершенствования  физических  

качеств  и  двигательных  способностей; 

эффективная  адаптация  к  экстремальным  ситуациям  дзюдо  на 

главных  соревнованиях  на  основе  многократного  моделирования  

условий  и  воспроизведения  параметров  специфической  двигательной  

деятельности  в  тренировочном  и  соревновательном  процессах; 

динамичность  системы  подготовки,  предполагающая  

оптимальное планирование,  оперативную  коррекцию  программ  на  

основе  постоянного  изучения  тенденций  развития  спорта,  передового  

опыта,  модернизации  инвентаря,  снарядов,  рационализации  средств  

и  методов  спортивной  тренировки,  использования  

фармакологических  средств  восстановления  и  повышения  

специальной  работоспособности  спортсменов. 

Методическая  концепция  подготовки  спортсменов  в  дзюдо 

включает  в  себя  следующие  основные  положения: 

1. Разработка  состава  технико-тактических  действий,  

необходимых  для обеспечения  победы  на  главных  соревнованиях  

олимпийского  цикла  на  основе  определения  содержания  и  

структуры  модельных  характеристик  соревновательной  деятельности  

высококвалифицированных  спортсменов. 
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2. Моделирование  в  тренировках  условий  предстоящих  

спортивных состязаний  и  разработка  на  этой  основе  тренировочных  

заданий  с  высокой  психологической  напряженностью  при  дефиците  

времени  для  достижения  победы. 

3. Подбор  в  процессе  подготовки  спарринг-партнеров,  

способных моделировать  стиль  основных  соперников  на  основе  

получения  наиболее  полной  информации  о  противнике,  арсенале  его  

технико-тактических  действий,  сильных  сторонах,  возможных  путях,  

способах  и  особенностях  ведения  схватки. 

4. Оптимизация учебно-тренировочного процесса 

высококвалифицированных спортсменов  в  направлении  использования  

контрастных  нагрузок  -  наиболее  эффективного  сочетания  

высокоинтенсивных  средств  спортивной  тренировки  и  упражнений  

«фонового»  (восстановительного,  компенсаторного)  характера. 

5. Формирование  высокой  скорости  оценки  ситуаций,  принятия  

и реализации  адекватных  решений,  мощного  проявления  волевых  

усилий,  стабильности  эмоционально-волевой  сферы,  устойчивости  

мобилизационной  готовности  и  высокой  степени  самостоятельности  

в  преодолении  экстремальных  ситуаций  в  состязаниях. 

Важное  значение  для  успешной  реализации  целей  многолетней  

подготовки  дзюдоистов  в  условиях  организаций,  осуществляющих  

подготовку  спортивного  резерва,  имеет  использование  передовых  

методов  и  методик  подготовки,  тренировки  и  организации  учебно-

тренировочного  и  воспитательного  процесса. 

Планируя  подготовку  спортивного  резерва  по  дзюдо  в  группах  

ССМ  и  ВСМ,  необходимо  учитывать  тенденции  развития  вида  

спорта,  основными  из  которых  являются: 

интенсификация учебно-тренировочного процесса, вызванная  

требованиями  правил  соревнований,  направленными  на  повышение  

активности  спортсменов  в  схватках; 

стремление  к  формированию  у  спортсменов  комбинационного  

стиля  борьбы,  к  проведению  бросков  с  большой  амплитудой; 

поиск  более  эффективных  методов  повышения  скоростно-

силовой  подготовленности,  общей  и  специальной  выносливости; 

повышение  удельного  веса  высокоинтенсивной  работы   

на  татами  (до 60%).  При  этом  возрастает  роль  систематического  

контроля,  средств  восстановления  (как  педагогических,  так  и  

медико-биологических)  и  научно-методического  обеспечения. 

Совершенствование мастерства должно осуществляться  

преимущественно по индивидуальным планам. Логическая схема  

составления  индивидуальных  планов  заключается  в  следующем: 

оценка индивидуальных характеристик подготовленности 

конкретного  спортсмена; 



Документ подписан электронной подписью. 

 

сопоставление его данных с параметрами модели чемпиона в 

данной  весовой  категории  и  определение  на  этой  основе  сильных  и  

слабых  сторон  подготовки  спортсмена; 

формулирование задач  по  дальнейшему совершенствованию 

сильных  сторон  и  устранению  слабых  звеньев  подготовки; 

выбор средств повышения специальной работоспособности  

спортсмена за счет преимущественного совершенствования скоростно-

силовых качеств и специальной выносливости на каждом этапе 

подготовки. 

Первые соревнования среди взрослых спортсменов требуют  

приобретения  уверенности  в  своих  силах  и  возможностях. От 

эмоций,  возникающих и накапливающихся от первых встреч со 

взрослыми  спортсменами, зависит дальнейшее отношение к вопросу  

совершенствования своего мастерства.  
 

Организация  тренировочного  процесса 

Основной  формой  организации учебно-тренировочного  процесса  

являются  тренировочные  занятия,  проводимые  под  руководством  

тренера-преподавателя  по  общепринятой  схеме  согласно  расписанию,  

которое  составляется  с  учетом  режима  работы  занимающихся,  а  

также  исходя  из  материальной  базы. 

Теоретические  занятия  могут  проводиться  самостоятельно  и  в  

комплексе  с  практическими  занятиями  (например,  в  виде  беседы,  

объяснения  изучаемого  материала,  рассказа  в  начале  и  по  ходу  

практического  занятия). 

При  проведении  теоретических  занятий  целесообразно  

отдельные  положения  теории  подкреплять  примерами  из  практики,  

иллюстрировать  их  схемами,  таблицами,  рисунками  и  другими  

наглядными  пособиями.  Их  лучше  изготовить  в  виде  слайдов  и  

диапозитивов,  что  позволит  создать  со  временем  хороший  

методический  комплекс,  не  требующий  много  места  для  хранения. 

Практические  занятия  различаются: 

По  цели  -  тренировочные,  контрольные  и  соревновательные. 

По  количественному  составу  занимающихся  -  индивидуальные,  

групповые,  индивидуально-групповые. 

По  степени  разнообразия  решаемых  задач  -  однородные  

(избирательные)  и  разнородные  (комплексные). 

В процессе учебно-тренировочных занятий осуществляется  

совершенствование  физической,  психологической  и  специальной  

подготовленности  дзюдоистов,  а  также  создаются  предпосылки  для  

повышения эффективности ранее изученных технико-тактических 

действий. 

Контрольные  занятия  обычно  применяются  в  конце  отдельных  

этапов  подготовки  или  в  случаях  проверки  качества  работы  
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тренеров.  На  таких  занятиях  принимаются  зачеты  по  технике,  

проводится  сдача  контрольных  нормативов. 

Соревновательные  занятия  применяются  для  формирования  у  

спортсменов  соревновательного  опыта.  Они  проводятся  в  форме  

неофициальных  соревнований  -  классификационные  соревнования,  

прикидки для окончательной коррекции состава команды, матчевые 

встречи. 

В  группах  ССМ  и  ВСМ  применяются  преимущественно  

занятия  избирательного  типа  с  однородным  содержанием,  на  

которых  решается  ограниченное  число  задач  тренировки.  Такие  

занятия  позволяют  сконцентрировать  внимание  на  решении  главной  

задачи  (совершенствования,  развития  определенных  физических  

качеств),  что  в  большей  мере  содействует  повышению  

эффективности  адаптационных  (приспособительных)  процессов  в  

организме  спортсменов.    

Практические  занятия  комплексного  типа  применяются  в  

практике  подготовки  спортсменов  высокого  класса  относительно  

редко,  главным  образом  в  подготовительно  периоде  тренировки  в  

процессе  общефизической  подготовки. 

Тренировочные  группы  комплектуются  с  учетом  возраста  и  

степени  подготовленности  занимающихся. 

В  соответствие  с  установленным  порядком  все  обучающиеся  в  

дзюдо  обязаны  проходить  медицинский  осмотр  не  реже  одного  раза  

в  6  месяцев,  а  также  перед  участием  в  каждом  соревновании. 

Особое  внимание  в учебно-тренировочном  процессе  по  дзюдо  

следует  уделять  воспитательной  работе  со  спортсменами.  Занятия  

должны  формировать  у  них  высокие  морально-нравственные  

качества, трудолюбие, дисциплинированность, развивать  общественную  

активность. 
 

Физическая  подготовка 

В  процессе  физической  подготовки  в  группах  ССМ  и  ВСМ  

основной  акцент  следует  делать  на  дальнейшем  совершенствовании  

координационных, скоростно-силовых качеств и специальной 

выносливости. 

 

15. Учебно-тематический план. 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Учебно-

тренировочн

ый 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

≈ 600/960  
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этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – 

явление культурной 

жизни. Роль физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

человека. Воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 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. 

Физиологические 

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 

соревновательной 

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. 
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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. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствован

ия 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 

соревнований, в том 

числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированно

сть/ 

недотренированно

сть 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. 

Ведение Дневника 

обучающегося. 
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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 

многокомпонентн

ый 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 

соревнований. Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительны

е средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: 

рациональное построение 

учебно-тренировочных 

занятий; рациональное 

чередование 

тренировочных нагрузок 

различной 

направленности; 

организация активного 
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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 

спортивного 

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 

соревновательной 

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 ≈ 120 декабрь Современные тенденции 
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обучающегося как 

многокомпонентн

ый процесс 

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 

≈ 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 

Восстановительны

е 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 
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восстановительных 

мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных 

мероприятий 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам  
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо», содержащим в своем 

наименовании слова «ката», «дзю-но-ката», «катамэ-но-ката», «нагэ-но-

ката», «кодокан-госин-дзюцу» (далее - «ката») и словосочетание 

«весовая категория», определяются в программе и учитываются в том 

числе при составлении планов подготовки, планов физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, а также при планировании 

спортивных результатов. 

Особенности осуществления спортивной подготовки  

по спортивным дисциплинам вида спорта «дзюдо» учитываются 

организацией,  при формировании  программы, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

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». 

 

VI. Условия реализации программы 

 

17. 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-
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технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; 

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. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

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 

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

Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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10.  Манекен тренировочный  штук 6 

11.  Мат гимнастический для отработки бросков  штук 8 

12.  Полусфера балансировочная штук 8 

13.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензии) штук 2 

14.  Скамья для пресса штук 1 

15.  Стенка гимнастическая (секция) штук 3 

16.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

Для этапов высшего спортивного мастерства и совершенствования спортивного 

мастерства 

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

18.  Кушетка массажная или массажный стол штук 1 

19.  Стойка со скамьей для жима лежа горизонтальная  штук 2 

20.  Скамья силовая с регулируемым наклоном спинки  штук 2 

21.  Стойка для приседаний со штангой  штук 2 

22.  Стойка силовая универсальная штук 2 

23.  Тренажер «беговая дорожка»  штук 2 

24.  Велоэргометр штук 2 

25.  
Тренажер силовой универсальный на различные 

группы мышц  
штук 1 

26.  Тренажер эллиптический  штук 2 

27.  
Штанга тренировочная (разборная) с комплектом 

дисков (250 кг) 
штук 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерств

а 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

1. 

Кимоно для дзюдо 

белое («дзюдога»: 

куртка  

и брюки) 

комплект 

на 

обучаю

щегося 

1 2 - - - - 

2. 

Кимоно для дзюдо 

белое для спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка  

комплект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 2 
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и брюки) 

3. 

Кимоно для дзюдо 

синее («дзюдога»: 

куртка  

и брюки) 

комплект 

на 

обучаю

щегося 

1 2 - - - - 

4. 

Кимоно для дзюдо 

синее для спортивных 

соревнований 

(«дзюдога»: куртка  

и брюки) 

комплект 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 1 

5. Костюм весосгоночный штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 

6. Костюм спортивный штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 

7. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 

8. Кроссовки пар 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 2 

9. 
Куртка зимняя 

утепленная 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 2 

10. Пояс для дзюдо штук 

на 

обучаю

щегося 

1 2 1 2 1 1 

11. Сумка спортивная штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 2 

12. Тапки спортивные пар 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 

13. Тейп спортивный штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 3 1 

14. Футболка штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 3 1 

15. Шапка спортивная штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 2 

16. Шорты спортивные штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 

 
 

18. Кадровые условия реализации программы: 

укомплектованность организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками: 

для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном 
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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 рганизации: 

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 

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. 
 

19. Информационно-методические условия реализации 

программы. 

Список использованной литературы: 

Григорьева Е.В. Возрастная анатомия и физиология: учебное 

пособие для среднего профессионального образования/  Е.В.Григорьева, 

В.П.Мальцев, Н.А.Белоусова. – М.: Издательство Юрайт, 2020. – 182 с. 

Ерегина С.В. Использование средств дзюдо для формирования  

навыков безопасного падения // Детский тренер, 2013. – № 4. – С.90-108. 

Капилевич Л.В. Физиология человека. Спорт: учебное пособие для 

среднего профессионального образования / Л.В.Капилевич. – М.: 

Издательство Юрайт, 2020. – 141 с. 
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Косоротов С.А. Каноны дзюдо / С.А.Косоротов, А.Д.Арабаджиев.– 

М.: Издательский дом. Будо-Спорт, 2017. – 128 с. 

Психология физической культуры и спорта: учебник и практикум 

для вузов / А.Е.Ловягина и др.; под ред. А.Е.Ловягиной. – М.: 

Издательство Юрайт, 2020. – 531 с. 

 

Интернет ресурсы: 

1. Министерство спорта Российской Федерации 

(www.minsport.gov.ru) 

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

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

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Документ подписан электронной подписью. 

 

 

 

 

 

 

 

                                   ПРИЛОЖЕНИЕ № 1 

                             к дополнительной образовательной программе  

                                        спортивной подготовки по виду спорта «дзюдо» 
 
 

 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 
 

I. Теоретическая часть 
 

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

2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, 

обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте  

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, 

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись  

с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением 

спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга  

в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение  

в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим 

и универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как  

и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как 

условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  
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Допинг определяется как совершение одного или нескольких 

нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых 

правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи 

проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации  

о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой 

составляющей допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

 6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным 

методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или 

иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным 

лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного  

во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или 

иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или 

иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные  

на воспрепятствование или преследование за предоставление 

информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена 

является недопущение попадания запрещенной субстанции в его 

организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное 

антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его 

упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, 

сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-
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активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, 

регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть 

размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел 

«Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
 
 

II. План антидопинговых мероприятий 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 
этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Онлайн обучение на 
сайте РУСАДА. 
 

2. Антидопинговая 

викторина «Играй честно» 
 

3. Семинар для 

спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
«Проверка лекарственных 

средств» 

1 раз в год 
 
 

По 

назначению 
 

1-2 раза в 

год 
 

Спортсмен 
 
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
 

2. Семинар  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1 раз в год  
 
 

1-2 раза в 

год 

Спортсмен 
 
 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

 

Определения терминов  

 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование  

и информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим 

паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа 

проб, сбор информации и проведение расследований, обработка 

запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, 

обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, 

связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются 

антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 
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Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся 

сторона, ответственная за принятие правил, направленных на 

инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-

контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный 

паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных 

мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных 

мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не 

является соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий 

и универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в 

повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс 

субстанций, приведенных в Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном 

списке.  

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, 

агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, 

парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие 

со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных 

соревнованиях.  

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 

накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано 

участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания 

соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному 

соревнованию, в зависимости от того, что позднее.  

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на 

международном уровне (как это установлено каждой Международной 

федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой 

Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять 

антидопинговые правила к Спортсмену, который не является 
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Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, 

ни национального уровня, Антидопинговая организация может 

действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или 

не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 

количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 

Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, 

находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации  

и выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное  

в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 

предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для 

проведения информационных и образовательных программ 

Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под 

юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
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